Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Frihstick

1. Zwischen
mahlzeit

Vorspeise

Speisenplantbersicht:

Hauptspeise

Woche 4

Dessert

2. Zwischen-
mahlzeit

Abendessen

Brennwert-
angaben

Orangensaftschorle

Hirse mit Graubrot, Gurke, ApfeI-Fenghle - Porree-Eintopf Erdbeeren ) Mangold- Energie:
. h Carpaccio . . " und Bananen Apfel und Birne 1999 kcal
Rosinen und Kirschen Butter, Kresse . mit FleischkldRen " Blumenkohl-Auflauf
Kaffee/Tee Mineralwasser mit Feldsalat Apfelsaftschorle . Uberbacken Kaffee/Tee Apfelsaftschorle 8368 KJ
und Walniissen mit Quarkschaum
Vollkornbrot, Matjesfilet Auberginen gefullt Energie:
Margarine, Limburger, - Hausfrauenart mit . L Williamsbirne mit Haselnussen, :
Erdbeerkonfiture, Minzgﬁ\lcahsser R ;:,:_osﬁﬁl' e Bohnensalat und nl\:li'tk?erf': n mit Sesamhaube Eichblattsalat mit ég;g l}i(‘:]al
Tomate PP Salzkartoffeln® 9 Kaffee/Tee Essig-Ol-Dressing
Kaffee/Tee Orangensaftschorle Apfelsaftschorle
. Graubrot, Butter, Quark .
- Gemduseauflauf - N ' | Energie:
Apfel- Zucchini- Lauwarmer g q 1 Joghurt Brie, Gouda,
Bananen-Couscous Walnuss-Salat Bohnen- mit Hafer_‘.flockenkruste 'Klrsphsu_ppe mit Friichten Rdmersalat* 1870 keal
1 und Mohrensauce mit GrieRBballchen - : 7828 KJ
Kaffee/Tee Orangensaftschorle Tomaten-Salat ; Kaffee/Tee mit Paprika
Mineralwasser
Apfelsaftschorle
. Fenchel mit
Vollkornbrétchen, . . . .
Margarine, Frischkase, Sellerie-Mohren- Reisauflauf Erdbeer- Amaranth- Walnuss-Dre_ssmg, Energie:
Banane Graupen-Suppe . 1 " " " Apfel-Nocken Vollkorntoast mit Butter, | 1898 kcal
Tomate, Gouda, 5h ft it Kichererb mit Beerensauce Frischkase-Schnitte it Eriich latt Sal I 048
Johannisbeerkonfittire Mohrensal mit Kichererbsen Orangensaftschorle auf Loffelbiskuit mit Fruchtesalat al at“(Lo 0 ross_o) 7948 KJ
und Backpflaumen Kaffee/Tee mit Krauterdressing
Kaffee/Tee
Apfelsaftschorle
Vollkornbrot, Margarine,
Getreidebrei Rostbrot mit Kabeljaufilet Wi Corned Beef, Limburger, | Energie:
gratiniert mit Kichererbsen- Tomatensuppe® mit Currysauce earillt mit siiRem Apfel Moéhren-salat mit 1652 kcal
Bananen und Joghurt Tomaten-Salat mit Zitronenjoghurt und Salzkartoffeln* 9 gN Apfelsaftschorle Tomaten- 6917 KJ
g usspesto .
Kaffee/Tee Mineralwasser Orangensaftschorle Joghurt-Dressing
Tee
Weil3brot, Butter, — ) .
Quark, Tomate, Birne Mangold-Zucchini- GrieRpudding® mit Johannisbeer- T:izlrn;tit%li:;trith- Eggggliél
Butterkase, Kiwi, Mango-Orangen- Brokkolisalat* Kartoffel-Auflauf P 9 Musli-Quarkspeise® :
) e . Pflaumenkompott Radieschen-Salat 6712 KJ
Aprikosenkonfitiire M®ohren-Fruchtsaft Orangensaftschorle Kaffee/Tee Aofelsaftschorle
Kaffee/Tee P
. Tomate gefullt .
Graubrot, Bultter, 1 Rinderbraten o Energie:
Quark, Honig, Brie, Gurkenshake Sauer;I?triuth:Ippe mit Rotkohl und B\‘,x ﬁ:emn-el\jltf\sqfﬂit Zwetschgenkuchen® é?sltljlg:'rsseélgtziﬁ]l}lt 1680 kcal
Heidelbeerkonfitiire und P(?rree Kartoffelklo3en Walnussstiicken Kaffee/Tee Jo hur% dressin 7034 KJ
Kaffee/Tee Apfelsaftschorle 9 9

! Jeweils ¥ Menge der urspriinglichen Portion

* Rezeptvariation: siehe Anmerkungen bei Komponenten

Uber IN FORM: IN FORM ist Deutschlands Initiative fiir gesunde Ernahrung und Bewegung. Sie wurde
2008 vom Bundesministerium fur Ernédhrung und Landwirtschaft (BMEL) und vom Bundesministerium fiir
Gesundheit (BMG) initiiert und ist seitdem mit Projektpartnern in allen Lebensbereichen aktiv. Ziel ist, das
Erndhrungs- und Bewegungsverhalten des Menschen dauerhaft zu verbessern. Weitere Informationen
unter www.in-form.de

