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Essen auBBer Haus gehdrt fUr immer mehr Kinder, Jugendliche
und Erwachsene zum Alltag. Bedingt durch gesellschaftliche
Veranderungen und die Erwerbstatigkeit von beiden Eltern-
teilen nimmt ein GroBteil der Kleinen, aber auch erwachsenen
Kartnerinnen und Karntner seine tagliche Hauptmahlzeit in ei-
ner Kantine, in einer Bildungs- oder Betreuungseinrichtung ein.
Gerade fur die junge Generation bedeutet dies ein neues Lern-
und Erfahrungsfeld. Die in dieser Lebensphase ,praktizierte”
Ernahrungsweise pragt die spateren Ernahrungsgewohnheiten
im Erwachsenenalter. Mit der Initiative ,Gesunde Kuche” des
Landes Karnten bringen wir nicht nur mehr gesunde Ernahrung
- mit all seinen kérperlichen und psychisch-mentalen ,gesun-
den” Auswirkungen - auf Ihren Teller, sondern erfullen Uberdies
einen wichtigen Bildungsauftrag.

Als Gemeinschaftsverpflegungseinrichtung kénnen Sie mit den
,Gesunde Kuche” - Mittagsmenus die Gesundheit |hrer Gaste
fordern und aufrechterhalten. Das vorliegende Handbuch be-
gleitet Sie, die Sie in einer Betriebsklche, einer Pflegeheimku-
che, einer Schulklche, einer Kinderkrippe, einer Kindergarten-
klche oder einer Cateringklche tatig sind, auf lhrem Wege zu
einer Zertifizierung, die mit dem Gutesiegel ,Gesunde Kuche”
am Ende der Begutachtungsphase ausgezeichnet wird. Sie fin-
den darin alle Informationen, Richtlinien und Vorgaben zur Um-
setzung unseres gesundheitsférdernden Programmes.

Ich wiinsche Ihnen viel Erfolg! Mit Ihren gesunden Mahlzei-
ten helfen Sie mit, die Karntnerinnen und Karntner fit zu er-
halten!

LR." Dr.;n Beate Prettner

Gesunde Ernahrung ist ein wesentlicher Einflussfaktor auf unser
Wohlbefinden und unsere Gesundheit. Aus dem &sterreichi-
schen Ernahrungsbericht geht hervor, dass Ubergewicht in der
Osterreichischen Bevélkerung stetig zunimmt. Es wird zu wenig
Gemuse und Obst gegessen daflr zu viel Fett und Salz. Zudem
liegt der Konsum von Snacks und zuckerhaltigen Softdrinks
weit Uber den vorgegebenen Empfehlungen. Die Auswirkun-
gen einer solchen Fehlernahrung verringern die individuelle Le-
bensqualitat und verursachen gesundheitliche Folgeschaden.
Eine ausgewogene Erndhrung mit regionalen und saisonalen
Produkten kann hier vorbeugend wirken. Unter gesunder Er-
nahrung versteht man eine abwechslungsreiche, ausgewogene
und frische Mischkost, die Uberwiegend aus pflanzlichen Le-
bensmitteln besteht und reichlich Gemuse, Obst, Hulsenfrichte
und Vollkornprodukte auf dem Teller serviert. Die Empfehlungen
entsprechen den aktuellen Ergebnissen der Ernahrungswissen-
schaft und orientieren sich an der Osterreichischen Ernahrungs-
pyramide.

Dieser Leitfaden richtet sich an Betriebskuchen, Pflegeheim-
kuchen, Schulkichen, Kinderkrippen, Kindergarten und Cate-
ringdiensten. Ihnen werden mit diesem Handbuch die Min-
deststandards vorgestellt, die eine praxisnahe Umsetzung
anschaulich darlegt. Damit liegt es in lhrer Hand, die Qualitat
Ihres Mittagsangebotes zu beeinflussen und gesunder zu ge-
stalten!

Ich bedanke mich bei lhnen fir die Umsetzung unserer
Initiative ,Gesunden Kiche”!

