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Vorwort

Gesellschaftliche und demografische Veranderungen bedingen eine Zunahme der AuBer-Haus-Ver-
pflegung und damit der Inanspruchnahme von Gemeinschaftsverpflegungsangeboten quer durch
alle Altersstufen. Die Gemeinschaftsverpflegung umfasst sowohl 6ffentliche als auch private Or-
ganisationen und betrifft vor allem die regelmaBige Verpflegung beispielsweise in Kindergdrten,
Schulen, Betrieben, Krankenhdusern, Seniorinnen- und Seniorenwohnheimen, sowie diverse
Sonderformen wie z.B. mobile Cateringangebote. Gemeinschaftsverpflegungseinrichtungen leis-
ten einen wichtigen Beitrag fiir die Gesundheit und das Wohlbefinden der Bevélkerung und soll-
ten sich dieser Verantwortung bewusst sein. Vollwertige Erndhrung und Genuss sind kein Wider-
spruch, denn der Wunsch der Konsumentinnen bzw. Konsumenten nach einem ausgewogenen
Speisenangebotes liegt immer mehr im Trend. Mit dieser Broschiire wollen wir Betreiberinnen und
Betreibern von Gemeinschaftsverpflegungseinrichtungen die vorliegenden Mindeststandards als
Orientierung fir die Zusammenstellung und Zubereitung von Speisen fiir ihre Gaste mit auf den
Weg geben.
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1. Ziel der Mindeststandards fiir Gemeinschaftsverpflequngseinrichtungen (Teilverpflequng)

1. Ziel der Mindeststandards fiir Gemeinschaftsver-
pflegungseinrichtungen (Teilverpflegung)

Eine ausgewogene, gesund-
heitsforderliche Erndhrung
ist fir Gesundheit, Wohl-
befinden wund Leistungs-
fahigkeit unerldsslich und
sollte im Rahmen der Ge-
meinschaftsverpflegung der
gesamten Salzburger Bevol-
kerung (Kinder, Schulkinder,
Jugendliche,  Erwachsene
und Seniorinnen bzw. Seni-
oren) zuganglich gemacht
werden.

Rund zwei Millionen Menschen in Osterreich nehmen regelmiBig eine Mahlzeit in Mensen oder
(Betriebs-) Kantinen zu sich. In Salzburg sind laut Wirtschaftskammer Salzburg (WKS) rund 160
Gemeinschaftsverpflegungseinrichtungen wie z.B. Betriebskiichen, Krankenhauskiichen, Liefer-
services und Caterer registriert. Eine weitere Zunahme der GroBkiichen in der Gemeinschaftsver-
pflegung wird prognostiziert. Wachstumspotentiale gibt es bei der Verpflegung von Seniorinnen
bzw. Senioren sowie in Schulen, wo vielerorts eine Verpflegung fiir Schiilerinnen und Schiler
noch fehlt. Zudem haben sich die Anspriiche an die Gemeinschaftsverpflequng im Laufe der Zeit
gewandelt. So ist seit einigen Jahren eine vermehrte Nachfrage nach Qualitatsprodukten von re-
gionalen Produzenten, Bioprodukten und fleischfreien Gerichten zu beobachten. Die Anbieter und
Anbieterinnen miissen auf die Bediirfnisse ihrer Gaste Riicksicht nehmen und ihr Angebot dahin-
gehend optimieren.

Die Zusammenstellung der Mindeststandards erfolgte in
Anlehnung an die aktuellen erndhrungswissenschaftli-
chen Empfehlungen im deutschsprachigen Raum, den
.D-A-CH- Referenzwerten” fur die Nahrstoffzufuhr. Sie
berticksichtigen die Teilverpflegung v.a. in Schulen, Be-
triebsrestaurants und Mensen. Der Leitfaden soll als
Richtlinie und Hilfestellung dienen, damit das Angebot in
der Einrichtung gesundheitsférderlich, ausgewogen und
zielgruppenspezifisch zusammenstellt wird.

Die vorliegenden Mindeststandards zur Gemeinschaftsverpflegung stellen eine gesundheitsfor-
derliche Basis fiir die gesunde Bevolkerungsgruppe dar und berticksichtigen keine Personengrup-
pen mit besonderen Bedirfnissen (Kranke, Schwangere, Personen mit Allergien oder Unvertrdg-
lichkeiten und Personen mit Mangelernahrung).






2. Zielgruppen

2. Zielgruppen

Tabelle 1: Zielgruppen

ZIELGRUPPEN TEILVERPFLEGUNG

Kinder (3 — 6 Jahre) Kindergdrten

Schulkinder (6 — 14 Jahre) Schulbuffets, Schulkantinen, Schulcafeterien
Jugendliche (15 — 18 Jahre) Schulbuffets, Schulkantinen, Schulcafeterien

Erwachsene / Berufstdtige (19 — 65 Jahre) | Betriebskantinen und -restaurants, Mensen

Seniorlnnen (> 65 Jahre) Essen auf Rdadern, betreutes Wohnen

2.1. ZIELGRUPPE: KINDER UND JUGENDLICHE

2.1.1. Ausgewogene Mischkost nach ,,optimiX®"

Eine ausgewogene Erndahrung versorgt den Korper
mit allen notwendigen Nahrstoffen und ausreichend
Energie, die Kinder und Jugendliche fir Wachstum,
Entwicklung und Gesundheit bendtigen. Das richti-
ge Verhaltnis von Eiweil3, Fett und Kohlenhydraten,
angemessene Mengen an Vitaminen, Mineralstof-
fen und Spurenelementen sowie Wasser, spielt aus
ernahrungsphysiologischer Sicht eine wichtige Rol-
le: Jeder einzelne Nahrstoff erfiillt lebenswichtige
Funktionen im Organismus. Eine ausgewogene und
abwechslungsreiche Kost beeinflusst die Leistungs-
und Konzentrationsfahigkeit positiv und beugt so-
genannten ,Zivilisationskrankheiten” im Erwach-
senenalter vor (z.B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Bluthochdruck, Osteoporose, Gicht).

Das Forschungsinstitut fiir Kinderernahrung in Dort-
mund entwickelte daher das Konzept der optimier-
ten Mischkost ,optimiX®“. Die wissenschaftliche
Grundlage hierftr liefern die ,D-A-CH-Referenzwerte”
fir die Nahrstoffzufuhr und entsprechen somit den
aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen tuber
eine ausgewogene und bedarfsgerechte Erndhrung
fur Kinder und Jugendliche.

Optimix® - optimierte Mischkost

Die optimale Lebensmittelauswahl nach ,optimiX®” funktioniert nach 3 einfachen Grundregeln
und gibt den Rahmen fiir die Speiseplangestaltung vor:



2. Zielgruppen

3 einfache Regeln fiir die Lebensmittelauswahl:

m tierische Lebensmittel

Die Basis sind ,empfohlene” Lebensmittel mit einer hohen Nahrstoffdichte, d.h. diese ha-
ben im Verhaltnis zu ihrem Energiegehalt einen hohen Gehalt an Vitaminen und Mineralstof-
fen. ,Geduldete” Lebensmittel sollten hingegen nur selten verzehrt werden, nur 10 Prozent der
zugefiihrten Energie ausmachen und in der Gemeinschaftsverpflequng vermieden werden.

Tabelle 2: Empfohlene und geduldete Lebensmittel in der optimierten Mischkost

Reichlich Mapig Sparsam

Milch und Milchprodukte

Energiefreie, -arme Getranke (2.B. Kise, Joghurt und Topfen) o1

Brot, Getreide(-flocken) Margarine
Kartoffeln, Nudeln, Reis, ... Fleisch, Wurst Butter
Gemtise Eier

Obst Fisch

SiiBigkeiten, Knabbereien, gezuckerte Getrdanke

Quelle: modifiziert nach Forschungsinstitut fiir Kindererndhrung Dortmund (FKE). Empfehlungen fiir die
Erndhrung von Kindern und Jugendlichen - die Optimierte Mischkost optimix.

2.1.2. Mahlzeiten

Das Konzept der optimierten Mischkost fiir Kinder und Jugendliche empfiehlt fiinf Mahlzeiten,
bestehend aus drei Hauptmahlzeiten (jeweils 25 % der tdglichen Energiezufuhr) und zwei Zwi-
schenmahlzeiten (jeweils 12,5 % der tdglichen Energiezufuhr). Die Mahlzeitenfrequenz folgt ide-
alerweise einem regelmafBigen Rhythmus, um eine gleichbleibende Versorgung mit Energie und
Nahrstoffen zu gewahrleisten und den Kindern und Jugendlichen ein gesundes Erndhrungs- und
Essverhalten zu vermitteln.

2.1.3. Mengenempfehlungen

Jedes Kind isst anders und hat andere Bediirfnisse. Faktoren wie KorpergroB3e, Geschlecht, Ge-
wicht, korperliche Aktivitat sowie spezielle Entwicklungs- und Wachstumsphasen beeinflussen
den Energie- und Nahrstoffbedarf von Kindern oder Jugendlichen. Daher sollte das nattirliche
Hunger- und Sattigungsgefiihl beachtet werden.
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Durchschnittswerte fiir Mengenempfehlungen der jeweiligen Altersgruppen sind im Anhang an-
gefiihrt und kénnen Gemeinschaftsverpflegerinnen und Gemeinschaftsverpfleger dabei unter-
stlitzen, PortionsgroBen besser zu kalkulieren.

2.1.4. Standards fiir die Kindergartenverpflequng

Fur die Zielgruppe Kindergartenkinder gibt es im Laufe des Jahres 2016 6sterreichweite Qualitdts-
standards fiir die Gemeinschaftsverpflegung in Kindergarten, die derzeit durch eine Arbeitsgruppe
des Bundesministerium fiir Gesundheit ausgearbeitet werden. Fir mehr Informationen steht
Thnen Frau Mag. Judith Benedics (judith.benedics@bmg.gv.at) gerne zur Verfiigung.

2.1.5. Schulbuffets

Im Rahmen der Initiative ,Unser
Schulbuffet” des Bundesministe-
riums fir Gesundheit wurden Os-
terreichweit gtltige Leitlinien zur
Verbesserung des Verpflegungsan-
gebots am Schulbuffet fiir Kinder
und Jugendliche herausgegeben.
Die Mindestkriterien unterstiitzen
verantwortungsbewusste Buffetbe-
treiber bei der Umstellung auf ein
gesundheitsférderliches Jausenange-
bot. Die Qualitdtskriterien beziehen
sich auf alle Warengruppen. Angaben zum Fett- und Zuckergehalt erleichtern die richtige Aus-
wahl von Lebensmitteln und Getranken. Praxisbeispiele haben gezeigt, dass sich ,gesundheitsfor-
derlich” und ,wirtschaftlich” nicht widersprechen und das veranderte Angebot von den Schiilern
gut angenommen wird.

