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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
Couscouss(Hartweizengrield)
Kurbisgratin, Kartoffeln S . Kartoffeln in Tomatensolie, mit Tog it griinen Bohnen und
- Zucchinischiffchen mit hartgekochte Eier g abeljaufilet
Woche 1 Bratapfel mit Vanillesole Hackfleischfullung, 9 s 3 ’
; ; 4 Kopfsalat mit dsalat mit Rote Beete
(mit Mandeln und Rosinen Tomatensolie, Reis : N
N Joghurtdressing und Walniissen
geflllter, gebackener Apfel)
Spiegeleier mit Mangold und Blumenkohlcurry mit Kartoffel-Gemise ase-Krauter-Fullung, omaten-Fischpfanne
Woche 2 Kartoffeln, Hackballchen, Krauterreis, (Champignons, Porree, fruchtige SoRRe Lachs, Kabeljau) mit Hirse
Blumenkohl-Radieschen- Kopfsalat mit Karotten, Zucchini, ampignons, Aprikose), -
Rohkost Zitronendressing Tomaten)-Linsen-Auflauf Vollkorn-Rigatoni Apfeltiramisu
guark mit Bananen
Seelachs-Vollkornnudel
Gemuse-Eintopf
Hackfleisch-Gemiise Spatzle-Brokkoli-Auflauf, (Pasﬂr[lj?lgiesn,MKa}otte Gebackene S_plnatkartoffe Orangen-Kar(_)tten-Rohkost
Woche 3 (Pastinake, Tomaten)- Gurkensalat mit wei3em ' Birnen-Apfel- Milchreis mit roten
Kartoffelpiree-Auflauf Dressing P : ;
Pflaumenkompott mit eintrauben
(Erdbeeren, Honigcreme
, Himbeeren)
Ssite Pute Ofengemiuse (Zucchini,
Kartoffelpizza mit Pa 4 ; Aubergine, Paprika, Karotten-Lachs-Lasagne
S (Putenbruststreifen mit
Zucchini-Belag Panrika. Karotten Tomaten), -
Woche 4 - ErgnuSéen) Reis’ gebratener Fetakase, Rote Gritze
Heidelbeerjogh y Vollkornbaguette (Brombeeren,
- Johannisbeeren, Erdbeeren)
Apfel-Rohkost




Zutaten fur 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Kurbisgratin
0,8 kg

0,41

0,2 kg

Kartoffeln
1,2 kg

Bratapfel
0,6 kg
0,15 kg
5049

5049

20 mi

VanillesoRRe
0,51

1

15¢g

1

209

Die Gesund Essen-Aktion
fur Kitas

(Woche 1, Tag 1)

Kirbis geputzt

Milch 1,5 % Fett

Emmentaler mind. 40 % Fett .i.Tr.
Jodsalz, Pfeffer, Currypulver, Muskatnuss

Kartoffeln festkochend geschélt

Apfel
Rosinen
Mandeln
Honig
Rapsol

Milch 1,5 % Fett
Eigelb
Maisstarke
Vanilleschote
Zucker

1. Fir das Gratin den Kirbis in etwa 3 cm grof3e Wiirfel schneiden und in einer Auflaufform oder
einem GN-Blech nicht héher als 10-12 cm aufschichten. Milch mit den Gewiirzen gut mischen
und Uber den Kiirbis giel3en. Mit geriebenem Kése bestreuen und mit Folie abgedeckt bei
220°C garen. Nach 30 bis 45 Minuten die Folie entfernen (der Kurbis muss dann schon fast
weich sein, damit er am Ende der Garzeit musig zerfallen ist). Wenn der Kase zerlaufen und
braun ist, kann das Gratin serviert werden.

2. Die Kartoffeln in Stlicke schneiden und dampfen.

3. Fir den Bratapfel Rosinen, gehackte Mandeln und Honig mischen und in die entkernten Apfel
fullen. In eine gefettete Auflaufform oder ein GN-Blech setzen und bei 200°C ca. 20 Minuten

backen.

4. Fur die Sol3e das Eigelb mit Starke und 4 EL Milch gut verrihren. Aufgeschlitzte Vanilleschote
und Vanillemark mit dem Zucker zur restlichen Milch geben, aufkochen lassen, Starke-Ei-
Mischung einrihren und unter standigem Ruhren aufkochen lassen. Vanilleschote entfernen
und die Sol3e Uber die Bratapfel giel3en.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (403 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
405 kcal 13,09 58,9 g 1399 3,2 mg 0,2 mg 65 ug 41,2 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
434 mg 74 mg 2,8 mg 584



Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Zucchinischiffchen
1 kg
60g

40 ml
0,15 kg
0,785 kg

0,15 kg

TomatensolRe
60g

20 ml

0,6 kg

Reis
0,4 kg

(Woche 1, Tag 2)

Zucchini geputzt

Zwiebeln geschalt

Rapsol

Pastinaken geschalt
Schweine-Rinder-Hackfleisch frisch*
Jodsalz, Pfeffer, Oregano, Thymian
Parmesan mind. 30 % Fetti. Tr.

Zwiebeln geschalt

Rapsol

Tomaten geputzt

Jodsalz, Pfeffer, Oregano, Thymian

Reis parboiled

Die Gesund Essen-Aktion
fur Kitas

Pastinaken sind kleine
gelb-weil3e Wurzeln, die
einen suR-wirzigen
Geschmack haben und als
Rohkost oder als gegartes
Gemiise verzehrt werden
kénnen.

