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Eine ausgewogene, abwechslungsreiche Ernahrung sieht Weiters stellt die Verpflegung durch Buffets und Auto-
furKinder, Schulkinder und Jugendliche in den Grundztigen maten eine besondere Herausforderung dar. Im folgen-
gleich aus wie fir Erwachsene/Berufstatige und Senior*- den Kapitel finden Sie die gemeinsamen Grundlagen aller
innen. Besonderheiten sind dennoch zu beachten. Verpflegungsformen.

Allgemeine Anforderungen: Das sollte immer beriicksichtigt werden.

TIPPS UND ANREGUNGEN FUR EINEN SPEISEPLAN, DER VIELE KUND*INNEN ZUFRIEDENER MACHT

Eine Komponentenwahl hat viele Vorteile. Ist bei Ihnen aus organisatorischen Griinden eine Komponentenwahl nicht
maglich, dann versuchen Sie zumindest ein Salatbuffet einzufiihren. Denken Sie aber auch z. B. an Frihstticks- und
Jausenbuffets.

Treffen Sie Ilhre Speiseauswahl — vor allem bei Obst und Gemuse — nach der Saison. Versuchen Sie sich auch an
Saison-Spezialitaitenwochen. Diese sind gut planbar und kommen gut an. Méglich sind z. B. Spargel-, Kirschen-,
Erdbeer-, Kirbis-, Pilz- oder Wildwochen.

Nutzen Sie |hr Engagement im Hinblick auf die Saison auch marketingmaBig und bewerben Sie z. B. das ,Gemuse des
Monats”.
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Kund*innenbediirfnisse, Tradition und Multikulti

Geschmacker sind verschieden — das wissen wir alle. Was nussvolles Essen und Trinken ermdglichen kann, muss
gerne gegessen und getrunken wird, hangt u. a. davon man sich deshalb mit ihren Essgewohnheiten und -ge-
ab, mit welchen Lebensmitteln wir aufgewachsen sind. pflogenheiten vertraut machen und diese in der Speisen-
Denn wir essen das gerne, was wir kennen und was wir planung bericksichtigen.

schon oft gegessen haben. Damit man Gasten ein ge-

TIPPS UND ANREGUNGEN FUR DIE EINBINDUNG IHRER KUND*INNEN
FUR MEHR ZUFRIEDENHEIT MIT DEM SPEISEPLAN

Bieten Sie insbesondere bei Kindern und alteren Personen im Pflegewohnheim auch Wunschmens an.

Planen Sie nicht nur regionalspezifische Spezialitaten wie Steirisches Wurzelfleisch, Kaferbohnensalat, Heidensterz oder
Strauben ein, sondern versuchen Sie sich auch an Traditionellem aus anderen Landern. Speisen wie Hummus, Baba
Ghanoush oder Falafeln oder die Verwendung von exotischen Gewdiirzen wie z. B. Kreuzkimmel kénnen fir alle
Essensgaste eine Bereicherung sein.

Angehdrige des islamischen und jidischen Glaubens essen Gblicherweise kein Schweinefleisch (auch keine daraus herge-
stellten Produkte, wie z. B. Gelatine!) und z. B. auch keine Fische/Meeresfriichte ohne Flossen (z. B. Pangasius). Zusatzlich
wird von Moslems Alkohol streng gemieden. Auch kleinste Mengen im Kuchen sind fir diese Gruppe nicht in Ordnung.
Buddhist*innen und Hinduist*innen sind hingegen Gberwiegend Vegetarier*innen. Die Verpflegung unterschiedlicher
Kulturkreise stellt viele Gemeinschaftsverpflegungseinrichtungen somit vor eine groBe Herausforderung: Was soll ange-
boten werden? Eine Alternative fur alle Essensgaste ist hier meist ein vegetarisches Angebot, das ohne Alkoholzugabe
hergestellt wurde. Je nach Speise und Zubereitungsarten kénnen Ubrigens verschiedene Lebensmittel Alkohol beim
Kochen ersetzen. Beispielsweise eignen sich Verjus (unvergorener Saft von unreif geernteten Trauben), (Balsam-)Essig
oder Zitronensaft sehr gut, um eine gewisse Saure zu erreichen, bei stiBen Speisen kann man zu Trauben- oder Apfelsaft
greifen. Weiters ist die Komponentenwahl von Vorteil. Jeder Essensgast kann sich dann eine Speise nach seinem Gusto
zusammenstellen.

Achten Sie nicht nur auf das Speisenangebot und die Lebensmittelauswahl, sondern auch auf die Fastentage. Haben Sie
z. B. viele muslimische Essensgaste, wird sich wahrend des Ramadans der Speisenbedarf stark verringern, und auch
Christen werden z. B. ohne ein Fischgericht am Karfreitag enttauscht sein.

Dass Alkohol beim Kochen vollkommen verdampft, ist iibrigens ein Mythos. Wie viel Restalkohol vorhan-
den ist, hangt von vielen Faktoren ab, z. B. von der KochtopfgroBe, der Kochdauer und dem urspriinglichen Alkoholgehalt.
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Die folgende Tabelle zeigt, welche Lebensmittelgruppen
Ublicherweise von Angehdérigen verschiedener Kultur-
kreise angenommen oder abgelehnt werden. Die Tabel-
le kann aber nur einen Anhaltspunkt bieten, denn das

abweichen. Weiters berlcksichtigt die Tabelle keine Fas-
tentage oder Fastenzeiten, an denen andere Erndhrungs-
gepflogenheiten gelten kénnten sowie weitere Zuberei-
tungsvorschriften.

individuelle Essverhalten lhrer Gaste kann davon immer

Tabelle 6.1: Traditionelle Speisenkomponenten verschiedener Kulturkreise

Fleisch grundsatzlich ~  o. k.: Halal-Fleisch 0. k.: koscheres Buddhist*innen Viele Hinduist*innen
und Fleisch- 0. k., wird Ni : Fleisch leben teilweise sind Vegetarier*-
. icht erlaubt sind . .
produkte freitags aber Schweinefleisch  Nicht erlaubt sind vegetarisch. innen.
eher gemieden - @ SNl o Wenn doch Fleisch

und seine Neben- u. a. Schweinefleisch .

produkte (Tierfett, und seine Neben- EGEEn e, :

Gelatine ...), Verzehr  produkte (Tierfett, dgnn oftmals el

: Rindfleisch.
von Blut, Pferde- Gelatine ...), Verzehr
fleisch ... von Blut, Pferde-
fleisch ...
Pflanzliche 0. k. o.k. 0. k. Teilweise werden Teilweise werden
Lebensmittel Zwiebelgewdchse Zwiebelgewadchse,
nicht verzehrt. Pilze und rote Riben
abgelehnt.

