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LT 1) TR TP PPPPPPPPPPPPPPPPPT 7
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung

und mehr Bewegung

FIT KID: Nahrstoffoptimierter Vierwochenspeiseplan

Da jede Speiseplanwoche nahrstoffoptimiert ist, kbnnen diese in beliebiger Reihenfolge eingesetzt werden.

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
. Bunter Bohnensalat (weilRe
L , ohnen, Kidneybohnen, orschtsc ucchi es Seelachsfilet,
(MalsZ?liae{?;a;urEbBeghnen Boh Kidneyboh B htsch AUCSE Seelachsfi
! ) Paprika, Gurke, Tomaten, (russischer Eintopf mit Rind- agemise,
Woche 1 Tomat(?nsoBe Eisbergsalat) mit Schafs- | fleisch, Kartoffeln, Weil3kohl, ornnudeln
kase, Weizenwllkornbrot- Karotten, Rote Beete) rkensalat
Bananenquark chen mit Frischkéase
. : Linsenbratlinge (Linsen, Por-
Mangold-Nudelauflauf (Man- Lachsragout, Risi Bisi (Reis Zﬂgpe':r%-siiml:: lr?lgnllzgl ’ ee, Karotten, Ei),
Woche 2 ggld Karotte Erbse(n) mit griinen Erbsen), Brokkoli chel) rﬁit Bﬁlgur’ /ollkornnudeln Jackene Kartoffelspalten,
Karotten-Apfel-Rohkost Ki-vvi § ikoser;couscous y S'I Dlitg:lrrﬁg e
Heidelbeerjoghurt \eizengrieR)
Djuvec-Reis (kroatisches Feldsalat artoffel-WeiR kohl-Résti. Se-
Reisgericht mit Tomaten, mit Cocktailtomaten, Feta | Mohren-Tomaten-Linsen-BOS| ~ /. oo kabeliaufilet. ge- sam-Gurken-Dio
Woche 3 | Erbsen, Paprika), gebratene und Himbeerdressing lognese mit Parmesan,une ¥ el 9 P
Hahnchenbrust, = Vollkornnud s'([jetle Ha}selnusse, Bc?? Sl .
Tomatensalat Milchseisgmit Apfelkompott el Tl e neeke janane
Gemdisepizza Gekochte Eierin Chinapfanne vegetarisch Kartoffelplree-Spinat-Bett
(Tomaten, Paprika, Chag Uberbackenes Sch e-0- | BéchamelsoRe mit Brokkoli | (Paprika, Champignons, Ki mit gebackenem Lachs
Woche 4 pignons, Zucchini) der Kalbsschnitzel, Papri und Kartoffeln, S -
- Zucchinigemise, Kartoffeln Radieschen-Eisberg-Salat 3ananen-Beeren-Smoothie
Nektarine mit Croutons
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Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Polentascheiben
509
1 Zehe

(Woche 1, Tag 1)

Zwiebeln geschalt
Knoblauch geschalt

Die Gesund Essen-Aition
far Kitas

Polenta ist ein meist aus Maisgriel3
hergestellter fester Brei, derin

Norditalien und Teilen der Schweiz,
Osterreichs, Rumaniens sowie des

30 ml Rapsdl Balkans zur regionalen Kuiche z&hlt.
0,851 Gemisebrihe Nach dem Kochen wird die Masse in
0,27 kg Maisgriel eine gefettete Form gegeben, etwas
70g Gouda45 % Fetti. Tr. flachgestrichen und in Scheiben ge-

Bohnen-TomatensoRRe
2049

15 ml

0,6 kg

0,45 kg

0,151

Bananenquark
0,3 kg
0,5kg
60 ml

109

Jodsalz, Pfeffer
Rosmarin (frisch oder TK)

Zwiebeln geschalt
Rapsol

griine Bohnen geputzt
Tomaten geputzt
Gemiisebriihe

schnitten. Man kann sie auch erst
erkalten lassen und dann in Schei-
ben schneiden, um sie in Butter oder

auf dem Grill zu braten.

Thymian, Oregano, Majoran (frisch oder TK)

Jodsalz, Pfeffer

Bananen

Quark 20 % Fetti.Tr.
Mineralwasser
Vanillezucker

1. Furdie Polenta Zwiebel wirfeln und Knoblauch klein hacken. Zwiebeln und Knoblauch in der
Halfte des Ols andiinsten. Gemuisebriihe angieen, Rosmarinnadeln klein hacken, zufiigen und
aufkochen lassen. Den Maisgriel3 unter Rihren einrieseln, aufkochen und ausquellen lassen.

Die Masse mit Pfeffer wiirzen und in eine mit dem restlichen Ol gefettete Auflaufform oder ein ge-
fettetes GN-Blech fiillen und glattstreichen. Kase reiben und Polenta damit bestreuen und bei
130°C etwa 10 Minuten im Kombidampfer Gberbacken. Alternativim Backofen bei 160°C. Zum
Senveren in Scheiben schneiden.

2. Firdie SoRe Zwiebel wiirfeln und in Ol andiinsten, Bohnen und Gemiisebriihe zufiigen und etwa
5 Minuten diinsten. Tomaten wirfeln und Krauter hacken. Beides zufiigen und ca. 10 Minuten
kécheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zu den Polentascheiben senieren.