1. Fdur die Zucchinischiffchen die Zucchini der Lange nach halbieren, aushdhlen und blanchieren.
Zwiebelwiirfel in 30 ml Ol andiinsten, dann feine Pastinakenwiirfel und Hackfleisch anbraten,
mit Krautern ,Salz und Pfeffer wiirzen und 5-10 Minuten garen. Die Fleisch-Gemisemasse in
die halbierten Zucchini fullen, in eine mit Ol gefettete Auflaufform oder ein GN-Blech setzen
und bei 200°C ca. 30 Minuten garen.

2. Fur die TomatensoRe die Zwiebelwiirfel in Ol andiinsten, die Tomatenwiirfel zufiigen, wiirzen

und 10 Minuten kécheln lassen.

3. Den Reis in Salzwasser bissfest garen.

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

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (385 g) mit Schweine-Rinder-Hackfleisch:

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) séure)
468 kcal 22649 4229 249¢g 2,7mg 0,6 mg 49 ug 33,0 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
236 mg 64 mg 3,9 mg 3,09
Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (385 g) mit Rinder-Hackfleisch:
Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
452 kcal 20,29 42,29 26,29 2,7mg 0,4 mg 49 ug 33,0 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
236 mg 65 mg 4,5 mg 3,09
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Zutaten fur 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Kartoffeln
1,2 kg
60g
0,3751

Tomatensofe
0,4 kg

Eier
10

Kopfsalat mit Joghurtdressing
0,4 kg

0,12 kg

25 mi

20 mi

59

Die Gesund Essen-Aktion
itas

far Kt

(Woche 1, Tag 3)

Kartoffeln festkochend geschalt
Zwiebeln geschalt
Gemiusebriihe

Tomatenptiree
Jodsalz, Pfeffer, Paprika edelsif}
Basilikum, Majoran, Thymian

Eier
Petersilie frisch

Kopfsalat

Joghurt 1,5 % Fett
Olivendl
Zitronensaft
Zucker
Schnittlauch frisch
Jodsalz, Pfeffer

1. Fur die Kartoffeln diese in dicke Scheiben schneiden und mit den Zwiebelwirfeln in der
Gemusebriihe garen. Abgief3en und das Kochwasser auffangen.

2. Fur die Tomatensolie das Kartoffelkochwasser mit Tomatenpuree, den Gewdrzen und
Krautern aufkochen lassen. Uber die Kartoffeln gieRen.

3. Die Eier hart kochen und in Scheiben schneiden oder langs halbieren. Mit der gehackten
Petersilie auf den Kartoffeln anrichten.

4. Fur den Salat den Kopfsalat zupfen. Aus Joghurt, Olivendl, Schnittlauchrélichen, Zitronensaft,
etwas Zucker, Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen und mit dem Salat vermengen.

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

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
227 kcal 9,2g 253¢g 10,99 2,4 mg 0,2 mg 87 ug 32,4 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
78 mg 44 mg 2,7 mg 2,79
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Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Couscous
0,2 kg
0,45 kg
0,12 kg
1 Zehe
40 ml
0,785 kg
0,6 kg
0,6 kg
0,15 kg
100 ml

Obstsalat
0,25 kg
0,3 kg
150 ml

(Woche 1, Tag 4)

Kichererbsen getrocknet
Couscous

Zwiebeln geschalt
Knoblauch geschélt
Olivendl
Héahnchenbrustfilet
Tomaten geputzt
Zucchini geputzt
Mais TK
Gemusebriihe
Jodsalz, Pfeffer

Apfel geputzt
Zuckermelone geputzt
Orangensaft

Die Gesund Essen-Aktion
fur Kitas

1. Fur den Couscous die Kichererbsen min. 8 Stunden einweichen und am Folgetag weich

garen.

Den Couscous in 1,5 | Salzwasser aufkochen und ausquellen lassen. Mit einer Gabel

auflockern.

Die Zwiebelwirfel und den zerkleinerten Knoblauch in 25 ml Olivenél andinsten. Das
Hahnchenfleisch in Wirfel oder Streifen schneiden, hinzufiigen und anbraten. In einer
Schissel mit den Tomatenwtirfeln, den Zucchinischeiben, dem Mais und den abgetropften
Kichererbsen und dem Couscous vermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Masse in eine mit 15 ml Olivendl gefettete Auflaufform oder ein GN-Blech flllen, mit der
Gemiusebriihe angief3en und bei 180°C ca. 25 Minuten garen.

2. Fur den Obstsalat das Obst in Stlicke schneiden und mit Orangensaft vermengen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (485 Q):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
503 kcal 113¢g 76,19 29449 2,7mg | 0,5 mg 87 ug 46,8 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
91 mg 116 mg 4,7 mg 1199
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Zutaten fur 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Reis mit griinen Bohnen
0,12 kg

1 Zehe

20 mi

0,4 kg

0,121

0,8 kg

Kabeljaufilet
0,625 kg
209

20 mi

Feldsalat mit Rote Beete und
Walniissen

0,25 kg

0,25 kg

409

20 ml

30 mi

Die Gesund Essen-Aktion
itas

far Kt

(Woche 1, Tag 5)

Zwiebeln geschalt
Knoblauch geschélt

Olivendl

Reis parboiled
Gemiusebriihe

Bohnenkraut, Zitronenschale
Bohnen griin geputzt
Jodsalz, Pfeffer

Kabeljau frisch oder TK
Weizenmehl Type 405
Rapsol

Jodsalz, Pfeffer

Rote Beete geputzt
Feldsalat frisch
Walniisse
Balsamicoessig
Walnussol
Jodsalz, Pfeffer

1. Fur den Reis die Zwiebelwurfel und den zerdriickten Knoblauch in Olivenél andiinsten, den
Reis zugeben und ebenfalls andinsten. Gemusebrihe angiel3en, mit Bohnenkraut und
abgeriebener Zitronenschale wirzen und ca. 10 Minuten kécheln lassen. Anschliel3end
weitere 20 Minuten garen. Die in Stlicke geschnittenen Bohnen 20 Minuten garen. Mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

