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Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie möchten sich und Ihre Familie ge-
sund ernähren, wissen aber nicht genau 
wie? Ihr Alltag lässt Ihnen wenig Zeit zum 
Kochen, dennoch möchten Sie sich, 
Ihrem Lebenspartner und Ihren Kindern 
eine gesunde und ausgewogene Ernäh-
rung ermöglichen? Kein Problem! Wir 
geben Ihnen in dieser Broschüre einfa-
che Tipps für den Alltag – zu Hause oder 
unterwegs, in der Schule oder im Beruf. 

Als Bayerische Krebsgesellschaft e.V. 
liegt uns Ihre Gesundheit am Herzen. 
Eine unserer Kernaufgaben ist die Infor-
mation der Bevölkerung über Krebsprä-
vention und Gesundheitsvorsorge. Wir 
möchten Sie mit dem Konzept „5 am Tag“
auf eine gesunde und abwechslungsreiche 
Ernährung einstimmen, damit Sie Ihrem 
Körper alle Nährstoffe geben, die er zur 
Gesunderhaltung braucht.

Hektik und Stress verleiten uns häufig zu 
einer gedankenlosen und ungesunden 
Lebensweise. In belastenden Situatio-
nen greifen wir dann leichter zu schnellen 
Snacks, die oft wenig wertvolle Nährstoffe, 
dafür aber zuviel Fett, Zucker und künstli-
che Zusätze enthalten. Aber gerade um die 
Herausforderungen des Alltags zu meis-
tern, braucht man einen gesunden Körper. 
Eine ausgewogene Ernährung mit viel fri-
schem Obst und Gemüse ist die ideale Ba-
sis, um sich mit allen wichtigen Vitaminen, 
Mineral- und Ballaststoffen zu versorgen.

Sie werden sehen, „5 am Tag“ ist kinder-
leicht und lässt sich gut in den Alltag ein-
bauen. 

Lassen Sie sich von uns verführen!



Keine Angst, Sie müssen weder Ihre 
Ernährung von heute auf morgen um-
stellen, noch Ihre Lieblingsspeisen aus Ih-
rem Leben verbannen.

Aber was heißt eigentlich 
„5 am Tag“? 

Ganz einfach: Essen Sie täglich 5 Portio-
nen Obst- und Gemüse!
Das entspricht einer Gesamtmenge 
von etwa 600 Gramm. Der Gemüsean-
teil sollte überwiegen. Der Verein 5 am 
Tag empfiehlt deshalb den Verzehr von 
3 Portionen Gemüse und 2 Portionen Obst 
am Tag.

„Das ist viel“ – glauben Sie? 

Nicht wirklich, denn eine Portion ent-
spricht zum Beispiel der Größe Ihrer 
Hand. Kinder haben kleinere Hände, 
also fällt bei Ihnen z. B. eine Hand voll 
Weintrauben auch kleiner aus als bei 
einem Erwachsenen. 

5 am Tag – 
Obst und Gemüse 
nach Wahl!
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Eine Portion OBST 
kann beispielsweise sein:

v  ein Stück Obst, wie es die Natur 
geschaffen hat, z. B. einen Apfel, eine 
Birne, eine Banane, eine Orange

v  eine Hand voll Beeren, Kirschen oder 
Weintrauben

v  1 - 2 Mandarinen oder Kiwis
v  eine Hand voll getrocknete Früchte,  

z. B. Aprikosen, Pflaumen
v  1 Glas Fruchtsaft (100 % Fruchtsaft)

Eine Portion GEMÜSE 
kann beispielsweise sein:

v  eine Hand voll Paprika oder Kohlrabi
v  eine Tomate oder mehrere Cocktail-

tomaten
v  eine Karotte
v  ein kleiner gemischter Salat als 

Beilage
v  eine Hand voll Erbsen oder Brokkoli 

(gerne auch Tiefkühlkost)
v  1 Glas reiner Gemüsesaft 
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In Deutschland liegt der durchschnitt-
liche Obst- und Gemüseverzehr leider 
weit unter der empfohlenen Menge von 
ca. 600 Gramm pro Tag. Südeuropäer 
essen wesentlich mehr Obst und Gemüse. 
Griechen, Spanier oder Italiener verzeh-
ren zum Beispiel im Jahr durchschnittlich 
etwa 200 kg Gemüse. Sie genießen eine 
mediterrane Kost mit reichlich Olivenöl. 
Deshalb erkranken Südeuropäer im euro-
päischen Vergleich auch seltener an den 
sogenannten Volkskrankheiten, wie z. B. 
Herz- und Kreislaufleiden, Bluthochdruck, 
Übergewicht, Diabetes oder Krebs. Eine 
ausgewogene, ballaststoffreiche Ernäh-
rung mit reichlich Obst und Gemüse kann 
das Risiko, eine dieser Krankheiten zu be-
kommen, stark verringern.

