Speisenplantibersicht: Woche 5

Gesund essen, besser leben.

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

L 1. Zwischen- : : 2. Zwischen- Brennwert-
Fruhstiick : Vorspeise Hauptspeise Dessert : Abendessen
mabhlzeit mabhlzeit angaben
Vollkornbrot, " n n Radicchio Uiberbacken, Energie:
Haferflockensuppe Margarine, Tomate, __Kalte Champlgnonragput H|rse-Ko_r|ar_1der- Pflaumen dazu Mohren-Lauch-Salat | 1767 kcal
Kaffee/Tee Schnittlauch I_3a3|I|kumsuppe auf Makkaroni Sahne mit Kirsch- und Erdbeeren mit Weintrauben 7398 KJ
- mit Tomatenwiirfel Orangensaftschorle Bananen-Salat Kaffee/Tee -
Mineralwasser Mineralwasser
Graubrot, Butter, P'—?‘p”k.a gefilllt mit . Gelbe Linsenbéllchen mit .
Gouda, Tomate . Cremige L R i Aprikosen . Krauterdip, dazu Energie:
Erdbee’rkonfitUre’ Weintrauben Spinatsuppe’ und Tomaten an Orangen-Bulgur Uberbacken mit Kopfsalat mit H’oni _Senf- 1814 kcal
' Mineralwasser P PP Kurkumasauce, mit Obstsalat Zimtstreuseln P onig 7594 KJ
Banane mit Brotwiirfeln - Dressing
Kaffee/Tee 'dazu R Kaffee/Tee Orangensaftschorle
Mineralwasser
Warmes Schnippel- Weilbrot, Eneraie:
. Melonensalat bohneneintopf mit Vanillecreme Brombeer- Quark, Limburger, gie:
Birnen-ingwer- Banane mit Tomate Fleischeinlage mit Frucht- Milch-Mix? Emmentaler 1799 keal
KomE(;:ctferzlltTJe%ghurt Orangensatftschorle und Mozzarella und Vollkornbrot schaumsauce Kaffee/Tee geraucherter Lachs 7534 KJ
Mineralwasser Apfelsaftschorle
Weizenmischbrotchen, . N . . .
Butter, Quark, Brie, Griinkernsalat® Kartoffel- SiRe Schupfnudeln Buttermilchgelee E:r[;?r: e|-I\)I$slisertr2:~t| Brgtezligaucfhrpr:;sﬁlllmp ) Eggsr)gliiél
Gurke, Frischkase, mit Huttenkase Nuss-Ballchen mit Himbeerpiree mit plrierten Mandelstiften A rik’osen-Dressin 8326 KJ
Himbeerkonfitiire Mineralwasser mit Krauterdip Orangensaftschorle Pfirsichen P 9
Kaffee/Tee Apfelsaftschorle
Kaffee/Tee
Weizenmischbrétchen,
. Margarine, Quark, Brie, L
. W_arm_gs_ . Selleriesuppe’ mit Er|e5|sc_hesl Quark Orangenkonfitire, Tilsiter, Energie:
Wildreismdisli mit Apfel Blauschimmelkése- Fischgericht Waffeln mit Eriichten Eichblattsalat mit 1740 kcal
getrockneten Aprikosen | Orangensaftschorle . mit Salzkartoffeln mit Friichten : 7287 KJ
Crostini ; Apfelsaftschorle Johannisbeer-Senf-
Kaffee/Tee Mineralwasser A
Dressing
Tee
Vollkornbrétchen, Kartoffeln mit Estragon- L
Margarine, Quark, Kiwi . S 1 1 Apfel- Schinkenfillung Energie:
Butterkése Gu;'ke ' Birne Chicoréesalat Gemdiiselasagne Obstsalat Joghurt-Creme dazu Feldsalat* rﬁit 1841 kcal
Johannisbeergelee Mineralwasser mit Orangen Orangensaftschorle mit Sahnehaube mit Pflaumen Kartoffel-Vinaigrette 7707 KJ
Kaffee/Tee
Kaffee/Tee Apfelsaftschorle
WeiRbrot, Buter, 1 Putenrollbraten 2 Energie:
Quark, Limburger, Himbeer-Kefir-Mix? [ Rote-Bete-Suppe mit Brokkoli Getreidebrei Marmorkuchen Gemusegratin® mit 1954 kcal
Gurke, Honig, Orangensaftschorle I EE e ) und Kartoffelpuree mit Himbeersauce Kaffee/Tee Camembertkruste 8179 KJ
Heidelbeerkonfitiire 9 Meerrettichjoghurt A | P Apfelsaftschorle
Kaffee/Tee Mineralwasser