3. Furden Quark die Banane mit dem Quark und dem Mineralwasser purieren und den Vanillezu-

cker unterheben.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (339 g):

Energie Fett Kohlenhydrate BEiw eil’ Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
304 kcal 11,79 393 ¢ 1289 2,6 mg 0,1 mg 52 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
22,5 mg 174 mg 43 mg 1,4 mg 444



http://de.wikipedia.org/wiki/Mais
http://de.wikipedia.org/wiki/Mais
http://de.wikipedia.org/wiki/Brei
http://de.wikipedia.org/wiki/Schweiz
http://de.wikipedia.org/wiki/%C3%96sterreich
http://de.wikipedia.org/wiki/Rum%C3%A4nien
http://de.wikipedia.org/wiki/Balkanhalbinsel
http://de.wikipedia.org/wiki/Grillen
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung

und mehr Bewegung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Bohnensalat
0,15 kg
0,15kg

409
0,3kg

0,3 kg
0,3 kg
0,3 kg
0,2kg
20 ml
20 ml
30mi

Brotchen mit Frischkase
0,65 kg
0,15 kg

(Woche 1, Tag 2)

weil3e Bohnen getrocknet
Kidneybohnen getrocknet
Zwiebeln geschalt
Paprikaschoten geputzt
Gurken geschalt
Tomaten geputzt
Eisbergsalat geputzt
Schafskéase

Olivendl

Rapsal

Krauteressig

Jodsalz, Pfeffer

Weizenwllkornbrotchen
Frischkase natur 20 % Fett

Obwohl dieses Gericht fleisch- und
fischlos ist, liefert es durch die
Kombination von Hulsenfriichten
(Bohnen) mit Getreide (Vollkorn-
brétchen) wertwolles und gut ver-
wertbares Eiweil}.

1. Firden Bohnensalat die Bohnen mind. 8 Stunden in Wasser einweichen und anschlieRend weich

garen. Abtropfen lassen.

2. Das Gemiise waschen, bzw. Schélen und Gurke, Kase und Tomate in Wrfel und den Rest in
Streifen schneiden.

3. Die Bohnen mit den Zwiebelringen, Paprikastreifen, Gurkenwurfeln, Tomaten, Salatstreifen und
Schafskasewiirfeln vermengen. Aus Olivendl, Rapsol, Krauteressig, Salz und Pfeffer ein Dressing
herstellen und tber den Bohnensalat gief3en.

4. Die Vollkornbrétchen halbieren, mit Frischkése bestreichen und zu dem Salat reichen.

Alternativkdnnen auch Bohnen aus der Dose verwendet werden.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (265 g):

Energie Fett Kohlenhydrate BEiw eil’ Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
340 kcal 13,3 g 43,2 g 155¢g 2,9 mg 0,3 mg 78 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
44,9 mg 111 mg 104 mg 3.3mg 7,79
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung Dre Gesynd Eosen Akiion

(Woche 1, Tag 3)

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):
Borschtsch ist eine Rote Beete-

Borscgtosm Rapsol Suppe, die in Osteuropa sehr verbrei-
1Zehe Knoblauch geschlt tet ist. Die Rezepturen sind regional

verschieden, fast immer jedoch geho-

509 Zwiebeln geschalt ren WeilRkohl und Rindfleisch dazu.

0,45 kg Rindergulasch, mager
0,81 Wasser
5g Fleischbriihe
0,5kg Kartoffeln festkochend geschalt
0,2kg WeilRkohl geputzt
0,2kg Karotten geschalt
0,2 kg Rote Beete geputzt
10g Maisstéarke
0,12 kg Saure Sahne 10 % Fett
Jodsalz, Pfeffer

1. Firden Borschtsch Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln. Rindfleisch (5 cm Kantenléange), Karot-
ten und Kartoffeln wirfeln und Weilkohl und Rote Beete raspeln.

2. In einer Pfanne das Ol erhitzen und zerkleinerten Knoblauch und Zwiebelwiirfel andiinsten. Rind-
fleischwirfel (5 cm Kantenlange) hinzufligen, mit der Fleischbriihe abléschen und ca. 25 Minuten
garen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kartoffelwirfel hinzufiigen und weitere 10 Minuten kochen
lassen. Geraspelten WeiRkohl und Karottenwiirfel dazugeben und nochmals 10 Minuten garen.
Zum Schluss geraspelte Rote Beete hinzufligen, 2 Minuten kochen lassen, mit Stéarke abbinden
und mit saurer Sahne verfeinert senieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (243 g):

Energie Fett Kohlenhydrate BEiw eil’ Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
166 kcal 7149 153 g 10,9 g 1,2 mg 0,1 mg 23 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Bsen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
15,2 mg 43 mg 27 mg 1,8 mg 249



http://de.wikipedia.org/wiki/Suppe
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(Woche 1, Tag 4)

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Zucchini-Tomaten-Erbsen-Reisauflauf

=

0,2kg
30 ml
0,13 kg
0,35kg
0,35kg
0,35kg

2,5

0,41
0,15kg

Mandarine
1kg

Reis in Salzwasser garen.

Reis parboiled

Rapsal

Zwiebeln geschalt

Zucchini geputzt

Tomaten geputzt

Erbsen griin TK

Jodsalz, Pfeffer, Paprika edelsii3
Eier

Milch 1,5 % Fett

Gouda, Tilsiter, Edamer 45 % Fetti. Tr.
Petersilie (frisch oder TK)

Mandarinen

Zwiebeln und Tomaten wurfeln und Zucchini Raspeln. Petersilie hacken und K&se reiben.

Die Halfte des Ols erhitzen, die Zwiebelwiirfel darin andiinsten, geraspelte Zucchini, Erbsen und
Tomatenwiirfel zufiigen und ca. 5 Minuten diinsten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen.

In einem mit dem restlichen Ol eingefetteten GN-Behalter abwechselnd Reis und Gemiise ein-
schichten. Fir die Sol3e die Eier mit Milch, gehackter Petersilie, Salz und Pfeffer wiirzen und Gber
den Auflauf gieRen. Mit geriebenem Kése bestreuen und bei 180°C ca. 30 Minuten im Kombi-

dampfer garen.

Mit frischer Petersilie dekoriert senieren.