Durch eine abwechslungsreiche Misch-
kost mit Obst und Gemüse fühlen wir 
uns leistungsfähiger. Wir versorgen 
unseren Körper mit allen lebensnotwen-
digen Nährstoffen, stärken so die Ab-
wehrkräfte unseres Körpers und sind 
damit auch widerstandsfähiger gegen 
Infektionskrankheiten.

Warum sind Obst & 
Gemüse so wichtig für 
unsere Gesundheit?

In Obst und Gemüse sind lebensnot-
wendige Nährstoffe enthalten, die der 
Organismus zur Aufrechterhaltung sei-
ner Lebensfunktionen benötigt. Das 
Zusammenspiel dieser verschiedenen 
Pflanzenstoffe unterstützt das Immun-
system des menschlichen Organismus 
bei der Abwehr von Krankheitserregern. 
Nur wenn die Pflanzenstoffe in ausrei-
chender Menge vorhanden sind, funk-
tioniert unser Körper optimal und 
ermöglicht uns ein gesundes Leben.
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v wasserlösliche Vitamine 
   Vitamin C (z. B. in Paprika, Johannis-

beeren) 
   Vitamin B1 (z. B. in Vollkornprodukten, 

Kohl oder grünen Erbsen 
   Vitamin B2 (z. B. in Milchprodukten, 

Brokkoli und Pilzen) 
  Vitamin B3 (z. B. in Kartoffeln, Austern-

pilzen)
   Vitamin B6 (z. B. in Kartoffeln und Avo-

cado)
  Vitamin B12 (z. B. in Milch und Käse, 

Sauerkraut) 
   Pantothensäure (z. B. in Vollkornpro-

dukten, Erbsen und Bohnen)
   Biotin (z. B. in Spinat, Champignons, 

Linsen) 
   Folsäure (z. B. in Tomaten, Kohl und 

Spinat)

v fettlösliche Vitamine
   Provitamin A (z. B. in Karotten oder 

Spinat)
   Vitamin D (stellt der Körper größten-

teils selbst her; über die Nahrung z. B. 
in Pilzen)

   Vitamin E (z. B. in pflanzlichen Ölen 
und Nüssen)

   Vitamin K (z. B. in grünem Gemüse, 
Spinat, Rosenkohl)

v   Mineralstoffe (z. B. Kalium in Bana-
nen oder Fenchel, Magnesium in Kar-
toffeln oder Brokkoli)

v   Spurenelemente (z. B. Eisen in Erd-
beeren, Selen in Kartoffeln, Getreide 
oder Nüssen, Zink in Getreide und Hül-
senfrüchten)

v   Ballaststoffe (Pflanzenfaserstoffe in 
Obst- und Gemüse)

Die wichtigsten Bausteine in der pflanz   lichen Nahrung
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v   Enzyme (z. B. im Knoblauch, in der 
Artischocke, in der Ananas)

v Sekundäre Pflanzenstoffe 

Vitamine und sekundäre Pflanzenstoffe 
sind besonders wichtig für den Menschen. 
Sie schützen den Körper vor Infektionen 
und beeinflussen das Immunsystem. Sie 
wirken sich positiv auf das Herz- und Kreis-
laufsystem, den Fettstoffwechsel und die 
Blutzuckerwerte aus. 

Sekundäre Pflanzenstoffe sind Schutz-
stoffe, die von den Pflanzen gegen Schäd-
linge eingesetzt werden. Sie regulieren 
auch das Wachstum der Pflanzen oder ma-
chen sich als Farb- und Duftstoffe nützlich. 

Der wohl bekannteste sekundäre Pflan-
zenstoff ist das Beta Carotin. Es kommt 
in zahlreichen, vor allem intensiv gelben, 
roten oder grünen Obst- und Gemüse-
sorten vor, z. B. in Möhren, Aprikosen, 
Paprika oder Spinat. Carotinoide regu-
lieren das Wachstum und die Entwicklung 
von Zellen. Sie wirken als Antioxidantien, 
stimulieren das Immunsystem und kön-
nen die Haut vor gefährlichen UV-Strahlen 
schützen. Auch der rote Farbstoff Lycopin 
in Tomaten hat eine antioxidative Wirkung 
und kann die Entartung von Zellen hem-
men.
Früher hielt man die Ballaststoffe für we-
niger wichtig. Diese unverdaulichen Pflan-
zenfasern durchlaufen das Magen-Darm-
system des Menschen und werden wieder 
ausgeschieden. Heute weiß man, dass sie 
von besonderer Bedeutung für eine gesun-
de Verdauung sind. Eine ballaststoffreiche 
Ernährung kann Darmkrebs vorbeugen.

