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Unser Ziel: Gesundes und nachhaltiges Essen mit

Genuss

GEMEINSAM G'SUND GENIESSEN ist die steirische Initiative fir gesundes und nachhaltiges Essen
mit Genuss.

Durch unabhéangige Informationen, durch Beratung und Unterstiitzungsleistungen sowie durch Tipps und
Tricks wollen wir Steirerinnen und Steirern helfen, sich gesundheitsférderlich und nachhaltig zu ernéhren
—und das insbesondere in der Gemeinschaftsverpflegung.

Eine solche Unterstitzungsleistung sind die vorliegenden Speiseplanideen. Die Musterspeiseplane
helfen lhnen eine Verpflegung anzubieten, die schmeckt, gut ankommt sowie gesundheitsférderlich und
nachhaltig ist.

Wodurch wurde die Erstellung der Speiseplan-ldeen angesto3en?

+ Die Beratungen im Zuge der Forderungen zu den steirischen Mindeststandards zeigten
Informationsbedarf in Bezug auf das Mittagessen. Unsere ,Studie zur Mittagsverpflegung in
steirischen Volks-, Mittel- und Sonderschulen mit Ganztagesform® hat dariiber hinaus ergeben, dass
bei der Speisenplanung noch Luft nach oben ist bzw. Entwicklungspotenzial besteht.

Darauf haben wir bei den Speiseplan-ldeen besonders geschaut:

+ Die Speiseplane basieren auf den steirischen Mindeststandards in der Gemeinschaftsverpflequng
bzw. auf der Planungsmatrize auf Seite 5. Sie berticksichtigen regionale Spezialitaten sowie die
Saisonalitat und orientieren sich an tatsachlich umgesetzten Mittagessen-Speisepléanen. Darlber
hinaus wurde auf kindgerechte und leicht umsetzbare Gerichte geachtet.

Wie soll mit den Speiseplan-ldeen gearbeitet werden?
+ Die Speiseplane sollen Anregungen bieten, missen aber nicht 1:1 tibernommen werden.
Anpassungen sind sogar willkommen. Denn:
o Die Speiseplane missen auch auf die Tagesverpflegung abgestimmt werden.
o Besonders Gemise und Obst sollen je nach saisonaler und regionaler Verflgbarkeit variiert
werden.

Das Team von
GEMEINSAM G"SUND GENIESSEN
winscht Ihnen viel Erfolg beim Ausprobieren der Speiseplanideen!

Bei Fragen bzw. fir mehr Informationen

Kontaktieren Sie uns, wenn Sie mehr Unterstiitzung bei der
Umsetzung der steirischen Mindeststandards in der
Gemeinschaftsverpflegung bendétigen.

Kontakt:

Gesundheitsfonds Steiermark, Fach- und Koordinationsstelle
Ernéhrung

Mag. Martina Karla Steiner, 0316 / 877 - 55 21
martina.steiner@gfstmk.at
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Mdogliche Planungsmatrize flr das Mittagessen im Kindergarten und in der Volksschule

Die folgende Tabelle zeigt Ihnen einen moglichen Aufbau eines empfehlenswerten Menuplans.
Wir haben besonderes Augenmerk auf gute vegetarische Gerichte bzw. gute Wahimdglichkeiten gelegt.

Wir stellen dazu Varianten vor: Zum einen das ,,Baukastensystem®, das sich leicht umsetzen lasst, und zum anderen eine anspruchsvollere Variante, die
eigenstandige Gerichte aufzeigt.