Auf der Homepage von ,Unser Schulbuffet” gibt es Informationen rund um die Initiative sowie die
Moglichkeit fiir das kostenlose Downloaden des Handbuches: www.unserschulbuffet.at

2.1.6. Getranke

Kinder und Jugendliche sollen bei jeder Mahlzeit Zugang zu geeigneten Getranken haben, damit
die tdglich empfohlene Fliissigkeitsmenge erreicht wird. Ideale Durstldscher sind kalorienfreie
oder kalorienarme Getranke, allen voran (Leitungs-)Wasser. Alternativen zu Wasser sind ungesiiB-
te Friichte- oder Krautertees und stark verdiinnte, 100%ige-Fruchtsafte (mindestens 1: 3 verdiinnt).

HINWEIS:

Milch und Milchprodukte zahlen zu den Nahrungsmitteln und nicht zu den Getranken.
Schwarzteegetranke (z.B. Eistee), Energy-Drinks und Cola-Getranke dirfen aufgrund ihres
Koffein- bzw. Teeingehaltes nicht an Kinder ausgegeben werden.

Alkohol, Alkoholaromen und Alkopops diirfen im Rahmen der Gemeinschaftsverpflegung
nicht angeboten werden. Dies gilt auch fiir Speisen oder Gerichte, die mit Alkohol oder
Alkoholaromen versetzt wurden (z.B. Tiramisu, Eierlikorkuchen).
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Das SIPCAN Trink-Dreieck gibt einen Uberblick iiber gute und schlechte Durstléscher (Farben:
Grun = gute, Gelb = mittelmaBige, Rot = schlechte Durstldscher).

1.WASSER, MINERALWASSER

2. FRU/CHTE-
UND KRAUTERTEE 3. GESPRITZTE
FRUCHTSAFTE

o
BAFTGETRANEE
L WELLNESS-
sty b g bt
AT 1. EISTEE

b LIGHT-GETRANKE
8, LIMONADEN
10

ENERCY
DRINKS

Quelle: SIPCAN - Initiative fiir ein gesundes Leben. SIPCAN Trink-Dreieck (www.sipcan.at).

2.2. ZIELGRUPPE: ERWACHSENE

2.2.1. Ausgewogene Mischkost

Grundvoraussetzung fur die
optimale Versorgung mit
noétiger Energie und lebens-
wichtigen Nahrstoffen ist
die Lebensmittelvielfalt. Ein
abwechslungsreiches Ange-
bot von allen Lebensmittel-
gruppen ist oberstes Gebot.

Die osterreichische Erndh-
rungspyramide zeigt den
Weg zur richtigen und ge-
sunden Erndhrung und ist

mit der bildlichen Darstellung eine praxisbezogene Hilfe zur Umsetzung einer ausgewogenen Er-

ndhrung im Alltag.

11
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Quelle: Bundesministerium fiir Gesundheit. Die dsterreichische Erndhrungspyramide.

Nahere Erlduterungen zur Erndhrungspyramide gibt es unter folgendem Link: www.bmg.gv.at

2.2.2. Mahlzeitenhdufigkeit

Flr die kontinuierliche Versorgung mit Energie und Nahrstoffen sind regelmafige Mahlzeiten Vor-
aussetzung. Je nach kérperlicher Aktivitdt sind drei bis fiinf Mahlzeiten zu empfehlen. Das Mittag-
essen in der Gemeinschaftsverpflegung (warme Hauptmahlzeit) sollte 1/3 der Tagesenergie liefern.

2.2.3. Mengenempfehlungen

Der Energiebedarf ist keine konstante GroBe und abhangig von KérpergroB3e, Gewicht, Geschlecht
und jeweiliger Tagesaktivitdt. Fiir die Orientierung in der Gemeinschaftsverpflequng kénnen
Durchschnittswerte fiir den Energiebedarf in den unterschiedlichen Altersgruppen herangezogen
werden.

Fir die Mittagsverpflegung wird ein durchschnittlicher Energiebedarf fiir einen Erwachsenen mit
einem PAL (Erkldarung siehe Seite 57) von 1,4 angenommen. Die Werte fiir Energie- und Nahrstoff-
versorgung in der Mittagsverpflegung werden mit 1/3 des Tagesbedarfs berechnet.

Durchschnittswerte fiir Mengenempfehlungen der jeweiligen Altersgruppen sind im Anhang an-
gefiihrt und kénnen Gemeinschaftsverpfleger dabei unterstiitzen, Portionsgréen besser zu kal-
kulieren.






3. Ubersicht Mindestforderungen fiir die Meniigestaltung bei Teilverpflegung

3. Ubersicht zu den Mindestforderungen fiir die
Menlgestaltung bei einer Teilverpflegung

Die Ubersichtstabellen dienen als Hilfe bei der Speiseplangestaltung sowie zur Selbstkontrolle
und sind eine Zusammenfassung der Mindestforderungen fiir die Mittags- und Jausenverpfle-

gung aller Altersstufen.

Tabelle 3: Tagliches Friihstiicks- und Jausenangebot in der Gemeinschaftsverpflegung

JAUSEN- und FRUHSTUCKSANGEBOT

(Topfen, Joghurt, Kdse)

PRODUKTKOMPONENTEN Bemerkungen

Miisli oder Getreideflocken | Tdglich Zubereitung mit Milch oder naturbelassenen

zuckerfrei Milchprodukten und Obst
Erlduterungen unter 5.1.

Frisches Obst und / oder Taglich Saisonales und regionales Angebot beachten

Trockenobst Abwechslungsreiches und vielfédltiges Angebot
Erlduterungen Trockenobst unter 5.13.

Frisches Gemiise Taglich Pikanter Brotbelag, Salat, Gemiisesticks
Saisonales und regionales Angebot beachten
Abwechslungsreiches und vielfédltiges Angebot

Milch und Milchprodukte Taglich Zuckerfreie, naturbelassene Produkte

bevorzugen

Fettreduzierte Produkte fiir Erwachsene
Fettreduzierte Kasesorten bevorzugen
Erlduterungen Fettanteil unter 5.16.

Wurstwaren

Max. 20 % Fettgehalt

Mind. 1 fettarme Sorte

Z.B. Krakauer, Schinkenwurst, Schinken

Vollkornbrot und

Taglich

Vollkornbrot und —gebdck aus fein vermahle-

-gebdck nem Vollkornmehl werden von Kindern und
Seniorlnnen meist besser akzeptiert
Getranke Téglich Leitungswasser
Zuckerfreier Tee

Verdiinnte Obst / Gemiisesafte (mind. 1: 3)
Keine Energy-Drinks
Keine alkoholischen Getranke

14



3. Ubersicht Mindestforderungen fiir die Meniigestaltung bei Teilverpflegung

Tabelle 4: Speiseplan bei einer Meniilinie an 7 und 5 Tagen

GEMEINSCHAFTSVERPFLEGUNG MINDESTFORDERUNGEN MITTAGSMEN{

Gemiisesuppen

Angebot 7 Tage 5 Tage Bemerkungen

SPEISEPLANKOMPONENTEN

Meniiwiederholungen Keine Wiederholungen innerhalb von 4

Wochen

Meniifolge Mind. 2 Gange Z.B. Suppe + Hauptspeise
oder Hauptspeise + Dessert

Getrdnke Taglich Kalorienfrei / -arm:
Erlduterungen unter 5.2.

Suppe Mind. die Hdlfte der angebotenen Suppen sind

Fleischfreie / vegetarische
Gerichte

Mind. 2 x pro Woche
Besser 3 x pro Woche

Mind. 1 x pro Woche
Besser 2 x pro Woche

Fleisch- und Fleischwaren-
gerichte

Max. 4 x pro Woche
Besser 3 x pro Woche

Davon 2 Kleinfleisch-
gerichte

Davon max. 1x
Fleisch- und Wurst-
waren

Max. 3 x pro Woche
Besser 2 x pro Woche

Davon 1 Kleinfleisch-
gericht

Davon max. 1x
Fleisch- und Wurst-
waren

Fettarme Zubereitung
Magere Sorten bevorzugen

Erlduterungen unter 5.6.

Fischgerichte

Mind. 2 x pro Monat
Besser 1 x pro Woche

SiiBe Hauptspeisen

Max. 1 x pro Woche

Mit Obstanteil
Fettreduzierte Milchpro-
dukte fiir Erwachsene, Voll-
kornanteil erhéhen (mind.
25 %)

Eventuell in Abwechslung
mit Fischgericht

Nachspeisen
(wenn im Angebot)

Davon Kuchen / Torten

Mind 2 x pro Woche
Frischobst

Mind. 1 x pro Woche
Milchprodukt

Max. 3 x pro Woche

Mind. 2 x pro Woche
Frischobst

Mind. 1 x pro Woche
Milchprodukt

Max. 2 x pro Woche

Vollkornanteil erh6hen
(mind. 25 %)
In Kombination mit Obst

Frittiertes / Paniertes /
in Fett Herausgebackenes

Max. 1 x pro Woche
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3. Ubersicht Mindestforderungen fiir die Meniigestaltung bei Teilverpflegung

Tabelle 5: Produktkomponenten bei einer Meniilinie an 7 und 5 Tagen

GEMEINSCHAFTSVERPFLEGUNG MINDESTFORDERUNGEN MITTAGSMEN{

Davon mind. 50 % Rohkostanteil

Angebot 7 Tage 5 Tage Bemerkungen
PRODUKTKOMPONENTEN
Gemiiseanteil roh / gegart | Tdglich Salat- und / oder

Gemiisebeilage
Salatbuffet

Hiilsenfriichte

Mind. 1 x pro Woche

Z.B. tur vegetarische
Gerichte
Suppen, Salate

Obst, frisch

2 bis 4 x pro Woche

Im Ganzen, in Stlicke ge-
schnitten, Obst in Desserts

Vollkorngetreide

Mind. 1 x pro Woche

Alternativen: Getreidesorten wie Hirse, Mais
(Polenta) und Pseudogetreide wie Quinoa,
Amaranth, Buchweizen

Z.B. flir Beilage, Suppen
Mehlspeisen, Brot / Geback

Erdapfel

Moglichst oft (Empfehlung 2 x pro Woche) und
abwechselnd mit anderen Beilagen

Fettarme Zubereitung
Fertig- und Halbfertigpro-
dukte

Erlduterungen unter 5.15.