Man kann ganze Bibliotheken mit dem 
Wissen über das Zusammenwirken ver-

schiedener Pflanzenstoffe im mensch-
lichen Körper füllen. Aus Platzgründen 
können wir hier nur sehr allgemein auf 
die Schutzwirkung von Obst und Gemüse 
hinweisen. 

Mehr Informationen erhalten Sie unter: 

www.5amtag.de
Dort erfahren Sie alles über das Konzept 
„5 am Tag“. 
Kontakt: Servicebüro 5 am Tag e.V., Carl-
Reuther-Str. 1, Mannheim,
Tel. 0621 - 338 40 -114

www.bzfe.de
Der Ernährungsführerschein - Die Küche 
kommt ins Klassenzimmer
https://www.bzfe.de/bildung/der-er-
naehrungsfuehrerschein/
Bundesanstalt für Landwirtschaft und Er-
nährung (BLE) 
Deichmanns Aue 29, 53179 Bonn
Telefon: 0228 - 68 45 -0 

www.fitvonkleinauf.de
„Fit von klein auf“, eine Initiative der Be-
triebskrankenkassen zur Förderung der 
Gesundheit  von Kindern, unterstützt die 
Gesundheitsaufklärung in Kindergärten 
und gibt wertvolle Tipps an Eltern.
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So machen 
Sie es richtig!

v  Genießen Sie so oft es geht frisches 
Obst und Gemüse. 2 Portionen Obst 
und 3 Portionen Gemüse am Tag sind 
ideal.

v  Essen Sie abwechslungsreiche Kost, 
mischen Sie rotes, gelbes und 
grü  nes Obst und Gemüse.

v  Nutzen Sie die Vielfalt der frischen 
Kräuter, z. B. Frischkäsebrot mit Kres-
se.

v  Verwenden Sie nur hochwertige Pflan-
zen- und Kernöle mit ungesättigten
Fettsäuren (z. B. Oliven-, Raps-, Distel- 
oder Nussöl).

v  Bereiten Sie Gemüse schonend zu. 
Erst kurz waschen, dann schneiden 
und in etwas Wasser dünsten.

v  Bevorzugen Sie magere Fleisch- und 
Wurstsorten und Milchprodukte wie Jo-
ghurt, Käse, Kefir, Quark.

v  Ergänzen Sie Ihre Ernährung auch 
durch Tiefkühlobst und -gemüse 
ohne Zusätze. Diese werden gleich 
nach der Ernte schockgefrostet und 
speichern bei fachgerechter Lage  -
rung einen Großteil der Vitamine.

v  Ersetzen Sie Weißmehlprodukte (Sem-
meln, Brot) durch ballaststoffreiche 
Vollkornbrote und -backwaren.

v  Verzehren Sie wenig Gepökeltes und 
Geräuchertes. Grillen Sie Fleisch und 
Fisch möglichst schonend und mit ei-
ner Grillfolie.

Das Einmaleins der gesunden Ernährung

Im folgenden Teil finden Sie viele praktische Tipps zur Umsetzung von 5 am Tag. 
Viel Spaß beim Ausprobieren!
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v  Frische statt Fast Food! Machen Sie so 
oft es geht einen Bogen um industri-
ell verarbeitete Lebensmittel und Fer-
tigprodukte, denn diese enthalten oft 
viel verstecktes Fett, zuviel Zucker und 
Konservierungsmittel.

v  Reduzieren Sie Süßigkeiten, Kuchen, 
Gebäck, weil diese oft viel Zucker und 
Fett enthalten.

v  Bevorzugen Sie der Jahreszeit ent-
sprechende Obst- und Gemüse-
sorten und Naturprodukte aus der 
Region. Regionale und saisonale 
Produkte sind schneller und frischer 
beim Verbraucher und enthalten 
weniger Konservierungsstoffe als im-
portierte Ware.

v  Trinken Sie ausreichend Flüssig-
keit, mindestens 2 Liter am Tag, am 
besten Wasser, verdünnte Fruchtsäfte 
oder Früchte- und Kräutertee.

v  Nehmen Sie sich Zeit fürs Essen. Ko-
chen Sie zum Beispiel mal wieder für 
mehrere Personen und genießen Sie 
das kulinarische Zusammensein. 
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Vital durch den Tag – 
Tipps und Tricks, wie Ihnen „5 am Tag“ gelingt:
Das Frühstück