Milch und 0. k. 0. k. (Ausnahme: 0. k. (manchmalnur 0.k 0. k.
Milchpro- Verwendung von getrennt von Fleisch-
dukte nicht erlaubten Zuta-  speisen akzeptiert)

ten zur Herstellung)
Eier 0. k. 0. k. 0. k. Werden teilweise Werden teilweise

nicht verzehrt nicht verzehrt

Alkohol 0. k. Nicht erlaubt 0. k., aber aus Generell wird die Ab- 0. k.

(auch kleinste Men-  Trauben gewonnene  stinenz empfohlen.

gen nicht) Produkte missen

koscher sein.

Fisch & 0. k. Teilweise werden 0. k.: Schuppen-und  Werden teilweise Werden teilweise
Meeres- nur Fische mit Flossentrager. Nicht nicht verzehrt nicht verzehrt
friichte Schuppen verzehrt. erlaubt u. a. Meeres-

frichte, Wels, Stor,
Pangasius, ...

Das Wort , halal” stammt aus dem Arabischen und bedeutet , erlaubt, zulassig, rein”. Halal-Produkte entsprechen dem islamischen Religionsgesetz
(Scharia), u. a. mussen erlaubte Tiere auch auf eine besondere Weise geschlachtet werden.

Als , koscher” werden jene Lebensmittel bezeichnet, die fir den menschlichen Verzehr erlaubt bzw. geeignet sind. Diese Lebensmittel missen

zahlreichen Bedingungen entsprechen, u. a. missen erlaubte Tiere auch auf eine besondere Weise geschlachtet werden.

STEIRISCHE
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Vegetarische Angebote

Vegetarische Angebote sollten nicht nur fir vegeta-
risch lebende Menschen oder Flexitarier*innen (die nur
hin und wieder Fleisch und Wurst essen) gedacht sein,
sondern auch fir sogenannte Fleischtiger. Grund dafir
ist, dass Osterreicher*innen im Allgemeinen viel mehr
Fleisch und Waurst verzehren als empfohlen. Dabei kon-
nen Fleisch und Wurst, im UbermaB genossen, unserer
Gesundheit abtraglich sein, denn gesédttigte Fettsau-
ren, Cholesterin, Purine und Salz kdnnen in erheblichen

Mengen zugefihrt werden. Generell sollte deshalb 6fter
zum vegetarischen Genuss verfiihrt werden. AuBerdem
ist der Umweltaspekt zu bedenken: Bei der Produktion
tierischer Lebensmittel entstehen wesentlich mehr Treib-
hausgas-Emissionen als bei der Produktion pflanzlicher
Lebensmittel. Wer weniger Fleisch anbietet, betreibt also
aktiven Umweltschutz, unterstiitzt die Gesundheit seiner
Gaste und ist voll im Trend, denn bei immer mehr Men-
schen muss Fleisch nicht taglich auf dem Tisch stehen.

Vegetarische Gerichte diirfen keine Lebensmittel von getdteten Tieren, also Fleisch und Fleischprodukte,

Gefliigel, Fisch sowie Gelatine und Schlachtfette enthalten. Auch Rindsuppe ist nicht o. k. Ovo-lacto-vegetarische Gerichte

konnen Ei und Milch/Milchprodukte enthalten.

GESUNDHEITSFONDS
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TIPPS UND ANREGUNGEN FUR EIN VEGETARISCHES ANGEBOT, DAS SINN MACHT UND ANKOMMT

Planen Sie Ihr vegetarisches oder veganes Angebot nicht nur fir vegetarisch lebende Menschen, sondern insbesonde-
re fUr Flexitarier*innen. Das ist eine Zielgruppe, die bei weitem groBer ist. Aber auch fur Fleischliebhaber*innen sollte
Ihr vegetarisches Angebot immer fir Abwechslung sorgen.

Auch wenn Sie nur eine Menlinie bereitstellen, sollten Sie sich bemihen, taglich auch eine vegetarische Speise
anzubieten. So kénnten Sie z. B. eine vegetarische Suppe vor einer Fleischhauptspeise anbieten und den Salat
groBer gestalten.

Gebackene Champignons oder gebackener Emmentaler sind zwar ab und zu okay, aber da die Gerichte sehr fettreich
sind, sollte man seinen Gasten auch andere vegetarische Speisen anbieten. Dies muss nicht ein Tofuschnitzerl sein.
Es gibt eine Vielzahl von Gerichten, die auch ohne Fleisch (oder vegetarischen Fleischersatz) késtlich sind und die
auch gerne von ,Fleischessern” gegessen werden, wie z. B. GemUselasagne, vegetarische Pizza/Moussaka, Getreide-
oder GemUselaibchen mit verschiedenen Saucen oder auch klassische Gerichte wie Erdapfelstrudel, Erdapfelgulasch,
Krautfleckerl oder Linsen mit Knddel. Sie kédnnen aber nattrlich auch mit Soja-/Tofugerichten fir Abwechslung sor-
gen. Speck lasst sich z. B. bei Kasespatzle gut durch gerducherten Tofu ersetzen, und Sojabolognese wird von allen
gerne gegessen.

Begegnen Sie Ersatzprodukten wie Sojagranulat offen! Der Import von Sojaprodukten zum direkten Genuss
ist im Vergleich zu den Sojaimporten, die als Futtermittel fur die 6sterreichische Fleischproduktion bendtigt werden,
vernachlassigbar. AuBerdem gibt es schon ésterreichischen Tofu und Sojagranulat: hergestellt in Osterreich aus 6ster-
reichischen Sojabohnen.

Mancher Gemeinschaftsverpfleger beklagt, dass vegetarische Gerichte nur selten wirklich angenommen werden, z. B.
nur als siiBe Gerichte. Trifft dies auch auf Ihre Einrichtung zu, sollten Sie einerseits die Benennung vegetarischer
Gerichte Uberdenken. Sie kdnnten lhre , Getreidelaibchen mit Rosenkohl” z. B. ,,Powerlaibchen aus vollem Getreide
mit nussigem Rosenkohl” nennen. Andererseits kdnnten auch neue Rezepte und Speisen dabei helfen, Kund*innen
zu begeistern. Vegetarisches soll kein alternatives Angebot, sondern ein gleichwertiges Angebot darstellen.

Die Umsetzung eines guten vegetarischen Angebotes ist essentiell fiir eine
zukunftsfahige Gemeinschaftsverpflegung. Deshalb gibt es als Unterstiitzung eine eigene
Broschiire, die sich intensiv mit dem Thema auseinandersetzt.

Download unter: www.gemeinsam-geniessen.at.

Wie soll ein vegetarisches Gericht beschaffen sein?

