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Gesund essen, besser leben.

Mittagsmahlzeit BTSN
angaben
Energie:
Tomatensalat mit Schafskase und Baguette 706 kcal
Vollkornpenne mit griinem Spargel und Champignons 2955 kJ
Hahnchenschenkel mit buntem Reis (Mais, griine Bohnen) E?GerI?éZI
und TomatensofR3e 2831 kJ
Heidelbeerjoghurt
Energie:
Erbsen-Kartoffelpliree mit feinen Méhren 653 kcal
GrieRdessert mit Erdbeersof3e 2729 kJ
Energie:
Gurkensalat mit Joghurt-Dill-Dressing 588 kcal
Paprikaschote gefiillt mit Champignons und Feta, dazu Tomatensof3e und Hirse 2465 kJ
Energie:
Bandnudeln mit Raucherlachs und Fenchel 704 kcal
Stachelbeerquark 2946 kJ
Sellerie-Méhrensalat gggrlgézi
Serbischer Bohneneintopf mit Rinderhackfleisch und Vollkornbrétchen 2860 kJ
Apfel
Energie:
Szegediner Gulasch (Schweinefleisch, Sauerkraut, Paprika) mit Salzkartoffeln 533 kcal
Frische Erdbeeren 2225 kJ
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Deutschlands Initiative fur gesunde Erahrung
und mehr Bewegung

Gesund essen, besser leben.

Tomatensalat mit Schafskase und Baguette
Vollkornpenne mit griinem Spargel und Champignons

Tomatensalat mit Schafskéase
1,2 kg

100 g

0,3 kg

209

209

15 ml

15 ml

20 ml

0,5 kg

Vollkornpenne mit Spargel und
Champignons

1 kg

1 kg

1 kg

0,15 kg

30 mi

0,25 kg

(Tag 1)
Zutaten fur 10 Personen

Tomaten geputzt
Gemisezwiebel geschalt
Schafskése (Feta)
Petersilie frisch oder TK
Basilikum frisch oder TK
Rapsol

Olivendl

Balsamicoessig

Jodsalz, Pfeffer

Baguette

Vollkornpenne

Grlner Spargel geputzt
Champignons geputzt
Lauchzwiebeln geputzt

Rapsol

Jodsalz, Pfeffer

Parmesan mind. 30 % Fetti. Tr.

1. For gen Salat Tomaten und Gemiusezwiebeln schneiden, Feta wirfeln und Krauter hacken. Salat
mit Ol und Essig vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dazu 2 Scheiben Baguette

pro Person reichen.
2. Penne in Salzwasser kochen.

Spargel in Stucke, Champignons in Scheiben und Lauchzwiebeln in Ringe schneiden und in einer
Pfanne in etwas Ol etwa 10 Minuten diinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und tber die Nudeln
geben. Dazu geriebenen Parmesan reichen.

Pro Portion:

200 g Nudeln (9er Kelle) + 210 g Gemuse (9er Kelle gehauft) + 25 g Parmesan (1EL gehauft)

Die folgenden Angaben beziehen sich auf die gesamte Mittagsmahlzeit (633 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheral) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
706 kcal 23,29 95,09 36,6 g 4,9 mg 0,8 mg 193 ug 49,9 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
553 mg 157 mg 5,6 mg 16,99
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Gesund essen, besser leben.

Hahnchenschenkel mit buntem Reis (Mais, grine Bohnen) und Tomatensol3e

Hahnchenschenkel
1,15 kg

50 ml

Bunter Reis
0,6 kg

0,5 kg

0,5 kg

209

209

Tomatensol3e
30 ml
100 g
0,5 kg

100 g

Heidelbeerjoghurt
1,2 kg

0,4 kg

309

80¢g

Heidelbeerjoghurt
(Tag 2)

Zutaten flir 10 Personen

Hahnchenschenkel frisch oder TK
Jodsalz, Pfeffer, Paprika
Rapsol

Reis parboiled

Mais TK

Griine Bohnen TK
Petersilie frisch oder TK
Jodsalz, Pfeffer, Paprika
Butter

Rapsol

Zwiebeln

Schéaltomaten Konserve
Oregano frisch oder TK
Thymian frisch oder TK
Zucker

Essig

Jodsalz, Pfeffer
Schmand 20 % Fett

Joghurt 1,5 % Fett
Heidelbeeren frisch oder TK
Weizenkeime

Zucker

1. Die Hahnchenschenkel mit Ol bestreichen und kréftig wiirzen. Im Ofen bei 180°C etwa 40 - 50

Minuten garen.
Pro Portion: ~80 g

2. Fur den bunten Reis den Reis in Salzwasser garen. Mais und griine Bohnen mit wenig Wasser
dunsten oder im Kombidampfer garen. Petersilie fein hacken und mit dem Gemuse und dem Reis
mischen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen. Mit Butter verfeinern.

