Ernahrungstipps

1.Taglich Gemiise und Obst essen

Probiere doch mal zu jeder Mahlzeit etwas Gemiise oder Obst hinzuzufiigen. Die
empfohlene Menge an Obst und Gemiise, die du tdglich essen solltest, sind Gibrigens
5 Portionen ( 1 Portion = eine Hand gefiillt mit Obst/ Gemiise). SiiBe Obstsorten
eigenen sich iibrigens auch prima als gesunde Nachspeise :-)

2. Keine siiBen Getranke

StiBe Getrdnke enthalten oft sehr viel Zucker, den man einfach ,nebenbei" zu sich nimmt. Die
fliissigen Kalorienbomben kannst du ganz einfach durch Wasser ersetzen. Wem Wasser alleine
zu langweilig ist, der kann gerne Friichte in sein Wasser geben, um dem Getrénk etwas
Geschmack zu verleihen. Rezepte und ganz viele Inspirationen fiir ein so genanntes ,Infused
Water” findet man iibrigens sehr schnell im Internet.

3. Gesunde Snacks anstatt Stiigkeiten

Auch bei StiBigkeiten besteht die Gefahr, dass man nebenbei sehr viel Zucker und Fett zu sich
nimmt. Und auch hier gibt es wieder eine Losung: Die StiBigkeiten einfach durch etwas Obst
ersetzen :-) Wem dabei die StiBe fehlt, der kann auch gerne Trockenobst nehmen oder auf die
stiBeren Obstsorten zuriickgreifen. Auch hier sollte man aber auf eine breitgefécherte und
vielseitige Ernahrung achten, also am besten mehrere Obstsorten mischen. Vielleicht kannst
du diesen Tipp ja auch mit dem ersten Tipp kombinieren und direkt dein tagliches Ziel von 5
Portionen zu erreichen.