Milch, Milchprodukte, Kdse

Naturbelassene Milchprodukte bevorzugen
Fettreduzierte Produkte fiir Erwachsene
bevorzugen

Fettreduzierte Kasesorten bevorzugen (z.B.
Kdse nach Hollander Art, Joghurtkdse, Bierkdse)

Erlduterungen unter 5.16

Vollkornbrot / -geback

Wenn Brot im Angebot: tdglich

Vollkornbrot und -geback
aus fein vermahlenem Voll-
kornmehl werden von Kin-
dern u. Seniorlnnen meist
besser akzeptiert

Niisse, Samen

Mind. 1 x pro Woche

Speisesalz Jodiert
Krduter Taglich
Ole und Fette Rapsol als Standard Bis 180 °C hitzestabil




3. Ubersicht Mindestforderungen fiir die Meniigestaltung bei Teilverpflegung

Tabelle 6: Speiseplangestaltung bei zwei Meniilinien an 7 und 5 Tagen

GEMEINSCHAFTSVERPFLEGUNG MINDESTFORDERUNGEN MITTAGSMENU

Angebot

2 Meniis
7 Tage

2 Menis
5 Tage

Bemerkungen

SPEISEPLANKOMPONENTEN

Meniiwiederholungen

Keine Wiederholungen innerhalb von 2 Wochen

Gemiusesuppen

Meniifolge Mind. 2 Gange Z.B. Suppe / Vorspeise
+ Hauptspeise oder
Hauptspeise + Dessert
Getranke Taglich Kalorienfrei / -arm
Erlduterungen unter 5.2.
Suppe Mind. die Hdlfte der angebotenen Suppen sind

Fleischfreie / Vegetarische
Gerichte

Mind. 4 x pro Woche
Besser 6 x pro Woche

Mind. 2 x pro Woche
Besser 4 x pro Woche

Optimal: taglich ein vegetarisches Meni

Fleisch- und Fleischwarenge-
richte

Max. 7 x pro Woche
Besser 6 x pro Woche

Max. 5 x pro Woche
Besser 4 x pro Woche

Davon 4 Kleinfleischgerichte
Davon max. 2 x pro Woche Fleisch- und Wurst-

waren

Magere Sorten und
fettarme Zubereitung
bevorzugen

Erlauterungen unter
5.6.

Fischgerichte

Mind. 1 x pro Woche
Besser 2 x pro Woche

Siipe Hauptspeisen

Max. 2 x pro Woche

Mit Obstanteil
Fettreduzierte Milch-

produkte fiir Erwachse-

ne bevorzugen

Vollkornanteil erh6hen

(mind. 25 %)

Nachspeisen
(wenn im Angebot)

Davon Kuchen / Torten

Mind. 4 x pro Woche
Frischobst

Mind. 2 x pro Woche
Milchprodukt

Max. 6 x pro Woche

Mind. 4 x pro Woche
Frischobst

Mind. 2 x pro Woche
Milchprodukt

Max. 4 x pro Woche

Vollkornanteil erh6hen

(mind. 25 %)
In Kombination mit
Obst

Frittiertes / Paniertes /
in Fett Herausgebackenes

Max. 2 x pro Woche
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3. Ubersicht Mindestforderungen fiir die Meniigestaltung bei Teilverpflegung

Tabelle 7: Produktkomponenten bei zwei Meniilinien an 7 und 5 Tagen

GEMEINSCHAFTSVERPFLEGUNG MINDESTFORDERUNGEN MITTAGSMEN{

Davon mind. 50 % Rohkostanteil

Angebot 2 Ments 2 Ments Bemerkungen
7 Tage 5 Tage
PRODUKTKOMPONENTEN
Gemiiseanteil roh / gegart | Tdglich Salat- und / oder

Gemiisebeilage
Salatbuffet

Hiilsenfriichte

Mind. 2 x pro Woche

Z.B. fiir vegetarische
Gerichte
Suppen, Salate

Obst, frisch

4 x pro Woche

Im Ganzen, in Stlicke ge-
schnitten, Obst in Desserts

Vollkorngetreide

Mind. 2 x pro Woche

Alternativen: Getreidesorten wie Hirse, Mais
(Polenta) und Pseudogetreide wie Quinoa,
Amaranth, Buchweizen

Z.B. als Beilage, fiir Suppen,
Mehlspeisen
Brot / Gebdck

Erdapfel

Moglichst oft (Empfehlung 2 x pro Meniilinie)
abwechselnd mit anderen Beilagen

Fettarme Zubereitung
Fertig- und Halbfertigpro-
dukte

Erlduterungen unter 5.15.

Milch, Milchprodukte, Kése

Naturbelassene Milchprodukte bevorzugen
Fettreduzierte Produkte fiir Erwachsene be-
vorzugen

Fettreduzierte Kdsesorten bevorzugen (z.B.
Kdse nach Hollander Art, Joghurtkdse, Bierkdse)

Erlduterungen unter 5.16.

Vollkornbrot / -geback

Wenn Brot im Angebot: taglich

Vollkornbrot und -geback
aus fein vermahlenem Voll-
kornmehl werden von Kin-
dern, Seniorinnen und Seni-
oren meist besser akzeptiert

Niisse, Samen

Mind. 2 x pro Woche

Speisesalz Jodiert
Krduter Tdglich
Ole und Fette Rapsél als Standard Bis 180 °C hitzestabil
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3. Ubersicht Mindestforderungen fiir die Meniigestaltung bei Teilverpflegung

Tabelle 8: Speiseplangestaltung bei drei Meniilinien an 7 und 5 Tagen

GEMEINSCHAFTSVERPFLEGUNG MINDESTFORDERUNGEN MITTAGSMEN{

Gemiisesuppen

Angebot 3 Meniis 3 Ments Bemerkungen
7 Tage 5 Tage
SPEISEPLANKOMPONENTEN
Meniiwiederholungen Keine Mentiwiederholungen innerhalb von
2 Wochen
Meniifolge Mind. 2 Gange Z.B. Suppe / Vorspeise
+ Hauptspeise oder
Hauptspeise + Dessert
Getranke Taglich Kalorienfrei / -arm
Erlduterungen unter 5.2.
Suppe Mind. die Halfte der angebotenen Suppen sind

Fleischfreie / vegetarische
Gerichte

Mind. 6 x pro Woche

Mind. 4 x pro Woche

Optimal: eigene vegetaris

che Meniilinie

Fleisch- und Fleischwaren-
gerichte

Max. 10 x (besser 9 x)
pro Woche

Davon Kleinfleischge-
richte 6 x pro Woche

Max. 7 x pro Woche
(besser 6 x)

Davon Kleinfleischge-
richte 3 — 4 x pro Woche

Davon max. 2 x pro Woche Fleisch- | Wurstwaren

Magere Sorten und
fettarme Zubereitung
bevorzugen

Erlduterungen unter 5.6.

Fischgerichte

Mind. 2 x pro Woche

Siipe Hauptspeisen

Max. 3 x pro Woche

Mit Obstanteil
Fettreduzierte Milch-
produkte fiir Erwachse-
ne bevorzugen
Vollkornanteil erhéhen
(mind. 25 %)

Nachspeisen
(wenn im Angebot)

Davon Kuchen / Torten

Mind. 4 x pro Woche
Frischobst

Mind. 3 x pro Woche
Milchprodukt

Max. 9 x pro Woche

Mind. 4 x pro Woche
Frischobst

Mind. 3 x pro Woche
Milchprodukt

Max. 6 x pro Woche

Vollkornanteil erhéhen
(mind. 25 %)

In Kombination mit
Obst

Frittiertes / Paniertes /
in Fett Herausgebackenes

Max. 2 x pro Woche
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3. Ubersicht Mindestforderungen fiir die Meniigestaltung bei Teilverpflegung

Tabelle 9: Produktkomponenten fiir drei Tagesmeniis an 7 und 5 Tagen

GEMEINSCHAFTSVERPFLEGUNG MINDESTFORDERUNGEN MITTAGSMEN{

Davon mind. 50 % Rohkostanteil

Angebot 3 Ments 3 Ments Bemerkungen
7 Tage 5 Tage
PRODUKTKOMPONENTEN
Gemiiseanteil roh / gegart | Tdglich Salat- und / oder

Gemiisebeilage
Salatbuffet

Hiilsenfriichte

Mind. 6 x pro Monat

z.B. flr vegetarische
Gerichte
Suppen, Salate

0bst, frisch

4 x pro Woche

Im Ganzen, in Stiicke ge-
schnitten, Obst in Desserts

Vollkorngetreide

Mind. 6 x pro Monat

Alternativen: Getreidesorten wie Hirse, Mais
(Polenta) und Pseudogetreide wie Quinoa,
Amaranth, Buchweizen

z.B. als Beilage, fiir Suppen,
Mehlspeisen
Brot / Geback

Erdapfel

Moglichst oft (Empfehlung 2 x pro Meniilinie)
und abwechselnd mit anderen Beilagen

Fettarme Zubereitung

Fertig- und Halbfertigpro-
dukte
Erlduterungen unter 5.15.

Milch, Milchprodukte, Kése

Naturbelassene Milchprodukte bevorzugen
Fettreduzierte Produkte fiir Erwachsene be-
vorzugen

Fettreduzierte Kdsesorten bevorzugen (z. B.
K&se nach Holldnder Art, Joghurtkase, Bierkdse)

Erlduterungen unter 5.16

Vollkornbrot / -geback

Wenn Brot im Angebot: tdglich

Vollkornbrot und -geback
aus fein vermahlenem Voll-
kornmehl werden von Kin-
dern, Seniorinnen und Seni-
oren meist besser akzeptiert

Niisse, Samen

Mind. 6 x pro Monat

Speisesalz Jodiert
Kréuter Téaglich
Ole und Fette Rapsol als Standard Bis 180 °C hitzestabil
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4. Besonderheiten in der altersgruppenspezifischen Gemeinschaftsverpflequng

4. Besonderheiten in der altersgruppenspezifischen
Gemeinschaftsverpflegung

4.1. ALKOHOL UND ALKOHOLAROMEN

Alkoholika in der Gemeinschaftsverpflequng moglichst nicht verwenden / anbieten. Insbesondere
bei der Speisenzubereitung fir Kinder und Jugendliche ist auf Alkoholika und Alkoholaromen zu
verzichten (z.B. Rum / Rumaroma fiir Desserts, Wein fiir Suppen und Saucen).

Fur Erwachsene ist im Sinne der Suchtpravention eine Deklaration von alkoholhaltigen Speisen
deutlich sichtbar zu machen.

4.2. SUSSSTOFFE UND ALTERNATIVE SUSSUNGSMITTEL, GESCHMACKSVERSTARKER, AROMEN

Kinder konnen aufgrund ihres geringeren Korpergewichts die empfohlenen Hoéchstmengen von
SuBstoffen schnell iberschreiten und sollen daher keine StiBstoffe verzehren. Wegen ihrer inten-
siven SiiBe erhohen Sui3stoffe zudem die Geschmacksschwelle fuir sti3, was die Vorliebe von stark
gesufBiten Speisen fordert.

