






















O b st  u n d  G e m üs e :  e i n e  b un t e  Pa l e t t e  f ü r  D e i n e 
täg l i c h e  G e s u n d h e i t !

f r u i t  a n d  V eg e ta b l e s :  a  c o lo u r  pa l e t t e
fo r  you r  d a i ly  h e a lt h !

An easy and delicious way to get a wide 
array of antioxidants from fresh fruit and 
vegetables is to simply eat different colours 
of vegetables every day, or at least 3-4 times 
a week. Different colours and functions, but 
all beneficial!

Eine einfache und köstliche Möglichkeit, 
eine breite Palette von Antioxidantien aus 
frischem Obst und Gemüse zu erhalten, ist 
der tägliche Verzehr verschiedenfarbiger 
Gemüsesorten, mindestens jedoch 3 bis 4 
Mal pro Woche. Die unterschiedlichen Farben 
und Funktionen sind alle nützlich!



WEISS gewährleistet eine Versorgung mit Quercetin, Schwefelverbindungen, Flavonoiden, 
Kalium und Selen, die zur Regulierung des Cholesterinspiegels und zur Aufrechterhaltung 
der Blutflüssigkeit beitragen sowie eine positive Wirkung auf das Knochengewebe haben
WHITE assures a supply of quercetin, sulphur compounds, flavonoids, potassium and 
selenium which help regulate cholesterol levels and maintain blood fluidity as well as 
beneficial effects on bone tissue.

ROT zeigt das Vorhandensein von Lycopin und Anthocyanen an, die den natürlichen 
Schutz der Zellen vor freien Radikalen unterstützen.
RED indicates the presence of lycopene and anthocyanins, which help the natural 
protection of cells from free radicals. 

VIOLETT / BLAU weist auf das Vorhandensein von Anthocyanen, Kalium und Magnesium 
hin, die der Kapillarbrüchigkeit entgegenwirken, Arteriosklerose verhindern und das 

Gedächtnis verbessern können.
PURPLE / BLUE indicates the presence of anthocyanins, potassium and magnesium which 

can fight capillary fragility and prevent atherosclerosis, helping to improve memory.

GRÜN zeigt das Vorhandensein von Chlorophyll, Magnesium, Folsäure, Carotinoiden 
und Polyphenolen an, die zur Stärkung der Blutgefäße, Knochen und Zähne beitragen 
und die Funktionsfähigkeit des Nervensystems verbessern können.
GREEN indicates the presence of chlorophyll, magnesium, folic acid, carotenoids and 
polyphenols which help strengthen blood vessels, bones and teeth and can improve the 
functionality of the nervous system.

GELB / ORANGE ist eine Quelle für Carotinoide und Flavonoide, die das Sehvermögen 
schützen, der Zellalterung vorbeugen und die Immunabwehr stärken können.

YELLOW / ORANGE is a source of carotenoids and flavonoids that help protect eyesight, 
can prevent cellular ageing and strengthen the immune response.



- Verwenden sie Das wasser ,  in dem das Gemüse gekocht oDer gedünstet wurde – 
werfen sie es nicht weg! D ie nährstoffe des Gemüses s inD in Der regel wasserlöslich .

- Be im dämpfen vOn Gemüse bleiBen die nährstoffe erhalten. 

- achten sie Be im Backen oder Grillen darauf,  dass die Garzeit sO kurz wie möglich ist, 
weil sonst viele Vitamine und mineralstOffe Durch den wasserverluste verlOren Gehen.

Obst und Gemüse liefern die größte Menge an Nährstoffen, wenn sie geputzt 
und roh verzehrt werden, obwohl der Nährwert einiger Gemüsesorten durch 
Kochen verbessert wird: Karotten geben ihr Beta-Carotin am besten ab, wenn 
sie gekocht werden; einige Blattgemüse bieten ihre Nährstoffe in einer leichter 
assimilierbaren Weise an, wenn sie gekocht werden, und gekochte Tomaten 
haben einen stark erhöhten Gehalt an verwertbarem Lycopin. Um beim Kochen, 
die Nährstoffe zu erhalten:

r o h  O d e r  G e k O c h t?
r aw  O r  c o O k e d ?

- use the water the vegetaBles have Been BoileD in Or steamed over—do nOt discarD! 
Vegetables’ nutrients are usually water soluble

- steaming Vegetables means their nutrit iOnal Properties are maintained intact

- if baking or gr illing, be sure to cook in the shortest t ime possible ,  as many vitamins 
anD minerals are carried away by water loss .

Fruit and vegetables provide the highest amount of nutrients if when cleaned, 
they are eaten raw, though the nutritional values of some vegetables are 
improved by cooking: carrots release their beta carotene best when cooked; 
some leafy greens offer their nutrients in a more easily assimilated way when 
cooked, and cooked tomatoes have a highly increased level of usable lycopene.
When cooking, to preserve their nutritional properties:



Vom tisch auf deine  haut

Obst und Gemüse, vor allem wenn sie saisonal sind, sind nicht nur unverzichtbare 
Lebensmittel für eine ausgewogene Ernährung, sondern auch wertvolle Helfer 
für Schönheit und Hautpflege. Nimm dir etwas Zeit, um dich zu pflegen, indem 
du aus Karotten, Gurken, Zitronen, Pfirsichen und Melonen fantastische, 
„grüne“ und „tierversuchsfreie“ natürliche Hautpflegeprodukte herstellst.

Fruit and vegetables, especially if seasonal, are not only essential foods in a 
balanced diet but also precious allies for beauty and skincare. Just dedicate 
some time to looking after yourself, preparing fantastic, “green” and “cruelty 
free” natural skincare products using carrots, cucumber, lemons, peaches and 
melons.

from the table to yOur skin












