Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Frihstick

1. Zwischen-
mahlzeit

Vorspeise

Speisenplantibersicht: Woche 3

Hauptspeise

Dessert

2. Zwischen-
mahlzeit

Abendessen

Gesund essen, besser leben.

Brennwert-
angaben

WeiRbrot, Gemuseeintopf Eneraie:
Buchweizenbrei Margarine, Gouda, Kohlsalat* katalanisch mit Milchreis® . Spitzpaprika mit gie:
. o i .. " - " Apfel und Birne . o 1715 kcal
mit Mango Tomate, mit Frischkase- KasekloRen und mit Aprikosen- Kaffee/Tee Kése-Brot-Fllung 7180 KJ
Kaffee/Tee Schnittlauch Dressing Vollkornbrétchen Sanddorn-Kompott Apfelsaftschorle
Orangensaftschorle Mineralwasser
Vollkornbrot, Seelachsfilet mit Ananas- . Bohnenpuffer mit Energie:
Butter, Frischkéase, " Tomatensauce, n 1 Amaranth-Riegel Joghurtdip, dazu ;
Tomate, Kiwi, Minzzri;l\?vnaesser Ka‘;’f:r::&?::hppe Fenchel a la creme mfirjghﬁﬁgsp:rﬁ] e mit Haferflocken Kopfsalat mit Honig- é%% I:((‘:Jal
Erdbeerkonfituire und Kartoffelbrei 9 und Mandeln Senf-Dressing
Kaffee/Tee Orangensaftschorle Kaffee/Tee Apfelsaftschorle
Gemischter Salat Tomaten- Dinkelgemiise Joghurt mit Vollkornbrot, Energie:
Quinoa-Getreidebrei mit Essig-Ol- p ickel it E 9 Apfel-Zwieback- Ag'k Margarine, Tilsiter, 1603 kcal
Kaffee/Tee Dressing “'Pp.e”“c e mit Estragonsauce Dessert* im Glas prikosen Thunfisch, Gurke 6712 KJ
Salat™ mit Avocado Mineralwasser Kaffee/Tee :
Orangensaftschorle Traubensaftschorle
Welzenrn_lschbrotchen, Toastbrotscheiben N
Margarine, Tomate m - . . . Energie:
: 2 . . Zwetschgen-Knodel gefullt mit Birnenauflauf mit
Quark, Frischkase, Weintrauben Kicher- - . A ; N 1799 kcal
. 1 mit Zwetschgenragout Schokopudding Himbeeren Blauschimmelkése
Emmentaler Mohrensait ClTESET S Orangensaftschorle und Walnissen Apfelsaftschorle 7447 KJ
Johannisbeerkonfitiire 9 P
Kaffee/Tee
Kaffee/Tee
Pangasiuste e rcen
Vanille-Griel3brei Apfel-Maioran-Brot im Ofen gegart Camer,nbert daZl'J Energie:
_mit gedampften P mit Pjorree Kresse- mit Fenchel-M6hren- | Rhabarberkompott* Kiwis Eichblattsalét mit 1677 kcal
Apfeln und Nissen Mineralwasser Gurken-Salat Gemuse, Oliven aus dem Ofen Apfelsaftschorle Johannisbeer-Sent- 7020KJ
Kaffee/Tee und Dampfkartoffeln ;
Orangensaftschorle Dressing
Tee
Graubrot, Reibekuchen mit Energie:
Margarine, Quark, . 1 Rosenkohl-Auflauf mit Bananen- pikantem Dip, ;
Butterkase, Gurke, Fruchtl-jr\flllg:f:-DrinW E{Egggil;%plai:;g Radieschen-Sprossen | Aprikosencreme® Apfel-Gratin dazu Feldsalat mit %ggg Ili‘f]al
Himbeerkonfitiire Orangensaftschorle Kaffee/Tee Kartoffel-Vinaigrette
Kaffee/Tee Apfelsaftschorle
Vollkornbrot Kalbsbraten mit . . .
' . . Folienkartoffeln mit Energie:
Butter, Quark, Banane, Weizensalat Gemiise- Bl eh] ARl - Kiwi-Dessert* mit Apfelkuchen Krauterschmand und 1785 kcal
Heidelbeerkonfiture, mit Tomaten cremesuppe e CanlEs Lebkuchensauce Kaffee/Tee Endiviensalat 7474 KJ
Honig, Camembert Traubensaftschorle pp und Salzkartoffeln Oranaensaftschorle
Kaffee/Tee Apfelsaftschorle 9

! Jeweils ¥2 Menge der urspriinglichen Portion
2 Jeweils 1,5-fache Menge der urspriinglichen Portion
% Jeweils die doppelte 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 3

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 Friihstiick 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 berticksichtigt, da
besonders Safte Auswirkungen auf die Nahrwerte haben. Mineralwasser oder Saftschorlen wurden mit mind. 300 ml pro angegebene Mahlzeit beriicksichtigt.
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:
Vollkornbrot
Butter/Margarine
Magerquark
Erdbeerkonfitiire
Tomate
Kiwi

» Donnerstag:
Weizenmischbrotchen
Butter/Margarine
Magerquark
Emmentaler (mind. 40 % Fett i. Tr.)
Tomate
Johannisbeerkonfitlire

1 Scheiben (450 g)
59

30g

209

1x

3x

1x (a2 45 g)

10 g

209

1 Scheibe (4 30 g)
1x

259

> Samstag:
Graubrot

Butter/Margarine

Magerquark

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

Gurke

» Sonntag:
Vollkornbrot
Butter/Margarine
Magerquark
Banane
Heidelbeerkonfitire
Honig
Camembert (mind. 40% Fetti. Tr.)

2 Scheiben (& 45 g)
59

10g

1 Scheibe (a 30 g)
2049

150 g

2 Scheiben (a 45 g)
59

209

1x

209

10g

1 Portion (a4 30 g)



Speisenplantibersicht: Woche 3

Komponenten fur das Abendessen (pro Person):

> Mittwoch:

Vollkornbrot

Butter/Margarine

Tilsiter (mind. 45 % Fetti. Tr.)
Thunfisch

Gurke

> FEreitag:
Weizenmischbrétchen
Butter/Margarine
Schinken, gerduchert
Camembert (mind. 20% Fetti. Tr.)

2 Scheiben (450 g)
109

1 Scheibe (a 30 g)
509

100 g

2x(a4509)

109

5049

1 Portion (4 30 g)

Komponenten flur die Zwischenmahlzeit (pro Person):

» Montag:
Weil3brot
Butter/Margarine
Gouda (mind. 45% Fetti. Tr.)
Tomaten
Schnittlauch frisch

Apfel
Birne

» Dienstag:
Banane

> Mittwoch:

Joghurt (1,5 % Fett)
Aprikosen

2 Scheiben (& 30 g)
10g

1 Scheibe (43049)
3x

10g

1x
1x

1x

150 g
2 X

» Donnerstaq:
Weintrauben
Mohrensaft

» Freitaqg:
Kiwi

» Samstag:
Pfirsich

Gesund essen, besser leben.

1209
1 Glas (4 200 ml)

2 X

2 X