2. Die Kabeljaufilets halbieren, mehlieren, in Ol braten und mit Salz und Pfeffer gewiirzt zu dem
Risotto servieren.

3. Fur den Salat die Rote Beete im Ganzen 0,5 bis 1 Stunde in Salzwasser garen. Anschliel3end
schélen, wirfeln und mit dem Feldsalat und grob gehackten Walniissen vermengen. Aus
Balsamicoessig und Walnussol ein Dressing herstellen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und tber
den Salat giel3en.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (365 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
356 kcal 111g¢g 4769 17949 2,8 mg 0,2 mg 109 ug 35,9 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
104 mg 64 mg 3,0 mg 3,79
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Zutaten fr 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Spiegeleier
10
20 ml

Mangold
0,12 kg
0,2 kg
20 mi
0,8 kg
100 ml

0,15 kg

Kartoffeln
1,4 kg

Blumenkohl-Radieschen-Rohkost
0,5 kg

0,15 kg

10 ml

150 g

=

Die Gesund Essen-Aktion
itas

far Kt

(Woche 2, Tag 1)

Eier
Rapsol

Zwiebeln geschalt
Pastinaken geschalt

Rapsol

Mangold geputzt
Gemusebriihe

Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss
Saure Sahne 10% Fett

Kartoffeln festkochend geschalt

Radieschen
Blumenkohl
Zitronensaft
Joghurt 1,5 % Fett
Jodsalz

Petersilie frisch

Die Eier einzeln in Ol von beiden Seiten braten.

2. Fur das Mangoldgemiise die Zwiebel- und Pastinakenwiirfel in Ol andiinsten, Mangoldstreifen
zufiigen, Gemiusebriihe angiefRen, wirzen und ca. 10 Minuten garen.

Hw

Die Kartoffeln zerkleinern und dampfen.
Fir die Rohkost den Blumenkohl und die Radieschen raspeln, mit Joghurt, Zitronensaft und

Salz vermengen und mit gehackter Petersilie bestreuen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (422 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
308 kcal 129¢g 3579 13949 3,5 mg 0,3 mg 134 ug 101,6 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
186 mg 122 mg 5,0 mg 6,29



Zutaten fr 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Blumenkohlcurry
0,12 kg

15 ml

0,8 kg

0,41

100 ml

10g

5049

Hackballchen
0,45 kg

1

509

Krauterreis
0,4 kg
309

Kopfsalat mit Zitronendressing
0,4 kg

15 ml

15 ml

10 g

Die Gesund Essen-Aktion
fur Kitas

(Woche 2, Tag 2)

Zwiebeln geschalt

Rapsol

Blumenkohl geputzt
Gemiusebriihe

Milch 1,5 % Fett

Zucker

Saure Sahne 10 % Fett
Jodsalz, Pfeffer, Currypulver

Hackfleisch gemischt
Ei

Brétchen

Rosmarin, Majoran
Jodsalz, Pfeffer

Reis parboiled
Petersilie frisch

Kopfsalat geputzt
Zitronensaft
Rapsol
Schnittlauch frisch
Jodsalz, Pfeffer

Parboiled Reis enthalt im Vergleich
zu ,normalem* weilen Reis mehr
Vitamine und Mineralstoffe, da er
vor dem Schleifen und Polieren mit
einem besonderen
Dampfdruckverfahren behandelt
wird.

1. Fir das Curry die Zwiebelwiirfel in Ol andiinsten, Blumenkohlréschen zufiigen, Gemiisebriihe
und Milch angieRen und aufkochen lassen. Mit Currypulver und Zucker wiirzen und ca. 15
Minuten garen. Etwa die Halfte der Blumenkohlrdschen aus dem Topf nehmen. Die andere
Halfte des Blumenkohls mit der sauren Sahne und der Sol3e purieren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die restlichen Blumenkohlréschen unter die Sol3e riihren.

2. Fur die Béllchen das Hackfleisch mit Eiern, eingeweichten altbackenen Brétchen, gehackten
Krautern, Salz und Pfeffer zu einer Masse verarbeiten. Die Masse zu kleinen Kugeln formen,
im Kombidampfer garen oder im Wasser abkochen.

3. Den Reis in Salzwasser garen und mit gehackter Petersilie zu dem Blumenkohlcurry reichen.

4. Fir den Salat den Kopfsalat in Stiicke zupfen. Aus Zitronensaft, Ol, Salz und Pfeffer ein
Dressing herstellen und kurz vor dem Servieren mit dem Salat vermengen. Mit gehacktem

Schnittlauch bestreuen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (357 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
348 kcal 1294¢g 44,79 15,09 1,7 mg 0,3 mg 74 ug 58,6 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
72 mg 43 mg 2,8 mg 4049



Zutaten fur 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Auflauf
0,2 kg
1 kg
0,12 kg
1 Zehe
40 ml
0,4 kg
0,5 kg
0,4 kg
0,25 kg

2

0,41
0,18 kg
0,15 kg

(Woche 2, Tag 3)

gelbe oder griine Linsen getrocknet
Kartoffeln festkochend geschalt
Zwiebeln geschalt

Knoblauch geschalt

Rapsoél

Champignons geputzt

Porree geputzt

Karotten geschalt

Zucchini geputzt

Schnittlauch frisch

Eier

Milch 1,5 % Fett

Tomaten geputzt

Parmesan mind 30 % Fett .i.Tr.
Jodsalz, Pfeffer, Paprika edelsif,
Muskatnuss

Die Gesund Essen-Aktion
fur Kitas

Getrocknete Linsen zahlen
wie die weiteren reifen,
getrockneten Samen von
Erbsen, Kichererbsen,
Bohnen und Sojabohnen zu
den Hulsenfriichten.