Tabelle 1 Mdgliche Planungsmatrize fiir das Mittagessen

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
(entweder ein Fischtag oder ein (entweder ein Tag mit Fleisch oder
sul3er Veggie-Tag) ein Veggie-Tag)
Suppe/ Gemiisesuppe Gemiise(creme) Klare
Vorspeise -suppe Gemiisesuppe mit
(14-taglich) Einlage

Hauptgericht Pikantes Gericht SuRe Haupt- Gericht Gericht Pikantes Pikantes

vegetarisches mit (wenig) speise mit Fisch mit (wenig) vegetarisches vegetarisches

Gericht Fleisch mit Obst (14-taglich) Fleisch Gericht Gericht

(14-taglich) (14-taglich) (14-taglich)
Vegetarische Pikantes Pikantes Pikantes
Wahlmdglichkeit 1 vegetarisches vegetarisches vegetarisches
(Baukastensystem) Gericht Gericht Gericht
14-taglich 14-taglich

Vegetarische ( glich) ( glich)
WahImdglichkeit 2
(eigenstandige
Gerichte)
Nachspeise/ Nachspeise Nachspeise Nachspeise
Dessert mit Obst (14-taglich) mit Obst und/oder Gemise

und/oder und/oderNusse

Gemiuse
Farblegende: m= pikant vegetarisch (ohne Fleisch und/oder Fisch) m= Fischgerichte "= Fleischgerichte "= Obst/Sl3speise mit Obst/Gemiise/Nlsse
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SPEISEPLAN-IDEEN

(basierend auf der mdglichen Planungsmatrize von Seite 5)

Wichtige Hinweise:

e Uns ist bewusst: Ein guter Speiseplan ist nur die ,halbe Miete®.
Es geht auch um die Essensausgabe, die Gestaltung des Speiseplans
bzw. um die Esssituation an sich. Wenn ein guter,
gesundheitsforderlicher Speiseplan nicht angenommen wird, sollten
Sie auch die sonstigen Stellschrauben lhrer Verpflegung tberpriifen.

Genaue Anforderungen finden Sie bei Bedarf in den Checklisten
mit den steirischen Mindeststandards
o Rahmenbedingungen:
https://gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-
content/uploads/2025/04/GGG_Steirische-
Mindeststandards Checklisten 1.1.-Rahmenbedingungen.pdf

o Mittagessen:
https://gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-
content/uploads/2025/04/GGG _Steirische-
Mindeststandards Checklisten 2.2.-Mittagessen.pdf

o Zielgruppe (Kinder, Schulkinder):
https://gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-
content/uploads/2025/04/GGG_Steirische-
Mindeststandards Checklisten 3.1.-Kinder-Jugendliche.pdf

e Die Speisepléane sind in der derzeitigen Formatierung nicht fiir den
Aushang geeignet.
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Speiseplanidee: WOCHE 1 — FRUHLING
Lassen Sie sich inspirieren!

Farblegende: m= pikant vegetarisch (ohne Fleisch und/oder Fisch) = Fischgerichte "= Fleischgerichte "= Obst/SlRspeise mit Obst/Gemiise/Nusse
- Wenn nichts anderes angegeben: Schinken vom Schwein / Suppen mit Gemusesuppenbasis

Dienstag Mittwoch

Donnerstag Freitag

Suppe/Vorspeise
Hauptgericht
Gemiuse-Kase-Ballchen Zartweizenpfanne mit
Vegetarische . Gemiuse und
. . mit Tomatensauce .
WahImaoglichkeit 1 Dazu: Feiner gebratenen Tofustreifen
(Baukastensystem) Karot:[ensalat Dazu: Griner Salat mit
Radieschen
Vegetarische
Wahlmdglichkeit 2
(eigenstandige
Gerichte)
Nachspeise/Dessert
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https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2025-06/fgoe_rezeptbuch_A5_V3_bfrei.pdf
https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2025-06/fgoe_rezeptbuch_A5_V3_bfrei.pdf
https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2025-06/fgoe_rezeptbuch_A5_V3_bfrei.pdf
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2021/10/gmiasig_Rezeptkarte_Linsensauce_mit_Semmelkno%CC%88del.pdf
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2021/10/gmiasig_Rezeptkarte_Linsensauce_mit_Semmelkno%CC%88del.pdf
https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2024-03/rezeptmappe_gesamt_2023.pdf

Speiseplanidee: WOCHE 2 — FRUHLING
Lassen Sie sich inspirieren!

