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FIT KID: Nahrstoffoptimierter Vierwochenspeisenplan

Da jede Speisenplanwoche nahrstoffoptimiert ist, kdnnen diese in beliebiger Reihenfolge eingesetzt werden.

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
Bunter Bohnensalat (weil3e
Bohnen, Kidneybohnen, Borschtsch

Woche 1

Polentascheiben
(MaisgrieR3), griine Bohnen-
TomatensofRle

Bananenquark

Paprika, Gurke, Tomaten,

Eisbergsalat) mit Schafs-

kése, Weizenvollkornbrot-
chen mit Frischkase

Wassermelone

(russischer Eintopf mit Rind-
fleisch, Kartoffeln, Weil3kohl,
Karotten, Rote Beete)

Kirsch-Grie3brei

o,

Zucchini

Stetes Seelachsfilet,
agemduse,
ornnudeln
rkensalat

Woche 2

Currykartoffeln (Kartoffelauf-
lauf mit CurrysoRe und Kéase
Uberbacken),
gebratener Putenspiel3
Karotten-Apfel-Rohkost

Lachsragout, Risi Bisi (Reis
mit grinen Erbsen), Brokkoli

Kohlrabi-Kartoffel-Auflauf,

Heidelbeerjoghurt

pratlinge (Linsen, Por-
ree, Karotten, Ei),

ackene Kartoffelspalten,
hnittlauchdip
aprikasticks

Woche 3

Djuvec-Reis (kroatisches
Reisgericht mit Tomaten,
Erbsen, Paprika), gebratene
Hahnchenbrust

Erdbeeren mit Joghurtcreme

Feldsalat
mit Cocktailtomaten, Feta
und Himbeerdressing

Eierpfannkuchen mit Kirsch-

Bunter Nudelauflauf
(Paprika, Erbsen) mi
Schinken, To

deln, KarottensoRRe

Brombeerjoghurt

Gebratenes Kabeljaufilet, ge-
rostete Haselniisse, Bandnu-

artoffel-Weiltkohl-Rosti, Se-
samdip

annisbeer-Kaltschale (Jo-
ren in Dickmilch)

Woche 4

Gemiusepizza
(Tomaten, Paprika, Cha
pignons, Zucchini)

Nektarine

Uberbackenes S e- o-
der Kalbsschnitzel, Papri
Zucchinigemise, Kartoffeln

Schokopudding mit
Himbeerer

Gekochte Eier in
Béchamelsol3e mit Brokkoli
und Kartoffeln, Radieschen-
Eisberg-Salat mit Croutons

Hackfleisch-Wirsing-Pfanne

-

Kartoffelplree-Spinat-Bett
mit gebackenem Lachs

Bananen-Beeren-Smoothie
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Zutaten fr 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Polentascheiben
5049
1 Zehe

(Woche 1, Tag 1)

Zwiebeln geschalt
Knoblauch geschélt

Die Gesund-Essen-Aktion
Fir Kitas

Polenta ist ein meist aus Maisgriel3
hergestellter fester Brei, der in

Norditalien und Teilen der Schweiz,
Osterreichs, Rumaniens sowie des

30 ml Rapsdl Balkans zur regionalen Kiiche zahlt.
0,851 Gemiusebriihe Nach dem Kochen wird die Masse in
0,27 kg Maisgriel3 eine gefettete Form gegeben, etwas
70 g Gouda 45 % Fetti. Tr. flachgestrichen und in Scheiben ge-

Bohnen-TomatensofRRe
209

15 ml

0,6 kg

0,45 kg

0,151

Bananenquark
0,3 kg

0,5 kg

60 ml

10 g

Jodsalz, Pfeffer
Rosmarinnadeln

Zwiebeln geschalt
Rapsol

griine Bohnen geputzt
Tomaten geputzt
Gemdusebriihe

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 frisch
Quark 20 % Fetti.Tr.
Mineralwasser
Vanillezucker

1. Fir die Polenta Zwiebelwiirfel und zerkleinerten Knoblauch in der Halfte des Ols andiinsten. Ge-
musebrihe angieRen, fein gehackte Rosmarinnadeln zufiigen und aufkochen lassen. Den Mais-
griel unter Ruhren einrieseln, aufkochen und ausquellen lassen.

Die Masse mit Pfeffer wiirzen und in eine mit dem restlichen Ol gefettete Auflaufform oder gefet-
teten GN-Blech flllen und glatt streichen. Mit geriebenem Kéase bestreuen und bei 130°C etwa 10
Minuten tUberbacken. In Scheiben schneiden.

2. Fur die SoRe Zwiebelwiirfel in Ol andiinsten, Bohnen und Gemiisebriihe zufiigen und etwa 5 Mi-
nuten dinsten. Tomatenwirfel und gehackte Krauter zufligen und ca. 10 Minuten kdcheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zu den Polentascheiben servieren.

3. Fir den 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 Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopheroal) (Thiamin)
304 kcal | 1273 kJ 11,79 39,3¢g 12,89 2,6 mg 0,1 mg 52 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsdure)
22,5 mg 174 mg 43 mg 1,4 mg 4,449



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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und mehr Bev

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Bohnensalat
150 g
150 g

409
0,3 kg
0,3 kg
0,3 kg
0,3 kg
0,2 kg

5049
20 ml
20 ml
30 ml

Brotchen mit Frischkase
0,65 kg
0,15 kg

Wassermelone
0,6 kg

(Woche 1, Tag 2)

weilRe Bohnen getrocknet
Kidneybohnen getrocknet
Zwiebeln geschalt
Paprikaschoten geputzt
Gurken geschalt
Tomaten geputzt
Eisbergsalat geputzt
Schafskase

Kirbiskerne

Olivendl

Rapsol

Krauteressig

Jodsalz, Pfeffer

Weizenvollkornbrétchen
Frischkase natur 20 % Fett

Wassermelone

Obwohl dieses Gericht fleisch- und
fischlos ist, liefert es durch die Kom-
bination von Hilsenfriichten (Boh-
nen) mit Getreide (Vollkornbrétchen)
wertvolles und aut verwertbares Ei-

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

garen. Abtropfen lassen.

