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Meine Tipps zu Obst, Gemiise und Salaten

Reglonales/Saisonales

Obst und Gemiise der Saison und aus der Region verwenden. Es ist frischer
und enthalt mehr Vitamine, weil lange Transport- und Lagerzeiten entfallen.

S Portionen am Tag

Obst und Gemiise abwechseln. Fiinf Portionen Gemiise und Obst taglich
sichern die Versorgung an Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen,
sekundaren Pflanzenstoffen.

Frisch essen oder tiefgekinlt

Obst und Gemiise moglichst frisch kaufen und schnell verzehren.
Eine akzeptable Alternative zu Frischem sind naturbelassene Tiefkiihlprodukte.

Keine Konsenen

Obst- und Gemiisekonserven enthalten meist viel Zucker oder Salz und
sind wenig empfehlenswert.

Wintergemdise

Obst und Gemiise im Winter: Sauerkraut, Rotkohl, Griinkohl, Rosenkohl,
Mohren, Lauch, Brokkoli, Blumenkohl usw. sind typische Wintergemiise
und enthalten viele wertvolle Vitalstoffe.

Quelle: Fernakademie Hamburg