Unterabteilungsleiterin Sarah Pucker, BA MA




Die ,Gesunde Kuche” ist eine Initiative des Landes
Karnten fUr ein ausgewogenes Mittagessen in der Ge-
meinschaftsverpflegung. Ein  Mittagsmenu, welches
nach den Kriterien der ,Gesunden Kuche” zubereitet
wird, bietet Menschen jeden Alters die bestmdgliche
AuBBer-Haus-Verpflegung aus abwechslungsreichen gesunde
Speisen mit hohem Gemuseanteil, hochwertigen Pro- kiche
teinen, Olen und Vollkornprodukten.

Jeder Betrieb der mittags eine gréBere Anzahl an Per- Das Logo ,Gesunde Kuche”
sonen verpflegt, hat die Moglichkeit sich kostenlos fur kennzeichnet ein abwechs-
die ,Gesunde Kluche” zertifizieren zu lassen. Das sind lungsreiches Mittagsmenua,
Gemeinschaftsverpflegungseinrichtungen wie Kinder- zubereitet aus frischen, sai-
garten, Schulen, Pflegeeinrichtungen, Betriebe mit ei- sonalen und regionalen Le-
ner hauseigenen Kuche oder Caterer. bensmitteln. Die Menulinie
der ,Gesunden Kuche” ist am
Speiseplan durch das Logo
zu erkennen. ,Gesunden Ku-

FUr interessierte Betriebe ist es nicht erforderlich die
Klche komplett umzustellen. Vielmehr zielt die ,Ge-
sunde Kuche” darauf ab, eines der angebotenen Me- che” Betriebe verwenden das
nus nach den vorgegebenen Kriterien zu gestalten. Die Logo fur Drucksorten und auf
Gaste haben somit die Moglichkeit, sich fur die gesun- ihrer Homepage.

dere Variante zu entscheiden.

,Gesunde Kuche” Betriebe haben immer ein Mittagsment im Angebot, welches den ,Gesunde

Kuche” Kriterien entspricht. Beim jahrlichen Check-Up sind alle erforderlichen Unterlagen dem
Team der ,Gesunden Kuche” vom Land Kamnten, UA Gesundheitsférderung zur Verfugung zu
stellen. Betriebe verpflichten sich mindestens zu einer Fortbildung pro Jahr fUr das Kuchenpersonal.

Vorteile fiir Bei Interesse nehmen Sie Kontakt
~Gesunde Kiiche” Betriebe mit dem Projektteam auf:

- Beratung und Coaching ,Gesunde Kuche” Karnten

- Informationen und fachliche Bahnhofplatz 5/2
Unterlagen 9020 Klagenfurt am Worthersee

- Checklisten fUr eine praktische Tel: 050 536 15145

Umsetzung Mail: gesunde kueche@ktn.gv.at
- Auszeichnung mit dem

Giitesiegel ,Gesunde Kiiche” www.gesundeskaernten.at/

gesunde-kueche/

- Bewerbung des Betriebes auf
www.gesundeskaernten.at

- Jahrliches Check-Up

- Fort- und Weiterbildungs-
moglichkeiten

ERSTGESPRACH:
Alle Informationen zur Initiative

,Gesunden Klche”, Ablauf und Prozedere.

Betriebsbesuche zur Schulung
und Information des Betriebes Uber die
aktuell gultigen ,Gesunde Kuche”
Kriterien, individuelle Zielsetzung. Unter-
zeichnung der Kooperationsvereinbarung.

STARTPHASE:
Kostenlose Begleitung und Beratung Giitesiegel
des Betriebes bei der Umsetzung der gesunde
Kriterien zur ,Gesunden Kuche” kiiche

(max. 12 Monate).
Besuch ,Gesunde Klche” Seminar.

Startphase
gesunde
kiiche

VERLEIHUNG DES GUTESIEGELS

,Gesunde Kuche”: Nach erfolgreicher
Umsetzung der Kriterien Uber einen
Zeitraum von mindestens 6 Monaten.



Handbuch ,Gesunde Kiiche”

,,Gesunde Kiche”
Kriterien

Die ,Gesunde Kuche” Kriterien wurden vom
Land Karnten, basierend auf den &sterreichi-
schen Ernahrungsempfehlungen entwickelt
und werden bereits in Uber 70 Gemeinschafts-
verpflegungsbetrieben in Karnten umgesetzt.