Gesund essen, besser leben.
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Speisenplantbersicht: Woche 4

Erlauterung und Handhabung des Speisenplans

Zum Frihstick, Abendessen sowie zu den Zwischenmahlzeiten wurden kalte Komponenten oder Produkte berlicksichtigt, die nicht als Rezept in der
Rezeptdatenbank hinterlegt werden kdnnen. Die Zusammenstellung sowie die Mengen werden deshalb im Folgenden aufgelistet. Dabei sind auch die
Lebensmittelqualitaten zu beachten. Insbesondere bei den kalten Komponenten zum Fruhstuck und Abendessen sollten bei einem Buffetangebot
Beispielteller aufgestellt werden, damit die Seniorinnen und Senioren eine Orientierung haben, wie die Speisen aus der ,Fit im Alter‘- Menulinie aussehen
sollten. Die angegebenen Mengen der Lebensmittel beziehen sich auf eine Person.

Getranke:

Gesund essen, besser leben..

Zu jeder Mahlzeit missen Getranke angeboten werden. Die im Plan aufgefiihrten Getrdnke wurden ebenfalls in der Nahrwertberechnung bertcksichtigt, da
besonders Safte Auswirkungen auf die Nahrwerte haben. Mineralwasser oder Saftschorlen wurden mit mind. 300 ml pro angegebene Mabhlzeit bertcksichtigt.
Tee oder Kaffee (mit Zucker) wurden mit 150 ml pro angegebene Mahlzeit einberechnet. Insgesamt wird taglich eine Getrankezufuhr von mind. 1,3 Liter

empfohlen. Die Saftschorlen sollten in einem Verhaltnis von drei Teilen Wasser zu einem Teil Saft angeboten werden.

Sonstiges:

Die Obst- und Gemiisesorten kénnen je nach Saison ausgetauscht werden.

Komponenten fur das Frihstiick (pro Person):

> Dienstag:
Vollkornbrot
Butter/Margarine
Limburger (mind. 20% Fetti. Tr.)
Erdbeerkonfitiire
Tomate

» Donnerstag:
Vollkornbrétchen
Butter/Margarine
Gouda (mind. 30 % Fetti. Tr.)
Tomate
Frischkase (mind. 20 % Fetti. Tr.)
Johannisbeerkonfitlire

2 Scheiben (& 45 g)
10g

1 Portion (4 30 g)
259

1x

1,5x(a60q)

109

1 Scheibe (a 30 g)
1x

30g

259

> Samstag:
WeilRbrot

Butter/Margarine

Magerquark

Butterkase (mind. 45% Fetti. Tr.)
Tomate

Aprikosenkonfitlire

Kiwi

> Sonntag:
Graubrot
Butter/Margarine
Magerquark
Honig
Brie (mind. 40% Fetti. Tr.)
Heidelbeerkonfitiire

2 Scheiben (& 30 g)
59

10g

1 Scheibe (a 30 g)
1x

259

2 X

2 Scheiben (& 45 g)
59

10 g

10g

1 Portion (4 30 g)
25¢g
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Speisenplantbersicht: Woche 4

Komponenten fir das Abendessen (pro Person):

» Dienstag
Eichblqttsalat
Essig-Ol-Dressing

> Mittwoch:

Graubrot

Butter/Margarine

Magerquark

Brie (mind. 40% Fetti. Tr.)
Gouda (mind. 30 % Fetti. Tr.)
Romersalat mit Paprika

5049

10 g (aus Rezept ,Salat
(gemischt) mit Essig-Ol-
Dressing®)

2 Scheiben (4 45 g)

59

109

1 Portion (4 30 g)

1 Scheibe (a 30 g)

aus Rezept ,Rémersalat mit
Paprika und Maultaschen®
ohne Maultaschen und
Roéstzwiebeln

Komponenten fur die Zwischenmahlzeit (pro Person):

» Montag:
Graubrot
Butter/Margarine
Gurke
Kresse frisch

Apfel
Birne

» Dienstag:
Pfirsich

2 Scheiben (445 g)
10g

150 g

15¢g

1x
1x

2 X

> Donnerstag:
Vollkorntoast
Butter
Salat (Lollo rosso)
Krauterdressing

» Freitaqg:
Vollkornbrot
Butter/Margarine
Corned Beef
Limburger (mind. 20% Fetti. Tr.)

» Sonntag:
Eisbergsalat
Joghurtdressing

» Mittwoch:
Joghurt mit Frichten (1,5 % Fett)

» Donnerstaq:
Banane
Mohrensaft

» Freitag:
Apfel

» Samstag:
Birne

Gesund essen, besser leben.

1x(&30¢9)

59

509

10 g (aus Rezept ,Folienkartof-
feln mit Krauterschmand und
Endiviensalat®)

2x(a4509)
10g

509
1 Portion (4 30 g)

5049
22 g (aus Rezept ,Salat (Lollo
rosso) mit Joghurtdressing®)

150 g

1x
1 Glas (200 ml)

2 X

1x