Das Frühstück ist ganz entscheidend für einen guten Start in den Tag. 
Mit einer leichten Mahlzeit im Bauch fühlen Sie sich leistungsfähiger 
und können konzentrierter arbeiten. Vor allem Kinder brauchen 
ein Frühstück. Wenn sie keinen Hunger haben, geben 
Sie ihnen wenigstens eine Banane oder einen Apfel. 
Sorgen Sie für ein ausgewogenes und 
abwechslungsreiches 
Pausenbrot, denn ein 
müdes, kraftloses Kind 
auf der Schulbank ist 
ein trauriger Anblick.

Das ideale Frühstück 
besteht aus Vollkornbrot oder 
Vollkorn  getreide, frischem Obst und Milch-
produkten. Folgende Lebensmittel lassen 
sich gut kombinieren:

v  Brot, Brötchen, Knäckebrot aus Voll-
korn, Müsli 

v  Als Brotbelag eignen sich neben Butter 
oder ungehärteter Pflanzenmargarine, 
körniger Frischkäse, Quark, fettarme 

Käse- und Wurstsorten, magerer 
     Schinken und Fruchtmarmeladen
v  Milch oder Kakao, Joghurt, Quark
v  Frisches Obst, z. B. Apfel, Banane, 

Birne, Mandarine, Weintrauben etc.
v  Getränke wie Früchte- und Kräutertee, 

verdünnte Obst- und Gemüsesäfte, Mi-
neralwasser
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Liebe Leserin, lieber Leser,

die Bayerische Krebsgesellschaft hilft Menschen mit Krebs. Diese Broschüre ist 
nur eine von vielen kostenlosen Dienstleistungen, welche wir anbieten. 

Wir fördern außerdem die Arbeit von rund 170 Selbsthilfegruppen. Kern unserer 
Arbeit sind jedoch die Gespräche mit Betroffen, die wir bayernweit in derzeit 12
Beratungsstellen und deren Außensprechstunden anbieten.

Leider steigt die Zahl der Patienten beständig an. „Einer für alle – alle für einen!“ – 
mit diesen Zeilen möchte ich heute auch um Ihre Unterstützung werben.

Im Namen aller Krebspatienten ein großes Dankeschön,
Ihr

Prof. Dr. med. Günter Schlimok
Präsident der Bayerischen Krebsgesellschaft e.V.

PS: Jeder Beitrag kommt an – der große wie der kleine – und schenkt 
 neue Hoffnung! Danke.

Einer für alle – alle für einen!

Im Namen aller Krebspatienten ein großes DankeschönIm Namen aller Krebspatienten ein großes Dankeschön,

Gemeinsam stark – 

Sie und wir!
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Unter www.bayerische-krebs-
gesellschaft.de präsentieren 

wir eine Vielzahl von Informationen und Hilfs-
angeboten. Unser Auftritt wird laufend aktua-
lisiert und ausgebaut. Auch hierfür benötigen 
wir Spenden.

Broschüren, Ratgeber und 
andere Publikationen bieten 

wir Betroffenen und deren Angehörigen ko-
stenlos an. Der Aufwand von der Redaktion, 
über die Produktion bis zur Verteilung ist 
groß. Ihre Hilfe kommt an.

Bayernweit unterstützen 
wir die Arbeit von rund 170 

Selbsthilfegruppen. Damit bieten wir ein 
dichtes Netz an Hilfe auch in der Fläche. 
Jeder Beitrag zählt und schenkt Krebspati-
enten neue Hoffnung.

Leider steigt die Zahl der 
Betroffenen beständig 

an. Jedes Jahr werden in Bayern 70.000 
Menschen neu mit der Diagnose Krebs kon-
frontiert und jede Neuerkrankung steht für 
ein eigenes Schicksal. All unsere Kraft kon-
zentrieren wir auf die psychoonkologische 
Begleitung der Betroffenen. „Zuhören. Be-
gleiten. Helfen.“ – unseren Auftrag können 
wir nur mit Ihrer Unterstützung erfüllen. 

20 Euro

50 Euro

100 Euro

200 Euro

Vielen Dank!
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Liebe Leserin, lieber Leser,
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Im Namen aller Krebspatienten ein großes Dankeschön,
Ihr

Prof. Dr. med. Günter Schlimok
Präsident der Bayerischen Krebsgesellschaft e.V.

PS: Jeder Beitrag kommt an – der große wie der kleine – und schenkt 
 neue Hoffnung! Danke.