Mandarine als Stlickobst senieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (372 g):

Energie Fett Kohlenhydrate BEw eil Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
322 kcal 11,4 g 42,7 g 13,2 g 2,0 mg 0,4 mg 93 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
53,2 mg 280 mg 56 mg 2,5 mg 529
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Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Seelachsfilet
0,44 kg
10 ml

Paprikagemuise
90g

0,75 kg

40 ml

50 ml

0,21

89

Vollkornnudeln
0,3 kg

Gurkensalat
0,5kg
15 ml
20 ml

39

wn e

(Woche 1, Tag 5)

Seelachsfilet frisch oder TK
Zitronensaft
Jodsalz

Zwiebeln, geschalt

Paprikaschoten

Rapsol

Gemusebrihe

Milch 1,5 % Fett

Maisstéarke

Jodsalz, Pfeffer, Thymian (frisch oder TK)

Vollkornnudeln

Gurke
Krauteressig
Rapsol

Zucker

Jodsalz, Pfeffer,
Dill (frisch oder TK)

Das Seelachsfilet in Tranchen schneiden, salzen und mit Zitronensatft betraufeln.
Fir das Gemuse die Zwiebel schalen, die Paprika waschen und alles in Wiirfel schneiden.
AnschlieBend in Ol andiinsten, Gemusebrihe, Milch, Starke und Gewuirze zufiigen. Den See-

lachs auf das Gemiise setzen und alles 10 bis 15 Minuten diinsten.

4. Die Vollkornnudeln in Salzwasser garen.

5. Furden Salat die gewaschene Gurke in feine Scheiben hobeln und Dill hacken. Krauteressig, O,
Salz, Pfeffer, Zucker und gehackten Dill glattrihren, mit den Gurken vermengen und ziehen las-

sen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (260 g):

Energie Fett Kohlenhydrate BEiw eil’ Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
218 kcal 824¢g 27149 111g 3,6 mg 0,2 mg 61 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
93,6 mg 54,0 mg 53,0 mg 1,5 mg 5249
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Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Mangold-Nudelauflauf
0,35kg

709

0,4 kg

0,5kg

0,3 kg

14 ml

3

0,31

0,14 kg

Karotten-Apfel-Rohkost
0,15kg

0,15 kg

15 ml

20 ml

1. Furden Mangold-Nudelauflauf die Nudeln nach Packungsangabe bissfest kochen.

(Woche 2, Tag 1)

Nudeln

Zwiebeln geschalt

Karotten frisch geschalt

Mangold frisch geputzt

Erbsen griin TK

Rapsal

Eier

Milch 1,5 % Fett

Mozzarella 20 % Fetti. Tr.

Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss getrocknet

Karotten geschalt
Apfel geputzt
Apfelessig
Rapsol

Jodsalz, Pfeffer

2. Das Gemduse klein schneiden. Beim Mangold kénnen die Stiele und die Blatter verwendet wer-
den. Das Ol in der Pfanne erhitzen, die Zwiebeln mit den Méhren darin einige Minuten an-
diinsten und anschliel3end die Mangoldstiele und -blatter hinzugeben, mit Salz, Pfeffer und

Muskat wiirzen und noch ca. 3 Minuten garen. Milch mit Eiern verriihren.

3. Die Nudeln und das Gemiise vermengen, in die Auflaufform geben und mit der Milch-Ei-Mi-
schung tibergieR en. Mozzarella reiben und Auflauf damit bestreuen. Im Konvektomat bei
180°C oder im Backofen bei 200°C etwa 30 Minuten backen.

4. Furdie Rohkost Karotten in diinne Scheiben raspelnund Apfel in Stlicke schneiden. Karrot-
tenraspel mit Apfelstiicken vermengen und mit einem Dressing aus Apfelessig, Ol, Salz und

Pfeffer vermischen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (293 g):

Energie Fett Kohlenhydrate BEiw eil’ Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
256 kcal 7549 37649 1219 2,3 mg 0,2 mg 75 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Bsen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
22,7 mg 149 mg 79 mg 2,8 mg 6,6 g
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ern
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Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Lachsragout
0,475 kg

20 ml

90g

25 ml

129

0,121

0,181

Risi Bisi
0,2 kg
20ml
0,641

0,42 kg

Brokkoli
0,54 kg

Kiwi
0,63 kg

(Woche 2, Tag 2)

Lachs frisch oder TK
Zitronensaft
Zwiebeln geschalt
Rapsol

Maisstarke
Gemlsebrihe
Milch 1,5 % Fett
Zucker

Senf

Sahne 30 % Fett
Jodsalz, Pfeffer

Dill (frisch oder TK)

Reis parboiled
Rapsol
Gemusebrihe
grine Erbsen TK

Brokkoli geputzt
Jodsalz

Kiwi

| b

Die Gesund Essen. -Aletion
far Kitas

Ein Ragout ist ein Gericht aus ge-
schmorten oder gediinsteten, meist
kleinen Fleisch-, Gefliigel-, oder

Fischstiicken und weiteren Zutaten
in einer pikanten, oft sdmigen Sol3e.

1. Furdas Ragout den Lachs in Wiirfel schneiden, mit Zitronensatft betraufeln und leicht salzen.
Zwiebel wirfeln und in Ol andiinsten, Gemusebriihe und Milch angiel3en und unter Rihren aufko-

chen lassen.

Die SoRe mit Salz, Pfeffer, etwas Zucker und Senfwirzen und kécheln lassen. Sol3e plrieren
und mit Maisstérke binden. Die Lachswurfel in der So3e ca. 5 Minuten gar ziehen lassen. Mit

Sahne verfeinern. Dill hacken und damit bestreut senvieren.

2. Firdas Risi Bisi den Reis in Ol andiinsten, Gemiisebriihe angieRen, nach 10 Minuten die Erbsen
zufligen und zu Ende garen lassen.

3. Furdas Gemuse den Brokkoliin Réschen zerteilen. Die Brokkolirdschen dampfen und zu dem
Gericht senveren.

4. Kiwi als Stiickobst senieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (395 g):

Energie Fett Kohlenhydrate BEiw eil’ Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
360 kcal 14,2 g 428 g 17,4 g 3,4 mg 0,3 mg 82 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
67,1 mg 111 mg 61 mg 25mg 7749



http://de.wikipedia.org/wiki/Schmoren
http://de.wikipedia.org/wiki/Schmoren
http://de.wikipedia.org/wiki/D%C3%BCnsten
http://de.wikipedia.org/wiki/Fleisch
http://de.wikipedia.org/wiki/Gefl%C3%BCgel
http://de.wikipedia.org/wiki/Speisefisch
http://de.wikipedia.org/wiki/Sauce
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Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Paprika-Fenchel-Curry
0,3 kg

0,15 kg

0,6 kg

509

30 ml

0,251
0,251
20 ml

Bulgur
0,2kg
0,61

Heidelbeerjoghurt
0,5kg

10g

0,3 kg

(Woche 2, Tag 3)

Paprikaschoten geputzt
Fenchel geputzt
Kichererbsen Konserve abgetropft
Lauchzwiebel geputzt
Rapsol

Currypulver

Kokosmilch
Gemiisebriihe
Zitronensaft

Jodsalz, Pfeffer
Koriander (frisch oder TK)

Bulgur
Gemisebriihe

Joghurt 1,5 % Fett
Honig*
Heidelbeere frisch oder TK

* Wenn Kinder unter 1 Jahr verpflegt w erden, sollte der Honig durch Zucker oder Dicksaft ersetzt w erden. In Ho-
nig vorkommende Keime konnen bei Sauglingen (0-12 Monate) zu schw eren lebensbedrohlichen Infektionen fih-

ren.

