OBST + GEMUSE

GESUNDE ERNAHRUNG

HABEN SIE EIMFACH GENIESSEN
NOCH FRAGEN? OBST + GEMUSE

Unsere Ernahrungsberaterin hilft gern. §8 B Vitay

A - €

% ] Fraqzwka Glmmler, :
So stirken Obst + Gemiise Einfach gesund essen - tiglich Gl Eméhrungswissenseiait Sl
lhre Gesundheit: mit 5-mal Obst + Gemiise! :
ernaehrung@famila-nordwest.de
Antwort per E-Mail innerhalb

7 von 2-3 Tagen.
Sekundérer Quelle Méglicher Die Ernahrungspyramide zeigt es:

Pflanzenstoff Gesundheitseffekt TaglichzweiPortionen Obstund drei Portionen
Senkung des Gemiuse werden zur Gesunderhaltung emp-
Cholesterinspiegels fohlen. 5-mal Obst + Gemise - Sie mei-
mmunstirkend, | nen, das schaffen Sie nie? Wir zeigen lhnen,
Carotinoide ¢ antioxidativ, beugen wie auch Sie mehr der ‘
pinat Augenerkrankungen vor knackigen Fitmacher in

1 | lhren Speiseplan ein-

bauen kénnen.

Erndhrungsservice:

famila Verbrauchermarkt
Einkaufsstatte GmbH & Co. KG
Brunnenstralle 37, 26789 Leer

0491/808 - 940

Telefonische Beratung
mittwochs von 14.00 - 17.00 Uhr
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Rote Bete des Cholesterinspiegels Gesund & vital
pieg ﬁmﬂd durch den Tag.
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> www.famila-nordwest.de



SO KOMMEN SIE

GESUND & VITAL
DURCH DEN TAG.

Gesunde Rezepte
: im Extra-Flyer!

Knackig, kostlich Die eigene Hand als MaR3 So integrieren Sie die bunten Viel Gemiise essen ist zeitraubend?
und mit Mehr-Wert: fiir die Portionsgrofle: Power-Pakete in lhren Ess-Alltag: Das muss nicht sein.
Obst + Gemiise gehoren zum Eine Hand voll = 1 Portion N\\“agessen Wenn es schnell gehen muss:
Gesiindesten, was uns die Natur bietet. v ganze Friichte wie Birne, Orange, Apfel, Fertige Salatcups, Mixed Pickles oder anderes
Obst schmeckt nicht nur lecker, sondern ist als v Mangfl' B.a”at”e Cemiise wie Mioh v eine Portion Brokkoli Sauergemiise lassen sich auch gut am Arbeits-
Ljeferant von Vi.tami'r)ep unschlagbar. l?as kalo- $§§f§tei',"féhe.fabf"§§frig Iéurl?e,rzelz‘échini v Z]TngaZ';‘ menkohl p.latz ver_zehren. Zurr'\' Knabbern zwischendurgh
rienarme Gemdse sattigt aufgrund seiner Bal- v Hilsenfriichte wie Erbsen, Bohnen, Linsen, v Linseneintopf eignen sich Waschmohren hervorragend, da sie
laststoffe lang anhaltend und tragt so zu einem Soja, Kichererbsen, Kidneybohnen “ v eine Tasse Erbsen nicht mehr geschdlt werden mdssen. Ebenso
gesunden Karpergewicht bei. Weiterhin liefert v kleineres Gemiise wie Mais, Radieschen a v eci:e Hand voll im Nudelauflauf 2 sind Cherrytomaten ein gesundes und schnelles
.. . . . . N errytomaten . i -

es unserem Korper viele wichtige Mineralstoffe Zwei Hinde voll = 1 Portion = v cinGiasTomaten v Apfelmus - Finger-Food.
und Spurenelemente. oder Mohrensaft v/ zwei Mandarinen o

v/ Beerenobst wie Erdbeeren, Johannisbeeren, o  im Biiro ei halb v ein GlasO ft -2 Werden Sie kreativ:

. . Him- und Brombeeren, Heidelbeeren, £ M BUro Sinen Naiben ein las Jrangensa o . . :
Doch Obst + Gemiise kdnnen noch mehr! Zahl- Kirschen (auch TK-Ware) c Kohlrabi knabbern v TK-Friichte im S Eine Dose Kichererbsen peppt das Gulasch auf,
reiche sekundére Pflanzenstoffe bringen einen v Blattsalat oder zerkleinertes Gemiise wie 2 v ein Stlick Melone Milchshake 3 Rahmspinat ergibt eine schnelle SoBe zu lhren
Zusatznutzen fiir unsere Gesundheit mit sich. Rotkohl, Sauerkraut, Brokkoli 9, 2 Spaghetti, TK-Gemiise l3sst sich als Suppenein-
Verzehrt man viel Obst + Gemuse, sinkt das . *Z, eineBananeals Brotbelag ¢ abends Rote-Bete-Salat N lage verwenden. Greifen Sie ruhig auf Gemise in
Risiko fur verschiedene Krebsarten und Herz- Halbe Hand voll = 1"Port|¢'>.n ‘;_\ v Bimenstiicke im Joghurt - " Méhrenrohkostsalat 2 Dosen zuriick — zum Beispiel sind verschiedene
Kreislauferkrankungen. Auch das Immunsy- v ungesalzene und ungerdstete Niisse v Weintrauben mit - ¢/ Gewiirzgurken oder - Mischungen aus Mais, Paprika und Bohnen er-
fitiert: Es wird widerstandsfihiger v’ Trockenfriichte wie Aprikosen, Pflaumen, Haferflocken und Milch Tomaten zum belegten haltlich. Ein paar Stiickchen Feta und Dressin

stem Pro : 9 Datteln, Apfelringe v ein mittelgroBer Brot oder als Belag : p T 9
gegeniber Infekten. % Apfelim Miisli ¢ gediinsteter Mais QQ dazugeben - fertig ist |hr Salat. Bedenkenlos

Ein Glas = 1 Portion ) O kdnnen Sie auch Fertigsuppen oder -saucen ver-
Bedienen auch Sie sich aus dem Reichtum v Saftaus 100% Frucht ’ 1&917 O)QQ wenden, sofern sie fettarm sind und wirklich in
der Natur und essen Sie sich gesund! v/ Gemisesaft wie Tomatensaft, “Hy ¥ der Hauptsache aus Gemise bestehen.

Méohrensaft, Sauerkrautsaft



