IN FO MM

itiative flr gesunde Ernahrung

Speisenplantbersicht:

Woche 6

Gesund essen, besser leben.

S 1. Zwischen- : . 2. Zwischen- Brennwert-
Fruhstick : Vorspeise Hauptspeise Dessert : Abendessen
mabhlzeit mabhlzeit angaben
Crzmiee Energie:
Buchweizenbrei WeiRRbrot, Butter, Warmer Kartoffel-Eintopf* Milchreis® Apfel und Bime Spitzpaprika mit 158ngcél
Montag mit Mango Gurke, Kresse Spinatsalat* mit Fleischeinlage mit Aprikosen- P Kése-Brot-Fillung
: . Orangensaftschorle 6614 KJ
Kaffee/Tee Mineralwasser mit Joghurt und Vollkornbrot Sanddorn-Kompott Apfelsaftschorle
Apfelsaftschorle
Vollkornbrétchen, Ananas-
Margarine, Brie, Sauerkraut- Amaranth-Riegel® Bohnenpuffer mit Energie:
Diensta Tomate, Honig, Pflaumen Késecremesuppe Zucchini-Pfanne Kirschkompott® mit Haferflockgen Joghurtdip, dazu 1705 kcal
g Erdbeerkonfitiire, Mineralwasser franzosisch mit Schupfnudeln mit Joghurtsahne Romersalat mit Paprika 7138 KJ
Frischkase, Banane Orangensaftschorle und Mandein Apfelsaftschorle
Kaffee}Tee Kaffee/Tee
; Graubrot, Quark .
. Nussbraten mit Iy Energie:
; Quinoa-Getreidebrei Zucchini- Tomaten- Tomatengemiise * Apfel-Zwieback- Joghurt Thunfisch, Tilsiter, 1685 kcal
Mittwoch Kaffee/Tee Walnuss-Salat Pumpernickel- und Salzkartoffeln Dessert* im Glas mit Friichten Eichblattsalat mit 7053 KJ
Orangensaftschorle | Salat" mit Avocado Mineralwasser Kaffee/Tee Walnussdressing
Mineralwasser
Vollkornbrot, Margarine, Buchweizenbuchteln® Bananen- Birnenauflauf mit Energie:
Donnerstag Gou_da, Tomatc_a“ I?anane Kicher- X mit Apfel-Zwetschgen- Schokopudding Apfel-Gratin Blauschimmelkase 1841 kcal
Johannisbeerkonfittire Mohrensaft erbsensuppe Kompott Kaffee/Tee Aofelsaftschorle 7707 KJ
Kaffee/Tee Orangensaftschorle P
Weizenmischbrétchen,
Vanille-Griel3brei Aofel-Maioran- Schollenfilet Margarine, Quark, Brie, Energie:
Freita _mit gedampften Br%t mit Fj>orree Kresse- Uberbacken mit Rhabarberkompott1 Weintrauben Schinken, Mohrensalat* 1845 kcal
g Apfeln und Nissen Mineralwasser Gurken-Salat Vollkornnudeln aus dem Ofen Apfelsaftschorle mit Tomaten-Joghurt- 7726 KJ
Kaffee/Tee Orangensaftschorle Dressing
Tee
WeilRbrot, Butter, Toastbrotscheiben Reibekuchen Energie:
Quark, Butterkase, . 1 Grie3nocken gefillt mit mit pikantem Dip, :
Samstag Himbeerkonfiture, Frucht—l\?llg?lfe—DrinW Eirggg:il:%p&i:;g mit Porreesauce Aprikosencreme* Himbeeren Salat (Lollo rosso) %gzg I}gal
Gurke, Kiwi Orangensaftschorle und Walniissen* mit Joghurtdressing
Kaffee/Tee Kaffee/Tee Apfelsaftschorle
Graubrot, Bugter, . Schweineschnitzel . Folienkartoffeln® Energie:
Quark, Honig, Weizensalat . 1 o . . 1. Rosinen- S
. Champignonsuppe mit Méhren-Kohlrabi- Kiwi-Dessert™ mit mit Krauterschmand und | 1839 kcal
Sonntag Camembert, mit Tomaten mit Thymian Kartoffelgratin Lebkuchensauce Butterkuchen Endiviensalat 7701 KJ
Heldsgt])c?eeg}(_?:élture Mineralwasser Apfelsaftschorle Kaffee/Tee Orangensaftschorle

! Jeweils ¥2 Menge der urspriinglichen Portion

2 Jeweils 1,5-fache Menge der urspriinglichen Portion
# Jeweils doppelte Menge der urspriinglichen Portion

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
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Speisenplantbersicht: Woche 6

Erlauterung und Handhabung des Speisenplans

Zum Frihstick, Abendessen sowie zu den Zwischenmahlzeiten wurden kalte Komponenten oder Produkte bertcksichtigt, 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 berticksichtigt, da
besonders Safte Auswirkungen auf die Nahrwerte haben. Mineralwasser oder Saftschorlen wurden mit mind. 300 ml pro angegebene Mahlzeit berlicksichtigt.
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 Frihstick (pro Person):

» Dienstaq:
Vollkornbrétchen
Butter/Margarine
Brie (mind. 20% Fetti. Tr.)
Tomate
Frischkase (mind. 20 % Fetti. Tr.)
Erdbeerkonfitiire
Honig
Banane

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

1,5x (460 Q)
15¢9

1 Portion (4 30 g)
1x

30g

209

10g

1x

2x(a459)

10 g

1 Scheibe (a 30 g)
1x

25¢

» Samstag:
WeilRbrot

Butter/Margarine

Magerquark

Butterkase (mind. 30% Fetti. Tr.)
Himbeerkonfitlire

Gurke

Kiwi

> Sonntag:
Graubrot
Butter/Margarine
Magerquark
Heidelbeerkonfitire
Honig
Camembert (mind. 20% Fetti. Tr.)

2 Scheiben (4 30 g)
59

10g

1 Scheibe (a 30 g)
209

200 g

1x

2 Scheiben (& 45 g)
59

2049

2049

109

1 Portion (a4 30 g)
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Speisenplantibersicht: Woche 6

Komponenten fir das Abendessen (pro Person):

» Dienstaq:
Romersalat mit Paprika

> Mittwoch:

Graubrot

Magerquark

Thunfisch

Tilsiter (mind. 30 % Fetti. Tr.)

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

Rostzwiebeln

2 Scheiben (& 45 g)
10g

509

1 Scheibe (a 30 g)

Komponenten fur die Zwischenmabhlzeit (pro Person):

> Montag:
WeilRbrot
Butter/Margarine
Gurke
Kresse

Apfel
Birne

» Dienstag:
Pflaumen

2 Scheiben (4 30 g)
109

150 g

15¢g

1x
1x

200 g

Komponenten fur das Mittagessen (pro Person):

» Mittwoch:
Salzkartoffeln (gegart)

» Freitag
Vollkornnudeln (gegart)

200 g

125 g

Eichblattsalat
Walnussdressing

> Freitag:
Weizenmischbrotchen
Butter/Margarine
Magerquark
Schinken, geréauchert
Brie (mind. 20% Fetti. Tr.)

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

» Donnerstaq:
Banane
Mohrensaft

> Freitag:
Weintrauben

» Samstag:
Birne

Gesund essen, besser leben.

50¢g
20 g (aus Rezept ,Fenchel mit
Walnussdressing®“)

2x(a459)

109

109

5049

1 Portion (a4 30 g)

150 g

1x
1 Glas (4 200 ml)

150 g

1x