Einer für alle – alle für einen!
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über die Produktion bis zur Verteilung ist 
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Bayernweit unterstützen 
wir die Arbeit von rund 170 

Selbsthilfegruppen. Damit bieten wir ein 
dichtes Netz an Hilfe auch in der Fläche. 
Jeder Beitrag zählt und schenkt Krebspati-
enten neue Hoffnung.

Leider steigt die Zahl der 
Betroffenen beständig 

an. Jedes Jahr werden in Bayern 70.000 
Menschen neu mit der Diagnose Krebs kon-
frontiert und jede Neuerkrankung steht für 
ein eigenes Schicksal. All unsere Kraft kon-
zentrieren wir auf die psychoonkologische 
Begleitung der Betroffenen. „Zuhören. Be-
gleiten. Helfen.“ – unseren Auftrag können 
wir nur mit Ihrer Unterstützung erfüllen. 

20 Euro

50 Euro

100 Euro

200 Euro

Vielen Dank!
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ZUHÖREN. BEGLEITEN. HELFEN.

Einer für alle – alle für einen!
S

p
en

d
e

Für Spenden bis EUR 300,– gilt der Einzah-
lungsbeleg als Zuw

endungsbestätigung. Für 
Spenden über EUR 300,– w

ird eine gesonderte 
Zuw

endungsbestätigung ausgestellt. D
eshalb 

bitten w
ir Sie, Ihre Anschrift deutlich lesbar 

einzusetzen.

Z
u

w
en

d
u

n
g

sb
estätig

u
n

g
1. W

ir sind durch die Bescheinigung des 
Finanzam

tes 
M

ünchen 
unter 

Steuer-N
r. 

143/211/10291 (Bayerische Krebsgesellschaft 
e. V.) vom

 23.12.2021, w
egen Förderung der 

öffentlichen Gesundheitsp� ege als gem
einnüt-

zigen Zw
ecken dienend und zu den § 5 Abs. 1 

Ziff. 9 KStG bezeichneten Körperschaften, Per-
sonenvereinigungen oder Verm

ögensm
assen 

gehörig anerkannt w
orden.

2. W
ir bestätigen, dass w

ir den uns zugew
en-

deten Betrag nur zu satzungsgem
äßen Zw

ecken 
verw

enden w
erden. Nach EUDSGVO können Sie 

der Verw
endung Ihrer Daten durch uns im

 Rah-
m

en derartiger Aktionen w
idersprechen.

Einer für alle – 
alle für einen!

Danke für Ihre Hilfe.

M
ehr Infos gibt es unter 

w
w

w
.bayerische-krebsgesellschaft.de!

Machen Sie mit!
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Zwischenmahlzeit am 
Vormittag

Sind Sie tagsüber viel unterwegs, dann 
machen Sie sich doch ein Vollkornbrot 
oder Brötchen mit Käse oder Wurst 
Ihrer Wahl, z. B. mageres Huhn, Schin-
ken oder Ei, belegt mit Salatblättern, To-
matenscheiben, Radies  chen, Gurke oder 
Kresse. Sie werden sehen, so wird aus 
einem langweiligen Wurstbrot gleich eine 
Gaumenfreude.
Auch Ihre Kinder freuen sich über 
Abwechslung in ihrer Frühstücksdose. Für 
das zweite Frühstück eignen sich alle Le-
bensmittel, die auch zum Frühstück emp-
fohlen werden.

Mittagessen

Die Hauptbestandteile eines vollwerti-
gen Mittagessens sind Gemüse, Kar-
toffeln, Vollkornnudeln, Vollkornreis 
und Rohkost. Nutzen Sie jede Mög-
lichkeit, um Ihren Konsum an Gemüse zu 
erhöhen. Verdoppeln Sie zum Beispiel die 
Salat- oder Gemüsebeilagen in der Kan-
tine oder im Restaurant. Machen Sie es 
sich zur Gewohnheit, vor der Hauptmahl-
zeit einen Salat zu essen. 
Die Fleischbeilage sollte klein ausfallen. 
Als Beilagen eignen sich Hülsenfrüchte, 
Milchprodukte, Käse oder Eier. Da viele 
nährstoffreiche Lebensmittel gegart wer-
den müssen, sollten Sie mindestens eine 
warme Mahlzeit am Tag essen.

Zwischenmahlzeit am 
Nachmittag

Die Zwischenmahlzeit am Nachmit-
tag hilft, ein eventuelles Leistungs  tief 
schnell zu überwinden und möglichen 
Süßhunger zu stillen. Ideal 
für eine leichte Zwischen-
mahlzeit sind Obst oder 
Trockenfrüchte, Nüsse,
Joghurt, Quark, Vollkorn-
gebäck. 
Wer es lieber würzig mag: 
Cocktailtomaten oder Radieschen lassen 
sich prima zwischendurch essen und sind 
reich an Nährstoffen. Auch ein Gemüse-
saft ist eine gute Alternative.