1. Firdas Curry das Gemiise waschen, putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Ol er-
hitzen, Gemduse darin anbraten und mit Curry bestauben, kurz weiterbraten. Mit Gemusebrihe
und Kokosmilch abléschen und kdcheln bis das Gemiise bissfest ist. Die Kichererbsen zuge-
ben und unterriihren. Abschmecken mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und etwas Koriander.

wn

Fir die Beilage die Gemusebriihe aufkochen. Bulgur zugeben und bissfest garen.
Fur den Nachtisch Joghurt mit Honig verriihren und die Heidelbeeren untermischen. Tiefgefro-

rene Heidelbeeren vorher aufkochen und abkuhlen lassen (aus hygienischen Griinden- siehe

BfR-Info zur Verpflegung besonders empfindlicher Personengruppen).

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (326 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiw eil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
262 kcal 8,749 40,3 g 92¢g 4,6 mg 0,2 mg 39 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
42,8 mg 136 mg 77 mg 2,8 mg 779
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Deutscf
und mehr

FO M

(Woche 2, Tag 4)

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Champignon-Putengeschnetzel-
tes

0,45 kg

30 ml

0,45kg

10g

0,251

0,1kg

Vollkornnudeln
0,5kg

Aprikosencouscous
0,221
0,1kg
0,3 kg
40 ml

Putenbrustfilets

Rapsol

Champignons geputzt
Weizenmehl

Milch 1,5 % Fett
Zwiebeln geschalt
Estragon (frisch oder TK)
Jodsalz, Pfeffer

Vollkornnudeln

Orangensaft

Couscous

Aprikosen geputzt
Schlagsahne 30 % Fett
Zimt

Couscous ist ein Grundnah-
rungsmittel der nordafrikani-
schen Kiiche. Er wird aus be-
feuchtetem und zu Kigelchen
zerriebenem Griel3 von Wei-
zen (Hartweizengriel3), Gerste
oder Hirse hergestellt.
Couscous kann als ein herz-
haftes oder stiRes Gericht zu-
bereitet werden, wobei er zum
Garen nicht gekocht, sondern
Uber kochendem Wasser oder
einem kochenden Gericht ge-
dampft wird.

1. Furdas Putengeschnetzelte die Putenbrustfilets waschen, in Streifen schneiden und in Ol braten.
Champignons in Scheiben schneiden und Zwiebeln fein wirfeln. Champignons zu Geschnetzel-
tem geben mit Mehl bestauben, Milch und Gewiirze unter Riihren zufligen und 5 Minuten garen.
Am Ende die feinen Zwiebelwrfel zufiigen.

wn

Die Vollkornnudeln in Salzwasser garen.
Fur den Couscous den Orangensatft aufkochen lassen, Couscous einriihren und ausquellen las-

sen. Aprikosen in Stiicke schneiden und unterheben. Sahne steif schlagen und ebenfalls unterhe-

ben. Mit Zimt bestauben.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (281 g):

Energie Fett Kohlenhydrate BEiw eil Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
313 kcal 6,39 48,5 g 18,3 g 1,3 mg 0,4 mg 35 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Bsen Ballaststoffe
(Ascorbinséaure)
15,4 mg 70 mg 70 mg 2,6 mg 749
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IN O M

Deutschlands Initiative fur gesunde Erné
ruvre}wwﬂ vegung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):
Linsenbratlinge
0,15 kg
30ml
90g¢g
0,1kg
0,15kg
2
209
39
109

209

Kartoffelspalten
0,7 kg
30 ml

Griner Salat mit Gurke
0,2 kg
0,4 kg
10 ml
10 ml

(Woche 2, Tag 5)

gelbe oder griine Linsen getrocknet
Rapsol

Zwiebeln geputzt

Porree geputzt

Karotten geputzt

Eier

Haferflocken

Senf

Petersilie (frisch oder TK)
Jodsalz, Pfeffer, Currypulver
Paniermehl

Kartoffeln festkochend geschélt
Rapsol
Jodsalz

Griner Salat
Gurke
Balsamicoessig
Rapsoal

Jodsalz, Pfeffer

1. Fdirdie Linsenbratlinge die Linsen weich garen. Zwiebeln wiirfeln, Poree in Ringe schneiden, Ka-
rotten raspeln und Petersilie klein hacken. Die Halfte des Ols erhitzen, Zwiebelwiirfel, Porreeringe
und geraspelte Karotten darin ca. 10 Minuten dinsten. Gemiise mit Linsen, Eiern, Haferflocken,
Senf, gehackter Petersilie und Gewtirzen vermischen, pirieren und Bratlinge formen. Diese in
Paniermehl wenden und im restlichen Ol braten oder im Konvektomaten backen.

2. Fur die Kartoffelspalten die Kartoffeln in Spalten schneiden, mit Ol bepinseln, salzen und auf ei-
nem mit Backpapier ausgelegtem Backblech ca. 45 Minuten bei 200°C im Ofen oder 180°C im

Kombidampfer backen.