Grundsétzlich sollte ein vegetarisches Gericht gleich auf- zu welcher Gruppe lhr Essensgast gehort, missen ver-
gebaut sein wie ein fleisch- oder fischhéltiges Gericht: schiedene Lebensmittel bei der Zubereitung gemieden
saisonales Gemise und/oder Obst + Kohlenhydrat-Kom- werden.

ponente + EiweiB-Komponente; siehe: ,Der optimale
Hauptspeisenteller”. Eine Herausforderung ist aber, dass
es verschiedene Vegetarismustypen gibt. Je nachdem
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Tabelle 6.2 Vegetarismen im Uberblick

Lebensmittel Ovo-Lacto- Lacto- Ovo- Veganismus
Vegetarismus Vegetarismus Vegetarismus

= der ,libliche”
Vegetarismus

Getreide, Obst, Gemiise,

Hiilsenfriichte, Nisse & Samen o.k. o k. 0. k. 0. k.

Honig o. k. 0. k. 0. k. meiden

0. k., aber Achtung: Mancher Kase

Milch und Milchprodukte ist mit tierischem Lab hergestellt meiden meiden
Eier 0. k. meiden 0. k. meiden
Fleisch & Wurst, inkl. z. B. Gelati- . . . _
. meiden meiden meiden meiden
ne und Schweineschmalz
Fisch & Meeresfriichte meiden meiden meiden meiden
b £ Je nach Herstellungsprozess — bei manchen Produkten wird Gelatine zur
Alkohol . . T i
Essig Klarung eingesetzt. Dies wird insbesondere von Veganer*innen abgelehnt.

Ovo = Ei, Lacto = Milch

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten

Viele Menschen haben nach dem Essen mit unangeneh-
men Beschwerden zu kdmpfen. Vorrangig duBern sich
diese im Magen-Darm-Trakt. Blahungen und Durchfall
machen das Essen zur potentiellen Qual. Betroffene sind
in ihrer Lebensqualitdt mitunter stark eingeschrankt.
Oft entwickeln sie ein sehr einseitiges Essverhalten,
das ihrer Gesundheit langfristig schadet. Heftigere Re-
aktionen nach dem Essen kénnen bis zur Atemnot mit
Erstickungsanfall fihren. Grob unterscheidet man echte
Allergien und Intoleranzen. Eine echte Allergie auf Le-
bensmittel ist eher selten (geschatzt leiden 3-4 % der
Bevolkerung darunter), in den meisten Fallen handelt es
sich um eine Intoleranz, die haufiger vorkommt. So sind
in Osterreich z. B. rund 20 % der Erwachsenen von einer
Laktoseintoleranz betroffen. Auf Gluten (ein in Getreide
vorkommendes KlebereiweiB) komplett verzichten muss
Ubrigens ,nur” 1 % der Bevolkerung, sie sind von einer
Zoliakie betroffen. Fur sie ist es absolut notwendig, dass
die Nahrung kein Gluten enthalt, da es ansonsten zu
schweren Darmentztndungen kommen kann.

GESUNDHEITSFONDS
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Tabelle 6.3: Nahrungsmittelunvertraglichkeiten — Unterscheidungsmerkmale

Nahrungsmittel-Allergie Nahrungsmittel-Intoleranz

Bei einer allergischen Reaktion ist das Immunsystem  Das Immunsystem ist nicht beteiligt. Zu den Beschwerden
beteiligt, es werden Antikdrper gebildet. kommt es durch einen unzureichenden Abbau bestimmter
Nahrungsmittelinhaltsstoffe.

Haufige Allergieausléser sind: Kuhmilch, Hihnereier, Zu den haufigsten Unvertraglichkeiten dieser Gruppe ge-
Sojabohnen, Niusse und Samen, Fisch, Krebstiere, aber horen die Laktoseintoleranz (Milchzuckerunvertraglichkeit),
auch Obst wie Pfirsich oder Apfel und Gemdise wie Fruktosemalabsorption (Fruchtzuckerunvertraglichkeit) und
z. B. Sellerie. die Histaminintoleranz.

Kleinste Mengen des Lebensmittels konnen zu einem  Kleinere Mengen von problematischen Stoffen werden meist
lebensbedrohlichen anaphylaktischen Schock fih- gut vertragen — es kommt zu keinen lebensbedrohlichen Zu-
ren! standen.

TIPPS UND ANREGUNGEN FUR GASTE MIT EINER ALLERGIE ODER EINER NAHRUNGSMITTELINTOLERANZ

Um lhren Gasten ein wirklich addquates Angebot bieten zu kénnen, braucht es ein gutes Allergenmanagement.
Dazu gehdrt auch die Allergenkennzeichnung.

Darlber hinaus: Sind Allergene fir Ihre Kund*innen ein Thema, dann vermeiden Sie den Einsatz von Alkohol in
Saucen oder Desserts, da Alkohol die Allergenitét erhoht.

Fir Kund*innen mit Laktoseintoleranz kénnen Sie alle Gerichte einfach mit speziellen laktosefreien Milchpro-
dukten zubereiten. (Bei Butter ist dies nicht nétig, denn Butter ist ohnehin laktosearm.). Es ist aber auch mdéglich,
alternative Produkte einzusetzen, z. B. Sojadrinks. Gute Informationen zum Thema Laktoseintoleranz finden Sie hier:
www.gesundheit.gv.at/krankheiten/stoffwechsel/nahrungsmittelunvertraeglichkeit/laktoseintoleranz.

Gute Rezepte finden Sie beispielsweise in dem Buch ,Erndhrung bei Laktoseunvertraglichkeit” von Eva Terler und
Myriam Weber, erschienen bei Facultas/Maudrich.

Auch fiir Personen mit Zoéliakie gibt es inzwischen spezielle Produkte, die mit einer durchgestrichenen Ahre ge-
kennzeichnet werden. Achtung! Alternative Lebensmittel wie Quinoa, Amaranth, Buchweizen, Hirse oder Mais sind
zwar von Natur aus glutenfrei, kénnen aber wahrend des Verarbeitungsprozesses mit Gluten verunreinigt werden.
Glutenfreies Brot sollte deshalb auch nur aus zertifizierten Backereien zugekauft werden. Eine Liste der Backereien
finden Sie auf der Website der Osterreichischen Arbeitsgemeinschaft Zéliakie unter www.zoeliakie.or.at/links/her-
steller.asp. Auf dieser Website finden Sie weiterfihrende Informationen zur Zéliakie.

Personen mit Fruktosemalabsorption vertragen Friichte besser, wenn diese mit Haushaltszucker (oder besser mit
reinem Traubenzucker) zubereitet werden. Gute Informationen zum Thema Fruktosemalabsorption finden Sie hier:
www.gesundheit.gv.at/krankheiten/stoffwechsel/nahrungsmittelunvertraeglichkeit/fruktoseintoleranz

Weitere Informationen sowie gute Rezepte finden Sie im Buch ,Erndhrung bei Fruktosemalabsorption” von Eva
Terler und Myriam Weber, erschienen bei Facultas/Maudrich.