Die ,Gesunde Kuche” bietet Speisen mit
Fleisch, Fisch, Hulsenfrichten, Vollkornproduk-
ten, alternativen Getreidesorten und hochwer-
tigen Olen. Gaste, die sich fur ein gesundes
Mittagessen entscheiden, erhalten:

Einen VEGGIE Tag Mindestens die halbe Woche
pro Woche. vegetarische Suppen.

Bl

%

Zu jeder Hauptspeise eine Nachspeisen aus Obst und/
Beilage aus Gemuse und/ oder Milchprodukten und
oder Salat bzw. Obst. Nussen, mit einem
Vollkornanteil von min. 25%.

Ausgewogene und
abwechslungsreiche
Hauptspeisen.

H:#%
Bereitgestelltes

Trinkwasser zu
jeder Mahlzeit.

Zertifizierungskriterien

Fir eine ,Gesunde Kiiche” Zertifizierung missen
vom Betrieb folgende Vorgaben erfillt werden

Suppen und Vorspeisen helfen dabei
ein Menu ausgewogen zu gestalten.

50% des wochentlichen Angebotes muss fleischlos zu-
bereitet werden. Das bedeutet:

- Klare Gemusebruhen mit fleischfreier Suppen-
einlage

- GemuUsecremesuppen, sparsamer Einsatz von
Schlagobers o. &.

- Fleischlose Vorspeisen: Fisch, Milchprodukte,
Hulsenfrichte oder alternatives Getreide darf
hier gerne zum Einsatz kommen

Suppen und Vorspeisen eig-
nen sich dazu das Menu
aufzuwerten. Die Suppe soll
immer auf die Hauptspeise
abgestimmt sein. Achten Sie
dabei auf die Eiwei3kom-
ponente und die Farbe. Der
Einsatz von Eiern oder Hul-
senfrichten kann hier viel be-
wirken.




Handbuch ,Gesunde Kiiche”

Eine ausgewogene Hauptspeise enthalt alle wich-
tigen Komponenten, die im Idealfall folgendes Bild er-
geben: Mindestens 2/3 bestehen aus pflanzlichen
Lebensmitteln wie Gemise, Obst und Starke-
lieferanten. 1/3 aus hochwertigem Protein.

Proteinkomponente

Proteine machen satt und liefern taglich wichti-
ge Nahrstoffe fur unsere Leistungsfahigkeit. Zu
den Eiwei3lieferanten zahlen tierische Lebens-
mittel wie Fleisch, Geflugel, Fisch, verarbeitete
Fleischprodukte, Eier, Milch und Milchprodukte.
Pflanzliche Proteinquellen sind HuUlsenfrach-
te wie Erbsen, Linsen, Bohnen, Kichererbsen
und Sojabohnen. Fur eine abwechslungsreiche
Speisengestaltung haben alle Proteinquellen
ihren Platz:

10

Mindestens 1x Hiilsenfriichte pro
Woche: (frisch, getrocknet oder in Kon-
serven). Hulsenfrlchte sind eine gute Ei-
weiBquelle und pflanzliche Alternative zu
Fleisch oder Geflugel. Ein regelmaBiger
Verzehr von Hulsenfrichten und daraus
hergestellten Produkten ist fUr die Ge-
sundheit und das Klima gut.

Maximal 1x rotes Fleisch oder verar-
beitete Fleischprodukte pro Woche:
Rotes Fleisch und verarbeitete Fleischpro-
dukte sind ressoursenintensiv, das bedeu-
tet ein hoher Verzehr ist nicht nur unge-
sund, sondern schadet auch dem Klima.

Maximal 1x weiBBes Fleisch pro
Woche:

Geflugel hat, verglichen mit Rind- oder
Schweinefleisch, einen kleineren &kolo-
gischen FuBabdruck und sollte auch aus
gesundheitlichen  Grinden  bevorzugt
werden.

Mindestens 1x Fisch in 2 Wochen:
Fisch ist ein wertvolles Lebensmittel in
unserer Ernahrung und sollte daher be-
vorzugt als Fischfilet serviert werden. Wir
empfehlen vor allem heimische Fischsor-
ten wie Saibling, Zander, Forelle oder
Karpfen.

N

Auch bei vegetarischen und suBen
Hauptspeisen ist auf eine ausreichen-
de EiweiBzufuhr zu achten. Die Zu-
gabe von Eiern, Topfen oder Kase
kénnen Gerichte wesentlich aufwerten.