3. Firden Schnittlauchdip den Quark mit Joghurt glatt bzw. leicht fiissig rihren. Den Schnittlauch
zerkleinern und zufligen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Den Salat waschen, trockenschleudern und in kleinere Blatter rupfen. Die Gurke waschen, ggfs.
schélen und in Wirfel schneiden. Balsamicoessig mit Rapsol, Salz und Pfeffer vermengen und

Uber das Gemiise geben.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (240 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiw eil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
222 kcal 8,749 299 ¢ 8249 2,6 mg 0,2 mg 77 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Bsen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
43,3 mg 73 mg 52 mg 2,8 mg 49 g
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IN O M

Deutschlands Initiative fur gesunde Erné
ruvre}wwﬂ vegung ar Kita

ﬂ

(Woche 3, Tag 1)

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Djuvec-Reis
0,25 kg Reis parboiled
0,91 Gemdusebrihe
0,2 kg Tomaten geputzt
0,3 kg Paprikaschoten geputzt
50 g Zwiebeln geschalt
0,25kg griine Erbsen TK
20 ml Rapsol
Jodsalz, Pfeffer

Hahnchenbrust
0,43 kg Hahnchenbrustfilets
15ml Rapsol
Jodsalz, Pfeffer
Tomatensalat
0,4kg Tomaten
159 Essig
15g Rapsol
59 Senf
Schnittlauch (frisch oder TK)
Petersilie (frisch oder TK)
Jodsalz, Pfeffer

1. Furden Djuveg-Reis den Reis in der Gemusebriihe ca. 15 Minuten garen, sodass er noch kérnig
ist. Tomaten, Paprika und Zwiebeln wiirfeln. Gewiirfeltes Gemiise mit den Erbsen und dem Ol
vermischen, wirzen und in eine Auflaufform oder ein GN-Blech fullen. Mit Folie abdecken und bei
200°C ca. 35 Minuten im Ofen oder bei 180°C im Kombidampfer garen.

Die Hahnchenbrustfilets waschen, in Ol braten, salzen und pfeffern.

Fur den Tomatensalat die Tomaten waschen, halbieren und in Scheiben schneiden. Die Krauter
fein hacken und zu einem Dressing aus Essig, Ol, Senf, Salz und Pfeffer geben. AnschlieBend
die Tomaten und das Dressing vermengen.

wn

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (323 g):

Energie Fett Kohlenhydrate BEiw eil’ Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
236 kcal 74 9 30,79 1289 3,3mg 0,2 mg 60 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Bsen Ballaststoffe
(Ascorbinséaure)
45,9 mg 39 mg 37 mg 2mg 379
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IN O M

ds Initiative fUr gesunde Ern:
und mehr Bewegung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Feldsalat mit Himbeerdressing
0,3 kg

0,2 kg

15 ml

0,1kg

809

15 ml

Milchreis
0,2 kg
0,81

409

209

Kompott
0,7kg

(Woche 3, Tag 2)

Feldsalat

Tomaten

Rapsol

Himbeeren frisch oder TK
Fetakase
Balsamicoessig

Jodsalz, Pfeffer

Milchreis

Milch 1,5 % Fett
Zucker

Butter
Vanilleschote

Apfel geputzt
Zimt

1. Den Feldsalat waschen und verlesen. Den Fetakase in kleine Wiirfel schneiden.
Fir das Dressing die Himbeeren purieren und durch ein Sieb streichen (tiefgekihlte Beeren vor-
her aufkochen -aus hygienischen Griinden, siehe BfR-Info zur Verpflegung besonders empfindli-
cher Personengruppen). Die Himbeersol3e mit Rapsol, Balsamicoessig, Salz und Pfeffer vermen-

gen.

2. Furden Milchreis Milch zum Kochen bringen. Milchreis einrieseln lassen, Butter, Zucker und Va-
nilleschote hinzuftigen und unter Ruhren 45 Minuten kdcheln lassen.
3. Apfelin Stlicke schneiden und mit etwas Wasser und Zimt weich diinsten. Nach Belieben purie-

ren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (248 g):

Energie Fett Kohlenhydrate BEiw eil’ Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
266 kcal 7849 40,7 g 8,6 g 1,2 mg 0,1 mg 70 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
24,5 mg 220 mg 37 mg 1,2 mg 3749
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IN O

Initiative fur gesunde Ernahrung
/egung

Deutsct
und mehr

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Mohren-Tomaten-Linsen-Bolognese
0,14 kg

35ml

0,6 kg

0,8kg

0,27 kg

0,108 kg

809

Vollkornnudeln
0,4kg

(Woche 3, Tag 3)

Zwiebeln geschalt

Rapsal

Tomaten

Mohren geschéalt

Erbsen geputzt

Linsen roh

Parmesan mind. 30 % Fetti. Tr.
Jodsalz, Pfeffer

Krauter der Provence (frisch oder TK)

Vollkornnudeln

1. Furdie Mohrenbolognese Zwiebeln und Méhren in Wiirfel schneiden und in Ol andiinsten, bis das
Gemiise bissfestist. Tomaten wiirfeln und zusammen mit roten Linsen und den TK-Erbsen hinzu-
figen und etwa 10 Minuten kécheln lassen. Die SoRe mit Salz, Pfeffer und gehackten Krautern

abschmecken.

2. Die Nudelnin leicht gesalzenem Wasser bissfest garen. Parmesan reiben.
3. Mit SoRe und geriebenem Parmesan senieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (301 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiw eil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
296 kcal 719 49,2 g 136 g 1,9 mg 0,4 mg 72 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
18,9 mg 151 mg 77 mg 2,8 mg 104 g
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IN O

Initiative fur gesunde Ernahrung
/egung

Deutsct
und mehr

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Kabeljaufilet!
0,475 kg

12 ml

35ml

25¢

Bandnudeln
0,3 kg

Karottensol3e
0,6 kg
15 ml
0,121
0,181

(Woche 3, Tag 4)

Kabeljaufilet frisch oder TK
Zitronensaft

Rapsol

Haselnusse gehobelt
Jodsalz

Bandnudeln

Karotten geschalt
Rapsdl

Milch 1,5 % Fett
Gemdisebriihe
Jodsalz, Pfeffer

1. Firden Fisch die Kabeljaufilets mit Zitronensaft betraufeln und in Ol braten und danach sal-
zen. Die gehobelten Haselntisse in einer Pfanne ohne Fett anrésten und Uber die Fischfilets

geben.