Ebenso stellen Zuckeraustauschstoffe (z.B. Xylit, Sorbit, Mannit) keine gute Alternative zu Zucker
dar, denn sie kénnen zu Durchfall fithren, wenn sie in gro3eren Mengen verzehrt werden. Kinder
reagieren dabei viel empfindlicher als Erwachsene. Auch Fruchtzucker (Fruktose) ist als StiBungs-
mittel nicht empfehlenswert.

Auf Geschmacksverstarker und Aromen in der Gemeinschaftsverpflegung fir Kinder verzichten.
Die nattrliche Geschmacksvielfalt von Lebensmitteln tragt zur Entwicklung des Geschmackssin-
nes bei.

4.3. KINDERLEBENSMITTEL

Im Rahmen der Gemeinschaftsverpflegung durfen Kinderlebensmittel nicht angeboten werden.
Die Sonderprodukte fiir Kinder fallen sehr haufig durch einen zu hohen Zucker- oder Salzgehalt
negativ auf. Sie enthalten in der Regel unnoétige und bedenkliche Zusatzstoffe, sowie tiberdosierte
Vitamin- und Mineralstoffmengen. Was fehlt sind wertvolle Ballaststoffe und ungesdttigte Fett-
sauren.

Kinderlebensmittel sind an mindestens einem der folgenden Kriterien zu erkennen:

Aufschrift ,fiir Kinder” oder ,Kids”

Auffallige Gestaltung der Verpackung (z.B. mit Comicfiguren)

Spezielle Formung (z.B. als Tier- oder Comicfiguren)

Beigaben (z.B. Aufkleber, Sammelbilder oder Spielfiguren)

Speziell an Kinder gerichtete Werbung bzw. Internetauftritte der Hersteller



4. Besonderheiten in der altersgruppenspezifischen Gemeinschaftsverpflequng

Nebenbei vermittelt die Werbung von Kinderlebensmitteln, dass diese Produkte einen gesund-
heitlichen Mehrwert mit sich bringen und einen ,gesunden Snack” oder ,idealen Durstloscher”
darstellen oder ersetzen.

4.4, SCHICHTBETRIEB

Um eine optimale Ndhrstoffversorgung auch im Schichtbetrieb zu gewdhrleisten, sollen wahrend
des gesamten Schichtbetriebes warme Mahlzeiten zur Verfligung gestellt werden. Idealerweise
werden die Mahlzeiten des Tages auch im Schichtbetrieb zur ublichen Zeit gegessen, um Ma-
gen-Darm-Stérungen zu vermeiden. Zwischenmahlzeiten wie Obst und Milchprodukte verhin-
dern Leistungs- und Konzentrationsschwachen.

Gibt es keine Moglichkeit zur Warmverpflegung, dann sind zumindest Hei3getranke anzubieten-
und die Moglichkeit zum Aufwdrmen von Speisen zu gewdhrleisten.

Weitere Informationen zur Erndhrung bei Schichtarbeit finden Sie in unserer Broschtire ,Gut essen
- gut leben”: Kostenloser Download bzw. kostenlose Bestellung auf: www.sgkk.at/shop

4.5. SENIORINNEN UND SENIOREN (AB 65)

Zahlreiche altersbedingte Verande-
rungen erfordern eine gut durchdach-
te Speiseplangestaltung in der Seni-
orenverpflegung. Insbesondere der
geringere Energieverbrauch im Alter,
mit gleichbleibendem Vitamin- und
Mineralstoffbedarf, machen Lebens-
mittel mit einer hohen Nahrstoffdich-
te (z.B. Gemiise, Hiilsenfriichte, Obst,
Fisch, mageres Fleisch, fettreduzierte
Milch- und Milchprodukte) erforder-
lich. Nebenbei droht bei Verwirrtheit
und Demenz, korperlicher Gebrech-
lichkeit und Appetitlosigkeit die Gefahr einer Mangelerndhrung.

Informationen und eine Anleitung fiir die Gemeinschaftsverpflequng von Seniorinnen bzw.
Senioren bietet: ,Ich lade dich zum Essen ein”. Diese Publikation steht als Download auf der
Webseite des Bundesministerium fiir Gesundheit (BMG) unter www.bmg.gv.at zur Verfiigung.

Zusatzlich bietet die MaBnahme ,Fit im Alter” der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
umfassende Informationen fiir die Erndhrung im Alter an: http://www.fitimalter-dge.de
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5. Erlduterungen zur Speiseplangestaltung

5. Erldauterungen zur Speiseplangestaltung
fur Frihstick, Jause und Mittagsmentu
(bei einer Meniilinie an 7 oder 5 Tagen)

5.1. FRUHSTUCKS- UND JAUSENANGEBOT

Mindestforderung: Tagliches Angebot an Vollkornbrot/-geback, zuckerfreiem Miisli und Ge-
treideflocken, Frischobst / Trockenobst, naturbelassenen Milchprodukten, fettreduziertem
Kase, fettarmen Wurstwaren und zuckerfreien Getranken. Zusatzlich eine vegetarische Jau-
senauswahl anbieten, fiir Erwachsene fettreduzierte Milch und Milchprodukte bevorzugen.
N
iy
TIPPS: ‘1( -
Misli mit Milch / Milchprodukt, Obst und Niissen selbst zubereiten ?i’;-. ey r,, :'éj:

Fruchtjoghurt oder Milchshakes selbst zubereiten :

Bei belegten Broten Streichfette mit Magertopfen / Topfenaufstrich austauschen
Brotaufstriche auf (Mager-)Topfenbasis selbst zubereiten

Mind. 2 Obstsorten nach saisonaler Auswahl anbieten

Belegte Brote mit Gemiuse aufwerten, bzw. Gemiise /| Gemusesticks bereitstellen
Obst- und Gemiusesafte mit Wasser verdiinnt (1: 3) anbieten

Fir die vegetarische Jausenverpflegung eignen sich z.B. Kase (-brot), Krauter-Topfen-
Aufstrich, Rohkost

Vollkornbrot aus fein vermahlenem Getreide (Kinder, Seniorinnen und Senioren)

5.2. GETRANKE

Mindestforderung: tagliches, frei zugangliches Angebot an kalorienfreien
bzw. kalorienreduzierten Getrdanken.

Optimal sind Leitungswasser, Mineralwasser und zuckerfreie Tees.
Sind Fruchtsafte bzw. frisch gepresste Safte im Angebot, dann diese mind. 1:3 verdiinnen.

Energy-Drinks und alkoholische Getranke im Rahmen der Gemeinschaftsverpflegung nicht anbieten.

TIPPS:
Leitungswasser zur freien Entnahme zur Verfiigung stellen
Getrankeautomaten auch mit Mineralwasser und gespritzten Fruchtsaften bestiicken

Schwarz- / Griintee und Schwarz- / Griinteegetranke (z.B. Eistee), Energy-Drinks und
Cola-Getranke durfen aufgrund ihres Koffein- bzw. Teeingehaltes nicht an Kinder aus-
gegeben werden

Milch und Milchprodukte zdhlen zu den Nahrungsmitteln und nicht zu den Getranken



5. Erlduterungen zur Speiseplangestaltung

5.3. MENUWIEDERHOLUNGEN UND -FOLGE

Mindestforderung: Das Menii besteht aus mind. 2 Gangen (z.B. Suppe / Vorspeise + Haupt-
speise oder Hauptspeise + Dessert). Bei einer Meniilinie gibt es innerhalb von 4 Wochen
keine Meniiwiederholungen.

Vegetarische Gerichte, stiBe Hauptspeisen, Fisch- und Fleischspeisen an unterschiedlichen Tagen
anbieten, um auch denjenigen Essensteilnehmerlnnen maoglichst viel Auswahl und Abwechslung
bieten zu kénnen, die nur an einzelnen Wochentagen die Ausspeisung besuchen. Zusdatzlich auf
groBtmogliche Abwechslung bei den Beilagen achten.

Bei zwei Mentilinien tdglich nach Mdglichkeit ein fleischfreies / vegetarisches Ment anbieten. Ab
drei Meniilinien pro Tag soll eine davon fleischfrei / vegetarisch sein.

Gibt es unterschiedliche Meniilinien, dann sollen diese durchgangig sein (z.B. keine Fleischsup-
pen bei vegetarischem Menii).

5.4. SUPPENANGEBOT

Mindestforderung: die Hdlfte aller angebotenen Suppen sind Ge-
miisesuppen (klare, pflanzliche und gebundene / piirierte Suppen
auf Gemiisebasis bzw. mit Gemiiseeinlage).

wm¥.
L g
TIPPS:

Schlagobers zum Verfeinern mit fettarmeren Milchprodukten austauschen: Halbfett-
milch fiir Erwachsene, Joghurt, Sauerrahm

Auf Einbrenn verzichten, Gemiisesuppen purieren — zum Binden eignen sich Kartof-
feln, Hiilsenfriichte (z.B. Linsen), Getreide / Getreideflocken (Hirse, Hafermark, Stark-
mehl etc.)

Bei klarer Suppe mit Einlage mit Gemiise aufwerten (z.B. GrieBnockerlsuppe mit Gem{-
sejulienne)

Bei Suppen auf Fleischbasis Fett abschépfen

Bei stifer Hauptspeise immer Suppen auf Gemiuse- / Getreide- / Kartoffelbasis anbieten

5.5. FLEISCHFREIE / VEGETARISCHE GERICHTE

Mindestforderung: 2 x (besser 3 x) pro Woche bei 7 Tagen und 1 x (besser 2 x) pro Woche bei
5 Tagen im Angebot.

Vegetarische Gerichte sind Speisen ohne Fleisch / Wurst / Fisch. Eier und Milchprodukte diirfen
verwendet werden.

Ideale Kombinationen bestehen aus einer Starkekomponente (Getreide, Kartoffeln), einer Gemiise-
komponente und einer Milch / Milchproduktekomponente und / oder Ei und / oder Hillsenfriichte.
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5. Erlduterungen zur Speiseplangestaltung

Beispiele: Cremespinat mit Kartoffeln und Ei, Penne mit Tomaten-Gemiiseragout und Fetawtirfeln,
Bauernomelette mit Gemiise und Kartoffeln etc.

Besonders empfehlenswerte vegetarische Gerichte konnen mit Hilsenfriichten (Erbsen, Bohnen,
Linsen) gestaltet werden. Hiilsenfriichte zeichnen sich durch hochwertiges EiweiB aus und ,erset-
zen” Fleisch. Vor allem die Kombination mit Getreide / Getreideprodukten ist besonders wertvoll.
Beispiele: Gemiisecurry mit Kichererbsen und Reis, Linsensuppe mit Brot etc.

TIPPS:

Frischgemiise bevorzugen - wenn die Auswahl saison-
bedingt geringer ist, kann Tiefkiihlgemise als Alternative ver-
wendet werden

i

Vollkorngetreideprodukte und / oder Pseudogetreide bevorzugen: Vollkornmehl, Natur-
reis, Vollkornteigwaren, Griinkern, Hirse, Mais (Polenta), Quinoa, Amaranth, Buchwei-
zen, Haferflocken, Vollkornbrot etc.

