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Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung Ernahl’ung
und mehr Bewegung ﬂ:ﬁ:mmm:g%emkliniken
Speisenplanubersicht: Nahrstoffoptimierter Speisenplan Nr. 2, Woche 1
Da jede Speisenplanwoche nahrstoffoptimiert ist, kdnnen diese in beliebiger Reihenfolge eingesetzt werden.
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

1. Fruhstiick

Kaffee, Kondensmilch,
Zucker

Apfelmusli mit Rosinen
und Haselnlissen

Kaffee, Kondens-
milch, Zucker

Vollkornbrétchen,
Margarine,
Erdbeerkonfitlire,
Frischkése, Tomate

Kaffee, Kondens-
milch, Zucker

Vollkornbrot,
Margarine,
Aprikosenkonfitre,
Gouda, Gurke

Kaffee, Kondens-
milch, Zucker

Pfirsich-Porridge

Kaffee, Kondensmilch,
Zucker

Vollkornbrot,
Margarine,
Kirschkonfittire,
Kochschinken, Tomate

Kaffee, Kondens-
milch, Zucker

Bananenmisli mit
Leinsamen

Kaffee, Kondensmilch,
Zucker

Vollkornbrétchen,
Margarine, Honig,
Quark, gek. Ei, Gurke

2. Frih-
stick

Mineralwasser

Vollkornbrot,
Margarine,
Himbeerkonfitlire

Mineralwasser

Kirsch-Bananenshake

Mineralwasser

Mangojoghurt

Mineralwasser

Knéckebrot,
Krauterfrischkase,
Mohrensticks

Mineralwasser

Apfel

Apfelschorle
Butterkekse

Mineralwasser

Orangen-Ananasshake

Mineralwasser

Mineralwasser

Mineralwasser

Mineralwasser

Mineralwasser

Mineralwasser

Mineralwasser

Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1

c
b Karottenrohkost mit Hihnerbrihe m. Kopfsalat mit Joghurt- Tomatensuppe Selleriesuppe Chinakohlsalat Rinderbriihe mit
4 Walniissen Gemiseeinlage dressing Rindergeschnetzeltes Lachsfilet in DillsoRe, Vegetarischer Einlage
= veg. Kohlrabi-Spinat- Geflugelfrikadelle mit | Méhrenbolognese mit mit Champignons, Wurzelgemuse (Lauch, Linseneintopf Schweinebraten mit
= Lasagne SofRRe, Blumenkohl, Parmesan, Spatzle Sellerie, M6hre), Vollkornbrot Sole, Apfelrotkohl,
= Kartoffelpiiree Vollkornreis Basmatireis . Kartoffelknddel
Obstsalat _ _ Orange Bananenpudding _
Birne mit Schokosol3e Erdbeerquark Rote Gritze Erdbeereis
2 Kaffee, Kondensmilch, Kaffee, Kondens- Kaffee, Kondens- Kaffee, Kondens- Kaffee, Kondensmilch, Kaffee, Kondens- Kaffee, Kondensmilch,
= Zucker milch, Zucker milch, Zucker milch, Zucker Zucker milch, Zucker Zucker
E Ananaskompott Weintrauben Mandelgebéck Heidelbeershake Birnenkompott Kiwi Hefe-Apfelkuchen
&
Z
- Tee, Zucker Tee, Zucker Tee, Zucker Tee, Zucker Tee, Zucker Tee, Zucker Tee, Zucker
b Vollkornbrot, Vollkornbrot, Vollkornbrot, Vollkornbrot, Vollkornbrot, Vollkornbrot, Vollkornbrot,
g Margarine, Margarine, Margarine, Margarine, Margarine, Margarine, Margarine,
E Emmentaler, Tisiter, Chester, Bierschinken Appenzeller, Frischkase, Edamer roher Schinken, Camembert,
) ger. Forellenfilet Huttenkase vegetarische Pastete . Esrom Butterkase
o Rote Beete-Apfel- Radieschen-
< Eisbergsalat mit Paprikasalat mit Salat Gebratener Gurkensalat mit Wachsbohnensalat Tomatensalat mit
Gurken Honig-Senf-Dressing Zucchinisalat Joghurtdressing Basilikum
2
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und mehr Bewegung

Mengenangaben fir Speisenkomponenten:
Fruhstick, Zwischenmahlzeiten und Abendessen von Woche 1

Fur alle blau markierten Speisen finden sich die Rezepte in der Rezeptsammlung ab Seite 4.

Station Ol
Ernahrung

WVollwertige Ver

Pllegurg
In Krankenhusérn nd Rehaklinken

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
300 ml Kaffee 300 ml Kaffee 300 ml Kaffee 300 ml Kaffee 300 ml Kaffee 300 ml Kaffee 300 ml Kaffee
S 10 ml Kondensmilch 10 ml Kondensmilch 10 ml Kondensmilch 10 ml Kondensmilch 10 ml Kondensmilch 10 ml Kondensmilch 10 ml Kondensmilch
=] 5 g Zucker 5 g Zucker 5 g Zucker 5 g Zucker 5 g Zucker 5 g Zucker 5 g Zucker
2 75 g Vollkornbrétchen | 60 g Vollkornbrot 60 g Vollkornbrot 75 g Vollkornbrétchen
= Apfelmusli mit 10 g Margarine 10 g Margarine Pfirsich-Porridge 10 g Margarine Bananenmusli mit 10 g Margarine
(I Rosinen und 25 g Erdbeerkonfitire | 25 g Aprikosenkonfi 25 g Kirschkonfitiire Leinsamen 20 g Honig
i Haselnussen 25 g Frischkéase 25 g Gouda 25 g Kochschinken 25 g Quark, 1 Ei
80 g Tomate 80 g Gurke 80 g Tomate 80 g Gurke

2. Frih-
stick

300 ml Mineralwasser

60 g Vollkornbrot

300 ml Mineralwasser

Kirsch-

300 ml Mineralwasser

300 ml Mineralwasser

15 g Knéackebrot

300 ml Mineralwasser

300 ml Apfelschorle

300 ml Mineralwasser

Abendessen

60 g Vollkornbrot

10 g Margarine

25 g Emmentaler

25 g Forellenfilet, ger.