2. Die Bandnudeln in Salzwasser bissfestgaren.
3. Furdie Karottensol3e die Karotten raspeln und in Ol andinsten, Milch und Gemdisebriihe an-

gielBen und ca. 10 Minuten garen. Sol3e pirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (197 g):

! Durch das Garen verringert sich das Gewicht des Fisches um 20%

Energie Fett Kohlenhydrate BEiw eil’ Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
215 kcal 8749 23,3 9 12,0g 2,7 mg 0,1 mg 24 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Bisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
3,5 mg 48 mg 31 mg 1,0 mg 299
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IN O M

Deutschlands Initiative fur gesunde Erné
ruvre}wwﬂ vegung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Kartoffel-WeiRkohl-Rosti
0,72 kg

0,48 kg

2-3 (0,16 kg)

0,1kg

35 ml

Sesamdip
0,6 kg
409

0,4 kg

10 ml

209

Banane
lkg

(Woche 3, Tag 5)

Kartoffeln festkochend geschalt
WeilRkohl geputzt

Eier

Saure Sahne 10 % Fett

Rapsol

Jodsalz, Pfeffer

Gurke

Tahin (Sesampaste)

Joghurt 1,5 % Fett
Zitronensaft

Sesam

Jodsalz, Pfeffer, Paprikapulver
Kreuzkimmel

Bananen

1. Furdie Rosti die Kartoffeln ca. 10 Minuten halb garkochen und grob raspeln. Weil3kohl fein ho-
beln. Eier, saure Sahne und 50 ml Ol verquirlen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit den Kartof-
feln und dem WeiRkohl in einer Schiissel vermengen. Ein GN-Blech mit 20 ml Ol einfetten und
die Rdstimischung gleichmaRig darauf verteilen. Bei 180°C etwa 20-25 Minuten im Kombidamp-

fer backen.

2. Die Gurke waschen, ggfs. schéalen und in kleine Wiirfel schneiden. Die restlichen Zutaten gut ver-
mengen und die Gurkenwurfel unterriihren. Mit Gewiirzen abschmecken.

3. Banane als Stiickobst senieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (358 g):

Energie Fett Kohlenhydrate BEiw eil’ Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
298 kcal 10,8 g 43,2 g 8449 2,6 mg 0,3 mg 64 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Bsen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
52 mg 139 mg 74 mg 2,0 mg 549

17




Deutsct
und me

N

rFO M

ds Initiative fur gesunde Ernahrung
v Bewegung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Gemisepizza
0,4kg

359
0,26 |

Pizzabelag
8049

15 ml
0,5kg

0,125 kg
0,125 kg
0,125 kg

0,16 kg

Stickobst
0,8kg

(Woche 4, Tag 1)

Weizenwllkornmehl
Jodsalz

Hefe

Wasser

Zwiebeln geschalt

Rapsol

Tomaten geputzt

Oregano, Basilikum frisch oder TK
Paprikaschoten geputzt

Zucchini geputzt

Champignons geputzt

Gouda, Tilsiter, Edamer 45 % Fett i. Tr.

Nektarinen geputzt

1. Fdirdie Pizza das Vollkornmehlin eine Schissel sieben, mit Salz vermischen. Die Hefe in lauwar-
mem Wasser auflésen, zu dem Mehl geben und alles zu einem Hefeteig verarbeiten. Gehen las-
sen. Auf einem mit Backpapier ausgelegtem Blech ausrollen.

2. Die Zwiebel und Tomaten wiirfeln und Krauter hacken. Zwiebeln in Ol andiinsten, Tomatenwiirfel
zufigen, mit gehackten Krautern wirzen und ca. 10 Minuten kdcheln lassen. Die Tomatensol3e

auf dem Pizzateig verteilen.

Paprika wirfeln, Zucchini und Champignons in Scheiben schneiden und Kéase reiben. Das Ge-

mise auf dem Pizzaboden verteilen, mit geriebenem Kése bestreuen und die Pizza bei 200°C

etwa 20 Minuten im Ofen oder bei 180°C im Kombidampfer backen.
3. Pro Person eine gewaschene Nektarine bereitstellen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (276 g):

Energie Fett Kohlenhydrate BEiw eil’ Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
300 kcal 7849 48,6 ¢ 12,7 g 2,2 mg 0,4 mg 201 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Bsen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
34,5 mg 194 mg 91 mg 3,4mg 9,19
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IN O M

Deutschlands Initiative fur gesunde Erné
ruvre}wwz Jung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Uberbackenes Schnitzel
0,45 kg

10 ml

0,12 kg

Paprika-Zucchini-Gemise
80¢g

1 Zehe

15ml

0,4 kg

0,4 kg

0,21

80¢g

Kartoffeln
0,8 kg

(Woche 4, Tag 2)

Schweineschnitzel mager*
Rapsol

Feta

Jodsalz, Pfeffer

Zwiebeln geschalt

Knoblauch geschalt

Rapsdl

Paprikaschoten geputzt

Zucchini geputzt

Gemusebrihe

Kréauterfrischkése 30% Fett i.Tr.
Jodsalz, Pfeffer

Thymian, Rosmarin (frisch oder TK)

Kartoffeln festkochend geschalt

1. Die Schnitzel in Ol braten, salzen und pfeffern. Mit zerkriimeltem Feta bestreuen und bei 200°C
ca. 10 Minuten im Ofen oder Kombidampfer tberbacken.
2. Furdas Gemise die Zwiebel und Paprika wiirfeln, Knoblauch zerkleinern und Zucchini in Schei-
ben schneiden. Zwiebeln und den Knoblauch in Ol andiinsten, die Paprikawiirfel und Zucchini-
scheiben zufiigen, Gemusebriihe angieRen, mit Krautern, Salz und Pfeffer wiirzen und etwa 10
Minuten garen. Den Frischkése einrtihren und abschmecken.
3. Die Kartoffeln klein schneiden und dampfen.