Mit den Zwiebelringen, Paprikastreifen, Gurkenwdrfeln, geachtelten Tomaten, Salatstreifen und
Schafskasewirfeln vermengen. Aus Olivenél, Rapsol, Krauteressig, Salz und Pfeffer eine Mari-
nade herstellen und tber den Bohnensalat gieRen. Die Kirbiskerne tber den Salatstreuen.

2. Die (halbierten) Vollkornbrétchen mit Frischk&se bestreichen und zu dem Salat reichen.

3. Wassermelone in Stlicke schneiden, in Schélchen verteilen und gekhlt servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (325 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopheroal) (Thiamin)
363 kcal | 1521 kJ 13,49 48,3 g 1589 2,9 mg 0,3 mg 81 g
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsdure)
48,5 mg 115,0 mg 109,0 mg 3,4 mg 7,849
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Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Borschtsch
30 ml
1 Zehe
509
0,45 kg
0,81
59
0,5kg
0,2 kg
0,2 kg
0,2 kg
10 g
0,12 kg

Grie3brei
0,41

5049

5049

0,3 kg

(Woche 1, Tag 3)

Borschtsch ist eine Rote Beete-
Suppe, die in Osteuropa sehr verbrei-
tet ist. Die Rezepturen sind regional
verschieden, fast immer jedoch geho-
ren Weiltkohl und Rindfleisch dazu.

Rapsol

Knoblauch geschalt
Zwiebeln geschalt
Rindergulasch, mager
Wasser

Fleischbriihe
Kartoffeln festkochend geschalt
WeilRkohl geputzt

Karotten geschalt

Rote Beete geputzt

Maisstérke

Saure Sahne 10 % Fett
Jodsalz, Pfeffer

Milch 1,5 % Fett

Weizengriel3

Zucker

Sukirschen Konserve abgetropft

1. Fir den Borschtsch in einer Pfanne das Ol erhitzen und zerkleinerten Knoblauch und Zwiebel-
waurfel andiinsten. Rindfleischwiirfel (5 cm Kantenlange) hinzufligen, mit der Fleischbriihe abl6-
schen und ca. 25 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kartoffelwirfel hinzufiigen und
weitere 10 Minuten kochen lassen. Geraspelten Weil3kohl und Karottenwurfel dazugeben und
nochmals 10 Minuten garen. Zum Schluss geraspelte Rote Beete hinzufligen, 2 Minuten kochen
lassen, mit Starke abbinden und mit saurer Sahne verfeinert servieren.

2. Fur den Griel3brei die Milch zum Sieden bringen, Griel3 und Zucker langsam mit einem Schnee-
besen einriihren. Bei niedriger Temperatur unter Ruhren so lange weitergaren, bis der Griel voll-

kommen aufgequollen ist.

In Dessertschélchen verteilen und mit Kirschen bedeckt servieren.

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

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopheroal) (Thiamin)
250 kcal | 1047 kJ 7949 29,49 13g 1,3 mg 0,1 mg 28 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
17 mg 96 mg 37 mg 2mg 3,29



http://de.wikipedia.org/wiki/Suppe
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Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Zucchini-Tomaten-Reisauflauf
0,45 kg

30 ml

130¢

0,35 kg

0,35 kg

150 g

2

0,451
0,22 kg

1. Reisin Salzwasser garen.

(Woche 1, Tag 4)

Reis parboiled

Rapsoél

Zwiebeln geschalt

Zucchini geputzt

Tomaten geputzt

Erbsen, tiefgefroren

Jodsalz, Pfeffer, Paprika edelsif3
Eier

Milch 1,5 % Fett

Gouda, Tilsiter, Edamer 45 % Fetti. Tr.

Petersilie frisch

Die Halfte des Ols erhitzen, die Zwiebelwiirfel darin andiinsten, geraspelte Zucchini und Toma-
tenwadrfel zufigen und 5 Minuten dinsten. Danach die Erbsen hinzufiigen. Mit Salz, Pfeffer und

Paprika wirzen.

In einem mit dem restlichen Ol eingefetteten GN-Behélter abwechselnd Reis und Gemiise ein-
schichten. Fur die Sol3e die Eier mit Milch, gehackter Petersilie, Salz und Pfeffer wiirzen und tber

den Auflauf gieBen. Mit geriebenem Kéase bestreuen und bei 180°C ca. 30 Minuten garen.

Mit frischer Petersilie dekoriert servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (319 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
349 kcal | 1462 kJ 1269 458¢g 13,6 9 1,7 mg 0,3 mg 60 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
18,1 mg 307 mg 45 mg 2,5mg 254¢g
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Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Seelachsfilet
0,5 kg
10 ml

Paprikagemiise
90 g

0,75 kg

30 mi

50 mi

0,21

89

Vollkornnudeln
0,5 kg

Gurkensalat
0,5 kg
0,15 kg

(Woche 1, Tag 5)

Seelachsfilet frisch oder TK
Zitronensaft
Jodsalz

Zwiebeln geschalt
Paprikaschoten geputzt

Rapsol

Gemiusebrihe

Milch 1,5 % Fett

Maisstérke

Jodsalz, Pfeffer, Thymian frisch

Vollkornteigwaren

Gurke geputzt
Saure Sahne 10 % Fett
Jodsalz, Pfeffer, Dill

1. Das Seelachsfilet in Tranchen schneiden, salzen und mit Zitronensaft betraufeln.
2. Fur das Gemuse die Zwiebelwrfel und Paprikawurfel in Ol andiinsten, Gemusebrthe, Milch,
Starke und Gewdrze zufigen. Den Seelachs auf das Gemuse setzen und alles 10 bis 15 Minuten

dinsten.