Starkehaltige Lebensmittel

Starkehaltige  Lebensmittel liefern
Energie. Hier gilt es auf einen hohen
Ballaststoffanteil zu achten. Diese ma-
chen langer satt und sorgen fur eine
stabile Leistungskurve nach dem Mit-
tagessen.

Fur die ,Gesunde Kuche” sollte die
Sattigungsbeilage aus unterschiedli-
chen Lebensmittelgruppen gewahit
werden: Kartoffeln, Getreideprodukte,
Vollkorngeback und alternative Getrei-
desorten liefern Starke, Vitamine, Mi-
neralstoffe und Ballaststoffe.

Zertifizierungskriterien

Gemiise und Obst

Gemiise und Obst bilden die
Grundlage jeder Mahlzeit.

- Zu jeder Hauptspeise gibt es
eine Beilage aus Gemuse und/
oder Salat bzw. Obst.

- Fur die ,Gesunde Kuche” sind
GemuUse und Obst in frischer
oder in tiefgekuhlter Form zu be-
vorzugen.

- Beim Einkauf saisonales und re-
gionales Gemuse und Obst be-
vorzugen.

Mindestens 1x Vollkorn pro Woche:

Vollkornreis, Vollkornnudeln oder Vollkorn-Cous-
cous. Selbst hergestellte Beilagen wie Spatzle
und NockerIn enthalten immer 25% Vollkornmehl.

Mindestens 1x alternative Getreideprodukte
in 2 Wochen:

Polenta, Hirse, Buchweizen, Hafer, Gerste, Roll-
gerste, Dinkelreis, Amaranth und Quinoa.

A

Die ,Gesunde Kuche” bietet Abwechslung
von Kartoffeln, Nudeln, Reis, Bulgur, Couscous,
Ebly, Spatzle, Nockerln, etc.

L



Handbuch ,Gesunde Kiiche”

Die Nachspeise rundet das Mittags-
menu ab, sollte aber auch den Richtlinien
einer gesunden Ernahrung entsprechen.

Die Verwendung von Vollkornmehl und die Reduktion
des Zucker- und Fettgehaltes sind wichtige Kriterien fur
den Nachtisch:

- Die Halfte der wochentlich angebotenen
Nachspeisen muss auf Basis von Obst und/
oder Milchprodukten und Niissen und mit
einem Vollkornanteil von min. 25% sein.

- Der Einsatz von naturlichen Zuckerquellen
(Obst, Trockenfrichte) hilft den Zuckeranteil zu
reduzieren.

- Sehr fettreiche Nachspeisen sind nicht erlaubt:
Dazu zahlen Geback aus Plunder- oder Blatter-
teig und Cremedesserts mit hohem Anteil an
Schlagobers, Mascarpone u. a.

Weitere Kriterien
fir die ,,Gesunde Kiiche”

Wochentlicher VEGGIE Tag:

An diesem Tag sind alle Menulinien vegetarisch. Das bedeutet, dass alle
angebotenen Menus kein Fleisch bzw. keinen Fisch enthalten durfen.

12

25% Vollkornmehlanteil bei selbst herge-
stellten Teigen und Massen:

Das betrifft nicht nur Kuchen und Nachspeisen,
sondern auch Suppeneinlagen, Beilagen wie
Spatzle oder Nockerln und Geback. Karntner
Nudelspezialitaten und selbst gemachter Stru-
delteig sind von dieser Regel ausgenommen.
Zugekaufter Strudelteig und Geback hingegen
mussen hingegen aus Vollkorn hergestellt sein.

Rapsol als Standard und kaltgepresste
Ole fiir Salat:

Rapsol bietet ein ideales Fettsauremuster und
ist als Standard in der ,Gesunden Kuche” fur
die Zubereitung aller Speisen zu verwenden.
FUr Salatmarinaden mussen kaltgepresste Ole
verwendet werden. Wir empfehlen eine Ab-
wechslung verschiedener Sorten von kaltge-
pressten Olen wie Oliven-, Sonnenblumen-,
Walnuss- oder Kurbiskerndl. Butter und Butter-
schmalz ist nur als Geschmackszutat zu ver-
wenden.

Weitere Kriterien fir die ,Gesunde Kiiche”

Wasser ist das Getrank der ersten
Wahl und soll dem Gast zum Mittag-
essen angeboten werden.

