
Gesunde und motivierte Mitarbeiter  
als Erfolgsfaktor Ihres Unternehmens.

Faltblatt „5 am Tag am Arbeitsplatz“:
Basisinformation über 5 am Tag mit  
vielen nützlichen Tipps, Tricks und  
Ideen, wie sich eine ausgewogene  
Ernährung mit viel Obst und Gemüse  
in den Berufsalltag integrieren lässt.

5 am Tag-Sammel(s)pass:  
Der Sammelpass hat sich bei 5 am Tag-Kantinenaktionen 
bestens bewährt. Für jede auf dem Kantinenplan ausge-
zeichnete Portion Obst und Gemüse gibt’s an der Kasse 
einen Bonuspunkt. Heizen Sie das Sammelfieber Ihrer 
Mitarbeiter zusätzlich an: Wer zum Ende der Aktion 
möglichst viele Bonuspunkte vorweisen kann, nimmt 
an einer Verlosung teil. Der Sammelpass wird für Ihre 
Kantinenaktion individuell erstellt und mit Ihrem Logo 
gebrandet.

Wir haben jetzt Saisonstart!

Am leckersten und günstigsten sind alle Produkte zur Haupt-

saison. Es lohnt sich darauf zu achten. 

Zu 5 am Tag gehören Obst und Gemüse (frisch oder gegart), 

tiefgekühltes Obst und Gemüse (fettarm), Obst und Gemüse 

aus der Dose (möglichst ungezuckert), Saft (100 % Frucht-

gehalt) oder Smoothies, Nüsse (ungesalzen, ungeröstet) und 

Trockenfrüchte. 

* ganzjährig

Gut geplant ist schon gewonnen!

Stellen Sie sich vor, Sie gehen auf eine Bergtour. Kämen Sie da 

auf die Idee ohne Proviant zu starten? Wahrscheinlich nicht! 

•  Planen Sie die Mahlzeiten für Ihren Arbeitstag wie andere wich-

tige Tagesgeschäfte: Wann, was, wo, mit wem?

•  Frühstücken Sie ausgiebig, z. B. Müsli mit frischen Früchten.

•  Besorgen Sie sich verschieden große Frischhaltedosen, so 

sind Sie für alle Gelegenheiten gerüstet.

•  Gemüse-Rohkoststifte und Fruchtschnitze (mit Zitronensaft 

beträufeln) sind schnell vorbereitet, in den Frischeboxen 

bestens verpackt und gut zu transportieren. Ideal für den 

kleinen Hunger zwischendurch!

•  Stellen Sie die mundgerechten Happen griffbereit auf den 

Schreibtisch. Denn aufgeschnittenes Obst und Gemüse ver-

lockt eher zum Zugreifen als die ganze Frucht. 

•  Ein längeres Meeting steht auf der Agenda? Regen Sie an, 

dass anstelle von Keksen frisches Obst, Trockenfrüchte und 

Nüsse angeboten werden. 

•  Stecken Sie Ihre Kollegen mit der 5 am Tag-Idee an und 

motivieren sie sich gegenseitig am Ball zu bleiben.

5 am Tag soll einen festen Platz in Ihrer Ernährung einnehmen? 

Wir haben zur Erinnerung den 5 am Tag-Bildschirmschoner für 

Sie entwickelt! Einfach kostenlos herunterladen. * ganzjährig

JANUAR Kiwi*, Banane*, Champignon*

FEBRUAR Ananas*, Avocado*, Trockenobst*

MÄRZ Spinat, Blumenkohl

APRIL Rhabarber, Spargel, Grapefruit

MAI Erdbeere, Radieschen, Blattsalate (Eichblatt-, 

Eisberg-, Kopfsalat, Lollo rosso / Bionda), 

Kohlrabi

JUNI Beeren, Süßkirsche, Möhre, Brokkoli, 

Paprika, Salatgurke, Zucchini, Endiviensalat

JULI Aprikose, Mirabelle, Pfl aume, Sauerkirsche, 

Paprika, Rettich, Tomate, Radicchio

AUGUST Apfel, Birne, Pfi rsich, Nektarine, Wasser-

melone, Aubergine, Chinakohl, Zuckermais

SEPTEMBER Holunderbeere, Weintraube, Nüsse*,

Esskastanie, Kürbis

OKTOBER Chicoree, Rosenkohl, Feldsalat

NOVEMBER Rot-, Weiß- & Grünkohl

DEZEMBER Apfelsine*, Clementine*, Grapefruit*

Viele hilfreiche Tipps und Anregungen 

für eine ausgewogene Ernährung am 

Arbeitsplatz finden Sie auf der Webseite 

www.5amtag-arbeitsplatz.de. 5 am Tag –
und die Vitamine 

arbeiten mit!