Vor dem Garen werden sie
meist fir mehrere Stunden in
Wasser eingelegt. Eine
Ausnahme bilden rote
Linsen, die aufgrund ihrer
kurzen Garzeit nicht
eingeweicht werden muissen.

1. Fir den Auflauf die Linsen mind. 8 Stunden einweichen und am Folgetag weich garen.
Kartoffeln garen und in Scheiben schneiden.
Die Zwiebelwirfel und den zerkleinerten Knoblauch in Ol andiinsten und das in Scheiben bzw.
Ringe geschnittene Gemuse zufiigen und ca. 5 Minuten garen. Mit den abgetropften Linsen
und Schnittlauchrélichen vermengen. Abwechselnd mit den Kartoffeln in eine gefettete
Auflaufform oder GN-Blech einschichten.
Eier und Milch verquirlen, mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Muskatnuss wirzen und Uber
den Auflauf gieRen. Mit Tomatenscheiben verzieren und bei 200°C ca. 20 Minuten garen. Mit
geriebenem Kase bestreuen und weitere 20 Minuten Giberbacken.

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

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
319 kcal 10,3 g 4159 18,59 2,1 mg 0,4 mg 121 ug 43,8 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
306 mg 83 mg 3,8 mg 7,29

10
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Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Putenrouladen
0,45 kg

509

20 ml

100 ml

80¢g

Fruchtige Sol3e
0,12 kg

20 mi

0,4 kg

0,3 kg

25 ml
100 g

Vollkornnudeln
0,7 kg

Orangenquark
0,4 kg

10 g

0,151

0,25 kg

50¢g

Die Gesund Essen-Aktion
itas

far Kt

(Woche 2, Tag 4)

Putenbrust

Tomatenmark

Rapsol

Gemiusebriihe

Jodsalz, Pfeffer, Thymian, Majoran, Oregano
Parmesan mind. 30 % Fett i. Tr.

Zwiebeln geschalt
Rapsol

Champignons geputzt
Aprikosen geputzt
Ingwerpulver, Pfeffer
Sojasol3e

Saure Sahne 10 % Fett

Vollkornteigwaren

Quark 20 % Fetti.Tr.
Zucker

Orangensaft
Bananen geschalt
Orangen geschalt

1. Fur die Rouladen die Putenbrust in Scheiben schneiden, salzen, pfeffern, mit dem Frischkase
bestreichen und mit den gehackten Krautern belegen. Aufrollen, mit einer Rouladennadel oder
einem Bindfaden fixieren und in Ol anbraten. Die Gemiisebriihe angieRen und die Rouladen
ca. 15 Minuten garen. AnschlieRend die Rouladennadel oder den Bindfaden entfernen. Mit
geriebenem Parmesan bestreut servieren.

2. Fir die SoRe die Zwiebelwiirfel in Ol andiinsten, Champignonscheiben und Aprikosenstiicke
zufiigen. Mit Ingwerpulver, Pfeffer und Sojasauce wirzen und ca. 5 Minuten garen. Mit saurer

Sahne verfeinern.

3. Die Vollkornnudeln in Salzwasser garen.
4. Fur den Quark diesen mit Zucker und Orangensaft glatt riihren. Bananenscheiben und

filetierte Orangen unterheben.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (383 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
473 kcal 14,79 61,19 279¢g 1,9 mg 0,5 mg 53 pg 19,1 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
194 mg 104 mg 3,5 mg 9,79
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Zutaten fr 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Tomaten-Fischpfanne
60g

1 Zehe

20 ml

0,8 kg

0,2 kg
0,2 kg
15 ml
0,2 kg

Hirse
0,4 kg

Apfeltiramisu
0,6 kg

50 mi

0,6 kg

10 ml

2049

0,15 kg

30g

Die Gesund Essen-Aktion
fur Kitas

(Woche 2, Tag 5)

Zwiebeln geschalt
Knoblauch geschalt
Olivendl

Tomaten geputzt

Jodsalz, Pfeffer

Krauter der Provence (Majoran, Thymian, Rosmarin,
Oregano)

Lachsfilet frisch oder TK
Kabeljaufilet frisch oder TK
Zitronensaft

Feta

Basilikum frisch Hirse ist die alteste Getreideart. Die kleinen

runden Kdrner wurden bereits vor 8000
Jahren zur Brotherstellung verwendet.
Heute wird Hirse wegen des hohen Gehalts
an Mineralstoffen, v. a. Eisen, geschéatzt.

Hirse

Apfel geputzt
Apfelsaft

Joghurt 1,5 % Fett
Zitronensaft

Honig
Loffelbiskuits
Mandeln

1. Fur die Fischpfanne die Zwiebelwrfel und den zerkleinerten Knoblauch in der Hélfte des
Olivendls andinsten. Tomatenwiirfel dazugeben und 10-15 Minuten kdcheln lassen.
Anschlie3end mit Salz, Pfeffer und Krautern der Provence wiirzen. Die mit Zitronensaft
betraufelten, mit dem restlichen Olivendl eingeriebenen und gesalzenen Fischfilets auf die
Tomatenmasse legen und 8-10 Minuten garen. Die Fetawtrfel Uber den Fisch geben und ca.
10 Minuten Uberbacken. Zum Schluss mit frischen Basilikumblattern bestreuen.