Maximal 1x Convenience Produkt pro
Woche, in Kombination mit frischen
Zutaten:

Der Einsatz von Convenienceprodukten
ist erlaubt, jedoch gilt hier: Je geringer der
Verarbeitungsgrad desto besser. Durch
die Kombination mit frischen Zutaten
(GemuUse, Hulsenfrichte, Obst) sollen
diese aufgewertet werden.

Zum Beispiel: Fertigpuree mit Kichererb-
sen, Griesnockerlsuppe mit frischen Sup-
pengemuse usw.

Der Einsatz von Convenienceprodukten
wird individuell mit dem Land Karnten,
UA Gesundheitsforderung abgestimmt.

SiiBe Hauptspeisen, Paniertes, Frit-
tiertes und fettreiche Speisen wie
Wodrste, Leberkase, Plunder- und Blatter-
teiggeback sind in der gesunden Menu-

linie nicht erlaubt!
A

Fur Kuchen mit nur einer Menulinie gibt es

fur diese Speisen jedoch eine Ausnahmeregelung.

13



Handbuch ,Gesunde Kiiche”

Jede 2. Woche - Ausnahmeregelungen
far Kiichen mit einer Meniilinie:

Maximal 1x SiiBspeise als Hauptspeise,
in Kombination mit frischen Zutaten:

SuBspeisen sind in der Osterreichischen Kuche sehr
beliebt. Kichen mit nur einer Mendlinie kénnen fur
die Zufriedenheit der Gaste jede 2. Woche eine suBe
Hauptspeise in den Wochenspeiseplan einbauen.

Hier gilt es vor allem auf die Sattigung zu achten. Durch
die Verwendung von Vollkornmehl (25%) und einem
hohen Proteinanteil (Milch- oder Milchprodukte, Eier,
Hulsenfrichtemehl) werden die Mittagsgaste satt. Die
Verwendung von Eiweif3lieferanten in der Vorspeise
oder Suppe tragt zu einem hoheren Sattigungswert
bei. Bei der Zubereitung von Suf3speisen auf den Zu-
cker- und Fettgehalt achten: Die naturliche SuBkraft
von Zutaten nutzen und bei der Zubereitung Rapsol
verwenden. Fettreiche Milchprodukte durch magere Al-
ternativen ersetzen. Die Kombination mit frischem Obst
oder daraus hergestellten Kompotten, Fruchtsaucen
etc. wertet die SUBspeise zusatzlich auf.

Maximal 1x Paniertes, Frittiertes, fettreiche Spei-
sen (Wurste, Leberkase, Plunder- und Blatterteigge-
back), in Kombination mit frischen Zutaten:

Klchen mit nur einer Menulinie kdnnen fur die Zufrie-
denheit der Gaste von einem JOKER Gebrauch ma-
chen. Klassiker wie Gebackene Mause, Berner W(rstel,
Wiener Schnitzel oder paniertes Fischfilet kdnnen so
serviert werden. Die Kombination mit frischen Zutaten
(GemuUse, Salat, Hulsenfrlchte, Obst) wertet die Mahl-
zeit auf.
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Vor jeder suf3en Hauptspeise
muss eine Gemuse-/
GemUsecremesuppe
angeboten werden.

Kitas und Kindergarten
kdénnen sufBe Hauptspeisen
wochentlich anbieten.

In Senioren- und Pflegeein-
richtungen wird das Angebot
von SuBspeisen individuell
mit dem Land Karnten, UA
Gesundheitsférderung abge-
stimmt.

Gut far das Klima:

Weitere Kriterien fur die ,Gesunde Kiiche”

Beim Einkauf auf Qualitat, Saisonalitat und Regionalitat achten

Die , Gesunde Kiiche” ist auch eine kli-
mafreundliche Kiiche. Pflanzliche Lebens-
mittel bilden die Basis des taglichen Mittags-
menus, wodurch ein aktiver Beitrag zum
Klimaschutz geleistet wird.

Beim Lebensmitteleinkauf gilt grundsatzlich, je
naher, desto besser: Saisonale und regionale
Lebensmittel sind kostengunstiger, verursa-
chen durch die kurzen Transportwege weniger
Treibhausgasemissionen, sind frischer und vit-
aminreicher. Beim Kauf von tierischen Lebens-
mitteln wie Fleisch, Geflugel, Fisch, Eier, Milch-
und Milchprodukten auf die Herkunft achten.