Servicebüro 5 am Tag e.V.

Carl-Reuther-Str. 1

68305 Mannheim

info@machmit-5amtag.de

www.5amtag-arbeitsplatz.de
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•

5 am Tag am Arbeitsplatz
5 Portionen Obst und Gemüse am Tag – das be-stätigen Ernährungsexperten in zahlreichen Studien – wirken sich positiv auf die Gesundheit aus. Obst und Gemüse weisen außerdem bei einer hohen Nährstoffdichte eine geringe Energiedichte (wenig Kalorien!) auf. Das macht sie zu unverzicht-baren Bestandteilen einer modernen Lebensweise. Machen Sie mit und integrieren Sie die Erfolgsformel „5 am Tag“ in Ihren Arbeitstag!

Schließen Sie sich zu einem Team zusammen und gewinnen Sie mit unserer Aktion „5 am Tag am Arbeitsplatz“ ein wertvolles Gesundheitsplus! Wie? Ganz einfach:•  Versuchen Sie fünf Portionen Obst und Gemüse am Tag zu essen. Integrieren Sie möglichst drei davon in Ihren Arbeitstag und punkten Sie zusammen mit Ihren Kollegen!•  Für den Verzehr einer Portion Obst oder Gemüse (1 Portion = 1 Hand voll) können Sie einen 5 am Tag-Punkt auf diesem Plakat markieren. Trockenfrüchte, Nüsse oder ein kleines Glas 100%iger Saft zählen auch dazu. •  Stecken Sie auch andere Teams und Kollegen mit der 5 am Tag-Idee an und motivieren Sie sich gegenseitig am Ball zu bleiben! •  Nachschub an neuen Sammelplakaten und dazu viele Tipps und Anregungen für eine ausgewogene Ernährung mit 5 am Tag gibt’s unter www.5amtag-arbeitsplatz.de.

5 am Tag – 
und die 
Vitamine
arbeiten mit! 
Teamaktion 
„5 am Tag am Arbeitsplatz“ 

1

2

3

4

5

6

AKTIONSZEITRAUM:

TEAM:

TEAM-MITGLIEDER:

PUNKTEN 
FÜR DIE 

GESUND-
HEIT!

www.machmit-5amtag.de
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5 am Tag am Arbeitsplatz

Clever essen und punkten!

BonuskArTe

5 Portionen (1 Portion = eine Hand voll) obst und Gemüse am Tag – das bestä- 
tigen Ernährungsexperten – wirken sich positiv auf die Gesundheit aus. Machen Sie mit 
und sammeln Sie Bonuspunkte für Ihre Gesundheit! Greifen Sie kräftig zu bei Salat, Ge- 
müsegerichten, -beilagen und Obstdesserts. 

Tipps für eine ausgewogene Ernährung am Arbeitsplatz: www.5amtag-arbeitsplatz.de

Bonuskarte:
Behalten Sie das Bonuspunktesystem 
nach Ihrer Kantinenaktion bei! Die 
Bonuskarte hilft, die Nachhaltigkeit 
dieser Aktion zu sichern. Ihr Engage-
ment für ausgewogene Ernährung 
Ihrer Mitarbeiter dokumentieren Sie 
mit Ihrem Logo auf der Rückseite.

Team-Plakat: 
Sie wollen den Teamgeist stärken? Dann starten Sie  
einen 5 am Tag-Wettbewerb! Für jede verspeiste Portion 
Obst und Gemüse gibt‘s einen Punkt auf unserem 
Teamplakat. Wenn Sie dann noch mit Preisen rund um 
das Thema gesunde Ernährung und Bewegung winken, 
sichern Sie die Nachhaltigkeit der Aktion. Ideal für 
Betriebe ohne Betriebsrestaurant.