2. Hirse in Salzwasser garen und zu der Fischpfanne servieren.

3. Fiir das Tiramisu die geraspelten Apfel mit dem Apfelsaft begieRen und ziehen lassen.
Joghurt mit Zitronensaft und Honig verrihren. In eine Auflaufform abwechselnd Loffelbiskuits,
Apfelmasse und Joghurt einschichten. Die letzte Schicht bildet die Apfelmasse, die mit

gehobelten Mandeln bestreut wird.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (420 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
470 kcal 15,049 63,6 g 214¢g 2,9 mg 0,2 mg 74 pg 26,7 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
210 mg 100 mg 4,5 mg 4,79
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Zutaten fur 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Auflauf
0,12 kg
0,7 kg
20 ml
509
59

0,3 kg
0,4 kg

1kg
0,351

0,15 kg

(Woche 3, Tag 1)

Zwiebeln geschalt
Schweine-Rinder-Hackfleisch frisch*
Rapsol

Tomatenmark

Senf

Jodsalz, Pfeffer, Paprika edelsif3
Pastinaken geschalt

Tomaten geputzt

Kartoffeln mehligkochend geschalt
Milch 1,5 % Fett

Jodsalz, Muskatnuss

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

1. Fir den Auflauf die Zwiebelwiirfel zusammen mit dem Hackfleisch in der Halfte des Ols
anbraten. Mit Tomatenmark und Gewirzen abschmecken. Geraspelte Pastinaken und
Tomatenscheiben hinzufigen und alles durchgaren.

Die gegarten Kartoffeln noch warm stampfen oder durch die Kartoffelpresse driicken, Milch
unterriihren und das Piree mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

Schichtweise Piiree und Fleisch in eine mit dem restlichen Ol gefettete Auflaufform oder einen
GN-Behélter einfullen. Geriebenen Kase dartiber streuen und bei 180°C ca. 30 Minuten

garen.

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

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (295 g) mit Schweine-Rinder-Hackfleisch:

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
349 kcal 18,0 g 26,59 20,8¢g 1,7 mg 0,4 mg 60 g 34,5 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
205 mg 62 mg 2,4 mg 2849
Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (295 g) mit Rinder-Hackfleisch:
Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
334 kcal 15,8 ¢ 26,59 219¢g 1,6 mg 0,2 mg 60 ug 34,5 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
206 mg 63 mg 3,0 mg 2849
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tive fur gesunde Er
gqung

IN FOrM

Zutaten fur 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Spéatzle-Brokkoli-Auflauf

(Woche 3, Tag 2)

Die Gesund Essen-Aktion
fur Kitas

0,7 kg Spatzle
0,8 kg Brokkoli frisch oder TK
7 Eier
0,251 Milch 1,5 % Fett
0,2 kg Gouda, Tilsiter, Edamer 45 % Fett .i.Tr.
0,12 kg Zwiebeln geschalt
30 ml Rapsél
Gurkensalat

0,2kg Gurke

0,2 kg Saure Sahne 10 % Fett

20 ml Dill frisch

0,125 kg Jodsalz, Pfeffer
1. FUr den Auflauf die Spatzle in Salzwasser garen und abtropfen lassen.
2. Den Broccoli waschen, putzen, kurz blanchieren.
3. Eier und Milch miteinander vermischen, mit Salz und Pfeffer wirzen.
4. Eine Auflaufform oder ein GN-Blech fetten.
5. Broccoli und Spatzle vermischen, in die vorbereitete Auflaufform geben. Die Ei-Masse dartber
geben und mit geriebenem Kéase bestreuen. Bei 180°C ca. 20 Minuten tberbacken.

6. Zwiebelringe im restlichen Ol leicht anbraunen und den Auflauf damit bestreuen.
7. Fur den Salat die Gurke in feine Scheiben hobeln. Die saure Sahne mit etwas Wasser

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

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (392 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
411 kcal 18,3 g 42,39 20949 2,1 mg 0,2 mg 85 g 82,3 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
304 mg 54 mg 2,7mg 4,79
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tive fur gesunde Er
gqung

IN FOrM

Zutaten fur 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Seelachs-Vollkornnudel-Gemiise-
Eintopf
60 g
30 ml
0,3 kg
0,3 kg
0,3 kg
0,6 kg
0,8 kg
0,2 kg
109

Griel3pudding
0,51
60g
509

Beerensol3e
100 g

100 g

100 g

109

50 ml

Die Gesund Essen-Aktion
itas

far Kt

(Woche 3, Tag 3)

Zwiebeln geschalt

Rapsol

Pastinaken geschalt

Karotten geschalt

Kirbis geputzt
Vollkornteigwaren

Seelachsfilet frisch oder TK
Mais TK

Gekornte Brihe

Jodsalz, Pfeffer, Petersilie frisch

Milch 1,5 % Fett
Weizengriel3
Zucker

Erdbeeren frisch oder TK
Brombeeren frisch oder TK
Himbeeren frisch oder TK
Zucker

Orangensaft

1. Fir den Eintopf die Zwiebelwiirfel in Ol andiinsten, die in Scheiben geschnittenen Pastinaken
und Karotten sowie die Kurbiswirfel hinzufigen und andinsten. Mit 2 | Wasser und gekornter
Bruihe aufflllen, die Vollkornnudeln zufiigen und ca. 10 Minuten garen. Den in Wrfel
geschnittenen Seelachs und den Mais dazugeben und weitere 10 Minuten diinsten. Den
Eintopf mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit gehackter Petersilie bestreut servieren.

2. Fur den Griel3brei die Milch zum Sieden bringen, Griel3 und Zucker langsam mit einem
Schneebesen einrtihren. Bei niedriger Temperatur unter Rihren so lange weitergaren, bis der
Griel3 vollkommen aufgequollen ist. In Dessertschalchen verteilen.