3. Die Vollkornnudeln in Salzwasser garen.
4. Fur den Salat die Gurke in feine Scheiben hobeln. Die saure Sahne mit etwas Wasser glattriih-

ren, mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit den Gurken vermengen und ziehen lassen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (320 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopheroal) (Thiamin)
288 kcal | 1207 kJ 8,649 329¢g 15,6 g 3,2mg 0,3 mg 68 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
93,7 mg 75,0 mg 75,0 mg 2,0mg 7,39
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Zutaten fr 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Currykartoffeln
1 kg

35ml

0,6 kg

159

0,21

0,41

0,15 kg

0,12 kg

8¢9

Putenspield
0,45 kg
20 mi

Karotten-Apfel-Rohkost
0,15 kg

0,15 kg

15 ml

20 mi

(Woche 2, Tag 1)

Kartoffeln festkochend geschalt
Rapsol

Karotten

Weizenmehl

Gemiusebriihe

Milch 1,5 % Fett

Saure Sahne 10 % Fett
Geriebener Gouda 45 % Fetti.Tr.
Currypulver

Jodsalz, Kimmel, Majoran frisch

Putenbrustfilet frisch
Rapsol
Jodsalz, Pfeffer

Karotten geschalt
Apfel geputzt
Apfelessig
Rapsol

Jodsalz, Pfeffer

Fur den Auflauf die gegarten Kartoffeln in diinne Scheiben schneiden.

Karottenscheiben in etwas Salzwasser 3 Minuten dinsten, abtropfen lassen.

GN-Blech oder Auflaufform mit der Halfte des Ols einfetten und die Kartoffelscheiben mit den Ka-
rotten einschichten.

Das restliche Ol erhitzen, mit dem Mehl anschwitzen, Gemiisebriihe, Milch und saure Sahne an-
gie3en und unter Ruhren erhitzen. Mit Currypulver, Salz, Kimmel und Majoran wirzen und tber
den Auflauf giel3en. Mit geriebenem Gouda bestreuen und bei 200°C ca. 20 bis 30 Minuten ba-
cken.

Fur die SpieRe das Fleisch wiirfeln und auf SpieRe stecken. Mit Ol bepinseln, mit Salz und Pfeffer
wirzen und in der Pfanne oder im Konvektomat braten.

Fir die Rohkost Karotten in diinne Scheiben raspeln, mit Apfelstiicken vermengen und mit einem
Dressing aus Apfelessig, Ol, Salz und Pfeffer vermischen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (306 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopheroal) (Thiamin)
303 kcal | 1265 kJ 1489 28,89 14,79 2,4 mg 0,2 mg 30 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsdure)
19,3 mg 203 mg 48,0 mg 1,8 mg 3,89
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(Woche 2, Tag 2)

Zutaten fr 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Lachsragout

0,475 kg Lachs frisch oder TK Ein Ragout ist ein Gericht aus ge-
' 20ml Zitronensaft schmorten oder gediinsteten, meist

; x kleinen Fleisch-, Geflugel-, oder
90 g Zwiebel halt . , ' ; '
o5 mgl R\g;)esdelz N gescha Fischstiicken und weiteren Zutaten
129 Maisstarke in einer pikanten, oft sdmigen Sol3e.

0,121 Gemisebrihe
0,181 Milch 1,5 % Fett
59 Zucker
59 Senf
60 ml Sahne 30 % Fett
Jodsalz, Pfeffer
Dill frisch

Risi Bisi
0,54 kg Reis parboiled
20 ml Rapsol
0,841 Gemisebruhe
0,42 kg grune Erbsen TK

Brokkoli
0,54 kg Brokkoli geputzt
Jodsalz

1. Fur das Ragout den Lachs in Wirfel schneiden, mit Zitronensaft betraufeln und leicht salzen.
Zwiebelwiirfel in Ol andiinsten, Gemiisebriihe und Milch angieRen und unter Riihren aufkochen
lassen.

Die Sol3e mit Salz, Pfeffer, etwas Zucker und Senf wiirzen und kécheln lassen. So3e purieren
und mit Maisstarke binden. Die Lachswirfel in der Sof3e ca. 5 Minuten gar ziehen lassen. Mit
Sahne verfeinern und mit gehacktem Dill bestreut servieren.

2. Fur das Risi Bisi den Reis in Ol andiinsten, Gemisebriihe angieRen, nach 10 Minuten die Erbsen
zufiigen und zu Ende garen lassen.

3. Die Brokkoliréschen dampfen und zu dem Gericht servieren.

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

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopheroal) (Thiamin)
425 kcal | 1776 kJ 13949 58,4 ¢ 18,49 3,2mg 0,4 mg 72 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsdure)
39,2 mg 94 mg 53 mg 2,8 mg 5449



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):

Kartoffel-Kohlrabi-Auflauf
1 kg

1 kg

35 ml

559

1 Zehe

159

0,171

0,17 kg

Heidelbeerjoghurt
0,5 kg

10 g

0,3 kg

(Woche 2, Tag 3)

Kartoffeln festkochend geschalt
Kohlrabi geputzt

Rapsol

Zwiebeln geschalt

Knoblauch geschalt
Weizenmehl

Milch 1,5 % Fett

Mozzarella

Jodsalz, Pfeffer, Basilikum frisch

Joghurt 3,5 % Fett
Honig*
Heidelbeere frisch oder TK

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

lichen Infektionen fiuhren.