Farblegende: == pikant vegetarisch (ohne Fleisch und/oder Fisch) B= Fischgerichte = Fleischgerichte "= Obst/Sii3speise mit Obst/Gemiise/Nisse
Wenn nichts anderes angegeben: Schinken vom Schwein / Suppen auf Gemiisesuppenbasis

Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Suppe/Vorspeise
Hauptgericht
Gemiusegeschnetzeltes
Vegetarische in Krauterrahm mit Steirerlaibchen
Wahlmaoglichkeit 1 Naturreis (mit Kaferbohnen) mit
(Baukastensystem) Dazu: Kohlrabisticks mit | Petersilkartoffeln
Joghurtdip
Vegetarische
Wahlmdglichkeit 2
(eigenstandige
Gerichte)
Nachspeise/Dessert
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https://gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/Wir-kochen_Kochbuch-fuer-Kinder.pdf
https://gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/Wir-kochen_Kochbuch-fuer-Kinder.pdf
https://gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/Wir-kochen_Kochbuch-fuer-Kinder.pdf
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https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2024-03/rezeptmappe_gesamt_2023.pdf
https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2024-03/rezeptmappe_gesamt_2023.pdf
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/11/gmiasig_Rezeptkarte_Kuerbisgugelhupf.pdf
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/11/gmiasig_Rezeptkarte_Kuerbisgugelhupf.pdf

Speiseplanidee: WOCHE 3 — FRUHLING
Lassen Sie sich inspirieren!

Farblegende: == pikant vegetarisch (ohne Fleisch und/oder Fisch) B= Fischgerichte = Fleischgerichte "= Obst/Sii3speise mit Obst/Gemuise/Nlsse
Wenn nichts anderes angegeben: Schinken vom Schwein / Suppen auf Gemisesuppenbasis

Dienstag Mittwoch Donnerstag

Freitag

Suppe/Vorspeise
Hauptgericht

: Spaghetti mit Veggie- Bunter Gemiise-Eintopf
Vegetarische Bolognese (mit B

- : . mit Kichererbsen und
Wahlmdglichkeit 1 Sojagranulat) .

. Naturreis
(Baukastensystem) Dazu: Blattsalat Dazu: Griiner Salat
(Krauthauptel) '

Vegetarische
WahiImdglichkeit 2
(eigenstandige
Gerichte)
Nachspeise/Dessert
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https://gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/Wir-kochen_Kochbuch-fuer-Kinder.pdf
https://phj92c.n3cdn1.secureserver.net/wp-content/uploads/2022/06/gmiasig_Rezeptkarte_Erdaepfelgulasch-wie-bei-der-Mama.pdf
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2021/08/gmiasig_Rezeptkarte_Kunterbunte-Bolognese-mit-Rinderfaschiertem.pdf

Speiseplanidee: WOCHE 4 — FRUHLING
Lassen Sie sich inspirieren!

Farblegende: == pikant vegetarisch (ohne Fleisch und/oder Fisch) B= Fischgerichte = Fleischgerichte "= Obst/Sii3speise mit Obst/Gemuise/Nlsse
Wenn nichts anderes angegeben: Schinken vom Schwein / Suppen auf Gemiisesuppenbasis

Mittwoch

Dienstag Donnerstag Freitag

Suppe/Vorspeise
Hauptgericht

. Rollgerste- Tofu-Stéabchen mit
Vegetarische Gemusepfanne Erdapfelpiree und
Wahlméglichkeit 1 mit Tofuwiirferl und prepuree

. . Karottengemuise
(Baukastensystem) mildem Joghurt-Dip . .
S Dazu: Salat, Topfen-Dip
Dazu: Griner Salat

Vegetarische
Wahlmdglichkeit 2
(eigenstandige
Gerichte)
Nachspeise/Dessert
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https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2024-03/rezeptmappe_gesamt_2023.pdf
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Speiseplanidee: WOCHE 1 - SOMMER
Lassen Sie sich inspirieren!