3. Fur die Sol3e die Beeren mit Zucker und Orangensaft plrieren und tuber den Grie3pudding

gielRen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (448 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
427 kcal 7649 68,0 g 257¢9 2,4 mg 0,5 mg 79 pg 25,8 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
118 mg 108 mg 2,8 mg 10,49
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tive fur gesunde Er
gqung

IN FOrM

Zutaten fr 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Spinatkartoffeln
1,4 kg

30 ml

0,12 kg

1 Zehe

0,8 kg

0,15 kg

0,5 kg

Birnen-Apfel-Kompott
0,25 kg

0,25 kg

100 g

0,21

0,2 kg

15¢9

(Woche 3, Tag 4)

Kartoffeln festkochend geschalt
Rapsol

Zwiebeln geschalt

Knoblauch geschalt

Spinat frisch oder TK

Saure Sahne 10 % Fett

Feta

Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss

Birnen geschélt
Apfel geschalt
Pflaumen getrocknet
Apfelsaft

Joghurt 1,5 % Fett
Honig

Zimt

Die Gesund Essen-Aktion
fur Kitas

1. Fur die Spinatkartoffeln die Kartoffeln als Pellkartoffeln garen, pellen, langs halbieren und mit
der Schnittseite nach oben auf ein mit 20 ml Ol gefettetes GN-Blech legen.
Das restliche Ol erhitzen, Zwiebelwiirfel und gehackten Knoblauch darin andiinsten. Den
zerkleinerten Spinat hinzuftigen, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen und ca. 10 Minuten
dunsten. Saure Sahne und zerbroselten Feta dazugeben und auf den halbierten Kartoffeln
verteilen. Bei 200°C ca. 10-15 Minuten tberbacken.

2. Fur das Kompott die in Stiicke geschnittenen Birnen und Apfel mit den halbierten Pflaumen in
Apfelsaft weich diinsten. Fur die Honigcreme den Joghurt mit dem Honig verrithren und mit

dem Kompott servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (407 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) séure)
384 kcal 15,79 4759 14,19 2,6 mg 0,2 mg 148 ug 64,3 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
332 mg 107 mg 4,5 mg 6,59

16



IN O/ M

tiative fur gesunde Err
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Zutaten fr 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Orangen-Karotten-Rohkost
0,4 kg

0,2 kg

20 ml

100 ml

15 ml

Milchreis
31

0,35 kg
0,5 kg
50¢g

(Woche 3, Tag 5)

Orangen geschalt
Karotten geschalt
Rapsol

Apfelsaft
Zitronensaft

Milch 1,5 % Fett
Rundkornreis

rote Weintrauben geputzt
Zucker

Zimt, Jodsalz

1. Fur die Rohkost die Orangen filetieren und mit geraspelten Karotten, Zitronensaft, Apfelsaft

und Ol vermengen.

2. Fur den Milchreis die Milch mit einer Prise Salz zum Kochen bringen. Den Reis hinein streuen.
Bei schwacher Hitze zugedeckt 20 Minuten quellen lassen, dann die halbierten und ggf.
entkernten Weintrauben unterheben. Den Reis vor dem Servieren mit Zucker und Zimt

bestreuen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (532 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
383 kcal 7,39 65,2 g 13,89 1,1 mg 0,2 mg 61 ug 27,4 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
383 mg 60 mg 0,9 mg 3,19
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tive fur gesunde Er
gqung

IN FOrM

Zutaten fr 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Kartoffelpizza
1,5kg

5

0,2 kg

20 ml

0,75 kg
0,75 kg
0,35 kg

Heidelbeerjoghurt
0,4kg

0,6 kg

2049

Die Gesund Es:
far Kt

(Woche 4, Tag 1)

Kartoffeln festkochend geschalt
Eier

Emmentaler mind. 40 % Fett .i.Tr.
Jodsalz, Pfeffer, Paprika edelsif3
Rapsol

Basilikum, Oregano, Majoran
Tomaten geputzt

Paprikaschoten geputzt

Zucchini geputzt

Heidelbeeren frisch oder TK
Joghurt 1,5 % Fett
Honig

1. Fur die Pizza die Kartoffeln grob reiben und mit Eiern, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und der
Halfte des geriebenen Kases vermengen. In eine mit Ol gefettete Auflaufform oder ein GN-
Blech geben und bei 220°C ca. 30 Minuten backen.

AnschlieRend den Boden mit den Krautern wirzen, die Tomatenwdrfel, Paprikastreifen und
halbierten Zucchinischeiben darauf verteilen, mit dem restlichen geriebenen Kése bestreuen
und weitere 20 Minuten backen.

2. Fur den Joghurt Heidelbeeren, Joghurt und Honig miteinander vermischen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (488 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
343 kcal 12,4 9 42,39 16,6 g 4,5 mg 0,3 mg 127 pg 144,3 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
401 mg 77 mg 3,3 mg 6,89
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tive fur gesunde Er
gqung

IN FOrM

Zutaten fur 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Fruchtig-nussige Pute
0,6 kg

20 mi

1 Zehe

lcm

0,2 kg

0,45 kg

0,25 kg

0,25 |
0,1 kg

Reis
0,5 kg

Apfelkompott
0,45 kg

0,15 |

10 ml

59

(Woche 4, Tag 2)

Putenbrust

Rapsol

Knoblauch geschélt
Ingwerknolle

Zwiebeln
Paprikaschoten geputzt
Karotten geschalt
Jodsalz, Pfeffer
Gemusebriihe

Saure Sahne 10 % Fett
Currypulver

Reis parboiled

Apfel frisch
Apfelsaft
Zitronensaft
Zucker

Die Gesund Essen-Aktion
itas

far Kt

1. Fir die Pute das Fleisch in Streifen schneiden, in Ol anbraten, Knoblauchwiirfel, gehackten
Ingwer, Zwiebelwirfel, Paprikawirfel und Karottenscheiben zuftigen, anbraten und mit Salz
und Pfeffer wirzen. Mit der Gemusebrihe abléschen und das Ragout 15 Minuten garen.
Sahne unter das Ragout rithren. Mit Currypulver abschmecken.