Pro Portion: ~280 g bunter Reis (11er Kelle)
3. Fir die TomatensoRe die Zwiebeln wiirfeln und in Ol anbraten. Schaltomaten hinzugeben,

erhitzen und mit Krautern, Zucker,

Essig, Salz und Pfeffer abschmecken. Evtl. purieren. Mit

Schmand verfeinern und zu dem buntem Reis und dem Hahnchenschenkel reichen.

Pro Portion: ~60 ml (6er Kelle)

4. Fur den Heidelbeerjoghurt Joghurt mit etwa 300 g Heidelbeeren, Weizenkeimen und Zucker
verrthren. Evtl. purieren. In Schéalchen abfillen und mit den restlichen Heidelbeeren dekorieren.

Pro Portion: 170 g (9er Kelle)



IN O

Deutsct

und mehr Bew

ung

Die folgenden Angaben beziehen sich auf die gesamte Mittagsmahlzeit (614 g):

\ds Initiative fur gesunde Ernghrung

Gesund essen, besser leben.

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheral) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
676 kcal 218¢g 87,99 34,59 4,1 mg 0,4 mg 88 ug 29,5 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
234 mg 89 mg 4,2 mg 6,949
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Deutschlands Initiative fur gesunde Erahrung
und mehr Bewegung

Gesund essen, besser leben.

Erbsen-Kartoffelptiree mit feinen Mdhren;
Griel3dessert mit Erdbeersolie

Erbsen-Kartoffelpiiree
1 kg

051

2,5 kg

0,3 kg

0,1 kg

Feine M6hren
0,2 kg

50 ml

1,5kg

0,51

30g9

10 g

GrieRRdessert
11
1109

409
209
0,151

ErdbeersolRe
0,3 kg

309

10 ml

59

100 g

(Tag 3)
Zutaten fiir 10 Personen

Erbsen grin TK

Gemiisebriihe

Kartoffeln mehligkochend geschalt
Frischkase mind. 30 % Fetti. Tr.
Jodsalz, Pfeffer

Parmesan mind. 30 % Fetti. Tr.

Zwiebeln geschalt
Rapsol

Moéhren geputzt
Mineralwasser
Petersilie frisch oder TK
Jodsalz

Zucker

Milch 1,5 % Fett
Weizenvollkorngrief3
Jodsalz

Zucker
Vanillezucker
Sahne 30 % Fett

Erdbeeren TK

Zucker

Zitronensaft
Zitronenmelisse frisch
Erdbeeren geputzt

1. Fur das Erbsen-Kartoffelptiree die Erbsen in der Gemusebriihe ca. 4 Minuten garen und pirieren.
Kartoffeln in Salzwasser garen. Die gegarten Kartoffeln noch warm stampfen und zusammen mit
dem Frischk&se unter das Erbsenpiree mischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Mit geriebenem

Parmesan bestreut servieren.

Pro Portion: ~430 g (2x9er Kelle)

Fur die feinen Mohren die klein gewiirfelten Zwiebeln in Ol andiinsten, die in 2 cm dicke Scheiben
geschnittenen Karotten dazugeben, mit Mineralwasser abldschen und bei geschlossenem Deckel
garen. Gehackte Petersilie hinzufiigen und mit Salz und Zucker abschmecken.

Pro Portion: ~ 200 g (9er Kelle)

Fur das Grie3dessert Milch mit einer Prise Salz in einem Topf aufkochen lassen. Griel3 einstreuen
und ausquellen lassen. Mit Zucker und Vanillezucker stiiRen. Die Sahne steif schlagen und unter
das GrieRdessert heben.

Fir die Erdbeersol3e die Erdbeeren auftauen lassen. Mit Zucker, Zitronensaft und Zitronenmelisse
purieren und tber das Griel3dessert geben. Mit frischen Erdbeeren verzieren.

Pro Portion: 120 g GrieRdessert + ~ 40 ml Sol3e + 10 g Erdbeere
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Die folgenden Angaben beziehen sich auf die gesamte Mittagsmahlzeit (835 g):

\ds Initiative fur gesunde Ernghrung

Gesund essen, besser leben.

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheral) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
653 kcal 17,79 102,4 g 25749 2,8 mg 0,6 mg 152 ug 74,0 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
386 mg 132 mg 4,7 mg 152 g
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Deutschlands Initiative fur gesunde Erahrung
und mehr Bewegung

Gesund essen, besser leben.