Steckbriefe zu den haufigsten Allergenen bzw. zu Stoffen, die Intoleranzen auslésen, finden Sie in der deutschen
Publikation , Nahrungsmittelunvertraglichkeiten in der Kita- und Schulverpflegung”.

Basisinformationen zu Allergien finden Sie auf der Website der MedUni Wien unter: www.meduniwien.ac.at/hp/
nahrungsmittelallergie/

In Kinderbildungs- und -betreuungseinrichtungen wird oftmals das Essen fir allergische Kinder von den Eltern
bereitgestellt. Es sollten dennoch ein Informationsblatt tGber zu vermeidende Lebensmittel/Ersatzlebensmittel und
Informationen zu ErstmaBnahmen im Notfall in den Einrichtungen vorhanden sein.

ml:::ﬁ%ﬂlﬂﬂ“hﬁ


https://www.meduniwien.ac.at/hp/nahrungsmittelallergie/
https://www.meduniwien.ac.at/hp/nahrungsmittelallergie/

Das Herz des Ganzen: Der optimale Speiseplan

unumganglich und leisten einen wichtigen Beitrag zur
Deckung des taglichen Nahrstoffbedarfs.

Das Frihstiick sollte sich immer aus einem energiefreien/
energiearmen Getrank, aus (rohem) Obst und/oder Ge-
mise, aus Milch oder einem Milchprodukt sowie einem
Getreideprodukt zusammensetzen. Beispiele hierfir wé-
ren ein Musli mit Obstsalat und Joghurt mit einem Tee
oder ein Vollkornbrot mit Kase sowie Paprika mit einem
Kaffee.

Auch bei den Zwischenmahlzeiten sollten diese Kompo-
nenten bericksichtigt werden bzw. sollte |hr Gast aus
diesen Komponenten wahlen kénnen.

istock / OksanaKiian

Die wichtigsten Komponenten eines ausgewoge-
nen Friihstiicks bzw. einer ausgewogenen Jause

Friuhstiick und Jause: * energiefreies/energiearmes Getrank
So wird gut in den Tag gestartet * (rohes) Gemiise und/oder Obst

\ * Milch oder Milchprodukt
und die Power gehalten * Getreideprodukt (Brot, Getreideflocken)

Ein abwechslungsreiches, ausgewogenes Frihstlck ist
unverzichtbar fur einen guten und gesunden Start in den
Tag. Mindestens genauso wichtig sind die Vormittags-
und Nachmittagsjause. Vielfalt und Abwechslung sind

TIPPS UND ANREGUNGEN FUR EIN FRUHSTUCK, DAS POWER GIBT

Kekse und Kuchen sind keine ideale Zwischenmahlzeit. Sie kénnen in Einrichtungen mit Vollverpflegung (z. B. im
Pflegeheim) zwar angeboten werden, achten Sie aber darauf, dass in diesem Fall Wahimaoglichkeiten bestehen. Da-
riber hinaus: Geburtstagskuchen sind Teil unserer Esskultur und sollen natdrlich auch nicht in Kinderbildungs- und
-betreuungseinrichtungen verboten werden. Ratsam ware es aber, wenn diese Kuchen mit (etwas) Vollkornmehl und
weniger Zucker sowie mit einem Obstanteil (oder auch Gemdiise) zubereitet wiirden.

Grundsatzlich empfiehlt sich beim Frihstick und bei der Jause das Angebot eines Buffets. Um spannend zu bleiben
und auch die Kosten im Auge zu behalten, sollten Sie aber nicht immer alles anbieten.

Beispielsweise gibt es am Montag Vollkornbrot und Karottenbrot, am Dienstag Grahamsemmel und Kornspitz usw.

Nahrungsmittel mit hohem Zuckergehalt, wie Kekse, Mehlspeisen, Schokolade, Schokonussaufstriche und stiBe Friih-
stlckszerealien (z. B. Loops, Flakes, Pops, Knuspermsli), werden von Kindern meist gerne gegessen. Im Rahmen
einer gesunden, abwechslungsreichen Mischkost kénnen diese Lebensmittel zu Hause in kleinen Mengen angeboten
werden. Sie sollten jedoch nicht mit in die Einrichtung (Tageseinrichtung, Kindergarten, Hort ...) genommen werden
bzw. nur in Ausnahmeféllen angeboten werden. So ist der Kuchen an Kindergeburtstagen nattrlich okay und auch
Weihnachtskekse durfen bei einer Adventfeier nicht fehlen. Ratsam waére es aber, wenn auch diese mit (etwas) Voll-
kornmehl und weniger Zucker sowie mit einem (Trocken-)Obstanteil zubereitet wiirden.

7144

Checkliste zu den aktuellen Mindeststandards Friihstiick: www.gesundheitsfonds-steiermark.at/
gesunde-ernaehrung/gesunde-ernaehrung-in-der-gemeinschaftsverpflegung/umsetzungshilfen/#Checklisten
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Tabelle 6.4: Friihstiicksideen

Beispiel fiir die Umsetzung

Getrank

Zum Frihsttck eignet sich z. B. ungesiBter, nicht aromatisierter Tee, bei erwachsenen Personen auch Kaffee. Das
optimale Jausengetrank ist fir Kinder Wasser.

Gemiise und Obst

Ideen fiir Gemiise:

- Aufgeschnittenes Gemise oder saisonale Gemusesticks (Gurken-, Karotten-, Kohlrabi-, Paprika-, Zucchinisticks)

- reichliche Garnierung auf dem Brot (z. B. Gurken, Paprika, Zwiebeln, griiner Salat, Karotten, Kohlrabi,
Tomaten, Kresse)

- diverse Gemuseaufstriche (Kaferbohnenaufstrich, Karottenaufstrich, Rote-Riben-Kren-Aufstrich ...)

- Smoothie mit Gemise

Ideen fiir Obst:

- Obstsalat, ObstspieBe, aufgeschnittenes Obst

- Kompott (insbesondere fiir Senior*innen)

- Fruchtjoghurt (Obstmus mit Naturjoghurt)

- Fruchtmilch (klassisch Milch mit Obst puriert)

- Smoothies mit Obst/100 % regionaler Obstsaft (auch mit Milchprodukten wie Buttermilch)

- Auch ein Obstkorb ist eine gute Idee, die Erfahrung zeigt aber, dass alle Altersgruppen Obst lieber essen,
wenn es aufgeschnitten angeboten wird.

Milch/Milchprodukte

Bieten Sie z. B. Brot mit Schnittkase, Joghurt mit Friichten, Aufstrich auf Topfenbasis oder warmen Getreidebrei
mit Milch an.