Eisbergsalat mit
Gurken

60 g Vollkornbrot
10 g Margarine
25 g Tilsiter

25 g Hittenkase

Paprikasalat mit
Honig-Senf-Dressing

60 g Vollkornbrot
10 g Margarine
25 g Chester

25 g Bierschinken

Rote Beete-Apfel-
Salat

60 g Vollkornbrot
10 g Margarine

25 g Appenzeller
20 g veget. Pastete

Gebratener
Zucchinisalat

60 g Vollkornbrot
10 g Margarine
25 g Frischkése
25 g Edamer

Radieschen-
Gurkensalat

60 g Vollkornbrot
10 g Margarine

25 g Esrom

25 g roher Schinken

Wachsbohnensalat

10 g Margarine Mangojoghurt 25 g Krauterfrischkase | 150 g Apfel 30 g Butterkekse Orangen-
25 g Himbeerkonfitiire Bananenshake 80 g Mohrensticks Ananasshake
o 300 ml Kaffee 300 ml Kaffee 300 ml Kaffee 300 ml Kaffee 300 ml Kaffee 300 ml Kaffee igomrlr]ll(};ﬁ(fjfgﬁsmilch
g 2 | 10 ml Kondensmilch 10 ml Kondensmilch 10 ml Kondensmilch 10 ml Kondensmilch 10 ml Kondensmilch 10 ml Kondensmilch 5 g Zucker
‘= £ | 59 Zucker 5 g Zucker 5 g Zucker 5 g Zucker 5 g Zucker 5 g Zucker 9
£
G~ . . . . o 150 g Hefe-
o] Ananaskompott 150 g Weintrauben 30 g Mandelgebéck Heidelbeershake Birnenkompott 90 g Kiwi
=z Apfelkuchen
300 ml Tee 300 ml Tee 300 ml Tee 300 ml Tee 300 ml Tee 300 ml Tee 300 ml Tee
5 g Zucker 5 g Zucker 5 g Zucker 5 g Zucker 5 g Zucker 5 g Zucker 5 g Zucker

60 g Vollkornbrot
10 g Margarine
25 g Camembert
25 g Butterkase

Tomatensalat mit
Basilikum

Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1
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ewegung

Apfel-Musli mit Rosinen und Haselntssen
(Woche 1, Tag 1)

Zutaten flr 10 Personen:

Frihstick

1,25 kg Apfel

20 ml Zitronensaft

0,4 kg Haferflocken
50 g Rosinen
50 g gemahlene Haselniisse
1,51 Milch 1,5 % Fett

0,5 kg Joghurt 1,5 % Fett
50 g Honig

1. Fir das Musli die Apfel waschen, Kerngeh&use entfernen, in Stiicke schneiden oder raspeln
und sofort mit dem Zitronensaft vermischen. Haferflocken mit Rosinen und gemahlenen
Haselniissen mischen. Milch mit Joghurt und Honig vermischen. Vorbereitete Apfel,
Haferflockenmischung und Milchmischung miteinander verrihren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (382 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
392 kcal 91g 65,89 1359 2,3 mg 0,3 mg 64 ug 19,3 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
259 mg 89 mg 2,5mg 709
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Ernahrung

Vollwertige Verpflegurg
in Krankenhbu: wnmﬁﬂchakhn.kl:n

Karottenrohkost mit Walnuissen; vegetarische Kohlrabi-Spinat-Lasagne;

Obstsalat

Zutaten fur 10 Personen:

Vorspeise
1,2 kg
50 mi
50 mi

59
100 g
10 g

Hauptgericht
0,3 kg

29

30 ml

5049
11

10 ml
1,5kg
0,5 kg
29

1 kg
0,2 kg
309

Dessert
0,3 kg
0,3 kg
0,3 kg
0,3 kg
50 ml

209

(Birne, Apfel, Kiwi, Banane)
(Woche 1, Tag 1)

Mohren

Rapsol
Krauteressig
Jodsalz, Pfeffer
Zucker
Walnusskerne
Petersilie

Zwiebeln

Knoblauch

Rapsol

Lorbeerblatt

Weizenmehl Type 405

Milch 1,5 % Fett

Jodsalz, Pfeffer, Muskat
Zitronensaft

Kohlrabi frisch oder TK
Blattspinat frisch oder TK
Estragon frisch

Lasagneplatten (ohne Vorkochen)
Emmentaler mind. 40 % Fetti. Tr.
Sonnenblumenkerne

Birne frisch
Apfel frisch
Kiwi frisch
Banane frisch
Zitronensaft
Zucker

1. Fir die Rohkost Karotten fein raspeln. Aus Essig, Ol, Salz, Pfeffer und Zucker ein Dressing
herstellen und mit den Karotten vermischen. Fir jede Portion eine Walnusshalfte als Garnitur
beiseitelegen. Die Ubrigen Walnlsse fein mahlen und unter die Rohkost geben. Die Rohkost

portionieren und mit Walnuss und gehackter Petersilie bestreut servieren.

2. Fdur die Lasagne Zwiebeln und Knoblauch fein wirfeln und zusammen mit dem Lorbeerblatt
andunsten. Mehl unterriihren, kurz anschwitzen und mit Milch auffillen. Etwa 15 Minuten
kdcheln lassen. Die BechamelsoR3e mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zitronensaft abschmecken.
Kohlrabi in dinne Scheiben schneiden und zusammen mit dem Blattspinat abwechselnd mit
Lasagneblattern und BechamelsoR3e in eine gefettete Auflaufform schichten. Mit geriebenem
Kéase bestreuen und im vorgeheizten Backofen (200°C) etwa 30 bis 40 Minuten backen.

3. Furden Obstsalat das Obst in mundgerechte Stiicke schneiden und mit Zitronensaft und

Zucker vermischen.

Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1
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Pllegurg
i Krankenhissern und Rehaklinken

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion des gesamten Mittagessens (831 g):

Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) Bl (Ascorbin-
(Thiamin) séure)
795 kcal 25,79 117,09 2894¢g 8,0 mg 0,5 mg 180 pg 115,3 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
633 mg 212 mg 5,0 mg 15,6 g
6




IN FO MN

Deutsct
und mehr Bewegung

1ds Initiative fur gesunde
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Zutaten flr 10 Personen:

1. Das Ananaskompott aus der Dose mit etwas Flussigkeit portionieren.

Zwischenmabhlzeit

Ananaskompott
(Woche 1, Tag 1)

1,5kg Ananas Konserve abgetropft

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (150 g):

Station ©“
Ernahrung

Vollwertige Ver

Pllegurg
i Krankenhissern und Rehaklinken

Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheraol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
104 kcal 0,39 24449 0,69 0,1 mg 0,1 mg 11 pg 10,5 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
24 mg 27 mg 0,3 mg 1,449
7
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ds Initiative fur gesunde Ernahrung
ewegung

Eisbergsalat mit Gurken
(Woche 1, Tag 1)

Zutaten flr 10 Personen:

Abendsalat
0,7 kg Eisbergsalat
0,3 kg Salatgurke
50 ml Krauteressig
50 ml Olivendl
59 Schnittlauch
59 Senf
Jodsalz, Pfeffer

1. FUr den Salat den Eisbergsalat in Stlicke zupfen. Gurken in Scheiben schneiden oder hobeln.

Salat mit den Gurkenscheiben mischen. Aus Krauteressig, Olivenél, Senf, Salz und Pfeffer
eine Marinade herstellen und mit dem Salat vermengen. Mit Schnittlauchrélichen bestreuen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (111 g):

Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) séure)
61 kcal 529 2,849 1049 1,0 mg 0,0 mg 42 ug 5,6 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
20 mg 9 mg 0,5 mg 119
8
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ds Initiative fur gesunde Ernahrung
ewegung

Kirsch-Bananen-Shake
(Woche 1, Tag 2)

Zutaten flr 10 Personen:

Zwischenmahlzeit
0,8 kg Banane
0,51 Milch 1,5 % Fett
0,51 Sauerkirschsaft
60 g Zucker
60 g Haferflocken fein oder instant
30 ml Zitronensaft
10 g Zitronenmelisse frisch

1. Fur den Milchshake die Bananen schélen und in einen Mixer geben. Milch, Kirschsaft,

Zucker, (Instant-)Haferflocken und Zitronensaft hinzufligen und alles purieren/mixen und
portionieren. Mit Zitronenmelisse garniert servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (196 g):

Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) séure)
175 kcal 169 36,39 3,60 0,4 mg 0,1 mg 43 ug 15,0 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
75 mg 45 mg 0,9 mg 2,249
9
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Huhnerbrihe mit Gemise-Nudel-Einlage; Geflugelfrikadelle, Bratensol3e,
Blumenkohl, Kartoffelptiree; Birne ,,Helene*“ (mit SchokosoRe)

Zutaten flr 10 Personen:

Vorspeise
100 g

0,2 kg

0,2 kg
5049

509

20 ml

30g

151

109

Hauptgericht
1,4 kg

50 mi

5049

0,91

50 mi

2 kg

409
1,6 kg
0,51
209

Dessert
0,5 kg
0,91

60 g
80¢g

209

(Woche 1, Tag 2)

Suppennudeln
Mohren

Zucchini
Bleichsellerie
Lauchzwiebel

Rapsol

Huhnerbrihe gekornt
Trinkwasser

Jodsalz, Pfeffer
Petersilie frisch

Geflugelfrikadelle (Convenience)
Rapsol

BratensoRe Trockenpulver
Trinkwasser

Schlagsahne 30 % Fett
Blumenkohl frisch oder TK
Jodsalz, Muskat

Butter

Kartoffeln mehlig kochend
Milch 1,5 % Fett

Butter

Jodsalz, Muskat

Birne (halbe Frucht) Konserve abgetropft
Milch 1,5 % Fett
Schokoladenpuddingpulver

Zucker

Jodsalz

Mandelblattchen

Station ©“
Ernéipﬂbrung

1. Fdur die Suppe die Nudeln in Salzwasser bissfest garen, abgief3en, beiseite stellen. Das

Gemise waschen, putzen und in feine Wrfel schneiden. Das Trinkwasser mit der gekornten
Briihe zu einer Hithnerbrithe anriihren. Das Ol erhitzen und die Gemiisewiirfel darin
andinsten, dann mit der Briihe abléschen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und das Gemiise
einige Minuten in der Brihe garziehen lassen. Die Nudeln in die Suppe geben und darin
erwarmen. Mit Petersilie bestreut servieren.

2. Die Geflugelfrikadellen von beiden Seiten in Ol braten bis sie gar sind.

3. Die BratensofRe nach Anleitung zubereiten und mit Sahne verfeinern.

4. Fir den Blumenkohl das Gemuse in Salzwasser bissfest garen und mit Muskat wirzen, in
Butter schwenken.

5. Fir das Kartoffelpiiree die Kartoffeln garen, durch eine Kartoffelpresse drticken, mit Milch

und Butter zu einem Pliree vermischen und mit Salz und Muskat abschmecken.

10

Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1
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iative fur gesunde Ernahrung

6. Fur die Birne ,,Helene“ die Birnenhélften abtropfen lassen und in Dessertschalen verteilen.
Fur den Pudding das Puddingpulver mit etwas kalter Milch anrtihren. Die restliche Milch mit
Zucker und einer Prise Salz aufkochen lassen. Das angertihrte Puddingpulver zugeben,
einruhren, einmal aufkochen lassen. Den Pudding tber die Birnen geben. Die Birnenhalften
sollen mit Pudding bedeckt sein. Mit Mandelblattchen bestreut servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion des gesamten Mittagessens (1044 g):

Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C

hydrate (Tocopheraol) B1 (Ascorbin-

(Thiamin) saure)
712 kcal 23,549 88,29 4109 3,7 mg 0,6 mg 96 ug 105,9 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
320 mg 125 mg 4,5 mg 1199
11
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Ernahrung

Vollwertige Verpflegurg
in Krankenhbu: wnmﬁﬂchakhn.kl:n

Paprikasalat mit Honig-Senf-Dressing
(Woche 1, Tag 2)

Zutaten flr 10 Personen:

Abendsalat

0,75 kg Paprika rot

0,75 kg Paprika gelb
100 g Lauchzwiebeln
50 ml Rapsol
50 ml Kréuteressig
10 g Honig
20 g Senf mittelscharf

Jodsalz, Pfeffer

10 g Petersilie frisch

1. Fur den Salat die Paprikaschoten waschen, putzen und in kleine Wirfel schneiden. Die
Lauchzwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden. Ein Dressing herstellen aus Essig,
Salz, Pfeffer, Honig, Senf und Ol und mit Paprikawiirfeln und Zwiebelringen vermischen.
Etwas durchziehen lassen, portionieren und mit gehackter Petersilie garniert servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (174 g):

Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheraol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
115 kcal 5749 16,49 2,29 5,1 mg 0,1 mg 86 ug 204,6 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
33 mg 28 mg 1,0 mg 5749
12
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Zutaten flr 10 Personen:

Zwischenmabhlzeit

Mangojoghurt

(Woche 1, Tag 3)

0,8 g Mango frisch oder TK
100 g Zucker
0,7 kg Joghurt 1,5 % Fett

10 ml Zitronensaft

59 Zitronenmelisse frisch

Station ©"
Ernahrung

WVollwertige Ver

Pllegurg
In Krankenhdusern und Rehakliniken

1. Fur den Fruchtjoghurt Mangowdrfel mit Zitronensaft und Zucker vermischen, marinieren und
dabei auftauen lassen. Die Mangowiirfel (und auch den Saft der sich gebildet hat) mit dem
Joghurt vermischen. In Schélchen portionieren und mit Zitronenmelisse garniert servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (162 g):

Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheraol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
128 kcal 159 25,29 3,09 0,8 mg 0,1 mg 37 ug 26,8 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
92 mg 23 mg 0,4 mg 1449
13




IN FO MN

Deutschlands Initiative fur gesunde
und mehr Bewegung

Station ©"
Ernahrung
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Kopfsalat mit Joghurtdressing; Méhrenbolognese mit Parmesan, Petersilien-
Vollkornreis; Erdbeerquark

Erndhrung

Zutaten fur 10 Personen:

Vorspeise
0,6 kg
0,2 kg
20 mi
10 ml

59
59
59

Hauptgericht
50 mi

0,3 kg

1 kg

10 g
209
0,7 kg
20 mi
100 g
0,6 kg

209

Dessert
0,5 kg
309

30 ml
0,25 kg
0,25 kg
709
209

59

(Woche 1, Tag 3)

Kopfsalat

Joghurt 1,5 % Fett
Olivenol
Zitronensaft
Jodsalz, Pfeffer
Petersilie frisch
Schnittlauch frisch
Zucker

Rapsol

Zwiebeln

Tomaten

Jodsalz, Pfeffer

Zucker

Krauter der Provence frisch
Mohren

Rapsol

Parmesan mind. 30 % Fett i. Tr.
Naturreis roh

Jodsalz

Petersilie frisch

Erdbeeren frisch oder TK
Zucker

Zitronensaft

Joghurt 1,5 % Fett

Quark mind. 10 % Fett
Zucker

Vanillezucker

abgeriebene Orangenschale

Fir den Salat den Kopfsalat in Stlicke zupfen. Aus Joghurt, Olivendl, Zitronensaft, Salz,
Pfeffer, gehackten Krautern und Zucker ein Dressing herstellen und tber den Salat geben.
Fir die M6hrenbolognese Zwiebeln in Wiirfel schneiden und in Ol glasig andiinsten.
Tomatenwirfel hinzufigen und etwa 10 Minuten kdcheln lassen. Sol3e pirieren und mit
Zucker, Salz, Pfeffer und gehackten Krautern abschmecken. Karotten in Wiirfel schneiden
und in Ol etwa 10 Minuten diinsten. Mit der TomatensoRe auffiillen und mit geriebenem
Parmesan (10 g pro Person) bestreuen.

Den Reis in Salzwasser garen, abgieRen und mit gehackter Petersilie vermischen und mit
Moéhrenbolognese servieren.

Fir die Quarkspeise die Erdbeeren mit Zitronensaft und Zucker in einen Topf geben und
einmal aufkochen lassen (s. BfR-Empfehlung zur Verpflegung empfindlicher Personen), dann
abkihlen lassen, ggf. purieren. Quark mit Joghurt, Zucker, Vanillezucker und abgeriebener
Orangenschale zu einer cremigen Masse verrihren, ggf. etwas Mineralwasser mit
Kohlensaure hinzufiigen. Erdbeeren unter die Quark-Joghurt-Creme rihren.

14
Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1
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Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion des gesamten Mittagessens (603 g):

Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) séure)
535 kcal 1519 85549 16,6 g 3,9 mg 0,3 mg 102 g 45,8 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
281 mg 123 mg 3,9 mg 7,79
15
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Rote Beete-Apfel-Salat
(Woche 1, Tag 3)

Zutaten flr 10 Personen:

1.

Abendsalat

2 kg Rote Beete Konserve abgetropft
100 g Zwiebeln
0,3 kg Apfel
40 ml Krauteressig
40 ml Rapsol

Jodsalz, Pfeffer
59 Zucker
5 g Schnittlauch frisch

Fur den Rote Beete-Salat die Rote Beete in Scheiben schneiden. Zwiebeln schalen und in
feine Ringe schneiden. Apfel entkernen und in kleine Stiicke schneiden. Aus Essig, Ol, Salz,
Pfeffer und Zucker ein Dressing herstellen. Rote Beete Scheiben, Zwiebeln und Apfel in eine
Schissel geben und mit dem Dressing vermischen. Mit Schnittlauchrélichen garniert
servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (249 g):

Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheraol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
139 kcal 4249 24,29 3,19 1,0 mg 0,0 mg 37 ug 9,7 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
48 mg 36 mg 1,4 mg 5,649
16
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Deutschlands In

ative fur gesunde Emahrung

Pfirsich-Porridge
(Woche 1, Tag 4)

Zutaten flr 10 Personen:

Frihstick
1,51 Milch 1,5 % Fett
0,51 Trinkwasser
50 g Honig
0,4 kg Haferflocken
1,25 kg Pfirsiche frisch oder TK

1. Fur den Porridge die Milch und das Wasser mit dem Honig aufkochen, die Haferflocken unter
Ruhren zugeben und bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Umrihren zu einem Brei quellen
lassen. Einige Pfirsichwirfel fir die Garnitur beiseite stellen. Die restlichen Pfirsichwirfel unter
den Haferbrei mischen. Den Porridge portionieren und mit Pfirsichwirfeln garniert servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (370 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheraol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
294 kcal 5249 5259 11449 1,5mg 0,3 mg 51 ug 12,6 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
195 mg 78 mg 2,3 mg 6,19
17

Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1
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Tomatensuppe; Rindergeschnetzeltes in Champignonsolie, Spatzle;