Gurkensalat mit Joghurt-Dill-Dressing
Paprikaschote gefullt mit Champignons und Feta, dazu Tomatensol3e und

Gurkensalat mit Joghurt-Dill-
Dressing

1,2 kg

0,3 kg

30 ml

10 g

Paprikaschote gefillt
2 kg

1 kg

0,15 kg

30 ml

209

0,3 kg

0,2 kg

Tomatensol3e
1 kg

150 g

10 g

59
59

Hirse
0,7 kg

Hirse;
(Tag 4)

Zutaten fur 10 Personen

Gurke geschélt
Joghurt 1,5 % Fett
Rapsol

Jodsalz, Pfeffer
Dill frisch oder TK

Paprikaschoten geputzt
Champignons geputzt
Zwiebeln geschalt
Rapsol

Petersilie frisch

Feta

Gouda mind. 40 % Fetti. Tr.

Schaltomaten
Schmand 20 % Fett
Zucker

Jodsalz, Pfeffer
Basilikum frisch
Oregano frisch

Hirse*
Jodsalz

1. Fir den Gurkensalat Gurken in Scheiben hobeln und mit Joghurt, Ol, Salz, Pfeffer und gehackten

Krautern vermischen.
Pro Portion: ~150 g

2. Fur die geflllte Paprikaschote die Schoten langs halbieren und die Kerngehause entfernen.
Champignonwiirfel und kleine Zwiebelwiirfel kurz in Ol anbraten. Zerbréselten Feta und gehackte
Petersilie dazugeben und die Masse mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Paprikaschoten mit
der Masse flillen, mit geriebenem Gouda bestreuen und bei 150°C bei kombinierter Hitze im
Kombidampfer ca. 30 Minuten oder im Backofen bei 160°C ca. 40 - 45 Minuten garen.

Pro Portion: 370 g

3. Fur die Tomatensol3e die Schéaltomaten erhitzen, mit Schmand verfeinern und mit Basilikum,
Oregano, etwas Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Evtl. purieren.
Pro Portion: ~115 g (8er Kelle nicht ganz gefullt)

4. Hirse in kochendes Salzwasser geben und quellen lassen.

Pro Portion: 200 g (9er Kelle )
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*Alternativ zu Hirse kénnen auch andere Starkebeilagen wie Reis oder Couscous angeboten werden.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf die gesamte Mittagsmahlzeit (852 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) Bl (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
588 kcal 24,79 70,0 g 26,19 8,0 mg 0,4 mg 150 ug 215,8 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
397 mg 151 mg 7,3 mg 11,29

10
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Gesund essen, besser leben.

Bandnudeln mit Raucherlachs und Fenchel

Stachelbeerquark
(Tag 5)

Zutaten fur 10 Personen

Bandnudeln mit Raucherlachs

1 kg

100 g

i 30 ml

| y 1,5kg

- 0,51

e ] ( /,' 0 25kg
T, o X/ 2kg
TPl A \ 0,45 kg
4 ‘—-4’{2 X0 A \ 20 ml
K4 F L2 y/ 10g
—— v 0,1 kg

Stachelbeerquark
0,8 kg

0,4 kg

209

30g

0,21

Bandnudeln

Zwiebeln geschalt

Rapsol

Fenchel geputzt

Milch 1,5 % Fett

Weizenmehl Type 405
Frischkase mind. 20 % Fetti. Tr.
Raucherlachs

Zitronensaft

Dill frisch

Jodsalz, Pfeffer

Parmesan mind. 30 % Fetti. Tr.

Magerquark
Stachelbeeren Konserve
Vanillezucker
Weizenkeime

Sahne 30 % Fett

1. Fur die Bandnudeln diese in Salzwasser garen.
Zwiebeln fein wiirfeln und in Ol andiinsten. Fencheln in Stiicke schneiden, hinzufiigen und etwa 5
Minuten diinsten. Milch mit Mehl verriihren, dazugeben und 10 Minuten kécheln lassen.
Frischkase einriihren. Lachs in Stlicke schneiden und dazugeben. Mit Zitronensaft und gehacktem
Dill wirzen und evtl. mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Parmesan bestreut servieren.

Pro Person: 480 g (12er Kelle)

oder 200 g Nudeln (9er Kelle) + 45 g Lachs + 200 g Fenchel in Sol3e + 10 g Parmesan
2. Fur den Stachelbeerquark Quark mit Stachelbeeren samt Saft, Vanillezucker und Weizenkeimen

verrihren. Sahne schlagen und unterheben.

