IN FO MM

Deutschlands Initiative fir gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

Frihstick

Haferflockensuppe
Kaffee/Tee

1. Zwischen-
mahlzeit

Vollkornbrot, Butter,
Quark, Gurke,
Kresse
Mineralwasser

Vorspeise

Weilbrot, Butter,
Quark, Gouda,
Erdbeerkonfitire,
Tomate, Banane
Kaffee/Tee

Dienstag

Weintrauben
Apfelsaftschorle

Warmes Birnen-
Ingwer-Kompott mit
Knuspermusli und
Joghurt
Kaffee/Tee

Mittwoch

Zucchini-
Walnuss-Salat
Mineralwasser

Weizenmischbrotchen,
Butter, Quark, Brie,
Honig, Gurke
Himbeerkonfitiire
Kaffee/Tee

Donnerstag

Apfel
Mineralwasser

Warmes
Wildreismdisli mit
getrockneten
Aprikosen
Kaffee/Tee

Freitag

Brombeer-
Milch-Mix,
Mineralwasser

Vollkornbrétchen,
Butter, Quark, Kiwi,
Butterkase, Tomate,

Johannisbeerkonfitiire
Kaffee/Tee

Samstag

Birne
Mineralwasser

Weil3brot, Margarine,
Quark, Limburger,
Gurke, Honig
Kaffee/Tee

Sonntag

Himbeer-Kefir-Mix
Orangensaftschorle

! Jeweils ¥2 Menge der urspriinglichen Portion

2 Jeweils 1,5-fache Menge der urspriinglichen Portion

Speisenplantbersicht:

Hauptspeise

Woche 2

Gesund essen, besser leben.

2. Zwischen- Brennwert-
Dessert . Abendessen
mabhlzeit angaben
Radicchio Uberbacken, Energie:
Pflaumen lauwarmer Bohnen- 1668 kcal
Kaffee/Tee Tomaten-Salat* 6982 KJ
Apfelsaftschorle
Gelbe Linsenballchen mit
Aprikosen Krauterdip, Energie:
Uberbacken mit dazu Mohrensalat 1802 kcal
Zimtstreuseln mit Tomaten- 7545 KJ
Kaffee/Tee Joghurt-Dressing
Orangensaftschorle
Vollkornbrot, Butter, Quark .
. ’ ! " | Energie:
Banane leé)iiré’;;silc;l:dal 1616 kcal
Kaffee/Tee mit Joghurtdressing 6767 KJ
Mineralwasser
SiRer Reis mit Brotauflauf mit Basilikum- Energie:
karamellisierten | Pesto, dazu Chinakohl* mit | 1993 kcal
Mandelstiften Aprikosen-Dressing 8343 KJ
Kaffee/Tee Apfelsaftschorle
Roggenbrétchen, Margarine, E .
. u nergie:
Quark mit Quark, geraucherter Lachs,
- - R 1836 kcal
Fruchten Brie, Rdmersalat 7685 KJ
Kaffee/Tee mit Paprika
Apfelsaftschorle
Apfel- Kartoffeln mit Estragon- Energie:
Schinkenfillung,
Joghurt-Creme . Lo 2001 kcal
> dazu Tomaten mit Essig-Ol-
mit Pflaumen Dressing 8378 KJ
Kaffee/Tee Apfelsaftschorle
" ! Gemiisegratin® mit Energie:
Nuggtllrl?:hen Camembertkruste, 1765 kcal
Vollkorntoast 7391 KJ
Kaffee/Tee
Apfelsaftschorle

Uber IN FORM: IN FORM ist Deutschlands Initiative fiir gesunde Ernahrung und Bewegung. Sie wurde
2008 vom Bundesministerium fiir Erndhrung 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 2

Erlauterung und Handhabung des Speisenplans

Zum Frihstick, Abendessen sowie zu den Zwischenmahlzeiten wurden kalte Komponenten oder Produkte beriicksichtigt, 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 Frihstick 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‘- Menlinie 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 berticksichtigt.
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):

» Dienstaq:
Weil3brot
Butter/Margarine
Magerquark
Gouda (mind. 45 % Fetti. Tr.)
Tomate
Erdbeerkonfitiire
Banane

» Mittwoch:
Joghurt (1,5 % Fett)

» Donnerstag:
Weizenmischbrétchen
Butter/Margarine
Magerquark
Gurke
Brie (mind. 20% Fett i. Tr.)

2 Scheiben (4 30 g)
59

109

1 Scheibe (a 30 g)
1x

209

1x

150 g

2x(44509)

59

109

100 g

1 Portion (4 30 g)

Honig
Himbeerkonfitire

» Samstag:
Vollkornbrotchen

Butter/Margarine
Magerquark

Butterkase (mind. 45% Fetti. Tr.)

Tomate
Johannisbeerkonfitlire
Kiwi

> Sonntag:
Weil3brot
Butter/Margarine
Magerquark
Gurke
Limburger (mind. 20% Fetti. Tr.)
Heidelbeerkonfitiire

10g
209

1,5x(a60q)

59

2049

2 Scheiben (& 30 g)
1x

25¢

1x

2 Scheiben (& 30 g)
59

109

100 g

1 Portion (4 30 g)
109
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Komponenten fur das Abendessen (pro Person):

> Mittwoch: > Freitag: ,
Vollkornbrot 2 Scheiben (a 50 g) gﬁggsﬁﬂgﬁt;ﬁﬁg g x(a6009)
Butter/Margarine 59 g 9

Magerquark 109
Magerquark 109 Lachs, gerauchert 509
Limburger (mind. 20% Fetti. Tr.) 1 Portion (4 30 g) e 0 : . .
Gouda (mind. 30 % Fett i. Tr.) 1 Scheibe (4 30 g) Brie (mind. 20% Fetti. Tr.) 1 Portion (4 30 g)
Eisbergsalat 509 > Samstag:
Joghurtdressing 10 g (aus Rezept ,Salat (Lollo =4mslag.
rosso) mit Joghurtdressing®) Tomaten _ 3 x
Essig-Ol-Dressing 20 g (aus Rezept ,Salat
(gemischt) mit Essig-Ol-
Dressing)
Komponenten fur die Zwischenmabhlzeit (pro Person):

> Montag: » Mittwoch:

Vollkornbrot 2 Scheiben (&4 50 g) Bananen 2 X
Butter/Margarine 59 _
Magerquark 10 g > Donnerstag:
Gurke 1509 Apfel 1x
Kresse 15¢g

. > Freitag:
Pflaumen 245 g (=7 Stlck) Quark mit Friichten (mind. 10 % Fett i. Tr.) 120 g

_> Dienstag: » Samstaqg:

Weintrauben 125¢g Birne 1x