1. Fur den Auflauf die gegarten Kartoffeln und Kohlrabi (Kochwasser auffangen) in Scheiben
schneiden und in eine mit der Halfte des Ols gefettete Auflaufform oder GN-Blech einschichten.
Zwiebeln in kleine Wiirfel schneiden und mit dem zerkleinerten Knoblauch im restlichen Ol an-
dunsten, mit Mehl bestauben, Milch und ca. 300 ml Kohlrabikochwasser angief3en und unter Rih-
ren aufkochen lassen. Die Sol3e mit Salz, Pfeffer und Basilikum wiirzen und tber den Auflauf gie-
Ben. Den Auflauf mit Mozzarellascheiben belegen und bei 200°C ca. 30 Minuten garen.

2. Fur den Nachtisch Joghurt mit Honig verriihren und die Heidelbeeren untermischen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (325 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopheroal) (Thiamin)
244 kcal | 1018 kJ 9,69 30449 9,79 1,8 mg 0,1 mg 91 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
84,8 mg 217 mg 76,0 mg 1,7mg 4,449

10
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(Woche 2, Tag 4)

Zutaten fr 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Champignon-Putengeschnetzel-
tes
0,45 kg Putenbrustfilets
30 ml Rapsol
0,45 kg Champignons geputzt
10 g Weizenmehl
0,251 Milch 1,5 % Fett
0,1 kg Zwiebeln geschalt
Estragon frisch
Jodsalz, Pfeffer

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 siiRes Gericht zu-
bereitet werden, wobei er zum
Garen nicht gekocht, sondern
Uber kochendem Wasser oder
einem kochenden Gericht ge-

Aamnft wird

Vollkornnudeln
0,5 kg Vollkornteigwaren

Aprikosencouscous
0,22 | Orangensaft
0,1 kg Couscous
0,3 kg Aprikosen geputzt
40 ml Schlagsahne 30 % Fett
Zimt

1. Fir das Putengeschnetzelte die Putenbruststreifen in Ol braten. Champignonscheiben zufiigen,
mit Mehl bestauben, Milch und Gewdirze unter Riuhren zufiigen und 5 Minuten garen. Am Ende
die feinen Zwiebelwurfel zufligen.

2. Die Vollkornnudeln in Salzwasser garen.

3. Fir das Couscous den Orangensaft aufkochen lassen, Couscous einriihren und ausquellen las-
sen. Aprikosenstiicke unterheben. Sahne steif schlagen und ebenfalls unterheben. Mit Zimt be-
stauben.

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

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
313 kcal | 1311 kJ 6,39 48,59 18,3 g 1,3 mg 0,4 mg 35 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
15,4 mg 70 mg 70 mg 2,6 mg 7,49

11
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IN FO M

Deutschlands Initiative fur gesunde Ern
ruvrewﬂp jung

Zutaten fr 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Linsenbratlinge
0,15 kg

30 ml

90 g

100 g

0,15 kg

2

2049

39

10 g

2049

Kartoffelspalten
1 kg
30 ml

Schnittlauchdip
0,15 kg

0,2 kg

10 g

Paprikasticks
500 g

(Woche 2, Tag 5)

gelbe oder griine Linsen getrocknet
Rapsol

Zwiebeln geputzt

Porree geputzt

Karotten geputzt

Eier

Haferflocken

Senf

Petersilie frisch

Jodsalz, Pfeffer, Currypulver
Paniermehl

Kartoffeln festkochend geschalt
Rapsol
Jodsalz

Magerquark
Joghurt 3,5 % Fett
Schnittlauch frisch
Jodsalz, Pfeffer

Paprikaschoten

1. Fir die Linsenbratlinge die Linsen weich garen. Die Hélfte des Ols erhitzen, Zwiebelwiirfel, Porre-
eringe und geraspelte Karotten darin andiinsten und 10 Minuten diinsten. Gemise mit Linsen,
Eiern, Haferflocken, Senf, gehackter Petersilie und Gewtrzen vermischen und Bratlinge formen.
Diese in Paniermehl wenden und im restlichen Ol braten oder im Konvektomaten backen.

2. Fir 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 backen.

3. Fur den Schnittlauchdip den Quark mit Joghurt glatt bzw. leicht flussig rihren. Den zerkleinerten
Schnittlauch zufigen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die Paprika waschen, schneiden, das Fruchtfleisch entfernen und in ungeféhr 1 cm breite Strei-

fen schneiden.

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

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
262 kcal | 1094 kJ 8,540 36,89 11,79 3,5mg 0,2 mg 99 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
101,5mg 109 mg 64,0 mg 3,2 mg 5649
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IN FO M

Deuts nds Initiative fUr gesunde Ern:
ruvrew Bewegung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Djuveg-Reis
0,3 kg

0,91

0,2 kg

0,3 kg

5049

0,25 kg

20 mi

Hahnchenbrust
0,5 kg
15 ml

Erdbeeren mit Joghurtcreme
0,35 kg

0,15 kg

15¢9

(Woche 3, Tag 1)

Reis parboiled
Gemisebriihe
Tomaten geputzt
Paprikaschoten geputzt
Zwiebeln geschalt
grine Erbsen TK
Rapsol

Jodsalz, Pfeffer

Hahnchenbrustfilets
Rapsol
Jodsalz, Pfeffer

Erdbeeren geputzt
Joghurt 1,5 % Fett
Vanillezucker
Zimt

1. Fur den Djuvecg-Reis den Reis in der Gemusebrihe ca. 15 Minuten garen, sodass er noch kdrnig
ist. Mit Tomaten-, Paprika- und Zwiebelwiirfeln, den Erbsen und Ol vermischen, wiirzen und in
eine Auflaufform oder GN-Blech flllen. Mit Folie abdecken und bei 200°C ca. 35 Minuten garen.