1

Jeweils ¥2 Menge der urspriinglichen Portion

2 Jeweils 1,5-fache Menge der urspriinglichen Portion

Uber IN FORM: IN FORM ist Deutschlands Initiative fiir gesunde Ernahrung und Bewegung. Sie wurde
2008 vom Bundesministerium fur Erndhrung und Landwirtschaft (BMEL) und vom Bundesministerium fur
Gesundheit (BMG) initiiert und ist seitdem mit Projektpartnern in allen Lebensbereichen aktiv. Ziel ist, das
Ern&hrungs- und Bewegungsverhalten des Menschen dauerhaft zu verbessern. Weitere Informationen
unter www.in-form.de
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Speisenplantbersicht: Woche 5

Erlauterung und Handhabung des Speisenplans

Zum Frihstick, Abendessen sowie zu den Zwischenmahlzeiten wurden kalte Komponenten oder Produkte berticksichtigt, 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 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:
Graubrot
Butter/Margarine
Frischkase (mind. 20 % Fetti. Tr.)
Gouda (mind. 45 % Fetti. Tr.)
Tomate
Erdbeerkonfitlire

Banane

» Mittwoch:
Joghurt (1,5 % Fett)

» Donnerstag:
Weizenmischbrotchen
Butter/Margarine
Magerquark
Gurke
Brie (mind. 40 % Fetti. Tr.)

2 Scheiben (445 g)
109

1 Portion (4 30 g)

1 Scheibe (430 g
1x

209

1 Stuck

150 g

2 X (4 45 g)

109

10g

100 g

1 Portion (4 30 g)

Frischkase (mind. 20 % Fetti. Tr.)
Himbeerkonfitlire

> Samstag:
Vollkornbrotchen

Butter/Margarine

Magerquark

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

Johannisbeergelee

Kiwi

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

3049
2049

2x(a44509)

59

109

2 Scheiben (& 30 g)
0,5 x

2049

1x

2 Scheiben (& 30 g)
59

109

100 g

1 Portion (4 30 g)
209

10g
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Speisenplantibersicht: Woche 5

Komponenten fir das Abendessen (pro Person):

> Mittwoch:

Weil3brot
Butter
Magerquark

Limburger (mind. 20 % Fetti. Tr.)
Emmentaler (mind. 45 % Fetti. Tr.)

Lachs, gerauchert

3 Scheiben (4 30 g)
10g

30g

1 Portion (4 30 g)

1 Scheibe (a 30 g)
509

Komponenten fur die Zwischenmahlzeit (pro Person):

» Montag:
Vollkornbrot
Butter/Margarine
Tomate
Schnittlauch

Pflaumen
Erdbeeren

» Dienstag:
Weintrauben

2 Scheiben (& 45 g)
109

3 X

109

100 g (3 Stuck)
125¢

200 g

Komponenten flir das Mittagessen (pro Person):

» Dienstaq:

Parboiled Reis (gegart)

» Freitag:
Salzkartoffeln

759

90g

» Freitag:
Weizenmischbrotchen
Butter/Margarine
Magerquark
Brie (mind. 20 % Fetti. Tr.)
Tilsiter (mind. 45 % Fetti. Tr.)
Orangenkonfitire

> Mittwoch:
Banane

> Freitag:
Apfel

Quark mit Frichten (mind. 10 % Fetti. Tr.)

» Samstag:
Birne

Gesund essen, besser leben.

2x(a45q9)

10 g

109

1 Portion (4 30 g)
1 Scheibe (a 30 g)
209

1x

1x

120 g

1x