Servicebüro 5 am Tag e.V. · Carl-Reuther-Straße 1 · 68305 Mannheim · info@machmit-5amtag.de

5 am Tag am ArbeitsplatzBitte tragen Sie hier Ihre Daten* vollständig ein, damit wir  
Sie benachrichtigen können, wenn Sie gewonnen haben.

*Ihre Daten werden weder gespeichert noch weitergegeben.
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„gesundheit ist gewiss nicht alles – aber ohne gesundheit ist alles 
nichts.“ (Arthur schoppenhauer)

In der heutigen, leistungsorientierten arbeitswelt lassen sich die herausfor-
derungen im Beruf dauerhaft nur meistern, wenn wir mit unserer gesundheit 
pfleglich umgehen. eine ausgewogene ernährung mit 5 am Tag plus eine 
extraportion Bewegung hilft. Dazu müssen Sie weder ernährungsratgeber wälzen 
noch jeden tag im Fitnessstudio schwitzen – die einfache erfolgsformel lautet:  
fünf hand voll obst und gemüse am Tag und die Beine aktivieren!

Dabei will Sie die aktion „5 am Tag am Arbeitsplatz“, eine gemeinschafts-
aktion von (Name Kooperationspartner) und dem 5 am tag e.V.  unterstützen.

Liebe Mitarbeiterinnen, liebe Mitarbeiter!
eine ausgewogene ernährung mit 5 am Tag ist in jedem fall ein 
gewinn für ihre gesundheit! 

Und darüber hinaus gibt’s noch tolle preise:

01. – 03. Preis: 
04. – 10. Preis:
11. – 20. Preis:
21. – 50. Preis:

… und das können sie gewinnen:

eine Barauszahlung der preise ist nicht möglich. Der rechtsweg ist ausgeschlossen.

•  Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der (Name Kooperationspartner) erhalten im 
zeitraum vom ——bis zum ——2010 an den Kassen des Betriebsrestaurants, 
in den angeschlossenen Kiosken und Shops Bonuspunkte.

•   Jede ausgezeichnete portion obst, gemüse, Salat oder Saft sowie jedes mit  
„5 am Tag“ ausgezeichnete gericht sind einen bzw. zwei Bonuspunkte wert. 

•   Versuchen Sie 5 Portionen (eine Portion = eine hand voll) obst und gemüse 
am Tag zu essen. Integrieren Sie drei davon in Ihren arbeitstag und punkten Sie!

•   Sobald das heft voll ist, werfen Sie es – spätestens bis ——2010 – in einen der 
gekennzeichneten Sammelbehälter an den Kantinenkassen ein. an der Verlosung 
nimmt teil, wer mindestens 60 Bonuspunkte gesammelt hat.

•  Weitere Infos zur aktion finden Sie im Intranet unter: 
 name-gesundheitsmanagement.de
 
Viele weitere tipps für eine ausgewogene ernährung am arbeitsplatz:  
www.5amtag-arbeitsplatz.de
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Starten Sie die  

Ernährungsoffensive  

„5 am Tag am Arbeitsplatz“
Zeigen Sie Engagement und machen Sie mit!
Unterstützen Sie Ihre Mitarbeiter sich gesund zu ernähren und beteiligen Sie sich an der 
Ernährungsoffensive „5 am Tag am Arbeitsplatz“. Eine Auswahl an aktuellen Aktions- 
und Begleitmaterialien finden Sie auf dieser Seite. Weiteres Material, Planungshilfen, 
Anregungen und Ideen auf unserer Website www.5amtag-arbeitsplatz.de. 
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Sie sind am Zug!
3 Schritte zu einer erfolgreichen 5 am Tag-Aktion am Arbeitsplatz:

Besuchen Sie unsere Website www.5amtag-arbeitsplatz.de  
Lassen Sie sich von den Ideen für eine eigene passende Aktion inspirieren.

��Rufen Sie uns an: 0621 33840-114  
Wir entwickeln gemeinsam mit Ihnen eine auf Ihr Unternehmen und Ihre Belegschaft  
maßgeschneiderte Aktion.