Zutaten flir 10 Personen:

Vorspeise
50 ml

49

0,2 kg
0,61

1,6 kg

59

59

Hauptgericht
1kg

50 mi

509

30g

11

100 ml

0,6 kg

0,75 kg

Dessert
1,5kg

Orange
(Woche 1, Tag 4)

Rapsol

Knoblauch

Zwiebeln
Gemiusebriihe
Tomaten

Zucker

Jodsalz, Pfeffer weil3
Basilikum getrocknet
Basilikum frisch

Rindfleisch (z. B. Rinderhifte)
Rapsol

Weizenmehl Type 405

Butter

Gemiusebriihe

Milch 1,5 % Fett
Champignons

Jodsalz, Pfeffer

Spatzle

Jodsalz

Orangen

1. Fur die Suppe Rapsol in einem Topf erhitzen, die Knoblauch- und Zwiebelwtrfel darin
anbraten. Mit Gemusebrihe aufgieen und Tomatenwirfel zugeben. Einige Minuten kécheln
lassen. Abschmecken mit Zucker, Salz, Pfeffer und getrocknetem Basilikum. Die Suppe mit
einem Purierstab purieren. Mit frisch gehacktem Basilikum bestreut servieren.

2. Fur das Rindergeschnetzelte das Rindfleisch in Streifen schneiden und in Ol anbraten. Mit
der Halfe der Briihe aufgieRen und schmoren lassen bis das Fleisch gar ist. Champignons
vierteln. Aus Mehl und Butter eine Mehlschwitze herstellen und die restliche Gemusebrihe
unterrihren. Mit Milch legieren. Mehl-Butter-Bindung und Champignons zum Rindfleisch
geben und garen. Mit Salz, Pfeffer und Gewiirzen nach Wunsch abschmecken.

3. Spatzle in reichlich Salzwasser garen.
4. Die Orangen waschen und portionieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion des gesamten Mittagessens (793 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
543 kcal 24,89 5159 30,99 6,1 mg 0,3 mg 72 ug 81,3 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
145 mg 64 mg 4,3 mg 8,790
18
Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1
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Heidelbeer-Milchshake
(Woche 1, Tag 4)

Zutaten flr 10 Personen:

Zwischenmahlzeit
0,8 kg Heidelbeeren TK
0,51 Milch 1,5 % Fett
0,51 Johannisbeernektar
100 g Zucker
60 g Haferflocken fein oder instant
30 ml Zitronensaft
10 g Zitronenmelisse frisch

1. Fur den Milchshake alle Zutaten in einen Mixer geben und fein purieren. Ggf. durch ein Sieb
giel3en, um die Kerne zu entfernen. Mit Zitronenmelisse garniert servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (200 g):

Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) séure)
152 kcal 1,79 31,69 3,29 1,6 mg 0,1 mg 19 ug 19,7 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
76 mg 19 mg 1,1 mg 4,79
19




IN O

Station ©"
Ernahrung

Vollwertige Verpflegurg
In Krankenhbusern und Rehakliniken

Deutschlands In

ative fur gesunde Emahrung

Gebratener Zucchinisalat
(Woche 1, Tag 4)

Zutaten flr 10 Personen:

Abendsalat
1,5kg

509

30 ml

Zucchini

Zwiebeln

Rapsol

Jodsalz, Pfeffer

Gemiusebriihe

Essig

Olivendl

Jodsalz, Pfeffer, Thymian getrocknet
2 g Knoblauch

50 ml
20 ml
50 ml

1. Fur den Salat die Zucchini waschen, putzen und in Wurfel schneiden. Die Zwiebel putzen und
in feine Wiirfel schneiden. Das Rapso6l in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel- und
Zucchiniwurfel darin anbraten und unter Rihren bei mittlerer Hitze diinsten bis sie weich, aber
noch bissfest sind. Ein Dressing herstellen aus Gemusebrihe, Essig, Salz, Pfeffer, fein
gehacktem Knoblauch, Thymian und Olivendl. Das gebratene Gemdise in das Dressing geben
und darin abkihlen lassen und dann portionieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (171 g):

Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
111 kcal 8,69 6,09 3,39 2,0 mg 0,3 mg 10 ug 21,9 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
46 mg 27 mg 1,6 mg 199
20
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Lachsfilet, Dillso3e, Wurzelgemuse (Karotte,

Lauch, Sellerie), Basmatireis; Rote Grltze

Zutaten fur 10 Personen:

Vorspeise
1 kg

5049

30 mi

509

11

0,51

15¢g

100 g
109

Hauptgericht
4049

0,51

0,51

10 g

20 mi

40 ml
1kg

109
0,5 kg
0,5 kg
0,5 kg

50 ml
0,5 kg

Dessert
0,41
30g
209

0,3 kg
0,3 kg
0,3 kg

(Woche 1, Tag 5)

Knollensellerie frisch oder TK
Zwiebeln

Rapsol

Weizenmehl Type 405
Gemusebriihe

Milch 1,5 % Fett
Weizenstarke

Jodsalz, Pfeffer, Muskat
Sahne 30 % Fett

Petersilie frisch

Weizenmehl Type 405
Milch 1,5 % Fett
Fischbrihe
Gemisebrihe gekornt
Zitronensaft

Jodsalz

Zitronensaft
Lachsfilets

Jodsalz

Dill frisch

Mohren frisch oder TK
Lauch frisch oder TK
Knollensellerie frisch oder TK
Jodsalz

Rapsol

Basmatireis roh
Jodsalz

Kirschsaft

Zucker

Maisstarke
Sauerkirschen TK
Johannnisbeeren TK
Erdbeeren TK

1. Fur die Suppe Zwiebeln wirfeln und in Ol in einem Topf anbraten. Selleriestiicke dazugeben,
kurz mitdiinsten, dann mit Briihe und Milch aufgieRen und etwa 10 bis 15 Minuten garen bis
der Brokkoli weich ist. Die Suppe mit dem Purierstab fein purieren. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken und mit Sahne verfeinern. Mit gehackter Petersilie bestreut servieren.

Fir den Lachs in DillsoRRe zunachst die Sol3e zubereiten. Dazu das Mehl mit etwas kalter

Milch anriihren. Die restliche Milch mit Fischbrihe, gekdrnter Brihe und Zitronensaft zum
Kochen bringen und mit dem angeriihrten Mehl binden. Mit Salz abschmecken.

