sich genau, wie Sie die tdglichen

funf Portionen am besten in lhren
Speiseplan integrieren. Sorgen Sie einerseits
dafiir, dass Sie immer ausreichend Obst, Ge-
mise und Fruchtsaft zu Hause haben, und
andererseits, wann und wie Sie diese zu sich
nehmen wollen.

1 Genaue Planung: Uberlegen Sie

sich einfach und ersetzen Sie eine

® Portion Obst bzw. Gemiise gele-
gentlich durch ein Glas Frucht- bzw. Gemii-
sesaft. Eine Studie der Cambridge University
zeigt, dass die Wahrscheinlichkeit, die 5 am
Tag zu erreichen, bei Personen, die regelmd-
Rig Fruchtsaft trinken, um 42% hoher liegt?.
Gewdhnen Sie sich beispielsweise an, zum
Friithstlick hin und wieder ein Glas Multivit-
aminsaft zu trinken. Oder genieBen Sie zum
Abendessen zuweilen ein Glas Gemiisesaft.
Dieses ersetzt eine Portion Gemiise. Achten
Sie dabei allerdings auf die Qualitat des Saftes.

2 Praktische Wege: Machen Sie es

am Tag
leicht gemacht

Obst und Gemiise liefern wichtige Vitamine und Mineralstoffe, welche dazu beitragen, dass
wir gesund bleiben und uns fit und wohlfiihlen. Eigentlich sollte es nicht so schwer sein, die
Empfehlung ,,5 am Tag" der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) umzusetzen, die den
meisten bekannt sein diirfte. Dennoch zeigen Studien, dass nur ein geringer Anteil der Bevol-
kerung es tatsdchlich schafft, taglich drei Portionen Gemiise und zwei Portionen Obst zu essen'.
Das MaR fiir eine Portion ist dabei in etwa eine Handvoll. Haufig empfinden wir die Zuberei-
tung von Obst und Gemiise schlicht als zu anstrengend, wenig praktikabel oder umstandlich.

Praktische Tipps und Tricks fiir den téglichen Obst- und Gemiise-Genuss

weder Sie erwdrmen ein Glas Ge-
miuisesaft, verfeinern ihn mit Krau-
tern und Gewiirzen und genieRBen ihn als T
Suppe. Oder Sie verwenden ihn zum Verfei-
nern von Gerichten. Gemiisesaft eignet sich
auch als Zutat in Smoothies.

Rezepte mit Gemiise: Suchen

Sie sich schnelle und einfache Ge-

o miise-Rezepte. Dabei ist es egal,

ob eine TomatensolRe oder ein vegetarisches

Wok-Gericht. Auch Tiefkiihigemiise ist hier

erlaubt, da es meistens schon fertig zube-

reitet ist und direkt in den Topf kann. Durch

das Schockfrosten, direkt nach der Ernte,

bleiben die wertvollen Vitamine aulRerdem
erhalten.

Obstsnack: Es gibt zahlreiche
Obstsorten, die in die Tasche pas-

@ sen und unterwegs als Snack fiir
zwischendurch gegessen werden konnen.
Besonders gut eignen sich Bananen, Apfel,
Birnen, aber auch Nektarinen. Fiir den sii-
Ren Nachmittagshunger sind kleine Mengen
von Trockenfriichten ideal. Kombiniert mit
Niissen und Kernen konzentrieren sie vie-
le wichtige Inhaltsstoffe und liefern neue
Energie fiir den restlichen Tag.

3 Kochen mit Gemiisesaft: Ent-

Quellen: 1) Eurostat (2014): Fruit and vegetable consumption statistics, abrufbar unter: https://ec.europa.eujeurostat/
statisticsexplained/index.php?title=Fruit_and_vegetable_consumption_statistics, zuletzt eingesehen am 29.05.2020
2) Gibson, S (2012): Fruit juice consumption in the National Diet and Nutrition Survey (NDNS 2008-2010): associations

with dietary quality and indices of obesity and health. Proceedings of the Nutrition Society 71, (0CE3), E232.




Praxis-Tipps fiir den Berufs-Alltag

Verschnaufpause:

GenieRen Sie die Hauptmahlzeiten — Friihstiick und Mittagessen — in Ruhe und bewusst.
Essen Sie nicht neben der Arbeit, sondern gonnen Sie sich eine Auszeit, am besten mit einem
Ortswechsel.

Gut geriistet:

Schaffen Sie sich Vorratsbehdlter in unterschiedlichen GréRen an. So sind Sie fiir alle Gelegen-
heiten gut vorbereitet. Sehr praktisch sind auch die sogenannten Bentoboxen, mit einer
Aufteilung in Facher. Pausenbrot, Gemiise-Rohkoststifte und Fruchtschnitze fliegen dann
nicht durcheinander.

Auf Vorrat gekocht:

Bereiten Sie zu Hause etwas mehr zu und frieren Sie Speisen
portionsweise ein. Im Biiro ist die

Mahlzeit in der Mikrowelle im
Handumdrehen aufgewdrmt.

In der Kantine:

Probieren Sie, die Zusammen-
stellung lhrer Mahlzeit anders

pausensnack

anzugehen: Bedienen Sie sich ' . :

erst an der Salatbar und stel- Checkllstefurden

len Sie sich einen kleinen Salat

als Vorspeise zusammen. Gehen f Klein gilt:

Sie dann an die Gemiisetheke Fiir Grofs e ; obstoderGemasesollte
und vervollstandigen Sie im An- O Mindestens eine Portion pausensnaCkS sein.

. . _ 7 ines ausgewogenen i A
schluss lhre Mahlzeit mit mage Bestandteil eine y ite Portion abdecken
rem Fleisch und Fisch. Greifen Sie Glas Fruchtsaft kann gelegentlich eine zwe
zu Obstsalat, Fruchtjoghurt oder O Ein Glas
einem Glas Fruchtsaft als Dessert. :

[ u Das petfekte Pausenbrot: i Karotten-
| fi Kirschtomaten, GUIKenser: der Rettich
Ideal fiir den O Mit einer Handvoll Kir rabischnitten, Radieschen 04¢! i
kleinen Hunger: oon Paprikaringery Kohlra . itamin- und Frischekick.
stiften, Pap ; Pausenbrotsemen Vit
Aufgeschnittenes Obst und Gemii- bekommtdasbelege
se verlockt zum Zugreifen: Stellen hbox:
Sie sich mundgerechte Happen Frisch aus der Lunc ¢ L elager“md luftdicht
in Griffweite auf den Schreibtisch. Salat bleibt linger frisch, wenn er I;l'mdis o, o
O oSaia ist. Mischen Ste
! ackt ist. Mt
Im Besprechungsraum: in einer Box verp den Salat.
zehr unter aen
Steht eine ldngere Besprechung im vor dem Ver
Terminkalender, schlagen Sie statt . le Vielfalt:
nalte !
oder ergdnzend zu einer Keksaus- Bunte sais0 (e ObsmuswahlvomSaszRkﬂle”‘tier
wahl frisches Obst, kleine Fruchtsadfte O Lassen Sie sich bell.re Sie die bunte Fruchtvielfalt ent-
oder Trockenfriichte mit Niissen als inspirieren undgemeﬁe”

Snack vor.

sprechend der Jahreszeit. .
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Fragen Sie bei Ihrer Erndhrungsberatung/lhrem Fachgeschaft nach weiteren Tipps.
Unter www.rabenhorst.de sowie finden Sie viele hilfreiche
Informationen zu Friichten und zu Inhaltsstoffen von Frucht- und Gemiisesaften.