Legen Sie los! 
Wir unterstützen Sie mit Aktionsideen, Umsetzungstipps, Checklisten. Rühren Sie die Werbetrommel.  
Wir liefern Ihnen dazu aufmerksamkeitsstarke Info- und Aktionsmaterialien – auf einigen können Sie Ihr 
Logo und individualisierte Informationen aufbringen. Testen Sie, was die Aktion bringt. Führen Sie eine 
Befragung durch. Wir liefern Ihnen die Evaluationsbögen dazu.

1.

2.

3.

Gesunde, fitte und motivierte Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter sind 
das wertvollste Kapital Ihres Unternehmens. Bestimmt investieren Sie 
bereits in Präventionsprogramme um dieses Gut zu erhalten. Aber 
Hand aufs Herz: Haben Sie schon einmal daran gedacht, Ihre Beleg-
schaft auf den Geschmack von Obst und Gemüse zu bringen?

Gesundheitsförderung, die Früchte trägt!
Eine obst- und gemüsereiche Ernährung ist wichtig für die Gesund-
heit. Obst und Gemüse stärken das Immunsystem und beugen vielen 
Erkrankungen vor. Doch Berufstätige haben während des Arbeits-
tages selten attraktive Obst- und Gemüseangebote vor Augen, die 
zum Zugreifen verlocken. Das wollen wir ändern! Und bringen ganz 
nebenbei mehr Farbe, Motivation und Spaß in Ihr Unternehmen.

5 am Tag: eine Erfolgsgeschichte – auch für Sie 
Die Ernährungskampagne 5 am Tag hat nur ein Ziel: Alles zu tun, da-
mit die Menschen so viel Obst und Gemüse essen, wie Experten emp-
fehlen: 5 Portionen am Tag. Helfen Sie dabei und profitieren Sie von 
einem Ernährungskonzept, das einfach, effektiv und motivierend ist.

5 am Tag ist keine Diät, sondern die wichtigste Ernährungsregel, die es gibt. Deshalb 
sind renommierte Organisationen wie die Deutsche Gesellschaft für Ernährung, die 
Deutsche Krebsgesellschaft, Krankenkassen, Ministerien und viele mehr in der 5 am 
Tag-Kampagne engagiert. Außerdem wird die 5 am Tag-Kampagne seit September 
2002 mit Fördermitteln der Europäischen Union unterstützt.

Und: 5 am Tag ist keine Eintagsfliege. Uns gibt es seit 10 Jahren in Deutschland. 
Und nicht nur hier, sondern auch in vielen anderen Ländern. 

Die Idee: einfach, effektiv und motivierend!
Sie finden bei 5 am Tag vieles, aber keinen erhobenen Zeigefinger. Wir motivieren und 
aktivieren und machen Lust auf leckeres Gemüse, knackige Salate, köstliche Früchte.

5 am Tag ist eine bunte und unkomplizierte Kampagne. Denn Obst und Gemüse 
sind bunt (was sie auch so gesund macht). Die Botschaft ist einfach und leicht um-
zusetzen: 5 Handvoll Obst und Gemüse am Tag. 

Stärken Sie Gesundheit und Wohlbefinden Ihrer Mitarbeiter! 
Betriebliche Gesundheitsförderung lohnt sich – für Ihre Mitarbeiter und Ihr Unter
nehmen. Wer auf gute Arbeitsbedingungen trifft, ist motivierter, leistungsfähiger und 
seltener krank. Das zahlt sich aus. Studien belegen, dass mit gezielten Gesundheits
förderungsmaßnahmen bereits kurzfristig Krankheitskosten gesenkt und Fehlzeiten 
reduziert werden können. Das Handlungsfeld Ernährung ist dabei ein wichtiger Bau-
stein – nicht zuletzt unter dem Gesichtspunkt der demografischen Entwicklung und 
der verlängerten Lebensarbeitszeit.  

Gesundheitsförderung, die Spaß macht!
„5 am Tag am Arbeitsplatz“ – das ist Prävention, die Spaß macht und den Teamgeist stärkt! 
Und die funktioniert: Im Betriebsrestaurant, in der Cafeteria, in den Abteilungen und direkt 
am Arbeitsplatz. Ohne großen Mehraufwand. Das haben wir erfolgreich getestet.