Hiilsenfriichte (z.B. Linsen, Erbsen, Bohnen, Kichererbsen) regelmafig einplanen

Hochverarbeitete Produkte vermeiden (z.B. Gemiiselaibchen, Kartoffelpuffer, Kartof-
feltaschen etc.)

5.6. FLEISCH / FLEISCHWARENGERICHTE

Mindestforderung: nicht 6fter als 4 x pro Woche (besser 3 x) bei 7 Tagen und nicht 6fter als
3 x pro Woche (besser 2 x) bei 5 Tagen im Angebot.

Verarbeitete Fleischprodukte (Wurst, Geselchtes, Schinken) davon max. 1 x pro Woche an-
bieten. Kleinfleischgerichte davon 2 x pro Woche bei 7 Tagen und 1 x pro Woche bei 5 Tagen
anbieten.

Ab zwei Mentilinien die Haufigkeit der Fleischgerichte verringern, um gro3tmoégliche Abwechs-
lung zu bieten.

Magere Fleisch- und Wurstsorten bevorzugen wie Rinderoberschale, Rindernuss, Schweineober-
schale, Schweinenuss, Geflligelbrust, Lammrticken, Reh- und
Hirschriicken, Schinken, Krakauer, mageres (Rinder-)Faschiertes etc.

TIPPS:

Fettarme Zubereitung bevorzugen

Ofter Kleinfleischgerichte wie Geschnetzeltes, Reisfleisch,
Geflugelcurry anbieten, denn dadurch kann die Wochen-
menge an Fleisch reduziert werden

Auch Bolognese-Sauce, Eintopfgerichte mit Fleisch /| Wurst oder Schinkenfleckerl
zahlen zu den Fleischgerichten



5. Erlduterungen zur Speiseplangestaltung

Abwechslung bei den Gerichten und Fleisch- /| Wurstsorten.

Beispiele: Ganze Fleischstiicke wie Naturschnitzel, Rostbraten, Kotelette, Braten
Kleinfleischgerichte wie Geschnetzeltes, Gulasch, Reisfleisch, Bolognese-
Sauce
Fleischwaren- und Wurstgerichte wie Schinkenfleckerl, Schinken-Rahmsauce,
Fleischknddel, Wiirstel

5.7. FISCHGERICHTE

Mindestforderung: 2 x pro Monat - besser 1 x pro Woche

Fische mit hohem Anteil an Omega-3-Fettsduren sind besonders wertvoll: fette Meeresfische
(Lachs, Makrele, Hering) und heimische Kaltwasserfische (Forelle, Saibling, Reinanke).

Fischgerichte nur selten in panierter oder frittierter Zubereitung anbieten. Fettarme Zuberei-
tungsalternativen wie Fisch in Folie, gediinstet, zubereitet im Kombidampfer, als Salatzutat, als
Laibchen oder als Aufstrich sind die bessere Wahl.

TIPPS:

Beim Fischeinkauf auf nachhaltige Fischzucht achten bzw. Fische von regionalen
Anbietern bevorzugen: MSC- und ASC-Guitesiegel www.wwf.at/fischfuehrer

Fettarme Zubereitung bevorzugen

Abwechselnd Meeresfische und heimische Kaltwasserfische auf den Speiseplan bringen

5.8. SUSSE HAUPTSPEISEN

Mindestforderung: nicht 6fter als 1 x pro Woche. Bei siiBen Hauptge-

richten ist Obst roh / gegart enthalten, fettarme Milchprodukte (fiir g :
Erwachsene) als Rezepturbestandteil bevorzugen und den Vollkorn-
getreideanteil erh6hen (mind. 25 %).

SuB3e Hauptspeisen mit Obstanteil sind z.B.: Obstknddel, Apfelstrudel,
Topfen-Himbeerauflauf, Scheiterhaufen, Kaiserschmarrn mit Kompott etc.

SuBe Hauptspeisen mit fettarmen Milchprodukten sind: z.B. Topfenknddel, Topfennockerl, Topfen-
schmarrn, Obstknddel mit Teig aus Topfen 10 % / 20 % F.i.T., Palatschinken und Kaiserschmarrn
mit Milch bzw. fiir Erwachsene mit fettreduzierter Milch.

TIPPS:

Gemusesuppe / Gemusevorspeise bei siiBen Hauptgerichten (Karotten-Hirsesuppe,
Gemusesticks mit Topfendip)
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5. Erlduterungen zur Speiseplangestaltung

(Vollkorn-)Getreide / Getreideprodukte und Pseudogetreide eignen sich hervorragend fiir
SuBspeisen: z.B. Hirseauflauf mit Topfen und Himbeeren, Kirschauflauf mit Quinoa

Mind. 25 % Vollkornmehlanteil (bei Mehl auf die Auszeichnung achten, hohe Typen-
zahl)

Zucker sparsam verwenden, egal ob Haushaltszucker oder brauner Zucker. Fertigpro-
dukte (Kompott, Mehlspeisen) enthalten besonders viel Zucker, deshalb mdglichst oft
frisch zubereiten und die Zuckermenge halbieren

Fett- und Eiermenge bei der Zubereitung reduzieren

Plunder- und Blatterteig sind sehr fettreich, besser gezogenen Strudelteil, Germteig,
Kartoffelteig oder Topfenteig verwenden

SiiBe Hauptgerichte kdnnen mit Niissen oder Samen aufgewertet werden (z.B. Nussbrosel)

Schlagobers und Sauerrahm meiden / reduzieren

5.9. NACHSPEISEN

Mindestforderung: mind. 2 x pro Woche Frischobst, mind. 1 x pro
Woche Milchprodukt (fettreduziert fiir Erwachsene). Kuchen /
Torten max. 3 x pro Woche bei 7 Tagen und max. 2 x pro Woche
bei 5 Tagen - Vollkornmehlanteil auf mind. 25 % erhéhen.

TIPPS:
Beim Nachspeisenangebot zwischen Obst, Milchprodukten und Mehlspeisen abwechseln

Zuckerfreie und naturbelassene Milch und Milchprodukte, sowie fettreduzierte Produkte
fur Erwachsene verwenden (Buttermilch-Fruchtmix, Topfen-Friichtecreme, Pudding,
Milchreis etc.)

Zucker sparsam verwenden, egal ob Haushaltszucker oder brauner Zucker
Fett- und Eiermenge bei der Zubereitung reduzieren

Plunder- und Blatterteig sind sehr fettreich, besser gezogenen Strudelteig, Germteig,
Brandteig, Biskuit oder Topfenteig verwenden

Desserts konnen mit Niissen oder Samen aufgewertet werden

Schlagobers und Sauerrahm meiden / reduzieren

5.10. FRITTIERTES / PANIERTES / IN FETT HERAUSGEBACKENES

e
Mindestforderung: nicht 6fter als 1 x pro Woche {k Iy :

—
é v
Frittieren, Panieren und in Fett Herausbacken sind sehr ener- .
giereiche Zubereitungen und werden daher nur eingeschrankt
empfohlen.

Zu beachten ist, dass auch vorgebackene Convenience-Produkte wie Pommes, Kroketten und Rosti
viel Fett enthalten und dazugezahlt werden miissen.



5. Erlduterungen zur Speiseplangestaltung

TIPPS:

Nahrstoffschonende und fettarme Zubereitungen bevorzugen:
o Diinsten und Dampfen

o Dampfgaren, Druckgaren

o Garen in Folie

o Grillen

Laibchen und Paniertes lassen sich auch im Konvektomaten zubereiten — nur wenig Ol
zum Bepinseln / Besprithen verwenden

Ole und Fette miissen bei hohen Temperaturen (Frittieren) hitzestabil sein

Palm- und Kokosfett sind zwar Pflanzenfette, enthalten aber hohe Anteile an gesdttigten
Fettsdauren und sind daher nicht empfehlenswert

Bei Spriih- und Trennfetten die Qualitdt des Fettsduremusters beachten (geringer Anteil
an gesdttigten Fettsduren)

Bei Pflanzencremen, Frittierfetten und Mischoélen die Zusammensetzung kontrollieren;
ungehadrtete Fette mit geringem Anteil an gesattigten Fettsauren bevorzugen; Rapsol ist
bis 180 °C hitzestabil

5.11. GEMUSE UND SALATE

Mindestforderung: tagliches Angebot (mind. 50 % Rohkostan- *
teil), mind. 3 Salate pro Woche bzw. tagliches Salatbuffet. &,

Gemuse als Suppe, Rohkost, Salat, Gemtuseaufstrich, Saft, Auflauf,
Laibchen, Eintopf, in Saucen.

TIPPS:

Bei Salaten Frischware bevorzugen, Ausnahme: Mais und Hiilsenfriichte — in Zeiten
geringeren Angebotes: gekochte Salate (Rote Riiben, Selleriesalat etc.) und Hulsen-
friichte (Bohnen, Linsen)

Vorgewaschene Blattsalate nochmals unter flieBendem Wasser waschen

Bei Gemusebeilagen kann auch Tiefkiihlgemiise verwendet werden, wenn das saisonale
Angebot eingeschrankt ist bzw. bei personeller Einschrankung

Fur Salatdressings verschiedene Pflanzendle und Essigsorten verwenden/anbieten —
optimal ist die Moglichkeit, die Salate selbst zu marinieren, auf Fertigdressings
verzichten

Gemdtse eignet sich gut zum Binden von Suppen und Saucen (Kartoffeln, Wurzelgemdise)

Magere Milchprodukte (Joghurt, Buttermilch), Niisse, Samen und Friichte bereichern das
Salatangebot

Fiir Kinder milde Dressings bzw. Rohkost zum Knabbern anbieten (Gemiisesticks)
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5.12. HULSENFRUCHTE
Mindestforderung: 1 x pro Woche
Zu den Hilsenfrichten zahlen Bohnen, Linsen, Kichererbsen,

Sojabohnen, griine Erbsen, Fisolen und daraus hergestellte Pro-
dukte wie Tofu, Sojadrinks, Spalterbsen.

TIPPS:

Getrocknete rote und gelbe Linsen haben eine kurze Garzeit und missen nicht einge-
weicht werden

Abwechslung bei der Auswahl der Hulsenfruchtsorten

Verwendung von Hillsenfriichten:
Suppen (z.B. Linsensuppe, Bohnensuppe)
Zum Binden von Suppen und Saucen (rote und gelbe Linsen)
Eintopfe, Laibchen
Pliree (z.B. Erbsenpliree)
Salat (z.B. Bohnen-Tomatensalat, Fisolensalat)
Aufstriche (z.B. Hummus)

5.13. 0BST

Mindestforderung: 2 x (bis 4 x) pro Woche vor-
zugsweise als Dessert (wenn im Angebot) und als
Rezepturbestandteil bei Sii3- und Mehlspeisen.