Abendessen

Ob warm oder kalt – das Abendessen soll-
te leicht verdaulich sein. Ideal zum Abend-
essen sind Vollkornbrot mit Frischkäse 
oder Kräuterquark, dazu Tomaten, Gur-
ken, Paprikastreifen, eine Gemüsesuppe 
oder gedünstetes Gemüse mit einer klei-
nen Portion Fisch oder Huhn.

Vor allem wer am Abend mit Heißhunger 
nach Hause kommt, sollte erst einmal in 
Ruhe ein Glas Wasser trinken und viel-
leicht einige Gemüseschnitze essen, be-
vor er gedankenlos alles Mögliche zu sich 
nimmt. Sie werden sehen, das wirkt oft 
Wunder und schafft die Basis für eine be-
wusste Ernährung. Darüber hinaus ist es 
schöner und entspannter, zusammen mit 
der Familie oder dem Lebenspartner das 
Abendessen vorzubereiten und gemein-
sam zu genießen.
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Vorschläge 
für einen idealen 
5 am Tag - Tagesplan

1. Vorschlag

Frühstück
Müsli mit Joghurt, frischem Obst und 
3 - 4 Nüssen (kleingehackt), 
ein Glas Orangensaft
Früchtetee, Tee, Kaffee etc.  

Vormittags
Vollkornbrot mit Käse, 1 Scheibe 
magerem Schinken, mit Radieschen-
scheiben belegt,
Apfelsaftschorle

Mittagessen
Bunter Nudelauflauf,
ein kleiner gemischter Salat, 
Mineralwasser  

Nachmittags
Joghurt mit frischen Früchten 
der Saison, 
Traubensaftschorle  

Abendessen
Gemüsesuppe mit Vollkornbrot, 
dazu Kräutertee
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2. Vorschlag

Frühstück
Vollkornbrot mit körnigem Frischkäse und 
frischen Kräutern, 
dazu ein Glas Bananenmilch

Vormittags
Vollkornbrötchen mit einer Scheibe Hüh   -
nerbrust, belegt mit Tomaten-/Gurken -
scheiben und Paprikastreifen, Mineral-
wasser oder Früchtetee  

Mittagessen
Karotten-Apfelrohkost
Paprikapfanne mit Vollkornreis,
Mineralwasser

Nachmittags
Beerenjoghurtdrink

Abendessen
Pellkartoffeln mit Kräuterquark 
oder Tsatsiki und Salat, 
Mineralwasser

13



Einfache 
und schnelle 
Rezepte
Bananenmilch

1 reife Banane, 250 ml fettarme Milch 
oder Vollmilch

Alle Zutaten im Mixer oder in einem 
hohen Gefäß mit einem Pürierstab durch-
mixen und gleich genießen

Beerenjoghurtdrink

Im Sommer ist die Auswahl an frischen 
Beeren sehr groß, wie z. B. Erdbeeren, 
Himbeeren, Brombeeren, Blaubeeren. 
Probieren Sie einfach aus, was Ihnen 
schmeckt. Gemixt werden kann fast 
alles.

Geben Sie 2 - 3 Hände voll Beeren mit 
200 ml purem Joghurt und etwas Milch in 
den Mixer, fein durchpürieren und gleich 
trinken.

14



Bunter Nudelauflauf

250 g Vollkornnudeln, 250 g Zucchi-
ni, 300 g Karotten, 300 g Erbsen (TK), 
3 Tomaten, 2 Eier, 150 g saure Sahne, 
100 ml Milch, 100 g geriebenen Käse 
(z. B. Gouda), Salz, Pfeffer, Paprika, 
Thymian

Vollkornnudeln in Salzwasser ko-
chen,  anschließend gut mit kaltem Was-
ser abspülen, damit sie nicht kleben.  
Zucchini und Karotten in Scheiben 
schneiden und zusammen mit den Erb-
sen in etwas Wasser andünsten, mit 
Salz und Pfeffer würzen. Tomaten in 
Scheiben schneiden. Nudeln und Gemüse 
werden in eine gefettete Auflaufform ge-
schichtet. Zuerst eine Schicht Nudeln, da-
rauf Zucchini und Karotten, dann wieder 
Nudeln, danach Erbsen. Zuletzt die rohen 
Tomatenscheiben und eine Schicht Nu-
deln darauf legen.
Aus Eiern, saurer Sahne, Milch, gerie-
benen Käse und den Gewürzen eine 
Sauce rühren und über den Nudelauflauf 
gießen.
Tipp: Gemüsearten können beliebig 
ausgetauscht werden.
Gas: Stufe 2, Elektroherd: 175 °C, 
Backzeit ca. 40 Minuten.