2. Den Reis in Salzwasser garen.

3. Fir das Apfelkompott Apfel waschen, schalen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Apfelsaft, Zitronensaft und Zucker vermischen und in einen Topf geben. Die Apfelstiicke im

Apfelsaft weich dinsten.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (382 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
368 kcal 8,19 58,6 g 16,09 2,4 mg 0,2 mg 45 ug 62,3 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
53 mg 40 mg 2,5 mg 3,849
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tive fur gesunde Er
gqung

IN FOrM

Zutaten fur 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Ofengemise
0,6 kg
0,5 kg
0,6 kg
0,6 kg
30 ml

Gebratener Fetakase
0,6 kg
20 ml

Vollkornbaguette
0,6 kg

Karotten-Apfel-Rohkost
0,2 kg
0,2 kg
0,159
15 ml

1. Fur das Ofengemiise die Zucchini- und Auberginenscheiben, die Paprikastreifen und

(Woche 4, Tag 3)

Zucchini geputzt
Auberginen geputzt
Paprikaschoten geputzt
Cocktailtomaten geputzt
Olivendl

Die Gesund Essen-Aktion
fur Kitas

Krauter der Provence (Majoran, Thymian, Rosmarin, Basilikum)

Jodsalz, Pfeffer

Feta
Rapsol

Weizenvollkornbaguette

Karotten geschalt
Apfel geputzt
Joghurt 1,5 % Fett
Zitronensaft
Jodsalz, Pfeffer

halbierten Cocktailtomaten mit Oliven6l vermengen und auf einem Back- oder GN-Blech
verteilen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Feta zerbrdseln und mit den Kréautern tiber dem
Gemiuse verteilen. Bei 220 °C ca. 15 Minuten garen.

pwN

vermengen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (401 g):

Den Fetakése portionieren und von beiden Seiten in Ol anbraten.
Das Vollkornbaguette in Scheiben geschnitten zu dem Ofengemuse reichen.
Fur die Rohkost geraspelte Karotten und Apfel mit Joghurt, Zitronensaft, Salz und Pfeffer

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
409 kcal 19,49 45,2 g 16,8 g 4,2 mg 0,4 mg 128 ug 98,3mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
266 mg 108 mg 3,4 mg 8,449
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tive fur gesunde Er
gqung

IN FOrM

Zutaten fur 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Kartoffel-Gurken-Salat
1,6 kg

0,5 kg

60 g

50 ml

30 ml

Rindswiirstchen
0,6 kg

Blaubeer-Bananen-Quark-Auflauf
0,3 kg

10 ml

100 g

409

0,25 kg

2

10 g

Die Gesund Essen-Aktion
itas

far Kt

(Woche 4, Tag 4)

Kartoffeln festkochend geschalt
Gurken geschalt

Zwiebeln geschalt

Krauteressig

Rapsoél

Jodsalz, Pfeffer, Dill

Rindswirstchen

Heidelbeeren frisch oder TK
Rapsol

Bananen geschalt

Zucker

Magerquark

Eier

Weizengriel3

1. Fuir den Salat die gegarten Kartoffeln in Scheiben schneiden, mit der gehobelten Gurke und
feinen Zwiebelwirfeln vermengen. Aus Essig, Ol, Salz, Pfeffer und Dill eine Marinade
herstellen und den Salat damit vermengen.

2. Die Wirstchen erwarmen und evtl. halbiert zu dem Salat reichen.

3. Fir den Auflauf die Heidelbeeren in einen mit Ol gefetteten GN-Behalter oder eine Auflaufform
fullen und mit Bananenscheiben bedecken. Etwas Zucker dariber streuen und den restlichen
Zucker mit Quark, Eigelben und Griel3 verrihren. Eischnee unterheben und die Masse auf das
Obst streichen. Im Backofen bei 180 Grad etwa 25 Minuten backen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (344 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
337 kcal 13249 390¢g 16,09 1,7 mg 0,2 mg 49 ug 51,8 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
63 mg 57 mg 2,9 mg 4,29
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Zutaten fur 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Karotten-Lachs-Lasagne
0,8 kg

20 mi

0,69 kg

209

0,51

0,31

0,7 kg

0,2 kg

Rote Gritze
0,21

209

109

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

(Woche 4, Tag 5)

Karotten geschalt

Rapsol

Lachsfilet TK oder frisch
Weizenmehl Type 405

Milch 1,5 % Fett

Gemusebriihe

Lasagneplatten

Jodsalz, Pfeffer

Parmesan mind. 30 % Fett .i.Tr.

Kirschsaft (SuRkirsche)
Zucker

Maisstarke

Brombeeren frisch oder TK
Johannisbeeren frisch oder TK
Erdbeeren frisch oder TK

Die Gesund Essen-Aktion
fur Kitas

Rote Gritze ist eine
typische Nachspeise aus
Norddeutschland. Dazu
werden rote Friichte wie
Kirschen, Himbeeren,
Johannisbeeren,
Preiselbeeren etc. mit
etwas Wasser oder rotem
Fruchtsaft sowie Zucker
aufgekocht und
anschlieBend mit

angeruhrter Maisstéarke
(nder einem Ahnlichen

1. Fir die Lasagne die geraspelten Karotten in 10 ml Ol ca. 10 Minuten diinsten.
30 ml Ol erhitzen, das Mehl darin anschwitzen und mit Milch und Gemusebriihe abléschen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und etwa 5 -6 Minuten kécheln lassen. Die Sol3e sollte eher

dunnflussig sein.