*Als schw einefleischfreie Alternative eignet sich der Einsatz der gleichen Menge Kalbsschnitzel. Durch das Garen

verliert Fleisch etwa30% an Gew icht

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (244 g) mit Schweineschnitzel:

Energie Fett Kohlenhydrate BEiw eil’ Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
198 kcal 7549 176 g 153 ¢g 22 mg 0,3 mg 42 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
66,6 mg 70 g 40 mg 2,2mg 259
Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (244 g) mit Kalbsschnitzel:
Energie Fett Kohlenhydrate BEiw eil’ Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
195 kcal 749 176 g 149¢ 2,1mg 0,2 mg 44 g
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
66,6 mg 69 mg 41 mg 2,5 mg 259
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IN O M

Deutschlands Initiative fur gesunde Erné
ruvre}wwﬂ vegung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Gekochte Eier
5

BéchamelsoR3e
25¢g

159

0,351

0,251

Kartoffeln
0,8 kg

Brokkoli
0,7 kg

Eisberg-Salat
25 ml

20 ml

0,35kg

0,1kg

10g

309

(Woche 4, Tag 3)

Eier

Rapsol

Weizenmehl Type 405
Gemiusebriihe

Milch 1,5 % Fett

Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss

Kartoffeln festkochend geschalt

Brokkoli

Krauteressig

Rapsal

Eisbergsalat geputzt
Radieschen geputzt

Senf

Jodsalz, Pfeffer,
Schnittlauch (frisch oder TK)
Weizenbrot

1. Die Eier hart kochen, pellen, vierteln und spéter in die Sol3e geben.
2. Fuirdie SolRe aus Ol und Mehl eine Mehlschwitze herstellen und mit Milch und Gemuisebriihe ab-
I6schen. Mindestens 10 Minuten kécheln lassen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschme-

cken.

3. Die Kartoffeln und den Brokkoli zerkleinern und dampfen und zu den Eiern reichen.

4. Furden Salat aus Essig, Ol, Senf, Salz, Pfeffer eine Marinade herstellen. Schnittlauch in Roll-
chen schneiden und untermischen. Eisbergsalat in Streifen und Radieschen in Scheiben schnei-
den. Marinade mit beidem vermengen. Brot in Wrfel schneiden, trocken in einer Pfanne résten

und Uber dem Salat verteilen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (303 g):

Energie Fett Kohlenhydrate BEiw eil’ Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
213 kcal 929 23549 10549 2,6 mg 0,2 mg 66 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
56,5 mg 111 mg 42 mg 2,2mg 419
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IN O M

Deutschlands Initiative fur gesunde Ern
ruvrewﬂp vegung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Chinapfanne vegetarisch
0,6 kg
0,5kg
0,6 kg

0,45 kg
0,15 kg
0,15 kg
20 ml
0,151
25ml

Gebratener Reis
0,26 kg

5ml

20 ml

Gurken-Mais-Salat
15 ml

15 ml

0,4 kg

0,15 kg

(Woche 4, Tag 4)

Paprikaschoten geputzt
Champignons geputzt
Kichererbsen Konsene abgetropft
Bohnen griin geputzt
Mungobohnensprossen geputzt
Zuckererbsen geputzt

Rapsol

Gemusebrihe

Sojasol3e

Jodsalz, Pfeffer, Currypulver

Reis parboiled
Sojasol3e
Rapsol

Rapsol

Krauteressig

Gurke geschalt

Zuckermais Konsene abgetropft
Jodsalz, Pfeffer, Dill (frisch oder TK)

1. Furdie Chinapfanne Paprika in Streifen und Champignons in Scheiben schneiden und zusam-
men mit den griinen Bohnen und Kichererbsen in 20 ml Ol andiinsten. Mit Gemiisebriihe auf-
fullen und etwa 3 Minuten dinsten. Zuckerschoten und Mongobohnensprossen dazugeben
und weitere 5 Minuten garen lassen. Anschlie3end wirzenund mit Sojaso3e abschmecken.

2. Den Reis bissfest dampfen und im 20 ml Ol braten. Mit SojasoRe wiirzen.

3. Firden Salat aus OlI, Krauteressig, Salz, Pfeffer und Dill eine Marinade herstellen und mit der
gehobelten Gurke und dem Mais vermengen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (406 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Ew eil Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
312 kcal 8,49 51,8 ¢ 125¢g 4,8 mg 0,3mg 70 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
77,0 mg 103 mg 70 mg 3,9 mg 8449
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IN O M

Deutschlands Initiative fur gesunde Erné
ruvre}wwﬂ vegung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):
Kartoffelpiree-Spinat-Bett

0,6 kg

0,251

1 Zehe

15 ml

0,12 kg

0,45 kg

Gebackener Lachs
15 ml
0,44 kg

Bananen-Beeren-Smoothie
0,2kg

0,4 kg

309

0,51

209

(Woche 4, Tag 5)

Kartoffeln mehligkochend geschalt
Milch 1,5 % Fett

Knoblauch geschalt

Rapsol

Knollensellerie geputzt

Spinat frisch oder TK

Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss

Rapsol
Lachs frisch oder TK

Bananen geschalt
Beerenobst (frisch oder TK)
Haferflocken

Milch 1,5 % Fett

Honig*

*Wenn Kinder unter 1 Jahr verpflegt werden, sollte der Honig durch Zucker oder Dicksatft ersetzt wer-
den. In Honig vorkommende Keime kdnnen bei Sauglingen (0-12 Monate) zu schweren lebensbedroh-
lichen Infektionen fuhren.

1.

Fur das Kartoffelplree-Spinat-Bett die Kartoffeln garen und noch warm stampfen oder durch die
Kartoffelpresse pressen, Milch unterriihren und mit den Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschme-
cken.

Den Knoblauch zerkleinern und in Ol andiinsten. Sellerie wiirfeln und hinzufiigen, mit Salz, Pfef-
fer und Muskatnuss wiirzen und ca. 10 Minuten diinsten. Masse prieren, aufgetauten Spinat da-
zugeben und weitere 4 Minuten diinsten.