Getreideprodukte und Erdapfel

Achten Sie bei Kleinkindern und Senior*innen auf feines Vollkornbrot. Denken Sie daran, dass es auch Knackebrot
und Toastbrot in Vollkornqualitat gibt. Eine gute Alternative zur weiBen Semmel oder zum Kornspitz sind
Grahamweckerl. Fragen Sie bei lhrem Lieferanten nach solchen Produkten!

Kinder wie auch Erwachsene lieben selbst gemachtes Birchermusli. Auch warmes Porridge mit Zimt oder Overnight-
Oats kommen bei Jugendlichen gut an. Versuchen Sie es!

Werden reine Hafer- oder andere Getreideflocken nicht angenommen, kénnen Sie diese bei Jugendlichen oder
Senior*innen auch gemischt mit Frihstlickszerealien anbieten.
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Tabelle 6.5: Beispielhafter Jausenplan fiir eine Buffetjause im Kindergarten

Nicht vergessen: Frisches Obst und GemUse immer grindlich waschen sowie — wenn méglich —
aufschneiden und kreativ anrichten.

Tag und Motto Jausenbestandteile

Vollkorngeback/-brot

Schnittkase
Montag
Wl s | Lt
: Frisches Obst

Frisches Gemiise

Getreideflocken (Haferflocken ...)

i Milch Durstléscher Nummer 1:
?;ii:)s;: 35“- e Naturjoghurt Wasser
j Frisches Obst

flsenes Gemiise Weiters empfehlenswert:

Vollkorngeback/-brot * Aromatisiertes Leitungswasser
. Aufstrich (Klrbiskern-, Karotten/Nuss-, (Minze, Melisse, Erdbeeren,
Mittwoch D .
. Melanzani-, Linsenaufstrich ...) Orangen ...)
Aufstrichjause .
Frisches Obst

e UngesuBter Friichtetee
* 100%iger Fruchtsaft/

Frisches Gemiise

Donnerstag 100 %-Roggen-Brot Gemusesaft gespritzt
Regionaljause Schinken oder Wurst (ein Teil Saft und

z. B. Grazer Jause — Schnittkase drei Teile Wasser)

am besten mit Lebens-  (Butter)

mitteln direkt vom Frisches Obst

Bauern(-markt) Frisches Gemuise

Vollkornknackebrot
Freitag Huttenkase/Topfendip/Gemisedip
Vollkornkrachjause  Frisches Obst

Frisches GemUse

GESUNDHEITSFONDS
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Mittagessen: So gibt es kein Nachmittagstief

Das Mittagessen tragt entscheidend zur Deckung des
taglichen Nahrstoffbedarfs bei. Vielfalt und Abwechs-
lung gewadhrleisten eine bessere Nahrstoffversorgung.
Aus diesem Grund sollte auch darauf geachtet werden,
dass ein MenUzyklus von mindestens vier Wochen ein-
gehalten wird. Damit auch wirklich alle Gaste auf ihren
Geschmack kommen, sollte man die Komponentenwahl
einer fixen Menivorgabe vorziehen.

Denken Sie daran: Ab zwei Menlinien muss taglich ein
vegetarisches Gericht angeboten werden! Weiters soll-
ten Sie lhren Kund*innen nach Maéglichkeit ein saisona-
les Salatbuffet anbieten.

istock / mrorange002

Ein dreigangiges Menii besteht im Idealfall aus

* einer leichten Vorspeise, z. B. einer leichten saisonalen Gemusesuppe oder einer Rohkostvariation,
e einer Hauptspeise nach folgendem Schema:
Saisonales Gemise und/oder Obst + Kohlenhydrat-Komponente + EiweiB-Komponente (+ saisonaler Salat),
* einer leichten Nachspeise auf Basis von Milch/Milchprodukten und saisonalem Obst,
e einem kalorienfreien/kalorienarmen Getrank.

Checkliste zu den aktuellen Mindeststandards Mittagessen: www.gesundheitsfonds-steiermark.at/
gesunde-ernaehrung/gesunde-ernaehrung-in-der-gemeinschaftsverpflequng/umsetzungshilfen/#Checklisten

Abbildung 6.1: Der optimale Hauptspeisenteller

. Gemuse und/oder Obst

. Kohlenhydrathaltige Produkte
(Nudeln, Reis, Erdapfel, Mehl bzw. daraus
hergestellte Speisen, wie z. B. Nockerl oder
Brot und Geback)

EiweiBhaltige Produkte
(Milch/Milchprodukte, Ei, Fisch, Fleisch/
Wurstwaren, Hulsenfriichte/Tofu oder ein
entsprechendes Produkt)

Hulsenfrichte

(Erbsen, Kaferbohnen, Fisolen, Kichererbsen
und Linsen) zéhlen eigentlich zum Gemuse-
anteil. Sie enthalten jedoch auch reichlich
Kohlenhydrate und Eiweif3, sodass sie — je
nach verwendeter Menge - als eine dieser
Komponenten gezahlt werden kénnen.

b g STEIRISCHE
. CESUNDHEITSZIELE
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Tabelle 6.6: Ideen zum Mittagessen

Beispiele fiir die praktische Umsetzung/Umsetzungstipps

MenGwiederholung Grundsatzlich sollte sich keine Speise innerhalb definierter Zeitrau-
me wiederholen — Wunsch- oder Lieblingsgerichte der Kund*innen
bzw. Salate sind davon aber natirlich ausgenommen.

Menfolge Bevorzugt: Vorspeise + Hauptspeise, seltener bzw. nicht taglich im
Kinder- und Schulbereich: Hauptspeise + Nachspeise

Empfehlenswertes Getrank Fir Krippenkinder sollten z. B. Glaser mit Wasser bereitstehen.
In der Kantine kann z. B. ein Wasserspender eingesetzt werden.

Suppe, wenn angeboten

GemUsesuppen Gemdsebouillon mit Nudeln und Karottenstreifen,
(klar/gebunden) Kurbiscremesuppe
Hauptgericht
Vegetarisches Gericht* Spinatknddel mit Tomatenragout, Bohnengulasch mit Vollkornbrot,
Krautfleckerl, Erdapfelstrudel
davon stBe Hauptgerichte Buttermilchschmarrn mit Kirschenkompott, Hirseauflauf mit Apfeln,
mit Obst(-anteil) Mohnnudeln mit Zwetschkenrdster
Gericht mit Fleisch, Wurst Bevorzugen Sie magere Fleischsorten bzw. -teile. Achten Sie bei
oder Fisch Kleinkindern und Senior*innen auf eine zarte Konsistenz.

Spezialtipp: Im Schulbereich ist es wichtig, auch Gerichte mit einem
ganzen Stlck/einer ganzen Schnitte Fleisch anzubieten. Achten Sie
auf kindgerechte PortionsgroBen!