Viel hilft viel!
Wo immer möglich, erleichtern Sie Ihren Mitarbeitern den Griff zu einer obst- und 
gemüsereichen Ernährung. Die Erfahrung zeigt: Wer einfachen Zugang zu einem 
appetitlichen und abwechslungsreichen Obst- und Gemüseangebot hat, der greift 
schneller und öfter zu. 

Stärken Sie die Gesundheit Ihrer Mitarbeiter! 

fünf  
portionen 
obst und 
gemüse

Unsere Idee: Wir bringen Obst und Gemüse zu den Menschen. Denn dann 
greifen sie zu. Das haben unsere Pilotprojekte eindrucksvoll bewiesen.

Investieren Sie in Gesundheit und Wohlbefinden Ihrer Mitarbeiter –  
steuerbefreit! Bis zu einer Höhe von 500 Euro pro Beschäftigtem und Jahr!  

=5 handvoll obst und gemüse
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Gesunde und motivierte Mitarbeiter  
als Erfolgsfaktor Ihres Unternehmens.

Faltblatt „5 am Tag am Arbeitsplatz“:
Basisinformation über 5 am Tag mit  
vielen nützlichen Tipps, Tricks und  
Ideen, wie sich eine ausgewogene  
Ernährung mit viel Obst und Gemüse  
in den Berufsalltag integrieren lässt.

5 am Tag-Sammel(s)pass:  
Der Sammelpass hat sich bei 5 am Tag-Kantinenaktionen 
bestens bewährt. Für jede auf dem Kantinenplan ausge-
zeichnete Portion Obst und Gemüse gibt’s an der Kasse 
einen Bonuspunkt. Heizen Sie das Sammelfieber Ihrer 
Mitarbeiter zusätzlich an: Wer zum Ende der Aktion 
möglichst viele Bonuspunkte vorweisen kann, nimmt 
an einer Verlosung teil. Der Sammelpass wird für Ihre 
Kantinenaktion individuell erstellt und mit Ihrem Logo 
gebrandet.

Wir haben jetzt Saisonstart!

Am leckersten und günstigsten sind alle Produkte zur Haupt-

saison. Es lohnt sich darauf zu achten. 

Zu 5 am Tag gehören Obst und Gemüse (frisch oder gegart), 

tiefgekühltes Obst und Gemüse (fettarm), Obst und Gemüse 

aus der Dose (möglichst ungezuckert), Saft (100 % Frucht-

gehalt) oder Smoothies, Nüsse (ungesalzen, ungeröstet) und 

Trockenfrüchte. 

* ganzjährig

Gut geplant ist schon gewonnen!

Stellen Sie sich vor, Sie gehen auf eine Bergtour. Kämen Sie da 

auf die Idee ohne Proviant zu starten? Wahrscheinlich nicht! 

•  Planen Sie die Mahlzeiten für Ihren Arbeitstag wie andere wich-

tige Tagesgeschäfte: Wann, was, wo, mit wem?

•  Frühstücken Sie ausgiebig, z. B. Müsli mit frischen Früchten.

•  Besorgen Sie sich verschieden große Frischhaltedosen, so 

sind Sie für alle Gelegenheiten gerüstet.

•  Gemüse-Rohkoststifte und Fruchtschnitze (mit Zitronensaft 

beträufeln) sind schnell vorbereitet, in den Frischeboxen 

bestens verpackt und gut zu transportieren. Ideal für den 

kleinen Hunger zwischendurch!

•  Stellen Sie die mundgerechten Happen griffbereit auf den 

Schreibtisch. Denn aufgeschnittenes Obst und Gemüse ver-

lockt eher zum Zugreifen als die ganze Frucht. 

•  Ein längeres Meeting steht auf der Agenda? Regen Sie an, 

dass anstelle von Keksen frisches Obst, Trockenfrüchte und 

Nüsse angeboten werden. 

•  Stecken Sie Ihre Kollegen mit der 5 am Tag-Idee an und 

motivieren sie sich gegenseitig am Ball zu bleiben.

5 am Tag soll einen festen Platz in Ihrer Ernährung einnehmen? 