Den Fisch nach dem 3S-System vorbereiten, also saubern, mit dem Zitronensaft sduern und
salzen. Dann in die SoR3e legen und darin etwa 15 bis 20 Minuten garziehen lassen. Vor dem
Servieren gehackten Dill unter die Sol3e ruhren.

Das Gemuse waschen und putzen. Die M6hren und Sellerie in feine Streifen schneiden und

Lauch in feine Scheiben schneiden, bissfest garen. In Ol schwenken.

21
Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1
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4. Den Reis in Salzwasser garen, abgiel3en.

5. Fur die Rote Gritze die Starke in 4 EL Kirschsaft anriihren. Den restlichen Saft mit dem
Zucker zum Kochen bringen, die Starke einriihren und einmal aufkochen lassen. Die Kirschen
und die Beeren vorsichtig unterriihren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion des gesamten Mittagessens (915 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) Bl (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
729 kcal 26,99 89,59 35,89 6,8 mg 0,4 mg 194 ug 49,5 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
345 mg 117 mg 2,9 mg 12,6 g
22

Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1
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und mehr

Zutaten flr 10 Personen:

Zwischenmabhlzeit
1,5kg Birnen
20 ml Zitronensaft
30 g Weizenkeime
59 Zucker
Zimt

1. Fur das Birnenkompott Birnen in Stlicke schneiden. Etwas Wasser sowie Zucker und

Zitronensaft in einen Topf geben und die Birnenstiicke darin weich dunsten. Evtl. purieren.
Weizenkeime unterrihren und mit Zimt abschmecken.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (156 g):

Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) séure)
101 kcal 0,89 25249 169 1,4 mg 0,1 mg 29 ug 5,0 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
19 mg 20 mg 0,6 mg 4849
23
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Radieschen-Gurkensalat mit Joghurtdressing
(Woche 1, Tag 5)

Zutaten flr 10 Personen:

1.

Abendsalat
0,75 kg Radieschen
0,75 kg Salatgurke
0,3 kg Joghurt 1,5 % Fett
30 ml Rapsol
30 ml Zitronensaft
Jodsalz, Pfeffer
59 Zucker
5 g Dill frisch

Fur den Salat die Radieschen waschen und in feine Scheiben schneiden. Die Gurken
waschen, schélen, ebenfalls in Scheiben schneiden oder hobeln. Ein Dressing herstellen aus
Joghurt, Ol, Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Zucker und gehacktem Dill. Das Dressing mit dem
Gemuse vermischen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (184 g):

Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheraol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
67 kcal 3,79 6,79 2,39 0,6 mg 0,1 mg 33 ug 29,3 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
66 mg 17 mg 0,6 mg 1,89
24
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Bananenmusli mit Leinsamen
(Woche 1, Tag 6)

Zutaten flr 10 Personen:

Frihstick

1,25 kg Banane

20 ml Zitronensaft
0,4 kg Haferflocken
1,51 Milch 1,5 % Fett
0,21 Orangensatft
50 g Honig
20 g Leinsamen

1. Fir das Misli die Bananen schélen. Die Hélfe der Bananen mit einer Gabel zerdriicken, die
andere Halfe in Scheiben schneiden. Das Bananenmus mit Joghurt, Orangensaft, Honig
sowie Haferflocken und Leinsamen vermischen. Dann die Bananenscheiben zugeben und
vorsichtig unterriihren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (344 Q):

Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheraol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) séure)
372 kcal 6,19 68,7 g 12,49 1,1 mg 0,4 mg 69 ug 25,5 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
200 mg 113 mg 2,5 mg 6,99
25
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Chinakohlsalat; vegetarischer Linseneintopf, Vollkornbrot; Bananenpudding

Zutaten flr 10 Personen:

Vorspeise
1,4 kg

100 g
0,15 kg
50 ml

20 mi

59
59

Hauptgericht
0,5 kg

0,5 kg

0,15 kg

1kg

0,25 kg

0,2 kg

40 ml

21

15 ml
59
0,6 kg

Dessert
1,21
80g
80g

0,5 kg
15 ml
309

(Woche 1, Tag 6)

Chinakohl

Mandarine Konserve abgetropft
Joghurt 1,5 % Fett

Zitronensaft

Rapsol

Jodsalz, Pfeffer

Petersilie frisch

Schnittlauch frisch

Mohren frisch oder TK
Lauch frisch oder TK
Knollensellerie frisch oder TK
Kartoffeln

Zwiebeln

Linsen roh

Rapsol

Gemisebrihe
Jodsalz, Pfeffer

Essig

Zucker

Vollkornbrot

Milch 1,5 % Fett
Vanillepuddingpulver
Zucker

Banane

Zitronensaft
Schokoladenstreusel

P w

Chinakohl vom Strunk befreien, waschen und in feine Streifen schneiden. Die Mandarinen
abtropfen lassen. Chinakohlstreifen und Mandarinen in eine Schissel geben. Aus Joghurt, Ol,
Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Krautern ein Dressing herstellen. Den Salat mit dem Dressing
vermischen.

Fir den Eintopf M6hren, Sellerie, Zwiebeln und Kartoffeln klein wirfeln, Porree in feine Ringe
schneiden. Getrocknete Linsen in ein Sieb geben und kalt abspiilen. Ol in einem Topf erhitzen
und Zwiebeln, Suppengemuse und Kartoffeln darin andinsten. Mit Gemusebriihe aufgieRen
und die Linsen hinzugeben. Die Suppe zum Kochen bringen und etwa 25 Minuten bei mittlerer
Hitze garen. Den Eintopf abschmecken mit Salz, Pfeffer, Essig und einer Prise Zucker.

Pro Person eine Scheibe Vollkornbrot a 60 g zum Eintopf reichen.

Fur den Vanillepudding das Puddingpulver in etwas kalter Milch anrtihren. Die restliche Milch
mit dem Zucker zum Kochen bringen. Das angeriihrte Puddingpulver hinzugeben und mit
einem Schneebesen einrthren, aufkochen lassen. Die Bananen schélen und mit dem
Zitronensaft mit einer Gabel zerdriicken oder plrieren. Das Bananenpuree unter den Pudding
rihren. Den Bananenpudding portionieren und mit Schokostreuseln garniert servieren.