Gericht mit geringem Fleischanteil Chili con Carne, Lasagne, Pizza, Schinkenfleckerl, Reisfleisch,
Spaghetti bolognese, Nudeln mit Speck, Quiche.
Priifen Sie Ihre Rezepturen. Mehr als 75 g Fleisch bzw. 50 g Wurst
pro Person sollte das Gericht nicht aufweisen.

Fisch z. B. Fisch mit Kase Uberbacken, Fisch in der Kartoffelkruste,
Fischpizza, Fischlasagne, Fischnockerl, Fischlaibchen/-ballchen

Nachtisch, wenn angeboten

davon auf Basis von Obst/Gemuse Beispiel: Obstsalat mit Joghurt, (Obst-)Kuchen in Vollkornqualitat,
und/oder Milch/Milchprodukten Zucchini- oder Karottenkuchen, Kirbis-Tarte, Germ-Mehlspeisen
(nicht in Fett herausgebacken), z. B. Marillen-Topfentascherl.
Schokoriegel, Musliriegel oder Bonbons sind keine Nachspeisen
und sollten nicht angeboten werden.

davon Plunder- oder Blatterteig

Lebensmittel

Frisches (gegartes) GemUse** als Beilage, z. B. gegarte Karotten, Brokkoli
als eigenstandiges Gemusegericht, z. B. Gemiselasagne
zum Aufwerten klassischer Gerichte, z. B. Paprikawdirfel im Gulasch,
Spinat-/Krauterkasespatzle

Salat/Rohkost Tomatensalat, Gurkensalat, Krautsalat; Rote-Ruben-Carpaccio, Ge-
musesticks mit Joghurtdip

Hulsenfrichte Erbsenreis, Kaferbohnensalat, Linsenbolognese

GESUNDHEITSFONDS
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Frisches Obst

NUsse, Samen und Kerne

(Pseudo-)Getreide, Getreideprodukte,
Erdapfel***

davon Vollkorn-
produkte

davon Erdapfel-
erzeugnisse

Milch und
empfehlenswerte Milchprodukte

Frittierte Produkte

Fleisch und Fleischerzeugnisse

Obstkorb/Obst, Obstsalat, Fruchtsauce/Kompott, Orangen-Karotten-
suppe, Apfel-Rotkraut, Obstkuchen

Spezialtipp: Obst im Ganzen (Stlickobst) bzw. mundgerecht ge-
schnittenes Obst sollte 1 x wochentlich im Angebot fir Schulkinder
enthalten sein.

Kurbiskerne am Salatbuffet oder als Bestreuung am Brot, Sonnen-
blumenkerne verarbeitet in Laibchen aller Art, Karotten-Nuss-Suppe,
Nussbrésel, Karbiskernfrittaten, HHaselnuss-Spatzle, Nusskuchen,
Kurbiskernpesto.

Spezialtipp: Bieten Sie insbesondere im Kinder- bzw. Schulbereich
diese hochwertigen Lebensmittel mindestens 1 x wéchentlich an.

Parboiled Reis, Vollkorndinkelspatzle, Hirsetaler, Heidensterz, Polen-
ta, Petersilerdapfel, (helle) Vollkornnudeln

z. B. (helle) Vollkornnudeln, (parboiled) Vollkorn-Reis, Getreidereis,
Laibchen mit Hafer-, Dinkel- oder Hirseflocken oder geschrotetem
Grlnkern, Hirseauflauf (mit Goldhirse), Polentatommerl, Vollkorn-
kuchen, Vollkornspatzle, Vollkornbrot

Erdapfelplree-Pulver, vorgefertigte Pommes frites/Kroketten oder
Wedges.

Verarbeiten Sie diese Produkte z. B. in Auflaufen, Salatdressings,
Dips, Saucen, Krautertopfen

Pommes frites, Wiener Schnitzel, paniertes Gemuse

Hauptgericht mit Fleisch/Wurst, Leberknddelsuppe, Fleischstrudel-
suppe

zu Fleischerzeugnissen zahlen z. B. Frankfurter, Leberkase, Selch-
fleisch, Schinkenfleckerl, Tirolerknédel, Nuggets, Leberknédel

* Vegetarische Gerichte drfen keine Lebensmittel von get6teten Tieren, also Fleisch und Fleischprodukte, Gefliigel, Fisch sowie Gelatine und Schlachtfette enthalten. Auch Rindsuppe ist nicht o. k.

** Erdapfel werden hier nicht gezahlt. Bevorzugen Sie frisches Gemuse. In Zeiten geringeren Angebotes sind Tiefkihlprodukte eine gute Alternative.

*** pseudogetreide gehort botanisch gesehen nicht zum Getreide, wird aber wie Getreide verwendet. Beispiele hierfur sind Buchweizen (aus dem das traditionelle Heidenmehl hergestellt wird) sowie
Amaranth und Quinoa.

TIPPS UND ANREGUNGEN FUR EINE ERFOLGREICHE MENULINIENFUHRUNG,
DIE AUCH DAS VEGETARISCHE ESSEN GUT VERKAUFT

Nehmen Sie von der iiblichen Meniiliniengestaltung Abstand, bei der es eine vegetarische Mendlinie gibt und eine
(oder zwei) Fleischmenilinie(n). Holen Sie lhren Gast aus der Routine (, Das Einser-Menti ist das mit viel Fleisch, also bestelle
ich immer das Einser-Men(") und regen Sie zum Lesen an. Bei 3 Mendlinien kénnte die Gestaltung z. B. so aussehen:

Menii 1 ,Steiermark” Menii 2 ,Rund um die Welt" Menii 3 ,Kiichenchef spezial”

Fleisch Fisch Vegetarisch
Vegetarisch Fleisch Fisch

Fisch Vegetarisch Fleisch
Fleisch Vegetarisch Vegetarisch
Vegetarisch Fisch Fleisch

Wenn eine solche Mentliniengestaltung bei Ihnen nicht durchfihrbar ist, dann achten Sie darauf, dass das vegetarische
Gericht nicht automatisch immer als Zweier-Men( angeboten wird! Die Reihung Einser-, Zweier-, Dreier-Men( vermittelt
den Esser*innen unbewusst eine Wertung, die vermieden werden sollte.

Weiters sollte in der vegetarischen Meniilinie keine siiBe Hauptspeise enthalten sein!

STEIRISCHE
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Jedes Menii soll (zusatzlich zum Salat) auch Gemiise enthalten. So schaffen wir es, dass Steirer*innen
die offiziellen Erndhrungsempfehlungen einhalten kdnnen.