Ein GN-Blech oder eine Auflaufform mit Ol einfetten. Lachs in kleine Stiicke schneiden. Zehn
Kartoffelptree-Berge in die Form fllen und mit einer 9er-Kelle 10 Mulden hineindriicken. Spinat
in die Mulden flllen, den in Stiicke geschnittenen Lachs auf dem Spinat verteilen und bei 140°C
etwa 10 Minuten im Kombidampfer oder bei 180°C im Backofen garen.

Fur den Smoothie die Bananen in Stiicke schneiden und gemeinsam mit dem Beerenobstin ein
hohes Gefal3 geben. Beigefrorenen Beeren diese vorher einmal aufkochen und abkiihlen lassen
(aus hygienischen Griinden, siehe BfR-Info zur Verpflegung besonders empfindlicher Personen-
gruppen). Milch zufigen und pirieren. Zum Schluss mit Honig stif3en.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (295 g):

Energie Fett Kohlenhydrate BEiw eil’ Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
242 kcal 9,29 26,4 ¢ 1409 2,3 mg 0,2 mg 104 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Bsen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
53,0 mg 160 mg 74 mg 2,6 mg 3649
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Deutschlz

ve fUr gesunde Ernahrung

Plan firr eine Person

Die Gesund Essen-Aktion

Bezeichnung

Menge Energie Fett KH Prot. VIitE VitB1 Fol. VitC Ca Mg Fe Ballast

[g] [keal] [KJ] [a] [9] [0l [mg] [mg] [pg] ([mg] ([mg] ([mg] [mg] [g]
Gesamt 5965 5315 22231 179,9 720,3 247,1 52,3 4,9 1388 855,1 2355 1188 47,3 112,3
1. Woche 1479 1350 5650 51,7 167,6 63,5 12,3 1,1 307 231,2 662 283 105 24,9
Polentascheiben, griine Bohnen-TomatensoRe; Bananenquark 339 304 1273 11,7 39,3 12,8 2,6 0,1 52 22,5 174 43 1,4 4.4
Bunter Bohnensalat mit Schafskase, Vollkornbrétchen mit Frischkase 265 340 1424 13,3 432 15,5 2,9 0,3 78 449 111 104 3,3 7,7
Borschtsch (Eintopf mit Rindfleisch) 243 166 694 7,1 153 109 1,2 0,1 23 17 43 27 1,8 2,4
Zucchini-Tomaten-Erbsen-Reis-Auflauf, Mandarine 372 322 1348 11,4 427 13,2 2 0,4 93 53,2 280 56 2,5 5,2
Gedinstetes Seelachsfilet, Paprikagemuse, Vollkornnudeln, Gurkensalat 260 218 911 8,2 27,1 11,1 3,6 0,2 61 93,6 54 53 1,5 5,2
2.Woche 1535 1413 5912 454 199,1 65,2 14,2 1.3 308 191,3 539 339 135 34,3
Mangold-Nudelauflauf, Karotten-Apfel-Rohkost 293 256 1073 7,5 37,6 12,1 2,3 0,2 75 22,7 149 79 2,8 6,6
Lachsragout, Risi Bisi (Reismit griinen Erbsen), Brokkoli; Kiwi 395 360 1505 14,2 428 17,4 3,4 0,3 82 67,1 111 61 2,5 7,7
Paprika-Fenchel-Curry mit Bulgur, Heidelbeerjoghurt 326 262 1094 8,7 40,3 9,2 4,6 0,2 39 42,8 136 77 2,8 7,7
Champignon-Putengeschnetzeltes, Vollkornnudeln; Aprikosencouscous 281 313 1311 6,3 48,5 18,3 1,3 0,4 35 15,4 70 70 2,6 7,4
Linsenbratlinge, gebackene Kartoffelspalten, Griiner Salat mit Gurke 240 222 929 8,7 29,9 8,2 2,6 0,2 77 43,3 73 52 2,8 4.9
3. Woche 1427 1287 5380 40,7 1857 53,4 11,7 11 290 145 515 249 9 25,4
Djuvec-Reis, gebratene Hahnchenbrust, Tomatensalat 323 236 984 7,4 30,7 12,8 3,3 0,2 60 45,9 39 37 2 3,7
Feldsalat mit Fetaund Himbeerdressing, Milchreismit Apfelkompott 248 242 1011 6,7 39,3 6,6 1,2 0,1 70 24,5 138 30 1,2 3
Mohren-Tomaten-Linsen-Bolognese mit Parmesan und Vollkornnudeln 301 296 1237 7,1 49,2 13,6 1,9 0,4 72 18,9 151 77 2,8 10,4
GebratenesKabeljaufilet, gerdstete Haselnlsse, Bandnudeln und KarottensolRe 197 215 897 8,7 23,3 12 2,7 0,1 24 3,5 48 31 1 2,9
Kartoffel-Weif3kohl-Rosti, Sesam-Gurken-Dip; Banane 358 298 1251 10,8 43,2 8,4 2,6 0,3 64 52,2 139 74 2 5,4
4. Woche 1524 1265 5289 42,1 167,9 65 14,1 1,4 483 287,6 639 317 14,3 27,7
Gemiusepizza (Tomate, Paprika, Champignon, Zucchini), Nektarine 276 300 1254 7,8 48,6 12,7 2,2 0,4 201 34,5 195 91 3,4 9,1
Uberbackenes Schnitzel (Schwein), Paprika-Zucchinigemiise, Kartoffeln 244 198 824 7,5 17,6 15,3 2,2 0,3 42 66,6 70 40 2,2 2,5
Gekochte Eierin Béchamelsofe mit Brokkoli und Kartoffeln, Eisbergsalat 303 213 889 9,2 23,5 10,5 2,6 0,2 66 56,5 111 42 2,2 4,1
Chinapfanne (vegetarisch), gebratener Reis, Gurken-Mais-Salat 406 312 1307 8,4 51,8 12,5 4,8 0,3 70 77 103 70 3,9 8,4
Kartoffelpiree-Spinat-Bett mit gebackenem Lachs, Bananen-Beeren-Smoothie 295 242 1015 9,2 26,4 14 2,3 0,2 104 53 160 74 2,6 3,6
Gesamt 5965 5315 22231 179,9 720,3 247,1 52,3 4,9 1388 855,1 2355 1188 47,3 112,3
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