26
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Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion des gesamten Mittagessens (890 g):

Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) séure)
631 kcal 1459 11169 20,79 5,1 mg 0,5 mg 213 ug 77,0 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
352 mg 157 mg 6,3 mg 18,19
27
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Wachsbohnensalat
(Woche 1, Tag 6)

Zutaten flr 10 Personen:

Abendsalat

1,5 kg Wachsbohnen Konserve abgetropft
100 g Zwiebeln
50 ml Krauteressig
50 ml Rapsél

59 Zucker

Jodsalz, Pfeffer
59 Schnittlauch frisch

1. Fur den Salat die Bohnen in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Die Zwiebeln schélen und
fein wiirfeln. Ein Dressing herstellen aus Essig, Salz, Pfeffer, Zucker und Ol und mit den
Bohnen und Zwiebeln vermischen. Etwas durchziehen lassen, portionieren und mit
Schnittlauchrdélichen garniert servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (171 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheraol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) séure)
99 kcal 5349 12,09 2549 1,7 mg 0,0 mg 12 ug 9,1 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
71 mg 34 mg 1,2 mg 459
28
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Ernghrung

Orangen-Ananas-Shake
(Woche 1, Tag 7)

Zutaten flr 10 Personen:

Zwischenmahlzeit
1| Orangensaft
11 Ananassaft
60 g Haferflocken fein oder instant
10 g Zitronenmelisse frisch

1. Fur den Shake die Safte und die (Instant-)Haferflocken in einen Mixer geben und alles mixen.
Mit Zitronenmelisse garniert servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (207 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) séure)
111 kcal 0,69 23,09 19¢9 0,3 mg 0,1 mg 24 ug 54,1 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
33 mg 34 mg 0,8 mg 1,09
29

Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1



N FOrM

tiative fur gesunde Ernahrung
gung

Station ©“
Ernahrung

Vollwertige Verpflegurg
In Krankenhbusern und Rehakliniken

Rinderbrihe mit Gemuse- und Reiseinlage; Schweinebraten, Bratensolie,
Apfelrotkohl, Kartoffelkl63e; Erdbeerfruchteis

Zutaten fur 10 Personen:

Vorspeise
60 g

0,2 kg

0,2 kg
509

509

20 ml

151

109

Hauptgericht
1,3 kg

60 ml
5049
0,91
509

0,15 kg

20 mi
1kg

0,2 kg

0,251

39
2 kg

Dessert
0,6 kg

(Woche 1, Tag 7)

Reis parboiled roh
Mohren

Zucchini
Bleichsellerie
Lauchzwiebeln
Rapsoél
Rindfleischbriihe
Jodsalz, Pfeffer
Petersilie frisch

Schweineriicken (Schweinelachs)
Jodsalz, Pfeffer

Rapsol

Bratensof3e (Trockenpulver)
Trinkwasser

Sahne 30 % Fett

Zwiebeln

Rapsol

Rotkohl

Apfel

Gemusebrihe

Jodsalz, Pfeffer, Gewiirznelke, Lorbeer
Maisstarke

KartoffelkloR3e tiefgefroren (Convenience)
Jodsalz

Erdbeerfruchteis

1. Fdur die Suppe den Reis in Salzwasser bissfest garen, abgieRen, beiseite stellen. Das
Gemiise waschen, putzen und in feine Wirfel schneiden. Das Ol erhitzen und die
Gemusewirfel darin andinsten, dann mit der Brihe abldschen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und das Gemuse einige Minuten in der Briihe garziehen lassen. Die Nudeln in die Suppe

geben und darin erwarmen. Mit

Petersilie bestreut servieren.

2. Fur den Braten Fleisch wiirzen und im Ol rundherum anbraten. Im 80 °C hei3en Ofen in ca.

90 min fertig garen.

3. Fdur die SoRRe den Bratenansatz vom Anbraten des Fleischs mit Wasser l16sen, SoRenpulver
einruhren, aufkochen und mit Sahne verfeinern.

4. Fur den Rotkohl Zwiebelwiirfel in Ol glasig diinsten. Den Rotkohl in Streifen raspeln und
Apfel in kleine Stlicke schneiden. Beides zu den Zwiebeln geben, mit Gemusebriihe
aufgielRen, Gewilrze hinzufiigen und 30 bis 40 Minuten garen. Mit etwas Maisstéarke abbinden.

5. Die Kartoffelkl6Re nach Packungsanleitung in Salzwasser garen.

6. Das Eis portionieren.

Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1

30



IN FO MN

Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung
und mehr Bewegung

Station ©“
Ernahrung
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Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion des gesamten Mittagessens (840 g):

Vierwochenspeisenplan Nr. 2, Woche 1

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) séure)
674 kcal 2299 82,39 37449 5,1 mg 0,9 mg 59 ug 68,5 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
161 mg 97 mg 5,0 mg 8,99
31
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Ernahrung

Vollwertige Verpflegurg
in Krankenhbu: wnmﬁﬂchakhn.kl:n

IN FO M
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Tomatensalat mit Basilikum
(Woche 1, Tag 7)

Zutaten flr 10 Personen:

Abendsalat

1,5kg Tomaten

100 g Zwiebeln

50 ml Krauteressig

50 ml Rapsol
59 Zucker

Jodsalz, Pfeffer

10 g Basilikum frisch

1. Furden Salat die Tomaten in Scheiben schneiden oder achteln. Die Zwiebeln schalen und
fein wirfeln. Ein Dressing herstellen aus Essig, Salz, Pfeffer, Zucker und Ol und mit Tomaten
und Zwiebeln vermischen. Etwas durchziehen lassen, portionieren und mit Basilikum garniert
servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (172 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) séure)
81 kcal 5449 7,29 1649 2,2 mg 0,1 mg 51 ug 29,9 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
19 mg 19 mg 0,6 mg 219
32
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Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung ELEEP‘!‘}"E u n g Eﬂrgﬁggg‘wl}’:;!;:‘?mg
In Krankenhdusern und Rehakliniken
Ubersicht der Nahrstoffe des Mittagessens im Vierwochenspeisenplan Nr. 2 —Woche 1
Plan fir eine Person
Energie | Energie Fett KH Ballast Vit E Vit B1 Folat Vit C Ca Mg Fe
Bezeichnung [keal] [kJ] [a] [a] [a] [mg] [mg] [mg] [mg] [mg] [mg] [mg]
Montag 1131 795 3325 28,9 25,7 117,0 15,6 8,0 0,5 180 115,3 663 221 5,0
Naturliches Mineralwasser 300 30 9
Karottenrohkost mit Walniissen 142 167 700 2,7 12,3 13,6 4,2 4,1 0,2 29 5,5 37 30 0,8
Kohlrabi-Spinat-Lasagne 563 537 2242 25,3 13,0 81,9 8,3 35 0,2 134 88,8 579 160 3,7
Obstsalat (Birne, Apfel, Kiwi, Banane) 127 92 383 0,9 0,5 21,5 3,2 0,5 0,0 17 21,0 18 22 0,5
Dienstag 1344 712 2977 41,0 23,5 88,2 11,9 3,7 0,6 96 105,9 350 134 4,5
Naturliches Mineralwasser 300 30 9
Huhnerbriihe mit Gemuse- und
Nudeleinlage 226 68 284 2,3 2,3 10,1 1,6 0,7 0,1 7 6,0 43 14 0,5
Geflugelfrikadelle 145 221 921 24,4 10,0 8,5 0,6 1,8 0,0 13 0,8 31 24 1,2
Bratensol3e (Convenience) 100 33 137 0,5 2,0 3,2 0,1 0,1 0,2 4 0,1 12 2 0,1
Blumenkohl, natur 204 88 370 5,2 4,0 10,9 6,2 0,2 0,1 48 72,8 43 26 0,9
Kartoffelpiree 212 157 653 4,8 2,5 28,4 1,9 0,1 0,1 17 24,4 75 40 1,4
Birne "Helene" (gedinstete Birne mit
Schokopudding) 156 146 612 3,8 2,6 27,1 15 0,7 0,0 7 1,8 116 19 0,5
Mittwoch 903 535 2244 16,6 15,1 85,5 7.7 3,9 0,3 102 45,8 311 132 3,9
Natirliches Mineralwasser 300 30 9
Kopfsalat mit Joghurtdressing 85 39 164 15 25 31 0,9 0,6 0,0 28 8,4 38 9 0,2
Mohrenbolognese mit Parmesan 220 166 695 5,7 10,1 15,1 4,3 2,7 0,1 37 21,0 159 26 1,0
Vollkornreis mit Petersilie 182 230 962 5,1 1,4 49,4 15 0,5 0,1 14 3,2 15 75 2,2
Erdbeerquark 116 101 423 4,3 1,2 17,9 1,0 0,1 0,0 23 13,3 71 13 0,4
Donnerstag 1093 543 2270 30,9 24,8 51,5 8,7 6,1 0,3 72 81,3 175 73 43
Nattrliches Mineralwasser 300 30 9
Tomatensuppe 244 92 386 1,9 6,4 7,9 2,6 2,9 0,0 13 10,0 40 15 0,5
Rindergeschnetzeltes in Champignonsolie 249 248 1035 22,2 16,1 4.6 1,9 2,3 0,1 14 3,2 33 25 3,1
Spatzle 150 132 552 5,2 2,0 23,3 0,8 0,4 0,0 12 12 6 0,4
Orange roh 150 71 297 1,5 0,3 15,7 33 0,5 0,1 33 68,2 60 18 0,3

33




ln FO m Station O"

Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung E r n a h r u n g
und mehr Bewegung Vollwertige Verpflegung
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Menge Energie | Energie Eiweil3 Fett KH Ballast Vit E Vit B1 Folat Vit C Ca Mg Fe
Bezeichnung [a] [keal] [kJ] [a] ] ] ] [mg] [mg] [md] [mg] [mg] [mg] [mg]
Freitag 1215 729 3050 35,8 26,9 89,5 12,6 6,8 0,4 194 49,5 375 126 2,9
Natirliches Mineralwasser 300 30 9
Selleriesuppe 277 137 571 3,9 9,2 11,7 4,5 2,1 0,1 53 9,2 128 22 0,5
Gediinstetes Lachsfilet in DillsolRe 197 218 910 23,2 11,2 4,6 0,2 2,5 0,2 47 7,0 82 41 0,5
Wurzelgemuse (Karotte, Lauch, Sellerie) 156 95 397 2,4 54 12,0 5,0 1,8 0,1 61 11,2 73 18 0,8
Basmatireis 150 198 828 5,0 0,5 43,1 0,9 0,1 0,0 5 36 21 0,2
Rote Griitze 135 81 342 1,3 0,5 18,0 2,0 0,3 0,0 30 22,1 25 15 0,8
Samstag 1190 631 2642 20,7 14,5 111,6 18,1 5,1 0,5 213 77,0 382 166 6,3
Natirliches Mineralwasser 300 30 9
Chinakohlsalat mit Joghurt-
Mandarinendressing 173 59 249 2,2 2,7 7,2 2,6 0,8 0,1 96 40,4 79 20 0,9
Vegetarischer Linseneintopf 466 262 1092 9,2 8,4 41,9 9,3 3,6 0,3 95 29,1 100 68 3,3
Vollkornbrot 60 128 536 4.4 0,7 28,1 4,9 0,5 0,1 8 22 33 1,2
Bananenpudding 191 183 765 5,0 2,7 34,4 1,3 0,2 0,1 13 7.6 150 36 0,8
Sonntag 1140 674 2818 37,4 22,9 82,3 8,9 5,1 0,9 59 68,5 191 106 5,0
Natirliches Mineralwasser 300 30 9
Rinderbriihe mit Gemuse- und Reiseinlage 221 70 289 2.7 2,3 10,4 2.1 0,8 0,1 15 8,1 43 15 0,6
Schweinebraten (Schweinelachs) 96 211 883 26,4 11,7 0,1 0,0 1,6 0,5 2 13 21 2,4
BratensoRe (Convenience) 100 33 137 0,5 2,0 3,2 0,1 0,1 0,2 4 0,1 12 2 0,1
Apfelrotkohl 163 69 290 1,9 2,7 10,9 3,3 2,3 0,1 24 33,0 45 17 0,5
KartoffelkléRe 200 206 864 5,0 3,2 39,9 3,1 0,3 0,1 12 24,9 24 38 1,1
Erdbeerfruchteis 60 85 356 0,9 1,1 17,8 0,4 0,1 0,0 2 25 25 4 0,2
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