Farblegende: == pikant vegetarisch (ohne Fleisch und/oder Fisch) B= Fischgerichte = Fleischgerichte "= Obst/Sii3speise mit Obst/Gemuise/Nlsse
Wenn nichts anderes angegeben: Schinken vom Schwein / Suppen auf Gemiisesuppenbasis

Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
Suppe/Vorspeise
Hauptgericht
. Erbsenreis mit Kase- Haferflockenlaibchen
Vegetarische . i
- . Champignonsauce mit Tomatensauce und
Wahlmaoglichkeit 1 . .
(Baukastensystem) Dazu: Blattsalat Pilree
(Lollo Rosso0) Dazu: Blattsalat
Vegetarische
Wahlmdglichkeit 2
(eigenstandige
Gerichte)
Nachspeise/Dessert
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https://gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/Wir-kochen_Kochbuch-fuer-Kinder.pdf
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/gmiasig_Rezeptkarte_Gem%C3%BCsepuffer.pdf
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Speiseplanidee: WOCHE 2 - SOMMER
Lassen Sie sich inspirieren!

Farblegende: == pikant vegetarisch (ohne Fleisch und/oder Fisch) B= Fischgerichte = Fleischgerichte "= Obst/Sii3speise mit Obst/Gemuise/Nlsse
Wenn nichts anderes angegeben: Schinken vom Schwein / Suppen auf Gemiisesuppenbasis

Dienstag

Suppe/Vorspeise

Hauptgericht

Vegetarische
WahlImaoglichkeit 1
(Baukastensystem)

Mediterraner
Gemdisereis mit Tofu
Dazu: Gurkensalat

Vegetarische
WahiImaoglichkeit 2
(eigenstandige
Gerichte)

Nachspeise/Dessert

Mittwoch Donnerstag

Spaghetti mit cremiger
Gemise-Kase-Sauce
(Vollkorn)

Dazu: Tomatensalat

Freitag
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https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/11/gmiasig_Rezeptkarte_GefuelltePaprika_Online.pdf
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/11/gmiasig_Rezeptkarte_GefuelltePaprika_Online.pdf
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/gmiasig_Rezeptkarte_Zucchinikuchen.pdf

Speiseplanidee: WOCHE 3 - SOMMER
Lassen Sie sich inspirieren!

Farblegende: == pikant vegetarisch (ohne Fleisch und/oder Fisch) B= Fischgerichte = Fleischgerichte "= Obst/Sii3speise mit Obst/Gemuise/Nlsse
Wenn nichts anderes angegeben: Schinken vom Schwein / Suppen auf Gemisesuppenbasis

Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
Suppe/Vorspeise
Hauptgericht
Gemuseschnitzerl mit Mildes Chili sin Carne
Vegetarische Champignonsauce mit Naturreis
Wahlmaoglichkeit 1 Dazu: Gurkensalat (mit Soja-
(Baukastensystem) mit Joghurt-Sauerrahm- Geschnetzeltem)
Dressing Dazu: Blattsalat
Vegetarische
Wahlmdglichkeit 2
(eigenstandige
Gerichte)
Nachspeise/Dessert
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https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2025-06/fgoe_rezeptbuch_A5_V3_bfrei.pdf
https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2025-06/fgoe_rezeptbuch_A5_V3_bfrei.pdf
https://www.ages.at/download/sdl-eyJ0eXAiOiJKV1QiLCJhbGciOiJIUzI1NiJ9.eyJpYXQiOjE2MDk0NTkyMDAsImV4cCI6NDA3MDkwODgwMCwidXNlciI6MCwiZ3JvdXBzIjpbMCwtMV0sImZpbGUiOiJmaWxlYWRtaW4vQUdFU18yMDIyLzVfVU1XRUxUL0tsaW1hL0tsaW1hZml0ZV9Fcm5hZWhydW5nLzA0X01lbnNjaF9Fcm5cdTAwZTRocnVuZ19IXHUwMGZjbHNlbmZyXHUwMGZjY2h0ZV9Lb2NoYnVjaF9CRi5wZGYiLCJwYWdlIjoyNTAwfQ.H8smMLkNVl9iDE3WFJDD7RKhemG9bAfl8qfJKcvx7AE/04_Mensch_Ern%C3%A4hrung_H%C3%BClsenfr%C3%BCchte_Kochbuch_BF.pdf
https://www.ages.at/download/sdl-eyJ0eXAiOiJKV1QiLCJhbGciOiJIUzI1NiJ9.eyJpYXQiOjE2MDk0NTkyMDAsImV4cCI6NDA3MDkwODgwMCwidXNlciI6MCwiZ3JvdXBzIjpbMCwtMV0sImZpbGUiOiJmaWxlYWRtaW4vQUdFU18yMDIyLzVfVU1XRUxUL0tsaW1hL0tsaW1hZml0ZV9Fcm5hZWhydW5nLzA0X01lbnNjaF9Fcm5cdTAwZTRocnVuZ19IXHUwMGZjbHNlbmZyXHUwMGZjY2h0ZV9Lb2NoYnVjaF9CRi5wZGYiLCJwYWdlIjoyNTAwfQ.H8smMLkNVl9iDE3WFJDD7RKhemG9bAfl8qfJKcvx7AE/04_Mensch_Ern%C3%A4hrung_H%C3%BClsenfr%C3%BCchte_Kochbuch_BF.pdf

Speiseplanidee: WOCHE 4 - SOMMER
Lassen Sie sich inspirieren!

Farblegende: == pikant vegetarisch (ohne Fleisch und/oder Fisch) B= Fischgerichte = Fleischgerichte "= Obst/Sii3speise mit Obst/Gemuise/Nlsse
Wenn nichts anderes angegeben: Schinken vom Schwein / Suppen auf Gemiisesuppenbasis

Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
Suppe/Vorspeise
Hauptgericht
. Couscous mit Tomaten, | Brokkoli-Mozzarella-
Vegetarische .

- . Kichererbsen Tascherl
Wahlmdglichkeit 1 . . .
(Baukastensystem) und m|Id_em Schafkase Dazu: Tomatensalat u_nd

Dazu: Eisbergsalat Joghurt-Sauerrahm-Dip
Vegetarische
Wahlmdglichkeit 2
(eigenstandige
Gerichte)
Nachspeise/Dessert
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http://www.gemeinsam-geniessen.at/
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2021/08/gmiasig_Rezeptkarte_Kartoffel-Paprika-Gulasch.pdf
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2021/08/gmiasig_Rezeptkarte_Kartoffel-Paprika-Gulasch.pdf
https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2025-06/fgoe_rezeptbuch_A5_V3_bfrei.pdf

Speiseplanidee: WOCHE 1 - HERBST
Lassen Sie sich inspirieren!

Farblegende: == pikant vegetarisch (ohne Fleisch und/oder Fisch) B= Fischgerichte = Fleischgerichte "= Obst/Sii3speise mit Obst/Gemuise/Nlsse
Wenn nichts anderes angegeben: Schinken vom Schwein / Suppen auf Gemiisesuppenbasis

Mittwoch

Dienstag Donnerstag Freitag

Suppe/Vorspeise

Hauptgericht

Vegetarische
WahImaoglichkeit 1
(Baukastensystem)

Haferflockenlaibchen mit
Tomatensauce und
Erdapfelplree

Spaghetti mit Zucchini
und Linsenballchen
Dazu: Griiner Salat

Vegetarische
Wahlmdglichkeit 2
(eigenstandige
Gerichte)

Nachspeise/Dessert
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http://www.gemeinsam-geniessen.at/
https://gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/Wir-kochen_Kochbuch-fuer-Kinder.pdf
https://gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/Wir-kochen_Kochbuch-fuer-Kinder.pdf
https://gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/Wir-kochen_Kochbuch-fuer-Kinder.pdf

Speiseplanidee: WOCHE 2 - HERBST
Lassen Sie sich inspirieren!