Biolebensmittel sind kein Muss, haben aber
den Vorteil, dass sie im Vergleich zu konventio-
nellen Lebensmitteln eine geringere Belastung
mit Pestiziden und Arzneimittelruckstanden
aufweisen und generell klimafreundlicher pro-
duziert werden. Auch das Tierwohl steht bei
Bio im Vordergrund. In der ,Gesunden Kuche”
sollen Biolebensmittel so oft wie mdglich ein-
gesetzt werden.

A

Wer beim Lebensmitteleinkauf auf
Qualitat, Saisonalitat und Regionalitat
achtet, schmeckt den Unterschied!

Saisonale und regionale
Lebensmittel sind
kostenglinstiger,
verursachen durch die
kurzen Transportwege
weniger Treibhausgas-

, emissionen, sind frischer

und vitaminreicher.

15



Handbuch ,Gesunde Kiiche”

Praktische Umsetzung
der Kriterien:

In der ,Gesunden Kuche” mussen die
meisten Kriterien jede Woche umgesetzt
werden. Jede zweite Woche kommen
noch zusatzliche Kriterien dazu. Fur den 5
Tage Wochenspeiseplan hilft die Planung
im 2 bzw. 4 Wochen Rhythmus, um die
Kriterien zu erfullen.

Jede Woche:

Min. 1x Vollkorn: Nudeln, Reis,
Couscous, Spatzle und Nockerln
oder Geback

@ Abwechslung von Kartoffeln, Nudeln,
Reis, Bulgur, Couscous, Zartweizen,
Spatzle* und Nockerln*

Min. 1x Hllsenfrachte
Max. 1x rotes Fleisch oder Fleischprodukte
Max. 1x weiles Fleisch

Proteinkomponente an vegetarischen
Tagen: Milch, Milchprodukte, Kase, Eier
oder Hulsenfrichte

(¥) Min. 1 VEGGIE Tag

Taglich Gemusebeilage und/ oder
Salat bzw. Obst

Suppen vegetarisch (min. 50%)

Nachspeisen auf Basis von Obst und/oder
Milchprodukten und Nussen (50%)

@ Max. 1x Convenience Produkt
Zusatzliche Kriterien jede 2. Woche:
@ 1x Alternatives Getreide

1x Fisch

Bei nur einer Meniilinie jede 2. Woche

erlaubt:

@ 1x suBe Hauptspeise mit Gemuse- /
Gemusecremesuppe

@ 1x JOKER fUr Paniertes, Frittiertes, fett-
reiche Speisen
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Umsetzung der Kriterien
im 5 Tage Wochenspeiseplan:

VEGGIE
TAG
o —
HAUPTSPEISE M
KOMPONENTE iontag
1x
. Vollkorn
STARKE
VK Penne
1x Hiilsen-
frichte
PROTEIN
Linsen
GEMUSE- Salat
BEILAGE
und/ oder
Blattsalat

Salat bzw. Obst

VK Penne mit
Linsenbolognese,
Parmesan
und Blattsalat

-

']

#

i |
i ¥
r | —

u SR F,
L
tq;w. ; 4
5 i . b g

o

Dienstag

Starke
Varianten

Kartoffeln

1x
Fisch

Zander

Gemiise / Salat

Broccoli +
gem. Salat

Gebratener
Zander mit
Petersilkartoffeln,
Broccoli und
gemischter Salat

Mitt_wo_ch

Starke
Varianten

Reis

1x wei3es
Fleisch

Huhn

Gemiise

Karotten-
gemuse

Gebratene
HUhnerkeulen
mit Reis und
Karottengemuse

Donnerstag

1x Alternatives
Getreide

Hirse

Kase /
MP/ Ei

Joghurt / Gouda / Ei

Salat

Eichblatt-
salat

Hirselaibchen
mit Tzatziki
und
Eichblattsalat

Umsetzung der Kriterien

| Freitag

Starke
Varianten

Spatzle

1x rotes Fleisch
oder FP

Rind

Salat

gem. Salat

Rindsragout
mit Spatzle*,
Preiselbeeren
und gemischtem
Salat

* min. 25% Vollkornanteil »



Handbuch ,Gesunde Kiiche” Umsetzung der Kriterien

Checkliste und Planungstool In der ,Gesunden Kiiche” miissen die meisten Kriterien jede Woche umge-
fiir die Woch I 1 setzt werden. Jede zweite Woche kommen noch zusatzliche Kriterien dazu.

ur die Wochenplanung L Fur den 5 Tage Wochenspeiseplan hilft die Planung im 2 bzw. 4 Wochen
(20 Verpflegungstage) 1EN Rhythmus, um die Kriterien zu erfillen.