Wir haben zur Erinnerung den 5 am Tag-Bildschirmschoner für 

Sie entwickelt! Einfach kostenlos herunterladen. * ganzjährig

JANUAR Kiwi*, Banane*, Champignon*

FEBRUAR Ananas*, Avocado*, Trockenobst*

MÄRZ Spinat, Blumenkohl

APRIL Rhabarber, Spargel, Grapefruit

MAI Erdbeere, Radieschen, Blattsalate (Eichblatt-, 

Eisberg-, Kopfsalat, Lollo rosso / Bionda), 

Kohlrabi

JUNI Beeren, Süßkirsche, Möhre, Brokkoli, 

Paprika, Salatgurke, Zucchini, Endiviensalat

JULI Aprikose, Mirabelle, Pfl aume, Sauerkirsche, 

Paprika, Rettich, Tomate, Radicchio

AUGUST Apfel, Birne, Pfi rsich, Nektarine, Wasser-

melone, Aubergine, Chinakohl, Zuckermais

SEPTEMBER Holunderbeere, Weintraube, Nüsse*,

Esskastanie, Kürbis

OKTOBER Chicoree, Rosenkohl, Feldsalat

NOVEMBER Rot-, Weiß- & Grünkohl

DEZEMBER Apfelsine*, Clementine*, Grapefruit*

Viele hilfreiche Tipps und Anregungen 

für eine ausgewogene Ernährung am 

Arbeitsplatz finden Sie auf der Webseite 

www.5amtag-arbeitsplatz.de. 5 am Tag –
und die Vitamine 

arbeiten mit!

Servicebüro 5 am Tag e.V.

Carl-Reuther-Str. 1

68305 Mannheim

info@machmit-5amtag.de

www.5amtag-arbeitsplatz.de
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•

5 am Tag am Arbeitsplatz
5 Portionen Obst und Gemüse am Tag – das be-stätigen Ernährungsexperten in zahlreichen Studien – wirken sich positiv auf die Gesundheit aus. Obst und Gemüse weisen außerdem bei einer hohen Nährstoffdichte eine geringe Energiedichte (wenig Kalorien!) auf. Das macht sie zu unverzicht-baren Bestandteilen einer modernen Lebensweise. Machen Sie mit und integrieren Sie die Erfolgsformel „5 am Tag“ in Ihren Arbeitstag!

Schließen Sie sich zu einem Team zusammen und gewinnen Sie mit unserer Aktion „5 am Tag am Arbeitsplatz“ ein wertvolles Gesundheitsplus! Wie? Ganz einfach:•  Versuchen Sie fünf Portionen Obst und Gemüse am Tag zu essen. Integrieren Sie möglichst drei davon in Ihren Arbeitstag und punkten Sie zusammen mit Ihren Kollegen!•  Für den Verzehr einer Portion Obst oder Gemüse (1 Portion = 1 Hand voll) können Sie einen 5 am Tag-Punkt auf diesem Plakat markieren. Trockenfrüchte, Nüsse oder ein kleines Glas 100%iger Saft zählen auch dazu. •  Stecken Sie auch andere Teams und Kollegen mit der 5 am Tag-Idee an und motivieren Sie sich gegenseitig am Ball zu bleiben! •  Nachschub an neuen Sammelplakaten und dazu viele Tipps und Anregungen für eine ausgewogene Ernährung mit 5 am Tag gibt’s unter www.5amtag-arbeitsplatz.de.
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5 am Tag am Arbeitsplatz

Clever essen und punkten!

BonuskArTe

5 Portionen (1 Portion = eine Hand voll) obst und Gemüse am Tag – das bestä- 
tigen Ernährungsexperten – wirken sich positiv auf die Gesundheit aus. Machen Sie mit 
und sammeln Sie Bonuspunkte für Ihre Gesundheit! Greifen Sie kräftig zu bei Salat, Ge- 
müsegerichten, -beilagen und Obstdesserts. 

Tipps für eine ausgewogene Ernährung am Arbeitsplatz: www.5amtag-arbeitsplatz.de

Bonuskarte:
Behalten Sie das Bonuspunktesystem 
nach Ihrer Kantinenaktion bei! Die 
Bonuskarte hilft, die Nachhaltigkeit 
dieser Aktion zu sichern. Ihr Engage-
ment für ausgewogene Ernährung 
Ihrer Mitarbeiter dokumentieren Sie 
mit Ihrem Logo auf der Rückseite.