Farblegende: == pikant vegetarisch (ohne Fleisch und/oder Fisch) B= Fischgerichte = Fleischgerichte "= Obst/Sii3speise mit Obst/Gemiise/Nlsse
Wenn nichts anderes angegeben: Schinken vom Schwein / Suppen auf Gemiisesuppenbasis

Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Suppe/Vorspeise
Hauptgericht
Vegetarische Kichererbsen-Bratlinge G_emusesp_|er5

- . . . mit Cocktailtomaten,
Wahlmaoglichkeit 1 mit Wedges und Dip L .

s Zucchini, Tofu und Reis
(Baukastensystem) Dazu: Hauptelsalat ) L
Dazu: Endiviensalat

Vegetarische
Wahlmadglichkeit 2
(eigenstandige
Gerichte)
Nachspeise/Dessert Vanillepudding
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http://www.gemeinsam-geniessen.at/
https://gesundheitsfonds-steiermark.at/.wp-toolkit_h/wp-content/uploads/2020/11/gmiasig_Rezeptkarte_Rotkrautstrudel_Online.pdf
https://gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/Wir-kochen_Kochbuch-fuer-Kinder.pdf
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/11/gmiasig_Rezeptkarte_Erdaepfel-Linsen-Salat_Online.pdf
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/11/gmiasig_Rezeptkarte_Erdaepfel-Linsen-Salat_Online.pdf
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/11/gmiasig_Rezeptkarte_Erdaepfel-Linsen-Salat_Online.pdf

Speiseplanidee: WOCHE 3 - HERBST
Lassen Sie sich inspirieren!

Farblegende: == pikant vegetarisch (ohne Fleisch und/oder Fisch) B= Fischgerichte = Fleischgerichte "= Obst/Sii3speise mit Obst/Gemiise/Nlsse
Wenn nichts anderes angegeben: Schinken vom Schwein / Suppen auf Gemiisesuppenbasis

Mittwoch

Dienstag Donnerstag Freitag

Suppe/Vorspeise

Hauptgericht

Vegetarische
WahImoglichkeit 1
(Baukastensystem)

Gemuse-Nuggets
mit Einkorn-Risipisi und
Joghurtdip

Dazu: Eisbergsalat

Erdapfel-Kirbis-Gulasch
mit Graham-Weckerl

Vegetarische
Wahlmdéglichkeit 2
(eigenstandige
Gerichte)

Nachspeise/Dessert
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http://www.gemeinsam-geniessen.at/
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2021/08/gmiasig_Rezeptkarte_Mais-Cremesuppe.pdf
https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2024-03/rezeptmappe_gesamt_2023.pdf

Speiseplanidee: WOCHE 4 - HERBST
Lassen Sie sich inspirieren!

Farblegende: == pikant vegetarisch (ohne Fleisch und/oder Fisch) B= Fischgerichte = Fleischgerichte "= Obst/Sii3speise mit Obst/Gemuise/Nlsse
Wenn nichts anderes angegeben: Schinken vom Schwein / Suppen auf Gemiisesuppenbasis

Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Suppe/Vorspeise

Hauptgericht

Vegetarische
Wahlmdglichkeit 1
(Baukastensystem)

Gemiise-Couscous mit
gebratenem Tofu und
Champignons

Dazu: Salat

Spinatroulade
mit Plree und
Tomatensauce

Vegetarische
WahiImaoglichkeit 2
(eigenstandige
Gerichte)

Nachspeise/Dessert
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http://www.gemeinsam-geniessen.at/
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/11/gmiasig_Rezeptkarte_GefuelltePaprika_Online.pdf
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/gmiasig_Rezeptkarte_GmiasigeLasagne.pdf
https://gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/Wir-kochen_Kochbuch-fuer-Kinder.pdf
https://gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/Wir-kochen_Kochbuch-fuer-Kinder.pdf
https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2025-06/fgoe_rezeptbuch_A5_V3_bfrei.pdf
https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2025-06/fgoe_rezeptbuch_A5_V3_bfrei.pdf

Speiseplanidee: WOCHE 1 - WINTER
Lassen Sie sich inspirieren!