\4
4 Wochen
5 Verpflegungstage Mo Di Mi Do Er Mo Di Mi Do Fr Mo Di Mi Do Fr Mo Di Mi Do Fr

Kriterien fiir 20 Verpflegungstage 1 2 3 4 5 ¢ 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

4x Vollkorn Nudeln, Reis, Couscous, Spatzle

und Nockerln oder Geback V V V V

2x Alternatives Getreide v o

Abwechslung von Kartoffeln, Nudeln, Reis, Bulgur,
Couscous, Zartweizen, Spatzle und Nockerln v Vv |V

4x Hulsenfrichte [V 4 v v v
Max. 4x rotes Fleisch oder Fleischprodukte V V V V
Max. 4x weiBes Fleisch V4 V4 v v
Min. 2x Fisch v v

Proteinkomponente an vegetarischen Tagen: Milch,
Milchprodukte, Kase, Eier oder Hulsenfrichte

<
<
<
<
<
<
<
<
<
<
<
<
<
<
<
<
<

<
<
<
<
<
<

tagl. Gemusebeilage und/ oder Salatbzw.Obst | & | & & | & | & & v | vV VvV VIV V VvV VvV VIV Vv VY
Suppen vegetarisch (min. 50%) RV 4 Vv 4 (Vv 4 V4 IV 4 1V 4 v v v v

Nachspeisen auf Basis von Obst und/oder
Milchprodukten und Nussen (50%) v v v

4x VEGGIE Tag

LIS
<
<
<
<
<
A AN
<
<
<
AN AN
<
<
<
LAY
<

25% Vollkornanteil bei selbst hergestellten
Teigen und Massen v | Vv | V|V

Max. 4 Convenienceprodukte in Kombination
mit frischen Zutaten v v V4 v

Bei nur einer Meniilinie:

2x JOKER: Paniertes, Frittiertes, fettreiche Speisen

2x SuBspeise mit Obst, Milch od. Milch-
produkte, 25% Vollkorn/ Gemusesuppe

LAY

4x SiBspeise in Kitas und Kindergarten mit Obst, v
Milch od. Milchprodukte, 25% Vollkorn/ Gemusesuppe
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Umsetzung der Kriterien
im 7 Tage Wochenspeiseplan:

VEGGIE
TAG
ol La_ 18
HAUPTSPEISE I
KkOoMPONENTE  Montag Dienstag
1x Starke
B Vollkorn Varianten
STARKE
VK Penne Kartoffeln
1x Hiilsen- 1x
frichte Fisch
PROTEIN
Linsen Zander
GEMUSE- Salat Gemiise /
BEILAGE Salat
upsli oger Broccoli +
Salatbzw.  Bjattsalat
Obst gem. Salat
VK Penne mit
Linsenbolognese,
Parmesan
3 und Blattsalat
k-
5
Gebratener
Zander mit
1 Petersilkartoffeln,
{ 5 Broccoli und
A ] gemischter Salat
[ By
gi% S, -
b F ‘N
e G G W

) Mi.ttwpch .

Starke
Varianten

Knodel

1x weiBBes
Fleisch

Ei / Gouda

Gemiise

gem.
Salat

Gerbstete
Knodel
mit Ei und
grunem Salat

Donnerstag

1x
Alternatives
Getreide

Hirse

Kase /
MP/ Ei

Joghurt /
Gouda / Ei

Salat

Eichblatt-
salat

Hirselaibchen
mit
Tzatziki und
Eichblattsalat

Freitag Samstag
Starke e
Varianten e
Spatzle 45
Fleisch '\';aps/eE/i

oder FP
Rind Ei / Gouda
Gemiise /
|
1 Salat
Blattspinat +
em. Salat
: Salat
Rindsragout
mit Spétzle®,
Preiselbeeren
und gemischtem
Salat
T i B e B il
GemUsefrittata*
mit Blattspinat
.ﬁ‘ und Blattsalat