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

3. Fur den Nachtisch die Erdbeeren vierteln und in Schalchen verteilen. Joghurt mit Vanillezucker
glatt riihren, Uber die Erdbeeren verteilen und mit Zimt bestauben.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (291 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
260 kcal | 1087 kJ 6,29 37,29 14,89 2,7mg 0,3 mg 66 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
57,3 mg 60 mg 40 mg 2,2mg 399
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IN FO M

ds Initiative fUr gesunde Ern:
)Uﬂll

Deutschlar
und mehr Bev

Zutaten fr 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Feldsalat mit Himbeerdressing
0,3 kg

0,2 kg

15 ml

0,1 kg

80g

15 ml

Eierpfannkuchen
0,45 kg

0,481

0,421

3

40 ml

Kirschfullung
0,181

10 g

15¢g

0,48 kg

50¢g

(Woche 3, Tag 2)

Feldsalat

Tomaten

Rapsol

Himbeeren (frisch oder TK)
Fetakase

Balsamicoessig

Jodsalz, Pfeffer

Weizenvollkornmehl
Milch 1,5 % Fett
Mineralwasser

Eier

Rapsol

Kirschsaft (SuRkirsche)
Kochpuddingpulver mit Vanillegeschmack
Zucker

SuRkirschen Konserve abgetropft
Mandelblattchen

Zitronenmelisse frisch

1. Den Feldsalat waschen und verlesen. Den Feta in kleine Wrfel schneiden.
Fur das Dressing die Himbeeren purieren und durch ein Sieb streichen. Die Himbeersol3e mit

Rapsol, Balsamicoessig, Salz und Pfeffer vermengen.

Fur die Eierpfannkuchen das Mehl mit Milch und Mineralwasser glatt riihren. Die Eier zufligen, zu
einem glatten Teig verarbeiten und 10 Minuten quellen lassen. Ol in einer Pfanne erhitzen und
den Teig portionsweise abbacken.

Fur die Fullung einen Teil des Kirschsaftes mit dem Vanillepuddingpulver und dem Zucker anriih-
ren. Den restlichen Kirschsaft erhitzen, das angerihrte Puddingpulver einrtihren und einmal auf-
kochen lassen. Die abgetropften Kirschen unterheben. Die Flllung essloffelweise auf den Pfann-
kuchen verteilen und diese in der Mitte zusammenklappen. Mit trocken gerésteten Mandelblatt-
chen bestreuen und mit Zitronenmelisse verziert servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (305 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopheroal) (Thiamin)
365 kcal | 1528 kJ 14,3 g 48,2 ¢ 13,19 3,9 mg 0,3 mg 136 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsdure)
24,4 mg 135 mg 93,0 mg 3,3 mg 6,99
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IN FO M

Deutschlands Initiative fur gesunde Ern
ruvrewﬂp jung

Zutaten fr 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Bunter Nudelauflauf
0,6 kg
15 ml

0,25 kg
0,35 kg
0,2 kg
80g

2

0,15 kg
0,151
0,14 kg

Tomatensalat
0,4 kg

15¢9

15¢9

59

(Woche 3, Tag 3)

Teigwaren

Rapsol

Paprikaschoten geputzt

grune Erbsen TK
Schweineschinken gekocht*
Tomatenptree

Eier

Joghurt 1,5 % Fett

Milch 1,5 % Fett

Gouda, Tilsiter, Edamer 45 % Fett i. Tr.
Jodsalz, Pfeffer, Paprika edelsifd

Tomaten

Essig

Rapsol

Senf
Schnittlauch
Petersilie
Jodsalz, Pfeffer

1. Fir den Auflauf die Nudeln in Salzwasser garen.
Das Ol erhitzen, Paprikawurfel zufiigen und ca. 5 Minuten diinsten. Die Erbsen dazugeben und
1-2 Minuten dunsten. Gemise mit dem in Wirfel geschnittenen Schinken und den Nudeln mi-
schen. In einen mit Ol gefetteten GN-Behélter fiillen.
Fur die SolRe die Eier mit dem Joghurt, der Milch und den Gewirzen mischen und tber den Auf-
lauf giel3en. Mit geriebenem Kése bestreuen und bei 200 °C ca. 30-40 Minuten garen.

2. Fur den Tomatensalat die Tomaten halbieren und in Scheiben schneiden. Die Krauter fein ha-
cken und zu einem Dressing aus Essig, Ol, Senf, Salz und Pfeffer geben. AnschlieRend die To-
maten und das Dressing vermengen.

* Schweineschinken kann durch die gleiche Menge Putenschinken ersetzt werden. Die Nahrstoffopti-

mierung bleibt dadurch erhalten.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion mit Schweineschinken (314 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopheroal) (Thiamin)
355 kcal | 1486 kJ 10,6 g 47549 1959 2,7mg 0,3 mg 83 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
52,4 mg 214 mg 61,0 mg 2,2 mg 589
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IN FO M

Deutschlands Initiative fur gesunde Ern
ruvrewﬂp jung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Kabeljaufilet
0,475 kg

12 ml

35 ml

259

Bandnudeln
0,4 kg

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

Brombeerjoghurt
0,5 kg

15¢9

0,2 kg

(Woche 3, Tag 4)

Kabeljaufilet frisch oder TK
Zitronensatft

Rapsoél

Haselniisse gehobelt
Jodsalz

Bandnudeln

Karotten geputzt
Rapsol

Milch 1,5 % Fett
Gemusebrihe
Jodsalz, Pfeffer

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

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

lichen Infektionen fihren.