TIPPS:
Obst im Ganzen
Geschnittenes Obst
Obstsalat
Desserts mit Friichten (z.B. Friichtejoghurt)
SuBspeisen mit Obst: Apfelstrudel, Obstknédel, Topfenauflauf mit Beeren

Bei Trockenobst ungeschwefelte und ungezuckerte Sorten wahlen; nur in kleiner Men-
ge verwenden / anbieten, weil der nattrliche Zuckergehalt sehr hoch ist

Saisonkalender (Seite 41) beachten

5.14. VOLLKORNGETREIDE, ALTERNATIVE GETREIDESORTEN UND PSEUDOGETREIDE

Mindestforderung: 1 x pro Woche

Die verschiedenen Vollkorngetreidearten und Pseudogetreide sind aufgrund der gtinstigen Nahr-
stoffzusammensetzung eine Bereicherung fiir jeden Speiseplan. Sie kdnnen unterschiedlichst
verarbeitet und verwendet werden (als Teigwaren, Flocken, Grief3, Mehl).



5. Erlduterungen zur Speiseplangestaltung

Besonders Getreidesorten wie Hirse, Dinkel, Einkorn, Emmer, Griinkern, Mais (Polenta), Hafer und
die Pseudogetreidesorten Quinoa, Amaranth und Buchweizen enthalten viele lebensnotwendige
Vitamine und Mineralstoffe und liefern wertvolle Ballaststoffe.

TIPPS:

Vollkorngetreide und Pseudogetreide eignen sich fiir:
o Suppen, Suppeneinlage

o Auflaufgerichte und Laibchen

o Beilagen

o Salate

o Musli

o Zum Binden von Suppen, fiir Faschiertes

Abwechslung bei der Sortenauswahl

Mindestens 25 % Vollkornanteil durch schrittweise Erthéhung (z.B. bei Teigen oder
Jversteckt” in Suppen, Auflaufen)

5.15. ERDAPFEL

Mindestforderung: moglichst oft (Empfehlung 2 x pro Woche) AN,
und in Abwechslung mit anderen Beilagen anbieten. }
TIPPS: -

Bevorzugt in fettfreier / fettarmer (z.B. gekocht, geddmpft) und frischer Zubereitung
anbieten (Beispiele: Pellkartoffeln, Ofenkartoffeln, Erddpfelpiiree selbst zubereiten)

Convenienceprodukte wie Pommes, Kroketten, Rosti, Pireepulver max. 1 x pro Woche
verwenden.

5.16. MILCH, MILCHPRODUKTE UND KASE

Mindestforderung: naturbelassene Milchprodukte bevorzu-
gen, fettreduzierte Kasesorten,; fiir Erwachsene fettreduzier-
te Milch und fettreduzierte Milchprodukte verwenden.

Der Einsatz von Milch und Milchprodukten ist unter 5.1., 5.8.

und 5.9. ersichtlich. L
g
B ——

——

Fettreduzierte Milch und Milchprodukte (bis 1,8 % Fett) sind z.B.: ' =
Halbfettmilch, fettreduziertes Joghurt, Buttermilch, fettreduzier-
te Sauermilch, Magertopfen, Mehlspeistopfen 10 % und 20 % F.i.T. etc.

Fettreduzierte Kdsesorten (bis 35 % F.i.T.) sind z.B.: Kdse nach Hollander Art, Joghurtkdse, Hiitten-
kase, Mozzarella light, Fetakase light etc.

33
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TIPPS:

Schlagobers, Creme fraiche und Sauerrahm durch fettarmere Milchprodukte ersetzen
bzw. nur selten und sparsam verwenden

Fruchtjoghurt und Frucht-Topfencreme selbst herstellen

Schmelzkdse und Schmelzkdse-Zubereitungen werden nicht empfohlen (hoher
Phosphat- und Natriumgehalt)

Topfenaufstriche selbst herstellen

Auf Analogkdse verzichten (eine Pflanzenfettzubereitung, die als Kdseersatz v.a. bei
Fertigprodukten verwendet wird. Die Bezeichnung ,Kdse" ist fuir aus Milch hergestellte
Produkte vorbehalten)

5.17. VOLLKORNBROT UND -GEBACK

Mindestforderung: taglich, wenn Brot im Angebot ist.

TIPPS:

Vollkornbrot hat mind. 90 % Vollkornschrot- oder Vollkornmehlanteile, die Beimengung
anderer Mehle ist bis zu 10 % zuldssig

Dinkelbrot bzw. Dinkelmehl ist nicht per se ein Vollkornprodukt

Eine dunkle Farbe des Brotes/ Gebacks gibt keinen Hinweis auf den Vollkornanteil, da die
Produkte haufig eingefarbt werden, die Produktbezeichnungen und Zutatenlisten be-
achten (z.B. Vollkornweckerl, Roggenvollbrot); der Name ,Kornweckerl” ist keine Garan-
tie fur einen hohen Vollkornanteil

Von Kindern, Seniorinnen und Senioren werden fein vermahlene Vollkornbrote eher
akzeptiert und sind meist bekdmmlicher

Selbst gebackenes Brot mit Niissen und Samen aufwerten und frisch gemahlenes Voll-
kornmehl verwenden

5.18. NUSSE UND SAMEN

Mindestforderung: 1 x pro Woche

Niisse und Samen liefern wertvolle Nahrstoffe und lebensnotwen-
dige Fettsauren.

TIPPS:

Sesam, Leinsamen, Kiirbiskerne, Sonnenblumenkerne und Nuisse kénnen bei Vorspei-
sen, Suppen, Salaten, Misli, Brot und Geback, Mehlspeisen, Kuchen und Desserts einge-
setzt werden

Ungesalzene und ungezuckerte Varianten verwenden
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5.19. SPEISESALZ UND KRAUTER

Mindestforderung: jodiertes Speisesalz und die tdgliche
Verwendung von (frischen) Krdautern.

TIPPS:
Sparsam salzen und auf den Kochsalzgehalt von Convenience-Produkten achten

Reichlich Krauter und Gewtirze verwenden und auf fertige Basis-Gewlirzmischungen
verzichten (hoher Salzgehalt)

5.20. OLE UND FETTE

L
Mindestforderung: Rapsol als Standard bei der Speisenzubereitung. ‘m
A\
Generell sparsame Verwendung. '
Die Tagesempfehlung fiir Kinder liegt bei durchschnittlich 1 EL Ol und

1 EL Streichfett (Butter), bei Erwachsenen 2 EL Ol und 1 - 2 EL Streichfett
(Butter).

TIPPS:

Rapsdl, Olivendl und High-Oleic-Ole fiir die warme Kiiche bevorzugen. Als hitzestabile
Ole gelten High-Oleic-Bratéle, die aus speziell geziichteten Sonnenblumen- oder Distel-
sorten hergestellt werden. Sie enthalten wesentlich mehr Olsiure als die Ursprungs-
pflanzen, um den Rauchpunkt zu erh6hen und die Hitzestabilitdt bis 210 °C zu gewdhr-
leisten.

Olivendl hat einen natiirlichen Anteil an einfach-ungesittigten Fettsduren (Olsiure)
von rund 80 % und ist bis 180 °C hitzestabil. Rapsol enthdlt rund 60 % einfach-ungesat-
tigte Fettsduren und ist ebenfalls bis 180 °C hitzestabil.

Kaltgepresste Ole fiir Salate und die kalte Kiiche (Leinél, Walnussél, Kiirbiskernél,
Olivendl etc.)

Palmfett, Kokosfett, Butterschmalz und Schweineschmalz enthalten hohe Anteile an
gesattigten Fettsduren und sollten daher selten eingesetzt werden

Ungehadrtete Fette mit geringem Anteil an gesadttigten Fettsauren bevorzugen

Bei Sprith- und Trennfetten die Qualitdt des Fettsauremusters beachten und selten
verwenden

Bei Pflanzencremen, Frittierfetten und Mischolen die Zusammensetzung kontrollieren

Frittiertes / Paniertes / in Fett Herausgebackenes selten anbieten, um den Fettver-
brauch zu reduzieren
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6. Empfehlungen zur Speiseplangestaltung

6.1. UBERSICHT EMPFEHLUNGEN

e Berticksichtigung von regionalen und kultur-
spezifischen Essgewohnheiten

¢ Beachtung von ethnischen und religiésen
Aspekten

o Altersgerechte Gestaltung: z.B. fiir Kinder
mit Bildern / Fotos, fiir Seniorinnen und
Senioren eine gréBere Schrift

¢ Nicht eindeutige Bezeichnungen, Fantasie-
namen und fremde Speisenbezeichnungen
sind zu erldutern (z.B. Cordon bleu = panier-
tes Schweinsschnitzel mit Schinken-Kase
Fiille)

e Bei Fleisch und Wurstwaren muss die Tierart
angegeben werden

¢ Allgemeine Bezeichnungen wie ,Tagessuppe”
vermeiden

e Verzicht auf Alkohol und Alkoholaromen
e Verzicht auf SiiBstoffe und Zuckeraus-
tauschstoffe

o Taglich Krauter (frisch oder tiefgekiihlt)

-

\ LS

e Gemtusebeilage beschreiben
e Bei der Mahlzeitenzusammenstellung auch
die farbliche Abwechslung berticksichtigen

e Ab zwei Wahlmenilinien tdglich ein vegeta-
risches Gericht anbieten

e Vegetarische Gerichte nicht ausschlieBlich
in der zweiten Meniilinie anbieten, um eine
unbewusste Wertung durch die Gaste zu
vermeiden

e Menlikomponentenwahl ist einer fixen
Mentivorgabe vorzuziehen

e Berticksichtigung von saisonalem Angebot

o Auf Plunder- und Blatterteig verzichten

o Kartoffelfertigprodukte (z.B. Kroketten,
Rosti) selten verwenden / meiden

e Tdglich wechselndes Angebot bei Fleisch-
sorten, Gemuse / Salatauswahl, Beilagen

o



6. Empfehlungen zur Speiseplangestaltung

Bei der Ausspeisung kénnen Sie einen Musterteller fir die unterschiedlichen Mentiiangebote vor-
bereiten: Meniibeispiele

6.2. ERGANZENDE HINWEISE

Gestalten Sie den Speiseplan so, dass auch Personen mit Migrationshintergrund, VegetarierIn-
nen und Personen mit Allergien und Nahrungsmittelunvertraglichkeiten das Essensangebot in
Anspruch nehmen kénnen. Entsprechende Kennzeichnungen und unmissverstandliche Speisen-
bezeichnungen sind deshalb unerlésslich.