Farblegende: == pikant vegetarisch (ohne Fleisch und/oder Fisch) B= Fischgerichte = Fleischgerichte "= Obst/Sii3speise mit Obst/Gemuise/Nlsse
Wenn nichts anderes angegeben: Schinken vom Schwein / Suppen auf Gemiisesuppenbasis

Mittwoch

Dienstag Donnerstag Freitag

Suppe/Vorspeise

Hauptgericht

Wurzelgemise-Eintopf
mit Salzkartoffeln und

gebratenem
Rauchertofu

Kartoffellaibchen mit
Erbsen-Kasesauce
Dazu: Blattsalat

Vegetarische
WahlImaoglichkeit 1
(Baukastensystem)

Vegetarische
WahImadglichkeit 2*
(eigenstandige
Gerichte)

Nachspeise/Dessert
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http://www.gemeinsam-geniessen.at/
https://www.steirische-spezialitaeten.at/rezepte/steirisches-wurzelfleisch.html
https://www.steirische-spezialitaeten.at/rezepte/steirisches-wurzelfleisch.html

Speiseplanidee: WOCHE 2 — WINTER
Lassen Sie sich inspirieren!

Wenn nichts anderes angegeben: Schinken vom Schwein / Suppen auf Gemiisesuppenbasis

Farblegende: == pikant vegetarisch (ohne Fleisch und/oder Fisch) B= Fischgerichte = Fleischgerichte "= Obst/Sii3speise mit Obst/Gemuise/Nlsse

Dienstag Mittwoch

Donnerstag Freitag

Suppe/Vorspeise

Hauptgericht

Lasagne
mit Spinat und
Frischkase

Dazu: Salat

Gemiuseballchen mit
Erbsen und Dinkelreis
Dazu: Endiviensalat

Vegetarische
Wahlmaoglichkeit 1
(Baukastensystem)

Vegetarische
Wahlmdglichkeit 2
(eigenstandige
Gerichte)

Nachspeise/Dessert
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http://www.gemeinsam-geniessen.at/
https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2024-03/rezeptmappe_gesamt_2023.pdf
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/gmiasig_Rezeptkarte_Gem%C3%BCsepuffer.pdf
https://gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/Wir-kochen_Kochbuch-fuer-Kinder.pdf
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2021/10/gmiasig_Rezeptkarte_Karotten-Krautfleckerl.pdf
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2021/10/gmiasig_Rezeptkarte_Karotten-Krautfleckerl.pdf

Speiseplanidee: WOCHE 3 — WINTER
Lassen Sie sich inspirieren!

Farblegende: == pikant vegetarisch (ohne Fleisch und/oder Fisch) B= Fischgerichte = Fleischgerichte "= Obst/Sii3speise mit Obst/Gemuise/Nlsse
Wenn nichts anderes angegeben: Schinken vom Schwein / Suppen auf Gemiisesuppenbasis

Mittwoch

Dienstag Donnerstag Freitag

Suppe/Vorspeise

Hauptgericht

Vegetarische
Wahlmaoglichkeit 1
(Baukastensystem)

Uberbackene
Gemusefleckerl

(mit Kirbis und Tofu)
Dazu: Salat

Erdapfelgulasch
mit Vollkorn-Nockerl

Vegetarische
Wahlmdglichkeit 2
(eigenstandige
Gerichte)

Nachspeise/Dessert
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http://www.gemeinsam-geniessen.at/
https://gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/11/gmiasig_Rezeptkarte_Kuerbissuppe_Online.pdf
https://gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/Wir-kochen_Kochbuch-fuer-Kinder.pdf
https://gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/Wir-kochen_Kochbuch-fuer-Kinder.pdf
https://www.steirische-spezialitaeten.at/rezepte/goldwuerferl-schnelle-suppeneinlage.html

Speiseplanidee: WOCHE 4 — WINTER
Lassen Sie sich inspirieren!