1. Fir den Fisch die Kabeljaufilets mit Zitronensaft betraufeln und in Ol braten und danach sal-
zen. Die gehobelten Haselniisse in einer Pfanne ohne Fett anrdsten und Uber die Fischfilets

geben.

2. Die Bandnudeln in Salzwasser bissfest garen.

3. Fir die KarottensoRe die geraspelten Karotten in Ol andiinsten, Milch und Gemiisebriihe an-
gieRen und 10 Minuten garen. Plrieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Fur den Nachtisch den Joghurt mit Honig verrihren. Brombeeren unterriihren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (266 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
298 kcal | 1210 kJ 9,59 36,89 15,6 g 2,6 mg 0,2 mg 36 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
7,8 mg 119 mg 46,0 mg 1,4 mg 3949
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IN FO M

Deutschlands Initiative fur gesunde Ern
ruvrewﬂp jung

Zutaten fr 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Kartoffel-WeiRkohl-Rdsti
0,72 kg

0,48 kg

2-3

100 g

35 ml

Sesamdip
60g

600 g

30 ml
25¢g

Johannisbeer-Kaltschale
0,3 kg

30g

0,3 kg

(Woche 3, Tag 5)

Kartoffeln festkochend geschalt
WeilRkohl geputzt

Eier

Saure Sahne 10 % Fett

Rapsol

Jodsalz, Pfeffer

Tahin (Sesampaste)

Joghurt 1,5 % Fett
Zitronensaft

Sesam

Jodsalz, Pfeffer, Paprikapulver
Kreuzkimmel

Johannisbeeren geputzt
Zucker

Dickmilch 1,5 % Fett
Zitronenmelisse frisch

1. Fuir die Rosti die Kartoffeln ca. 10 Minuten halb gar kochen und grob raspeln. Wei3kohl fein ho-
beln. Eier, saure Sahne und 30 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 Roéstimischung gleichmafig darauf verteilen. Bei 180°C etwa 20-25 Minuten backen.

2. Fir den Sesamdip den Joghurt mit allen Zutaten gleichméaRig vermengen.

3. Fur die Kaltschale die Halfte der Johannisbeeren purieren und mit Zucker bestreut etwa 20 Minu-
ten ziehen lassen. Mit den restlichen Beeren und der Dickmilch verriihren und mind. 2 Stunden
kalt stellen. Mit Zitronenmelisse verzieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (287 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
261 kcal | 1091 kJ 12,6 g 279¢g 9449 2,5mg 0,2 mg 55 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
52,5 mg 209 mg 56,0 mg 2,0mg 4149
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IN FO M

ds Initiative fUr gesunde Ern:
TUNC Die Gesund-Essen-Aktion
,UHJ fiir Kitas

Deutschlar
und mehr Bev

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Gemiusepizza
0,5 kg

1 Wiirfel
0,321
0,1 kg

(Woche 4, Tag 1)

Weizenvollkornmehl
Jodsalz

Hefe

Wasser

Zwiebeln geschalt

25 ml Rapsol
0,6 kg Tomaten geputzt
Oregano, Basilikum frisch oder TK

0,15 kg Paprikaschoten geputzt
0,15 kg Zucchini geputzt
0,15 kg Champignons geputzt
0,15 kg Kidneybohnen abgetropft

0,2 kg Gouda, Tilsiter, Edamer 45 % Fetti. Tr.

Stuckobst
0,8 kg Nektarinen geputzt

1. Das Vollkornmehl in eine Schissel sieben, mit Salz vermischen. Die Hefe in lauwarmem Wasser
auflésen, zu dem Mehl geben und alles zu einem Hefeteig verarbeiten. Gehen lassen. Auf einem
mit Backpapier ausgelegtem Blech ausrollen.

Die Zwiebelwirfel in Ol andiinsten, Tomatenwirfel zufiigen, mit gehackten Krautern wiirzen und
ca. 10 Minuten kocheln lassen. Die Tomatensof3e auf dem Pizzateig verteilen.

Kidneybohnen, Paprikawirfel, Zucchini- und Champignonscheiben auf dem Pizzaboden vertei-
len, mit geriebenem Kéase bestreuen und die Pizza bei 200°C etwa 20 Minuten backen.

2. Nektarinen in Stiicke schneiden und in Schéalchen verteilen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (319 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
365 kcal | 1525 kJ 10,3 g 57,29 1559 2,8 mg 0,5 mg 241 g
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
40,1 mg 240 mg 110 mg 4 mg 10,79
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mrom

\m'» ative fur gesunde Ern

Zutaten fr 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Uberbackenes Schnitzel
0,45 kg

25 ml

0,12 kg

Paprika-Zucchini-Gemise
80g

1 Zehe

15 ml

0,4 kg

0,4 kg

0,21

80¢g

Kartoffeln
1kg

Schokopudding
0,61

409

55¢g

3004g

309

(Woche 4, Tag 2)

Schweineschnitzel mager*
Rapsol

Feta

Jodsalz, Pfeffer

Zwiebeln geschalt

Knoblauch geschalt

Rapsol

Paprikaschoten geputzt
Zucchini geputzt

Gemiusebrihe
Krauterfrischkése 30% Fett i.Tr.
Jodsalz, Pfeffer

Thymian, Rosmarin frisch

Kartoffeln festkochend geschélt

Milch 1,5 % Fett

Kochpuddingpulver mit Schokoladengeschmack
Zucker

Himbeeren

Schokostreusel

1. Die Schnitzel in Ol braten, salzen und pfeffern. Mit zerkriimeltem Feta bestreuen und bei 200°C
ca. 10 Minuten tberbacken.

