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




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




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