Pro Person: 145 g

Die folgenden Angaben beziehen sich auf die gesamte Mittagsmahlzeit (637 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheral) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
704 kcal 2169 87,39 431 g 3,1 mg 0,3 mg 116 pg 17,6 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
382 mg 106 mg 2,0 mg 9,09

11
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Sellerie-Mo6hrensalat

Gesund essen, besser leben.

Serbischer Bohneneintopf mit Rinderhackfleisch und Vollkornbrétchen

Sellerie-Mohrensalat
0,7 kg
20 ml
0,6 kg
20 ml
30 ml
30 ml

309

Bohneneintopf
0,24 kg
0,24 kg

21
100 g
0,2 kg
40 ml
0,7 kg
0,3 kg
100 g

1 kg

10 g
59

600 g

Apfel
1 kg

Apfel
(Tag 6)

Zutaten flir 10 Personen

Knollensellerie

Essig

Méhren geschalt
Weinessig

Rapsol

Kondensmilch 4 % Fett
Jodsalz, Pfeffer
Petersilie frisch

Bohnen weil3

Kidney-Bohnen
Gemdisebrihe
Schinkenspeck vom Schwein
Zwiebeln geschalt

Rapsol

Rinderhackfleisch
Suppengriin geputzt
Tomatenmark

Schéltomaten

Paprika edelslf

Majoran und Oregano frisch oder TK
Petersilie frisch

Jodsalz, Pfeffer

Zucker

Vollkornbrétchen

Apfel ungeschalt

Fir den Salat Salzwasser mit Essig zum Kochen bringen. Sellerieknollen hineingeben und weich
kochen. Danach herausnehmen, schalen und in kleine Stiicke schneiden. Méhren fein reiben. Ol
mit Essig und der Kondensmilch verquirlen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem
Sellerie und den Méhren vermischen. Mit fein gehackter Petersilie bestreuen.

Pro Portion: 145 g

Fur den Bohneneintopf weil3e Bohnen und Kidneybohnen tber Nacht einweichen. In
Gemusebriihe 1 bis 2 Stunden gar kochen.

Schinkenspeck und Zwiebeln in kleine Wiirfel schneiden. Beides in Ol anbraten bis Zwiebeln
glasig sind. Hackfleisch hinzufligen und anbraten. Suppengrin in kleine Stiicke schneiden und
zusammen mit Tomatenmark und den Schéaltomaten hinzufiigen. Einige Minuten kdcheln lassen.
Bohnen samt Flussigkeit hinzufiigen, aufkochen lassen und kraftig mit Krautern und Gewdirzen
abschmecken. Zum Eintopf ein Brétchen reichen.

Pro Portion: 550 g (12er Kelle gehauft) + Brétchen

Zum Eintopf ein Brotchen reichen.

Pro Person einen Apfel reichen.

12
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Die folgenden Angaben beziehen sich auf die gesamte Mittagsmahlzeit (775 g):

\ds Initiative fur gesunde Ernghrung

Gesund essen, besser leben.

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheral) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
685 kcal 2259 95,39 36,29 7,0 mg 0,7 mg 164 ug 49,0 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
212mg 194 mg 8,5 mg 21,39

13
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Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung
und mehr Bewegung

Gesund essen, besser leben.

Szegediner Gulasch (Schweinefleisch, Sauerkraut, Paprika) mit Salzkartoffeln

Szegediner Gulasch
0,2 kg

49

20 ml

0,85 kg

100 g

151

159

59

0,6 kg
1,5 kg
0,25 kg
15¢9

Salzkartoffeln
2,2 kg
209

Erdbeeren
1,2 kg
30¢g

109

Frische Erdbeeren
(Tag 7)

Zutaten fur 10 Personen

Zwiebeln geschalt
Knoblauchzehen geschalt
Rapsol

Gulasch vom Schwein
Tomatenmark
Gemdsebrihe
Weizenmehl

Kimmel :
Paprika edelst, Lorbeerblatt |
Paprikaschoten geputzt
Sauerkraut abgetropft
Saure Sahne 10 % Fett
Weizenmehl

Jodsalz, Pfeffer

Kartoffeln festkochend geschélt
Petersilie frisch oder TK
Jodsalz

Erdbeeren geputzt
Vanillezucker
Minze

1. Fir das Gulasch Fleisch in Ol scharf anbraten. Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln und mit
anbraten. Tomatenmark hinzufiigen, kurz mit Mehl anschwitzen, mit Gemusebruhe abléschen
und Gewdrze hineingeben. Etwa 1 Stunde kdcheln lassen.