2. Fur das Gemiise die Zwiebelwiirfel und den zerkleinerten Knoblauch in Ol andiinsten, die Papri-
kawurfel und Zucchinischeiben zufligen, Gemusebrihe angiel3en, mit Krautern, Salz und Pfeffer
wirzen und etwa 10 Minuten garen. Den Frischkase einrihren und abschmecken.

3. Die Kartoffeln klein schneiden und dampfen.

4. Fur den Nachtisch 4 EL Milch mit Puddingpulver und Zucker verrihren und die restliche Milch
aufkochen. Angeriihrtes Puddingpulver unter Riuhren dazugeben und nochmals aufkochen las-
sen. Pudding in Schélchen fillen und die Himbeeren darauf geben. Mit Schokostreuseln garnie-
ren.

*Als schweinefleischfreie Alternative eignet sich der Einsatz der gleichen Menge Kalbsschnitzel.
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egung

ative fUr gesunde Ernahrung

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (367 g) mit Schweineschnitzel:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
336 kcal | 1404 kJ 139 37,89 17,6 g 2,9 mg 0,5 mg 56 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
77,8 mg 155 mg 69,0 mg 2,9 mg 4,449
Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (367 g) mit Kalbsschnitzel:
Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
327 kcal | 1365 kJ 1119 40,3 g 179 2,8 mg 0,3 mg 57 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
66,0 mg 161 mg 66,0 mg 3,4mg 45¢
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IN FO M

Deutschlands Initiative fur gesunde Ern
ruvrewﬂp jung

Zutaten fr 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Gekochte Eier
5

BéchamelsolRe
259
15¢g

0,351
0,251

Kartoffeln
1,2 kg

Brokkoli
0,7 kg

Radieschen-Eisberg-Salat
25 mi

20 mi

0,35 kg

0,1 kg

1049

309

(Woche 4, Tag 3)

Eier

Rapsol

Weizenmehl (Type 405)
Gemisebrihe

Milch 1,5 % Fett

Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss

Kartoffeln festkochend geschalt
Brokkoli

Krauteressig

Rapsol

Eisbergsalat geputzt
Radieschen geputzt
Senf

Jodsalz, Pfeffer,
Schnittlauch frisch
Weizenbrot

1. Die Eier hart kochen, pellen, vierteln und spéater in die Sof3e geben.
2. Fur die SoRe aus Ol und Mehl eine Mehlschwitze herstellen und mit Milch und Gemiisebriihe ab-
I6schen. Mindestens 10 Minuten kdcheln lassen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschme-

cken.

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

4. Fir den Salat aus Essig, Ol, Salz, Pfeffer, Senf und Schnittlauchrélichen eine Marinade herstellen
und mit dem in Streifen geschnittenen Eisbergsalat und Radieschenscheiben vermengen. Brot in
Wirfel schneiden, trocken in einer Pfanne résten und Uiber dem Salat verteilen.

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

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopheroal) (Thiamin)
238 kcal | 993 kJ 8,84¢ 299¢g 119 2,6 mg 0,2 mg 69 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsdure)
62,5 mg 112 mg 50 mg 2,5 mg 4649
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IN FO M

Deutschlands Initiative fur gesunde Ern
ruvrewﬂp jung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Hackfleisch-Wirsing-Pfanne
60g

45 ml

0,5 kg

309

59

0,42 kg
0,351

Reis
0,35 kg

Gurken-Mais-Salat
15 ml

15 ml

0,4 kg

0,15 kg

(Woche 4, Tag 4)

Zwiebeln geschalt

Rapsoél
Rinder-Schweine-Hackfleisch frisch*
Tomatenmark

Zucker

Jodsalz, Pfeffer, Paprika edelsif3
Wirsingkohl geputzt

Gemiusebriihe

Reis parboiled

Rapsol

Krauteressig

Gurke geschalt

Zuckermais Konserve abgetropft
Jodsalz, Pfeffer, Dill frisch

1. Fir die Hackfleisch-Wirsing-Pfanne die Zwiebelwiirfel in Ol andiinsten, das Hackfleisch zufiigen
und anbraten. Tomatenmark, Gewirze und die zerkleinerten Wirsingblatter zufligen, Gemuse-
brihe angief3en und ca. 20 Minuten garen lassen.

2. Den Reis in Salzwasser garen und zu dem Pfannengericht reichen.

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

*Als schweinefleischfreie Alternative eignet sich der Einsatz der gleichen Menge Rinderhackfleisch.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (292 g) mit Rinder-Schweine-Hackfleisch:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
330 kcal | 1382 kJ 13,39 36,89 13,39 3,1 mg 0,3 mg 26 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
19,2 mg 55 mg 35 mg 2,3mg 299

22




Deutsch ative fUr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (292 g) mit Rinder-Hackfleisch:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
320 kcal | 1339 kJ 13,49 36,89 1419 3,2mg 0,2 mg 26 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
19,2 mg 55 mg 36,0 mg 2,6 mg 294¢g
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IN FO M

Deutschlands Initiative fur gesunde Ern
ruvrewﬂp jung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Kartoffelplree-Spinat-Bett
1 kg

0,351

1 Zehe

15 ml

0,12 kg

0,45 kg

Gebackener Lachs
15 ml
0,4 kg

Bananen-Beeren-Smoothie
0,2 kg

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 geschélt
Beerenobst (frisch oder TK)
Haferflocken

Milch 1,5 % Fett

Honig*

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

lichen Infektionen fiuhren.