IS

o

*mi

Sonnt_ag |

Starke
Varianten

Reis

1x weiBBes
Fleisch
oder FP

Huhn

Gemiise

Karotten-
gemuse

Gebratene
HUhnerkeulen
mit Reis und
KarottengemUse

@c

v "R

=

n. 25% Vollkornanteil

Umsetzung der Kriterien

Praktische Umsetzung
der Kriterien:

,Gesunde Kuchen” mit einer 7 Tage Ver-

pflegung mussen die Kriterien innerhalb
von 3 Wochen bzw. 21 Tagen erfullen.
Hier hilft eine Speisenplanung im 3 Wo-
chenrhythmus, um die Kriterien erfolg-
reich umzusetzen.

Kriterien fiir 3 Wochen (21 Tage):

(¥) Min. 4x Vollkorn: Nudeln, Reis,
Couscous, Spatzle und Nockerln
oder Geback

@ 2x Alternatives Getreide

Abwechslung von Kartoffeln, Nudeln,
Reis, Bulgur, Couscous, Zartweizen,
Spatzle* und Nockerln*

Min. 4x Hilsenfrichte

Max. 4x rotes Fleisch oder Fleischprodukte
Max. 4x weiBes Fleisch

Min. 2x Fisch

Proteinkomponente an vegetarischen Ta-
gen: Milch, Milchprodukte, Kase oder Eier

() Min. 4x VEGGIE Tag

@ Taglich Gemusebeilage und/ oder
Salat bzw. Obst

Suppen vegetarisch (min. 50%)

Nachspeisen auf Basis von Obst
und/oder Milchprodukten und
Nussen (50%)

@ Max. 4x Convenience Produkt

Bei nur einer Meniilinie erlaubt:

2x sUfB3e Hauptspeise mit
Gemuse- / Gemusecremesuppe

(@ 2x JOKER fir Paniertes, Frittiertes,
fettreiche Speisen
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Checkliste und Planungstool

fir die Wochenplanung

(21 Verpflegungstage)

7 Verpflegungstage
Kriterien fiir 21 Verpflegungstage

3 Wochen

Mo
1

Di
2

Do

Fr

Sa

So

Umsetzung der Kriterien

,Gesunde Klchen” mit einer 7 Tage Verpflegung mussen die

Kriterien innerhalb von 3 Wochen bzw. 21 Tagen erfullen.
Hier hilft eine Speisenplanung im 3 Wochenrhythmus,
um die Kriterien erfolgreich umzusetzen.

Di
9

10

Do
19

\4

Fr Sa So Mo Di Mi Do Fr Sa
12 13 14 15 16 17 18 19 20

So
21

4x Vollkorn Nudeln, Reis, Couscous, Spatzle
und Nockerln oder Geback

v

2x Alternatives Getreide

Abwechslung von Kartoffeln, Nudeln, Reis, Bulgur,
Couscous, Zartweizen, Spatzle und Nockerln

<

<
<

4x Hulsenfriichte

Max. 4x rotes Fleisch oder FP

Max. 4x weiBes Fleisch

Min. 2x Fisch

Proteinkomponente an vegetarischen Tagen: Milch,

Milchprodukte, Kase, Eier oder Hilsenfrichte

<

<
<

<

<
<

<

tagl. Gemusebeilage und/ oder Salat bzw. Obst

Suppen vegetarisch (min. 50%)

<

<
<

<

<

Nachspeisen auf Basis von Obst und/oder
Milchprodukten und Nussen (50%)

4x VEGGIE Tag

25% Vollkornanteil bei selbst hergestellten
Teigen und Massen.

A

LA

Max. 4 Convenienceprodukte in Kombination
mit frischen Zutaten

Bei nur einer Meniilinie:

2x JOKER: Paniertes, Frittiertes, fettreiche Speisen

2x SuBspeise mit Obst, Milch od. Milchprodukte,
25% Vollkorn/ Gemusesuppe

LAY

4x SuBspeise in Kitas und Kindergarten mit Obst, Milch

od. Milchprodukte, 25% Vollkorn/ Gemlisesuppe
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