Team-Plakat: 
Sie wollen den Teamgeist stärken? Dann starten Sie  
einen 5 am Tag-Wettbewerb! Für jede verspeiste Portion 
Obst und Gemüse gibt‘s einen Punkt auf unserem 
Teamplakat. Wenn Sie dann noch mit Preisen rund um 
das Thema gesunde Ernährung und Bewegung winken, 
sichern Sie die Nachhaltigkeit der Aktion. Ideal für 
Betriebe ohne Betriebsrestaurant.

Servicebüro 5 am Tag e.V. · Carl-Reuther-Straße 1 · 68305 Mannheim · info@machmit-5amtag.de

5 am Tag am ArbeitsplatzBitte tragen Sie hier Ihre Daten* vollständig ein, damit wir  
Sie benachrichtigen können, wenn Sie gewonnen haben.

*Ihre Daten werden weder gespeichert noch weitergegeben.
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„gesundheit ist gewiss nicht alles – aber ohne gesundheit ist alles 
nichts.“ (Arthur schoppenhauer)

In der heutigen, leistungsorientierten arbeitswelt lassen sich die herausfor-
derungen im Beruf dauerhaft nur meistern, wenn wir mit unserer gesundheit 
pfleglich umgehen. eine ausgewogene ernährung mit 5 am Tag plus eine 
extraportion Bewegung hilft. Dazu müssen Sie weder ernährungsratgeber wälzen 
noch jeden tag im Fitnessstudio schwitzen – die einfache erfolgsformel lautet:  
fünf hand voll obst und gemüse am Tag und die Beine aktivieren!

Dabei will Sie die aktion „5 am Tag am Arbeitsplatz“, eine gemeinschafts-
aktion von (Name Kooperationspartner) und dem 5 am tag e.V.  unterstützen.

Liebe Mitarbeiterinnen, liebe Mitarbeiter!
eine ausgewogene ernährung mit 5 am Tag ist in jedem fall ein 
gewinn für ihre gesundheit! 

Und darüber hinaus gibt’s noch tolle preise:

01. – 03. Preis: 
04. – 10. Preis:
11. – 20. Preis:
21. – 50. Preis:

… und das können sie gewinnen:

eine Barauszahlung der preise ist nicht möglich. Der rechtsweg ist ausgeschlossen.

•  Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der (Name Kooperationspartner) erhalten im 
zeitraum vom ——bis zum ——2010 an den Kassen des Betriebsrestaurants, 
in den angeschlossenen Kiosken und Shops Bonuspunkte.

•   Jede ausgezeichnete portion obst, gemüse, Salat oder Saft sowie jedes mit  
„5 am Tag“ ausgezeichnete gericht sind einen bzw. zwei Bonuspunkte wert. 

•   Versuchen Sie 5 Portionen (eine Portion = eine hand voll) obst und gemüse 
am Tag zu essen. Integrieren Sie drei davon in Ihren arbeitstag und punkten Sie!

•   Sobald das heft voll ist, werfen Sie es – spätestens bis ——2010 – in einen der 
gekennzeichneten Sammelbehälter an den Kantinenkassen ein. an der Verlosung 
nimmt teil, wer mindestens 60 Bonuspunkte gesammelt hat.

•  Weitere Infos zur aktion finden Sie im Intranet unter: 
 name-gesundheitsmanagement.de
 
Viele weitere tipps für eine ausgewogene ernährung am arbeitsplatz:  
www.5amtag-arbeitsplatz.de
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Starten Sie die  

Ernährungsoffensive  

„5 am Tag am Arbeitsplatz“
Zeigen Sie Engagement und machen Sie mit!
Unterstützen Sie Ihre Mitarbeiter sich gesund zu ernähren und beteiligen Sie sich an der 
Ernährungsoffensive „5 am Tag am Arbeitsplatz“. Eine Auswahl an aktuellen Aktions- 
und Begleitmaterialien finden Sie auf dieser Seite. Weiteres Material, Planungshilfen, 
Anregungen und Ideen auf unserer Website www.5amtag-arbeitsplatz.de. 
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