In einer mit 10 ml Ol gefetteten Auflaufform oder einem GN-Blech abwechselnd SoRe,
Lasagneplatten, Karotten und die in diinne Tranchen geschnittenen Lachsfilets schichten. Die
obere Schicht sollte mit der SoRe abgeschlossen werden. Bei 200°C ca. 25 Minuten garen.
Den geriebenen Kése Uber die Lasagne streuen und weitere 10 Minuten garen.

2. Fur die Rote Grutze 4 El Kirschsaft mit Zucker und Stéarke anriihren. Den restlichen Saft zum
Kochen bringen, die Starke einriihren und einmal aufkochen lassen. Die Beeren unterrihren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (435 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
448 kcal 11,6 9 58,59 29,19 1,5mg 0,3 mg 69 ug 21,3 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
351 mg 78 mg 1,9 mg 6,49
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IN FOr M

tive fUr gesunde Ermahrung

Die Gesund Essen-Aktion
fur Krias

Plan fur eine Person

Die Gest.gyd-t_ssen-ﬂktion

Bezeichnung Menge  Energie Fett KH Prot. VitE VitB1l Fol. Vit C Ca Mg Fe Ballast
[9] [keal] [g] [g] la] [mg]  [mg]  [ug] [mg] [mg] [mg] [mg] [9]
Gesamt 8073 7736 264,6 989,8 3833 50,1 6,3 1704 1051,4 4387 1565 64,0 116,0
1. Woche 1961 1959 67,2 250,1 97,0 13,8 1,7 397 189,3 943 362 17,1 27,1
Kurbisgratin mit Kartoffeln; Bratapfel mit Vanillesofl3e 403 405 13,0 58,9 139 3,2 0,2 65 41,2 434 74 2,8 58
Zucchinischiffchen mit Hackfleischfuillung, Tomatensol3e 385 468 22,6 42,2 24,9 2,7 0,6 49 33,0 236 64 3,9 3,0
Kartoffeln in TomatensoRe ,Eiern und buntem Salat 323 227 9,2 25,3 10,9 2,4 0,2 87 32,4 78 44 2,7 2,7
Couscous ,Gemdse, Kichererbsen, Hahnchenfleisch; Obstsalat 485 503 11,3 76,1 29,4 2,7 0,5 87 46,8 91 116 4,7 11,9
Bohnenrisotto mit Kabeljaufilet, Feldsalat mit Rote Beete 365 356 11,1 476 17,9 2,8 0,2 109 35,9 104 64 3,0 3,7
2. Woche 1988 1918 65,8 246,6 96,7 12,1 1,7 456 249,8 968 452 19,6 31,8
Spiegeleier, Mangold, Kartoffeln, Mandarinen-Fenchel-Rohkost 422 308 129 357 13,9 3,5 0,3 134 101,6 186 122 50 6,2
Blumenkohlcurry mit Bratwurstbéllchen und Krauterreis, Salat 357 348 12,9 44,7 15,0 1,7 0,3 74 58,6 72 43 2,8 4,0
Kartoffel-Gemuse-Linsen-Auflauf 406 319 10,3 415 18,5 21 0,4 121 43,8 306 83 3,8 7,2
Putenrouladen, Vollkornnudeln, Orangenquark 383 473 14,7 61,1 27,9 1,9 0,5 53 19,1 194 104 35 9,7
Tomaten-Fischpfanne mit Hirse; Apfeltiramisu 420 470 15,0 63,6 21,4 2,9 0,2 74 26,7 210 100 4,5 47
3. Woche 2074 1954 66,9 2495 95,3 9,9 1,5 433 234,3 1342 391 13,3 27,5
Hackfleisch-Gemuse-Kartoffelpuree-Auflauf 295 349 180 265 208 1,7 0,4 60 34,5 205 62 2,4 2,8
Spétzle-Brokkoli-Auflauf mit Waldorfsalat 392 411 18,3 423 209 2,1 0,2 85 82,3 304 54 2,7 4,7
Fisch-Vollkornnudel-Gemise-Eintopf; GrieBpudding 448 427 76 680 257 24 0,5 79 258 118 108 28 10,4
gebackene Spinatkartoffeln; Birnen-Apfel-Pflaumenkompott 407 384 157 475 14,1 2,6 0,2 148 64,3 332 107 4,5 6,5
Orangen-Mohren-Rohkost; Milchreis mit Weintrauben 532 383 7,3 65,2 13,8 1,1 0,2 61 27,4 383 60 0,9 3,1
4. Woche 2050 1905 64,7 243,6 945 143 14 418 3780 1134 360 14,0 29,6
Kartoffelpizza mit Paprika und Zucchini, Heidelbeerjoghurt 488 343 124 423 166 4,5 0,3 127 144,3 401 7 33 6,8
fruchtig-nussige Pute mit Reis, Apfelkompott 382 368 81 586 16,0 2,4 0,2 45 62,3 53 40 2,5 3,8
Ofengemuse mit gebratenem Feta, Vollkornbaguette; Mohren-Apfel-Rohkost 401 409 19,4 45,2 16,8 4,2 0,4 128 98,3 266 108 3,4 8,4
Kartoffel-Gurkensalat, Rindswiirstchen; Blaubeeren-Quark-Auflauf 344 337 132 390 16,0 17 0,2 49 51,8 63 57 2,9 4,2
Méohren-Lachs-Lasagne, Rote Gritze 435 448 11,6 58,5 29,1 15 0,3 69 21,3 351 78 19 6,4

Gesamt 8073 7736 264,6 989,8 3833 50,1 6,3 1704 1051,4 4387 1565 64,0 116,0