Paprikaschoten wirfeln und mit dem Sauerkraut etwa 30 Minuten vor Ende der Garzeit zum

Gulasch geben.

Saure Sahne mit Mehl verrihren und unterriihren. Etwa 10 Minuten schmoren lassen und

nochmals abschmecken.

Pro Portion: ~500 g (12er Kelle)

2. Fur die Salzkartoffel diese in Salzwasser garen oder Kartoffeln im Kombidampfer bei 100 %
Feuchtigkeit und 100°C etwa 20 Minuten garen. Petersilie fein hacken, Kartoffeln damit
bestreuen und zum Gulasch servieren.

Pro Portion: 220 g

3. Fur den Nachtisch Erdbeeren halbieren oder vierteln und mit Vanillezucker vermengen. In
Schélchen fullen und mit Minze dekorieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf die gesamte Mittagsmahlzeit (827 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheral) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
533 kcal 2259 60,9 g 23,79 5,0 mg 0,6 mg 136 ug 179,3 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
188 mg 107 mg 5,7 mg 11,09

14



Ubersicht der Nahrstoffe im Wochenspeisenplan
Plan fur eine Person

Tomatensalat mit Schafskase 169 148 619 6,8 10,8 6,6 1,9 15 0,1 63 27,6 166 22 0,7
Baguette (als Beilage) 30 87 365 3,0 0,5 17,8 1,1 0,2 0,0 13 11 8 0,4
Vollkornpenne mit Spargel und Champignons 433 471 1971 26,7 11,9 70,6 13,9 3,2 0,7 117 22,3 376 127 4,5

Hahnchenschenkel 86 187 786 21,1 11,5 0,1 0,0 15 0,1 8 3,1 15 17 0,8
TomatensoRe 75 59 248 0,7 5,1 2,9 0,6 0,9 0,0 7 42 20 6 0,3
Bunter Reis 282 308 1289 7.3 2,8 65,2 37 04 0,2 38 12,9 55 43 2,5
Heidelbeerjoghurt 171 121 508 54 2,4 19,7 2,6 1,4 0,1 35 9,3 142 23 0,6

Erbsen-Kartoffelptiree 430 355 1483 18,7 5,7 59,1 8,5 0,8 0,4 110 50,4 196 90 3,6
Feine Mohren 229 115 482 1,7 53 17,7 5,1 1,8 0,2 22 9,5 48 20 0,7
GrieRdessert 132 156 652 49 6,4 19,7 0,8 0,2 0,0 7 1,4 134 17 0,2
Erdbeersole 45 27 112 0,4 0,2 6,0 0,8 0,1 0,0 11 12,8 9 6 0,3

Gurkensalat mit Joghurt-Dill-Dressing 154 59 248 1,8 3,7 48 1,1 0,7 0,0 22 10,8 56 13 0,4
Gefillte Paprikaschote 370 252 1053 16,5 155 14,5 6,6 6,6 0,2 109 198,2 307 46 21
TomatensoRe 117 49 203 11 3,2 42 0,9 0,6 0,0 11 6,8 27 9 0,3
Hirse (als Beilage) 210 229 962 6,7 23 46,5 25 0,1 0,1 8 7 82 4,6

Bandnudeln mit Raucherlachs 492 534 2236 30,7 14,7 72,6 7,5 2,0 0,2 85 13,7 279 80 1,2
Stachelbeerquark 145 170 710 12,4 6,9 14,7 1,6 1,0 0,1 31 3,9 103 26 0,8

Stand: Juli 2017
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Gesund essen, besser leben.

Sellerie-M6hren-Salat 143 74 308 1,9 3,5 10,9 4,7 1,3 0,1 46 10,6 61 18 0,6
Bohneneintopf 472 407 1698 29,0 18,1 38,7 10,6 46 0,5 101 26,4 130 116 5,8
Vollkornbrétchen (als Beilage) 60 139 583 5.0 0,9 29,4 40 0,6 0,2 11 16 55 1,8
Apfel (Stuickobst) 100 65 271 0,3 0,0 16,4 2,0 0,5 0,0 5 12,0 5 5 0,2

Szegediner Gulasch 480 315 1317 18,5 22,0 13,0 59 46 0,5 59 74,7 140 44 2,9
Petersilienkartoffeln 222 162 674 43 0,0 35,8 2,7 0,2 0,1 23 35,9 24 47 2,0
Frische Erdbeeren mit Minze 124 56 234 1,0 0,5 12,1 2,4 0,2 0,0 54 68,7 25 16 0,9
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