Tabelle 6.7: Musterspeiseplan Mittagessen Sommer

" Buchweizen- Zucchinisuppe
Klare Gemusesuppe .
. .. Cremesuppe mit
mit Schéberl
Erbsen
Polentaschnitte mit  Schweinefleisch- Topfenstrudel mit ~ Nudelauflauf mit Flaumige Karfiol-
Lauchsauce pfanne mit Pfirsich Putenschinken laibchen im Nuss-
Dazu: Kopfsalat Gemse und Reis Dazu: Gurkensalat  mantel mit Krau-
mit Gurken und mit Joghurt-Sauer-  tersauce
Tomaten rahm-Dressing
Erdbeeren mit Buttermilchgelee
Vanillejoghurt mit Brombeeren

Tabelle 6.8: Musterspeiseplan Mittagessen Winter

- Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Cremige Sellerie- GemUsesuppe mit  Steirische Kafer-

suppe GrieBnocker! bohnensuppe
Kasespatzle Steirisches Wurzel-  Spinat-Lachs- Erdapfelauflauf mit ~ Topfen-Krauter-
Dazu: Chinakohl-  fleisch (Rindfleisch) Lasagne Schafkésekruste laibchen mit
salat mit mit Erdapfeln Dazu: Endivien- Dazu: Karotten- Schinken (Schwein)
Mandarinen salat salat mit Walnuss-  und Letscho
stlickchen
Schokopudding Bananenjoghurt
mit Orangen

* GESUNDHEITSFONDS
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Abendessen: So kann der Tag gut beendet werden

Ein abwechslungsreiches, ausgewogenes Abendessen ist
wichtig. Hier kann man an Nahrungskomponenten ergan-
zen, was tagsUber vielleicht zu kurz gekommen ist. Vielfalt
und Abwechslung sind unumganglich und leisten einen
wichtigen Beitrag zur Deckung des téglichen N&hrstoff-
bedarfs.

Das Abendessen sollte sich immer aus einem energiefrei-
en oder energiearmen Getrank, aus (rohem) Gemuse und/
oder Obst, aus einem bedeutenden Protein-Lieferanten
sowie aus einem Getreide- bzw. Erdapfelprodukt zusam-
mensetzen.

Beispiele hierfiir:
Buttermilchschmarrn mit Kompott und Tee

Linseneintopf mit einem Stiick frischem
Bauernbrot und gespritztem Fruchtsaft

Vollkornbrote mit Kase und Paprika,
zum Trinken Mineralwasser

Die wichtigsten Komponenten eines
ausgewogenen Abendessens

e energiefreies oder energiearmes Getrank

e (rohes) Gemise und/oder Obst

e Getreideprodukt (Brot, Getreideflocken) oder
Erdapfel

e Lebensmittel mit bedeutendem Proteinanteil

Checkliste zu den aktuellen Mindeststandards Abendessen: www.gesundheitsfonds-steiermark.at/

gesunde-ernaehrung/gesunde-ernaehrung-in-der-gemeinschaftsverpflegung/umsetzungshilfen/#Checklisten

STEIRISCHE
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TIPPS UND ANREGUNGEN FUR EIN ABENDESSEN, DAS ZUFRIEDEN MACHT

Gemdse und Obst sollten sich auch am Abend auf den Tellern wiederfinden — naturlich unter Berlcksichtigung der
individuellen Vertraglichkeit. So vertragen manche Menschen Salat oder andere Rohkost am Abend schlecht, Ge-
musecremesuppe oder ein Gemusesaft werden aber sehr gut vertragen.

Planen Sie Ihr Abendessen-Angebot mit Blick auf den gesamten Speiseplan! Was hat es zu Mittag gegeben? Was
wurde zum Frihstlick angeboten? Erganzen Sie Lebensmittel, die vielleicht zu kurz gekommen sind, und bieten Sie
Speisen an, die die Vielfalt und Abwechslung am Speiseplan erlebbar machen. Vermeiden Sie zum Beispiel, abends
ein stark fleischhaltiges Gericht anzubieten, wenn es zu Mittag schon ein stark fleischhaltiges Gericht gab. Auch
Starkebeilagen, wie Nudeln oder Reis, sollten sich innerhalb eines Tages maglichst nicht wiederholen. Um die Per-
sonengruppe, die von lhnen versorgt wird, bei der Einhaltung der offiziellen Empfehlung von maximal 3 Portionen
Fleisch pro Woche zu unterstiitzen, sollte es attraktive ausgewogene vegetarische Wahlmoglichkeiten geben. Hier
kann das Baukastenprinzip helfen: Es gibt z. B. vegetarische Laibchen. Die Gaste kénnen sich nach ihrem Gusto aber
eine Joghurtsauce oder eine Joghurt-Schinken-Sauce dazu wahlen.

Kuchen sind kein ideales Abendessen. Werden sie angeboten, ist auf weitere Wahimdglichkeiten zu achten.

Grundsatzlich empfiehlt sich auch beim Abendessen das Angebot eines Buffets. So kann die Wahlfreiheit am besten
gelebt werden.

Tabelle 6.9: Ideen zum Abendessen

Beispiele fiir die praktische Umsetzung/Umsetzungstipps

MenUwiederholung Bieten Sie kalte Speisen und warme Speisen am besten abwechselnd an, z. B. einmal
einen bunten Salat mit Sonnenblumenbrot, einen Suppeneintopf, eine Brotjause oder
Kirbislaibchen.
Denken Sie bitte daran: Im Pflegeheimbereich mussen 3 Abendessen warm serviert
werden! Das Abendessen sollte zwischen 17:30 und 19:00 Uhr angesetzt werden.

Vielfalt und Abwechslung

SuBe Hauptgerichte Z. B. Buttermilchschmarrn mit Apfelkompott, Topfenpalatschinken mit heiBen Himbee-
ren
Standardalternativen, wie warme Milchspeisen im Pflegeheim, werden hier nicht ge-
zahlt.

Fisch Z. B. regionales Fischsulz, Fischaufstrich, geraucherte Forelle, Fischsuppe, Heringssalat

Achten Sie bei Kleinkindern und Senior*innen auf Gratenfreiheit.

Vegetarische Wahlm6g- Um die Personengruppe, die von lhnen versorgt wird, bei der Einhaltung der offiziellen
lichkeit Empfehlung von maximal 3 Portionen Fleisch pro Woche zu unterstltzen, sollte es at-
traktive ausgewogene vegetarische Wahlmdglichkeiten geben.
Hier kann das Baukastenprinzip helfen: Es gibt z. B. vegetarische Laibchen. Die Gaste
kdnnen sich nach ihrem Gusto aber eine Joghurtsauce oder eine Joghurt-Schinken-
Sauce dazu wahlen.

Fleischerzeugnisse Z. B. Frankfurter, Wurstsalat, Aufschnitt, Grammeln, Berner Wurstel, saure Extrawurst,
Schinkenrolle, Speck, Leberstreichwurst, Verhackert

GESUNDHEITSFONDS
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Getranke

Empfehlenswertes Ge-
trank

Im Internat kann z. B. ein Wasserspender eingesetzt werden. Sie kénnen auch Was-
serkaraffen mit frischen Krautern (oder z. B. mit Zitronenscheiben, Erdbeerstlickchen,
Gurkenscheiben) anbieten. Im Pflegeheimbereich kommt beispielsweise auch Tee zum
Abendessen gut an.