Farblegende: m= pikant vegetarisch (ohne Fleisch und/oder Fisch) M= Fischgerichte "= Fleischgerichte "= Obst/Stspeise mit Obst/Gemiise/Nusse
Wenn nichts anderes angegeben: Schinken vom Schwein / Suppen auf Gemusesuppenbasis

Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
Suppe/Vorspeise
Hauptgericht
. Bunte Gemuse-Bohnen- | Linsen-Béallchen
Vegetarische . . L
I~ . Pfanne mit Reis mit Nussen und Curry-
Wahlmdglichkeit 1 - Chinakohlsal
(Baukastensystem) Dgzu. Chinakohlsalat Sauce
mit stiRen Apfeln Dazu: Erdapfelsalat
Vegetarische
WahiImaoglichkeit 2
(eigenstandige
Gerichte)
Nachspeise/Dessert
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http://www.gemeinsam-geniessen.at/
https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2024-03/rezeptmappe_gesamt_2023.pdf
https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2025-06/fgoe_rezeptbuch_A5_V3_bfrei.pdf
https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2025-06/fgoe_rezeptbuch_A5_V3_bfrei.pdf
https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2025-06/fgoe_rezeptbuch_A5_V3_bfrei.pdf
https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2025-06/fgoe_rezeptbuch_A5_V3_bfrei.pdf
https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2024-03/rezeptmappe_gesamt_2023.pdf
https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2024-03/rezeptmappe_gesamt_2023.pdf
https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2024-03/rezeptmappe_gesamt_2023.pdf
https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2024-03/rezeptmappe_gesamt_2023.pdf
https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2024-03/rezeptmappe_gesamt_2023.pdf
https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2024-03/rezeptmappe_gesamt_2023.pdf
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/11/gmiasig_Rezeptkarte_Kuerbisgugelhupf.pdf
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/11/gmiasig_Rezeptkarte_Kuerbisgugelhupf.pdf
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Weitere Unterstutzung — Rezepte und mehr!

Rezeptideen

Sie suchen gute, kindgerechte Rezepte?

Eine wirklich umfangreiche Rezeptibersicht finden Sie auf der Website der Initiative GEMEINSAM
G'SUND GENIESSEN.

= www.gemeinsam-geniessen.at - Rezepte fur gesunde und nachhaltige Erndhrung ->
Rezepte fur GroRkiichen und Gemeinschaftsverpflequng

= https://gesundheitsfonds-steiermark.at/gesunde-ernaehrung/rezepte-fuer-gesunde-
ernaehrung/#gemeinschaftsverpflegung

Speiseplan-Checks
Sie fragen sich, ob Ihr Speiseplan den steirischen Mindeststandards entspricht?
Dann nutzen Sie den Speiseplan-Schnellcheck von ,GEMEINSAM G'SUND GENIESSEN”.

= www.gesundheitsfonds-steiermark.at/gesunde-ernaehrung/gesunde-ernaehrung-in-der-
gemeinschaftsverpflequng/umsetzungshilfen/#Schnellchecks

Ideensammlung fur Kindergarten und Tageseltern — Blick in

andere Einrichtung & Fortbildungsmaoglichkeiten

Im Rahmen der Initiative GEMEINSAM G’SUND GENIESSEN wurden fir Kindergarten, Kinderkrippen
und Tageseltern viele Ideen gesammelt. Diese Ideen finden sich jetzt auf der Website.

Auf dieser Seite wird speziell fir Kinderbildungs- und betreuungseinrichtungen aufgezeigt, was
die Akzeptanz einer guten Verpflegung erhéhen bzw. sichern kann.

Nutzen Sie insbesondere die aufgezeigten Fortbildungsmaoglichkeiten fir Inr Team.

= https://gesundheitsfonds-steiermark.at/gesunde-ernaehrung/ideensammlung/kindergarten-
kinderkrippe-tageseltern/
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