1. Fuir das Kartoffelpiree-Spinat-Bett die gegarten Kartoffeln noch warm stampfen oder durch die
Kartoffelpresse pressen, Milch unterriihren und mit den Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschme-

cken.

Den zerdriuickten Knoblauch in Ol andiinsten. Kleine Selleriewiirfel zufiigen, mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wilrzen und ca. 10 Minuten diinsten. Masse purieren, aufgetauten Spinat dazugeben

und weitere 4 Minuten dinsten.

Ein GN-Blech oder eine Auflaufform mit Ol einfetten. Zehn Kartoffelpiiree-Berge in die Form fiil-
len 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 garen.

2. Fur den Smoothie die Bananen in Stiicke schneiden und gemeinsam mit dem Beerenobst in ein
hohes Gefal3 geben. Milch zufligen und purieren. Zum Schluss mit Honig stif3en.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (343 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
271 kcal | 1134 kJ 9,19 29,39 1459 2,2 mg 0,2 mg 107 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
59,2 mg 176 mg 83,0 mg 3,0 mg 419
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Bezeichnung Menge Energie Fett KH Prot. VitE VitB1l Fol. Vit C Ca Mg Fe Ballast
[9] [keal] [KJ] [9] [g9] [gl [mg] [mg] [ug] [mg] [mg] [mg] [mg] [9]

Gesamt 6321 6180 25855 216 801 288 51 5 1491 911 2934 1266 50 102
1. Woche 1635 1565 6551 54 206 72 12 1,2 291 199 767 312 11 25
Polentascheiben, griine Bohnen-Tomatensole; Bananenquark 339 304 1273 12 39 13 2 0,1 52 22 174 43 1 4
Bunter Bohnensalat mit Schafskase, Vollkornbrétchen, Wassermelone 325 363 1521 13 48 16 3 0,3 81 49 115 109 3 8
Borschtsch; Kirsch-Grie3brei 323 250 1047 8 33 13 1 0,1 28 17 96 37 2 3
Zucchini-Tomaten-Reis-Auflauf 319 349 1462 12 45 13 2 0,3 60 18 307 45 2 2
gedunstetes Seelachsfilet, Paprikagemuse, Vollkornnudeln, Gurkensalat 330 298 1248 9 40 17 3 0,4 68 94 75 77 2 7
2. Woche 1532 1546 6464 53 203 72 12 1,3 326 260 693 311 12 27
Currykartoffeln, gebratener Putenspiel3, Karotten-Apfel-Rohkost 306 303 1265 15 29 15 2 0,2 30 19 20, 48 2 4
Lachsragout, Risi Bisi, Brokkoli 326 425 1776 13 58 18 3 0,4 72 39 94 53 2 5
Kartoffel-Kohlrabi-Auflauf, Heidelbeerjoghurt 325 244 1018 10 30 10 2 0,1 91 85 217 76 2 4
Champignon-Putengeschnetzeltes, Vollkornnudeln; Aprikosencouscous 281 313 1311 6 48 18 1 0,4 35 15 70 70 3 7
Linsenbratlinge, gebackene Kartoffelspalten, Schnittlauchdip, Paprikasticks 293 262 1094 9 37 12 4 0,2 99 102 109 64 3 6
3. Woche 1495 1530 6403 53 197 72 14 1,3 375 194 736 297 11 24
Djuvec-Reis, gebratene Hahnchenbrust; Erdbeeren mit Joghurtcreme 291 260 1087 6 37 15 3 0,3 66 57 60 40 2 4
Feldsalat mit Himbeerdressing, Eierpfannkuchen mit Kirsch-Mandel-Fullung 305 365 1528 14 48 13 3 0,3 136 24 135 93 3 7
Bunter Nudelauflauf mit Schinken, Tomatensalat 314 355 1487 11 47 20 3 0,3 83 52 214 61 2 6
gebratenes Kabeljaufilet, gerdstete Haselniusse, Bandnudeln, Karottensol3e; 298 290 1210 10 37 16 3 0,2 36 8 119 46 1 4
Brombeerjoghurt

Kartoffel-WeiRkohl-Résti, Sesamdip; Johannisbeer-Kaltschale 287 261 1091 10 28 9 3 0,2 55 53 209 56 2 4
4. Woche 1659 1539 6437 56 195 72 13 1,6 499 258 738 346 15 26
Gemiusepizza, Nektarine 319 365 1525 10 57 15 3 0,5 241 40 240 110 4 11
Uberbackenes Schnitzel (Schwein), Paprika-Zucchinigemuse, Kartoffeln, Scho- 367 336 1404 13 38 18 3 0,5 56 77 155 69 3 4
kopudding

Gekochte Eier in Béchamelsof3e mit Brokkoli und Kartoffeln, Eisbergsalat 339 238 993 11 30 9 3 0,2 69 63 112 50 3 5
Hackfleisch-Wirsing-Pfanne, Reis, Gurken-Mais-Salat 292 330 1382 14 37 13 3 0,3 26 19 55 35 2 3
Kartoffelplree-Spinat-Bett mit gebackenem Lachs, Bananen-Beeren-Smoothie 343 271 1134 9 33 15 2 0,2 107 59 176 83 3 4
Gesamt 6321 6180 25855 216 801 288 51 5 1491 911 2934 1266 50 102
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