Ermoglichen Sie die Wahl fiir eine kleinere Portion oder den Austausch von Speisenkomponenten.
Bio- und Fairtrade-Produkte nach Moglichkeit und Verfiigbarkeit verwenden und auszeichnen.

Halbfertig- und Fertigprodukte (Convenience-Produkte) so wenig wie moglich einsetzen. Werden
Halbfertig- und Fertigprodukte verwendet, dann vorzugsweise nur Produkte der Stufen 0 — 3. Ist

der Einsatz von Produkten der Stufen 4 und 5 (siehe Seite 40) sinnvoll, dann sind diese immer mit
frischen Lebensmitteln zu erganzen (v.a. mit Gemise / Salat und Obst).
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Tabelle 10: Fertigungsstufen von Halbfertig- und Fertigprodukten

0 - Grundstufe Tierhélften
Ungewaschenes Gemiise

1 - Kiichenfertige Lebensmittel Entbeintes, zerlegtes Fleisch
Geputztes Gemiise

2 - Garfertige Lebensmittel Filet

Teigwaren
Tiefkiihlgemiise
Tiefkiihlobst

3 - Aufbereitfertige Lebensmittel Salatdressings
Kartoffelpiiree

4 - Regenerierfertige Lebensmittel Fertiggerichte (einzelne Komponenten oder fertige
Mentis), z.B. Laibchen, Strudel etc.

5 - Verzehr- / tischfertige Lebensmittel Kalte Saucen
Fertige Salate
Obstkonserven

Quelle: modifiziert nach aid infodienst Erndhrung, Landwirtschaft, Verbraucherschutz. Convenience-Pro-
dukte in der Gemeinschaftsverpflegung.

Regionalitdt und Saisonalitat: Beim Einkauf Herkunft und Saisonware berticksichtigen, je nach
Verfiigbarkeit mit 6rtlichen AnbieterInnen kooperieren.

Weiterfiihrende Informationen:

Bundesministerium fiir Land- und Forstwirtschaft, Umwelt und Wasserwirtschaft
www.bmlfuw.gv.at

Die Umweltberatung
www.umweltberatung.at

6.3. SAISONKALENDER

Saisonkalender siehe Seite 41
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7. Checklisten / Leerlisten zur Eigenkontrolle

7. Checklisten / Leerlisten zur Eigenkontrolle

Als Hilfestellung zur Uberpriifung des bestehenden Speisenangebotes fiir eine Mentilinie.

Tabelle 11: Checkliste tdgliches Friihstiicks- und Jausenangebot

Zuckerfreies Miisli oder Taglich Zubereitung bevorzugt mit Milch
Getreideflocken und naturbelassenen Milchpro-
dukten und frischem Obst
Verzicht auf Obers und Rahm

Frisches Obst und / oder Taglich Saisonales und regionales Ange-
Trockenobst bot beachten
Abwechslungsreiches und viel-
faltiges Angebot

Frisches Gemiise Taglich Pikanter Brotbelag, Salat, Gem-
sesticks

Saisonales und regionales Ange-
bot beachten
Abwechslungsreiches und viel-
faltiges Angebot

Milch und Milchprodukte Tdglich Zuckerfreie, naturbelassene Pro-
(Topfen, Joghurt, Kase) dukte bevorzugen
Fettreduzierte Produkte fiir Er-
wachsene

Fettreduzierte Kdsesorten bevor-
zugen

Wurstwaren Max. 20 % Fettgehalt Z. B. Krakauer, Schinkenwurst,
Schinken
Mind. 1 fettarme Sorte

Vollkornbrot und -geback Tdglich Vollkornbrot und —gebdck aus
fein vermahlenem Vollkornmehl
werden von Kindern u. Senioren
meist besser akzeptiert

Getranke Taglich Leitungswasser

Zuckerfreier Tee

Verdiinnte Obst / Gemiisesafte
(mind. 1: 3)

Keine Energy-Drinks

Keine alkoholischen Getranke
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Tabelle 12: Checkliste fiir Mittagsverpflegung bei einer Meniilinie an 7 und 5 Tagen

SPEISEPLANKOMPONENTEN

Angebot

7 Tage

5 Tage

erfullt

ja

nein

Meniiwiederholungen

Je Meniilinie keine Wiederholungen innerhalb von 4 Wochen

Meniifolge Mind. 2 Gédnge

(z.B. Suppe + Hauptspeise oder Hauptspeise + Dessert)
Getranke Tédglich

Kalorienfrei / -arm
Suppenangebot Mind. 50 % sind Suppen auf Gemiisebasis

Fleischfreie /
vegetarische Gerichte

Mind. 2 x (besser 3 x) pro
Woche

Mind. 1 x (besser 2 x) pro
Woche

Auf Gemtise- | Getreide- / Kartoffel- | Hiillsenfruchtbasis

Fleisch- / Fleischwarenge-
richte

Max. 4 x (besser 3 x) pro Woche

Mazx. 3 x (besser 2 x) pro Woche

Davon max. 1 x Fleisch- oder Wurstwaren
Kleinfleischgerichte (2 x bei 7 Tagen und 1 x bei 5 Tagen)

Fettarme Zubereitung
Magere Sorten

Fischgerichte

Mind. 2 x pro Monat
Besser 1 x pro Woche

SiiBe Hauptspeisen

Max. 1 x pro Woche

Mit Obstanteil

Mit Milchprodukten bzw. fettreduzierten Milchprodukten fiir

Erwachsene

Verzicht auf Obers und andere fettreiche Milchprodukte
Vollkornanteil erhéhen (mind. 25 %)
Eventuell in Abwechslung mit Fischgericht

Nachspeisen
(wenn im Angebot)

Davon Kuchen / Torten

Mind 2 x pro Woche
Frischobst

Mind. 1 x pro Woche
Milchprodukt

Max. 3 x pro Woche

Mit Obstanteil

Max. 2 x pro Woche

Mit Obstanteil

Vollkornanteil erhéhen (mind. 25 %)

Frittiertes / Paniertes /
in Fett Herausgebackenes

Max. 1 x pro Woche
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Tabelle 13: Checkliste fiir Mittagsverpflegung bei einer Meniilinie an 7 und 5 Tagen

Angebot

7 Tage 5 Tage

erfullt

ja

nein

Gemiiseanteil roh / gegart

Taglich Taglich

Mind. 50 % Rohkostanteil

Hiilsenfriichte

Mind. 1 x pro Woche

Obst frisch

2 bis 4 x pro Woche

Vollkorngetreide

Mind. 1 x pro Woche

Alternativen: Getreidesorten wie Hirse, Mais (Polenta)
und Pseudogetreide wie Quinoa, Amaranth, Buchweizen

Erdapfel

Empfehlung pro Mentilinie 2 x pro Woche

Fettarme Zubereitung

Frische Zubereitung

Fettreiche Convenience-Produkte max. 1 x pro Woche

Milch, Milchprodukte, Kase

Zuckerfreie, naturbelassene Produkte bevorzugen
Fettreduzierte Produkte fiir Erwachsene verwenden
Fettreduzierte Kasesorten bevorzugen

Vollkornbrot / -geback

Wenn Brot im Angebot: tdglich

Niisse, Samen

Mind. 1 x pro Woche

Speisesalz Jodiert
Krduter Tédglich
Ole und Fette Rapsol als Standard

Diese Tabellen finden Sie auch auf www.sgkk.at/shop in der Rubrik Erndhrung zum
Downloaden oder Ausdrucken!
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8. Rezepte

8.1. MUSTERSPEISEPLAN FUR EINE MENULINIE UBER 14 TAGE

Mo

Gemiisegulasch mit Rindfleisch
Salzkartoffeln
Krautsalat

Schokopudding mit Himbeersauce

Di

Karottencremesuppe mit roten Linsen
Topfenstrudel

Marillenkompott

Rindsuppe mit DinkelgrieBnockerl und Gemiisejulienne

Hiithnerunterkeulen mit Rosmarinkartoffeln und Ofengemiise
(Paprika, Zucchini, Kirbis)

Blattsalat

Do

Krautfleckerl
Roter-Riibensalat

Joghurt mit frischen Friichten

Fr

Natur gebratenes Forellenfilet
Hirse
Fenchel-Tomaten-Gemise

Biskuitroulade (Erdbeermarmelade)

Sa

Minestrone (klare Gemiisesuppe mit Reiseinlage)
Schwarzwurzelstrudel, Salzkartoffeln, Joghurt-Krauterdip

Obst der Saison

So

Rindsuppe mit Krduterfrittaten
Kalbsbraten

Erbsenreis

Fisolensalat

Apfel-Nusskuchen
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Mo Cremespinat
Kartoffelschmarren
Spiegelei / pochiertes Ei

Obstsalat mit Zimt-Joghurt
Di Selleriecremesuppe

Rindsgeschnetzeltes mit Pilzen
Nockerl

Blattsalat
Mi Zuckermaiscremesuppe

Buchteln mit Vanillesauce

Do Rahmsuppe
Fischlaibchen (Dorsch)
Plree, Karottengemise

Gurkensalat

Fr Gemise-Hihnercurry
Wildreis
Griiner Salat

Obst der Saison
Sa Spaghetti mit Barlauch-Pesto und Parmesan

Tomatensalat

Heidelbeer-Vanillecreme

So Klare Gemiisesuppe
Wiener Schnitzel

Petersilkartoffeln, Preiselbeeren

Kirschkuchen mit Mandelblattchen

Weiterfiihrende Tipps und Rezepte finden Sie auf www.sgkk.at/ernaehrungsberatung
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8.2. REZEPTMODIFIKATION MUSTERBEISPIELE

750 g HartweizengrieBteigwaren
250 g Zwiebel

500 g geschalte Tomaten (Dose)
1000 g gemischtes Faschiertes
250 g Wurzelgemiise

150 g Tomatenmark

80 g Sonnenblumendl

Salz, Pfeffer, Krauter

100 g Parmesan

750 g HartweizengrieBteigwaren
250 g Zwiebel
2000 g frische Tomaten

500 g Karotten und Selleriewtirfel
50 g Tomatenmark

50 g Rapsol

Salz, Pfeffer, Krauter

100 g Parmesan

Nahrwerte pro Portion:
625 kcal (2613 kJoule) 37 gEW, 26 g F, 61 g KH,
184 mg Ca

Nahrwerte pro Portion:

400 kcal (1672 kJoule) 16 gEW, 9 g F, 64 g KH,
203 mg Ca

Ersparnis: 225 kcal und 17 g Fett

1500 g Rindfleisch mittelfett
1500 g Zwiebel

150 g Butterschmalz
50 g Tomatenmark
Paprika, Essig, Kiimmel, Salz, Majoran,

1000 g Rindfleisch mager

500 g Zwiebeln

1200 g Gemiise (Karotten, Sellerie, Karfiol, Fisolen etc.)
60 g Rapsdl

50 g Tomatenmark

Paprika, Essig, Kimmel, Salz, Majoran,

Zitronenschale Zitronenschale

Semmel 1500 g Salzkartoffeln

Nahrwerte pro Portion: Nahrwerte:

544 kcal (2274 kJoule) 78 g EW, 27 g F, 40 g KH, 316 kcal (1321 kJoule) 27 g EW, 10 g F, 44 g KH,
80 mg Ca 92 mg Ca

Ersparnis: 228 kcal 17 g Fett

500 g Topfen 40 % F.i.T.
500 ml Schlagobers
150 g Staubzucker

2 EL Vanillezucker

2 cl Rum

Zitronensaft

500 g Erdbeeren

700 g Mehlspeistopfen 10 % F.i.T.
300 g cremiges Jogurt 1 % Fett
100 g Staubzucker

2 EL Vanillezucker

Zitronensaft/Zitronenschale
800 g Erdbeeren

Nahrwerte pro Portion:
339 kcal (1417 kJoule) 7 g EW, 24 g F, 23 g KH,

97 mg Ca

Nahrwerte pro Portion:

143 kcal (598 kJoule) 11 g EW, 2 g F, 20 g KH,
120 mg Ca

Ersparnis: 196 kcal und 22 g Fett

Zeichenerkldrung: EL = Essloffel TL = Teel6ffel EW = Eiweil3 F = Fett KH = Kohlenhydrate Ca = Kalzium
Ndhrwertangaben gerundet, berechnetnach: Elmadfaletal. Die groSe GUNdGhrwertKalorien Tabelle 2014/15
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8.3. AUSWAHL AN REZEPTDATENBANKEN

Rezepte fiir die Verpflegung von Kindern:

Fitkid-Aktion: DGE-Qualitatsstandard fiir die Verpflegung in Tageseinrichtungen fiir Kinder
http:/lwww fitkid-aktion.de/qualitaetsstandard/rezeptdatenbank/unsere-rezepte.html

Rezepte fiir das Schulbuffet

Unser Schulfbuffet
http:/lwww.bmgf.gv.at/home/Gesundheit/Ernaehrung/Unser_Schulbuffet/Rezepte/

Rezepte fiir die Schulverpflegung

DGE-Qualitatsstandard fiir die Schulverpflegung
http:/lwww.schuleplusessen.de/qualitaetsstandard/rezeptdatenbank/unsere-rezepte.html

Rezepte fiir Betriebsverpflequng

Job&Fit: DGE-Qualitatsstandard fiir die Betriebsverpflegung
http://lwww.jobundfit.de/qualitaetsstandard/rezeptdatenbank/unsere-rezepte.html

Rezepte fiir die Seniorinnen- und Seniorenverpflegung

Fit im Alter: DGE-Qualitdtsstandards flir die Seniorenverpflegung
http:/lwww fitimalter-dge.de/nc/qualitaetsstandards/rezeptdatenbank/unsere-rezepte.html

Rezepte fiir saisonales Kochen

Die Umweltberatung
http:/lwww.biokueche.umweltberatung.at/start.asp?b=6311

Rezepte fiir saisonales Kochen ohne Fleisch - speziell fiir GroBkiichen

Projekt Umbesa
Land Oberdsterreich
http:/lwww.gesundes-oberoesterreich.at/Projekt_UMBESA_-_Rezeptsammlung %28Vers__1_3%29_gesamt.pdf

Kochbuch: Kochen mit Gemiise (regional — saisonal — frisch) fiir Gemeinschaftsverpflegung und Gastronomie

Fonds Gesundes Osterreich
http:/lwww.fgoe.org/der-fonds/infos/archivigesunde-ernahrung-in-der-betriebskantine-und-in-der-gastro-
nomie/2009-04-07.9608227351

Rezepte fiir zu Hause oder die Gemeinschaftsverpflequng

Gesundes Ober¢sterreich
http:/lwww.gesundes-oberoesterreich.at/rezeptsuche_ DEU_HTML.htm
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Tabelle 14: Referenzwerte fiir die Verpflegung - Energie und Nahrstoffe

Ausgewdhlte D-A-CH-Referenzwerte fiir Mittagessen und Vollverpflegung (Angaben pro Tag)
Hinweis: Die angegebenen Werte mussen nicht jeden Tag, aber im Wochendurchschnitt erreicht
werden.

Die Werte beziehen sich auf Normalgewichtige, bei denen keine qualitative und / oder quantitati-
ve Mangelernahrung vorliegt.

Mittagsverpflegung Vollverpflegung

Eieni rsiiftluf:(; die ?::gz:::ﬂ[;/ Schulen Betriebskantine EZZZI::M ;E:ltilc;)r[::rrlinein-
richtung

Alter in Jahren 1-<4 4-<7 710 10-<19 19-65 >65 >65  >65 »65
PAL* 1,6 1,6 1,4 1,4 1,4 1,6 1,8 1,2 1,4 1,2 1,4
Energie (kcal) 320 380 400 520 700 800 900 540 630 | 1630 | 1900
Protein (g) 16 19 20 26 34 39 44 27 31 60 70
Fett (g) 11 13 14 18 24 27 35 18 22 55 65

Kohlenhydrate (g) 39 47 49 64 86 98 99 67 78 220 257

Ballaststoffe (g) 3 4 4 8 10 10 10 10 10 30 30

Vitamin E (mg) 2 2 3 4 5 5 5 4 4 12 12

Vitamin B 1 (mg) 0,2 0,2 0,2 0,4 0,4 0,5 0,5 0,3 0,4 1,0 1,1

Folat (yg) 30 35 45 75 100 100 100 100 100 300 300
Vitamin C (mg) 5 8 11 26 37 37 37 37 37 110 110
Calcium (mg) 150 188 225 300 333 333 333 333 333 | 1000 | 1000

Magnesium (mg) 20 30 43 100 117 117 147 117 117 350 350

Eisen (mg) 2 2 3 4 5 5 5 3 3 10 10

*Die kérperliche Aktivitdt (PAL = Physical Activity Level) hat Auswirkungen auf den Energiebedarf. Der PAL
driickt den Gesamtenergieumsatz als Mehrfaches des Grundumsatzes aus.

PAL 1,2 = ausschlieBlich sitzende oder liegende Lebensweise.

PAL 1,4-1,5 = ausschlieBlich sitzende Tdtigkeit mit weniqg oder keiner anstrengenden Freizeitaktivitdt. Die-
ser Wert wird tiblicherweise fiir die Personengruppe der zu Hause lebenden Seniorinnen und Senioren zu
Grunde gelegt sowie fiir die Betriebsverpflegung.

PAL 1,6-1,7 = sitzende Tdtigkeit mit zeitweiligem zusdtzlichem Energieaufwand flir gehende und stehende
Tétigkeit.

PAL 1,8-1,9 = {iberwiegend gehende oder stehende Arbeit.

Quelle: Gesundheitsfonds Steiermark. GEMEINSAM G'SUND GENIESSEN in der Gemeinschaftsverpflegung —
Unterlagen zur Umsetzung der steirischen Mindeststandards. Graz, Mai 2016.
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Tabelle 15: Orientierungswerte Lebensmittelmengen fiir Kinder und Jugendliche pro Tag / Woche

Lebensmittelmengen

Alter 2-3 4-6 7-9 10-12 13-14 15-18
(w/m) (w/m)
Empfohlene Lebensmittel (mehr als 90 % der Gesamtenergie)
Wasser ml/Tag 700 800 900 1000 | 1200/1300| 1400/1500
Gemiise, Salat g/Tag 150 200 220 250 260/300 300/350
Obst g/Tag 150 200 220 250 260/300 300/350
Brot, Getreide (-flocken) g/Tag 120 170 200 250 250/300 280/350
Kartoffeln, Nudeln, Reis, glTag 140 180 220 270 270/330 300/350
Getreide (gekocht)
Milch/-produkte glTag 330 350 400 420 425/450 450/500
Fleisch, Wurst g/Woche 245 280 350 420 455/525 525/595
Fisch g/Woche 35 50 75 90 100/100 100/100
Eier Stk/Woche 1-2 2 2 2-3 2-3 2-3
0Ol, Margarine, Butter g/Tag 20 25 30 35 35/40 40/45
Geduldete Lebensmittel (weniger als 10 % der Gesamtenergie)
SiiBes, Knabbereien max. kcal/ 110 150 180 220 220/270 250/310
Tag

Quelle: modifiziert nach Forschungsinstitut fiir Kindererndhrung Dortmund (FKE). Empfehlungen fiir die Er-
ndhrung von Kindern und Jugendlichen - die optimierte Mischkost optimix.
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Tabelle 16: Orientierungswerte Lebensmittelmengen pro Tag / Woche Erwachsene 19 - 65 Jahre

Beilagen (gegart)

200 - 250 g Kartoffeln oder
150 — 180 g Reis / Getreide
oder

200 - 250 g Teigwaren

Lebensmittelgruppe Menge tdglich Menge wochentlich | Ergdnzende Informationen

Getranke Mind. 1500 ml Zuckerfrei

Gemiise Mind. 400 g Erlduterungen unter 5.11.
und 5.12.

Obst 250-300g Erlauterungen unter 5.13.

Brot 200 - 300 g und Erlduterungen unter 5.1. und

5.17.
Erlduterungen unter 5.15.

Erlauterungen unter 5.14.

Milch / Joghurt

360 - 500 g

Erlauterungen unter 5.16.

Kdse

50 - 60 g

Erlauterungen unter 5.16.

Fleisch, Wurst 300-600g Erlduterungen unter 5.6.
Eier bis zu 3 Stk auch verarbeitet
Fisch 150-300g Erlduterungen unter 5.7.

01, Streichfett

10 - 20 g Pflanzendl
10 - 20 g Streichfett

Erlduterungen unter 5.20.

Zucker (Siifwaren,
Limonade etc.)

Max. 10 % der
Gesamtenergiezufuhr

100 kcal sind je:

1 Kugel Eis

4 Butterkekse

4 TL Zucker

2 EL Marmelade
30 g Fruchtgummi

20 g Schokolade

Quelle: modifiziert nach Bundesministerium fir Gesundheit. Die Erndhrungspyramide im Detail — 7 Stufen
zur Gesundheit. und Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. DGE-Qualitdtsstandards fiir die Betriebsver-
pflegung. 4. Auflage. Bonn, 2014.
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Sie haben Fragen zum Thema?

Wir beraten Sie gerne:

Gabriele Scheberan
Didtologin

0662 - 8889 -8126
gabriele.scheberan@sgkk.at

Johanna Ziegler, MSc
Ernahrungswissenschafterin
0662 - 88 89 - 1043
johanna.ziegler@sgkk.at

Postadresse:

Salzburger Gebietskrankenkasse
Engelbert-Wei3-Weg 10
5020 Salzburg

www.sgkk.at/ernaehrungsberatung