Karotten-Apfel-Rohkost

Den Saft einer Zitrone, 1 EL Honig, 
4 Karotten (ca. 400 g), 4 säuerliche 
Äpfel (ca. 500 g), 250 g Dickmilch, Salz, 
Pfeffer

Zitronensaft mit Honig verrühren. Karotten 
schälen und waschen, Äpfel waschen und 
grob raspeln und unter den Zitronensaft 
mischen. Die Dickmilch über den Salat 
gießen und alles mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Gemüsepfanne  

Für die Gemüsepfanne können Sie vie-
le verschiedene Gemüsesorten verwen-
den: wie z. B. Paprika, Tomaten, Zucchini, 
Champignons, Möhren. Greifen Sie nach 
Lust und Laune zu. Als Beilage eignen sich 
Vollkornreis oder Kartoffeln.

z. B. Paprikapfanne:
Je eine rote, grüne und gelbe Paprika 
(Farbe und Menge nach Belieben), Ge-
müse  zwiebeln, 3 - 4 Fleischtomaten, 
2 Knoblauchzehen, 3 EL Olivenöl, etwas 
Paprikapulver, Salz, gemahlener Pfeffer, 
1/8 l Gemüsebrühe, Kräuter (z. B. Peter-
silie), evtl. 100 g saure Sahne

Paprikaschoten waschen, halbieren. 
Stielansätze und Trennwände entfernen 
und in Streifen schneiden. Zwiebeln 
schälen, halbieren und quer in feine
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Scheiben schneiden. Die Tomaten 
überbrühen, häuten, halbieren, ent-
kernen und in Stücke schneiden. Die 
Knoblauchzehen schälen und fein 
hacken. Öl in einer Pfanne erhitzen und 
Zwiebeln und Knoblauch darin glasig 
dünsten. Paprikaschoten und Tomaten 
dazugeben und andünsten. Mit den Ge-
würzen bestreuen, salzen und pfeffern 
und mit der Gemüsebrühe aufgießen. Bei 
schwacher Hitze etwa 10 - 15 Minuten auf 
niedriger Stufe köcheln lassen. Kurz vor 
dem Servieren die frisch gehackte Peter-
silie untermischen, evtl. mit saurer Sahne 
verfeinern.

Pürierte Gemüsesuppe

500 g Gemüse nach Wunsch und Jahres-
zeit auswählen.
Das geputzte und klein geschnittene 
Gemüse in 3 EL Öl (Raps- oder Oliven-
öl) andünsten, mit 3/4 l Gemüsebrü-
he aufgießen. Das gegarte Gemüse 
mit einem Stabmixer pürieren. Nach 
Belieben mit Salz und Pfeffer würzen, evtl. 
1 - 2 EL Frischkäse hinzufügen. Vor dem 
Servieren mit frischen Kräutern garnieren.
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5 am Tag für Kids –
so schmeckt es auch
den Kindern
Gesunde Ernährung und ausreichen-
de Bewegung sind wichtige Faktoren 
für die körperliche und die geistige Ent  -
wicklung unserer Kinder und deren Lern-
fähigkeit. 
Eines der Ziele der Bayerischen Krebs-
gesellschaft e.V. ist es, Kinder mit Hil-
fe der Erwachsenen in ihrem Umfeld 
spielerisch an eine gesunde Ernährung 
heranzuführen, getreu dem Motto:

Was Hänschen nicht lernt,   
lernt Hans nimmermehr.

„5 am Tag“ orientiert sich an der ein-
fachen Botschaft: fünf Portionen Obst 
und Gemüse am Tag wirken sich positiv  
auf die Gesundheit aus und helfen, das 
Risiko für Krebserkrankungen zu sen-
ken. Kinder fragen nicht danach, ob etwas 
gesund ist, sie essen mit allen Sinnen. 
Deshalb steht im Vordergrund eine ide-
enreiche und lustvolle Zubereitung von 
„kinderleichten“ Gerichten. Durch Fühlen, 
Schmecken, Riechen wird gesunde Ernäh-
rung zum Geschmackserlebnis. Wenn Kin-
der Obst und Gemüse mit Spaß verzehren, 
dann bleiben sie mit hoher Wahrschein-
lichkeit auch als Erwachsene dabei. So 
kann schon früh der Grundstein für eine 
lebenslange Gesundheitsvorsorge gelegt 
werden. 