Gemiise/Hiulsenfriichte und Obst

GemUse und Obst

Achten Sie auf das regionale & saisonale Angebot!

Angebot zum Trinken:

* 2. B. Smoothies mit Gemdse, 100 % regionaler Gemusesaft (z. B. Karottensaft)

¢ 2. B. Smoothies mit Obst, 100 % regionaler Fruchtsaft (z. B. naturtriber Apfelsaft),
Fruchtmilch

Kaltes Abendessen:

e reichliche Garnierung auf dem Brot, z. B. Zwiebeln, Kohlrabi, Kresse, Sauergemuse

¢ GemuUseaufstriche/Gemusebrote, z. B. Linsenaufstrich, Hummus, Karotten-Nuss-Auf-
strich, Radieschenbrot ...

¢ saisonale Gemdsesticks, z. B. Gurken-, Karotten-, Paprikasticks

e Salat, z. B. ,,gmiasiger” Rindfleischsalat, Karottensalat

¢ aufgeschnittene Apfelspalten zur Kasejause, Obstsalat, Kompott/Mus, Fruchtjoghurt

Warmes Abendessen:

e Beilagengemdise, z. B. gegarte Karotten, Brokkoli, Kohlrabi

¢ eigenstandige Gemusegerichte, z. B. Gemuselasagne, gefllte Paprika, Laibchen mit
Gemdseanteil

o Aufwertung klassischer Gerichte, z. B. GemUse-Erdapfel-Gulasch

(Pseudo-)Getreide, Getreideprodukte, Erdapfel

(Pseudo-)
Getreide,
Getreideprodukte,
Erdapfel

Vollkorn

Sorgen Sie fur Abwechslung! Prifen Sie, was Sie zu den sonstigen Mahlzeiten angebo-

ten haben und erganzen Sie am Abend passende Komponenten. Z. B.

¢ Dinkel- oder Einkornreis, Parboiled-Reis, Spatzle, GrieB-/Hirsekntdel, Heidensterz,
Nockerl, Polenta, Nudeln, Rollgerste, Buchweizen

¢ Roggen(vollkorn)brot, Schwarzbrot, (Graham-)Semmeln. Bei guter Kaufdhigkeit:
Nussbrot, Sonnenblumenweckerln, Kirbiskernweckerln

e Petersilerdapfel, Erdapfelplree

Z. B.

¢ (helle) Vollkornnudeln, Laibchen mit Hafer-, Hirseflocken oder geschrotetem Grin-
kern, Hirseauflauf (mit Goldhirse), Polentatommerl, Vollkorn-Spatzle

e Brot und Geback in Vollkornqualitat: Grahamweckerln, feines Dinkelvollkornbrot,
Roggenvollkornbrot, Vollkornknackebrot, Vollkorn-Toast, Vollkorn-Striezel

Wichtige Protein-Lieferanten

Milch/empfehlenswerte
Milchprodukte

Ei
Hulsenfrichte

Fleisch/Fleisch-
erzeugnisse/Fisch

Sorgen Sie fir Abwechslung! Prifen Sie, was Sie zu den sonstigen Mahlzeiten angebo-

ten haben, und erganzen Sie am Abend passende Proteinkomponenten.

Z.B.

¢ GemUsequiche, Kasebrotjause mit Knabberwalnusskernen, (siBer) Topfenauflauf

¢ Gemuse-Eierspeise, Ei-Aufstrich mit GemUse, Eiernudeln/Eiernockerln mit Blattsalat

¢ Gerducherter Tofu. Bei guter Vertraglichkeit: Kaferbohnensalat oder Erbsen-/Linsen-
suppe, Gemuse-Frittata (mit Erbsen), Baked Beans, Gulaschsuppe mit weien Bohnen

o Altwiener Suppentopf, Nudelsalat mit Schinken, Spaghetti bolognese, Gulasch. Be-
vorzugen Sie magere Fleischgerichte und -sorten.
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Tabelle 6.10: Musterspeiseplan Abendessen Sommer

Aufstrich-Trio (Ei,
Frischkase-Kren,
Chili-Kaferboh-
nen) mit saftigem
Kaseweckerl und
feiner Gemdise-
garnitur

Buttermilch-
schmarrn mit
Himbeeren

Alternativ:

Saure Extrawurst*
mit roten
Zwiebeln,

Paprika und Ei
Dazu: Bauernbrot

*mit Schweinefleisch

Tabelle 6.11: Musterspeiseplan Abendessen Winter

Buschenschank- Kurbislasagne
Kasestangerl, ge-  mit Mozzarella
fallt mit Krauter- (Vollkorn)
topfen, Sauerge-
muse und Ei
Dazu: kleiner
Kaferbohnensalat
mit Kernol

Alternativ:

Warme Braun-
schweiger” mit
Senf, Kren und
Vollkornbrot

*mit Rind- und Schweinefleisch

Kaseplatte mit
Emmentaler,
Camembert und
Gouda, garniert
mit Paradeiser,
Gurke und Ei
Dazu: Laugen-
brezel

Warme Erdapfel
mit Huttenkéase,
Basilikumpesto
und gegrilltem
Kase

Dazu: Karotten-
salat

Sommerlicher
Nudelsalat mit
Erbsen, Fisolen,
Paprika und
Paradeiser mit
Joghurtdressing

Alternativ:
Bretteljause mit

Liptauer, Radies-

chenaufstrich,
Hartwarstel",
Schinken®

und Kren

Dazu: Vollkorn-
brot

Kernoleierspeis
mit Zwiebeln
Dazu: Sonnen-
blumenbrot

Alternativ:
Altwiener
Suppentopf mit
Rindfleisch und
Vollkorn-Nudeln

Schafkase-
Zucchini-Quiche
Dazu: knackiger
Blattsalat mit
Joghurtdressing

Topfenpalat-
schinken mit
Apfelkompott
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Musterspeiseplane sollen eine Hilfe sein, um eine Verpflegung die schmeckt, gut ankommt und
gesundheitsforderlich ist, anzubieten. Sie finden diese auf unserer Homepage unter:
https://gesundheitsfonds-steiermark.at/gesunde-ernaehrung/gesunde-ernaehrung-in-der-
gemeinschaftsverpflegung/umsetzungshilfen/#Musterspeisepl % C3%A4ne

Sofern Sie Unterstutzung beim Ausfllen bzw. bei der Erstellung Ihrer eigenen Speiseplane bené-
tigen oder lhre Verpflegung optimieren mochten, kénnen Sie auch eine Férderung beantragen!
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