Seien Sie ein gutes Vorbild!

v  Erwachsene sollten eine gesunde Ernäh-
rung vorleben und praktizieren. Seien 
Sie ein gutes Vorbild für Ihre Kinder! 
Schaffen Sie eine gute Tischatmo- 
sphäre, denn ein schön gedeckter 
Tisch fördert den Appetit.
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v  Essen Sie nach Möglichkeit gemein-
sam mit Ihrem Kind – zumindest eine 
Mahlzeit am Tag. Familienrituale ge-
ben Geborgenheit und helfen Kindern, 
sich zu orientieren. 

v  Jedes Kind ist auch beim Essen ein-
zigartig. Respektieren Sie die Wün-
sche und Geschmacksvorlieben Ihres 
Kindes. Lassen Sie Ihr Kind bei der 
Speiseplanung mitentscheiden und 
mithelfen.

v  Lassen Sie Ihr Kind selbst entscheiden, 
wie viel es essen möchte und zwingen 
Sie es nicht, den Teller leer zu essen. 
Wenn Ihr Kind etwas partout nicht 
mag, akzeptieren Sie es und bieten Sie 
ihm Alternativen an.

v  Bieten Sie Ihrem Kind immer wieder Obst 
und Gemüse an. Der Geschmackssinn 
verändert sich noch.

v  Richten Sie Obst und Gemüse kindge-
recht an, z. B. Spieße mit Käse, Brot und 
Cocktailtomaten. Schneiden Sie Obst 
und Gemüse in kleine, mundgerech-
te Stücke, das verführt eher, als vom 

Ganzen abzubeißen, z. B. Obst- und 
Gemüsesticks mit Kräuterquark.

v  Mischen Sie Obst mit Joghurt/Quark zu 
einem leckeren Dessert, z. B. Erdbeer-
joghurt, Heidelbeerquark.

v  Werten Sie beliebte Gerichte mit 
Gemüse oder Obst auf, z. B. Pizza 
mit Gemüsebelag, Hackfleischsoße 
mit Karotten- oder Zucchiniraspeln, 
Nudeln mit frischer Tomatensoße.

v  Berücksichtigen Sie das andere Ge-
schmacksempfinden Ihres Kindes. 
Gemüse und Salate in Naturform sind 
beliebter als angemachte Salate.

v  Verbieten Sie Süßigkeiten nicht völlig. 
In Maßen genossen ist jede Süßigkeit 
in Ordnung. Bieten Sie süße Alterna-
tiven an, z. B. Obst und Trockenfrüchte, 
(Studentenfutter oder naturbelassene 
Nüsse).

v  Übergewicht bei Kindern kann den 
Grundstein für zahlreiche Erkrank-
ungen im Erwachsenenalter legen. 
Radikalkuren sind jedoch bei Kindern 
ebenso wie bei Erwachsenen abzu-
lehnen. Zu einem dauerhaften Erfolg 
kann nur eine langfristige Änderung 
des Ernährungsverhaltens führen.

v  Es ist wichtig, täglich durch praktische 
Beispiele zu zeigen, dass gesunde 
Ernährung schmeckt, alle Sinne an-
spricht und Spaß macht. 

In diesem Sinne wünschen wir Ihnen viel 
Spaß mit 5 am Tag! 

Ihre Bayerische Krebsgesellschaft 
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Die Bayerische Krebsgesellschaft hilft 
seit 1925 Menschen mit Krebs und 
deren Angehörigen bei der Bewältigung 
der Krankheit.

In 12 Krebsberatungsstellen und 22 
Außensprechstunden beraten quali-
fizierte Mitarbeiter Ratsuchende und 
begleiten sie in allen psychischen und 
sozialen Fragen – kompetent, vertrau-
lich und kostenfrei. Vorträge und Kur-
se sowie medizinische Fragestunden 
ergänzen unser umfassendes Angebot.

Unsere rund 170 ehrenamtlich tätigen 
Selbsthilfegruppen, die wir bei ihrer Ar-
beit professionell unterstützen, leisten 
in ganz Bayern unschätzbare Hilfestel-
lung: von Betroffenen für Betroffene 
– direkt vor Ort. Darüber hinaus enga-
gieren wir uns in der Versorgungsfor-
schung, der Fortbildung von onkolo-
gischen Fach- und Pflegekräften, der 
Krebsfrüherkennung und beraten poli-
tische Gremien.

Die Bayerische Krebsgesellschaft         
finanziert ihre Arbeit durch öffentliche 
Gelder und Spenden.
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