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FIT KID: Nahrstoffoptimierter Vierwochenspeisenplan
Da jede Speisenplanwoche nahrstoffoptimiert ist, kdnnen diese in beliebiger Reihenfolge eingesetzt werden.

T “J Y
o

Die Gesund Essen-AkTion
#ir Krtas

Montag

Dienstag

Mittwoch

Marinierte Putenbrustfilets,
bunter Gemiisereis
(Erbsen, Champignons,
Tomaten, Mais)

Woche 1

Vollkorn-Rigatoni mit
Bolognese und Parmesan
(SolRe aus Rinder-
Hackfleisch mit
Knollensellerie und
Karotten), Kopfsalat mit
Zitronendressing

Kichererbsen-Brokkoli-
Pfanne, Vollkornbrétchen
Brombeer-Bananen-
Milchshake

Uberbackenes Fischfilet mit
Tomaten-Zucchini-Fllung,

Woche 2 Kartoffelptree

Rotes Linsengemiise (rote
Linsen, Karotten,
Pastinake), Spéatzle,
Mandarinen-Eisbergsalat

Kartoffel-Gemiise-
Hackauflauf (Kohlrabi,
Erbsen, Rinder-Schweine-
Hackfleisch), Gurkensalat

Freitag

ampignon-Pizza

enkompott

ornnudeleintopf mit
ika, Mohren und Mais
Gritze (Brombeeren,
annisbeeren,
Erdbeeren)

pDinat-Reis-Auflauf

Apfelkompott

Bandnudeln, Blumenkohl-
Brokkoli-Gem{use,
Woche 3 Bechan—\elsoBe
Obstsalat (Weintraube
Banane, Apfel)

Gemluse-
Rindfleischgulasch
(Karotten, Kohlrabi,
hini, Paprika

ans, Tomaten),
inakohlsalat

Fruchtiges Fisc
(Lachs in eing

Orangen-Eisbergsalat

Hirseauflauf mit Apfeln

Blumenkohlbratling,
atensof3e,
Kartoffel-Kasepiree

Gnocchi, Spi

Woche 4 Frischkase-S

Apfel-Kiwi-Kaltsc

Lachs auf Tomatenreis,

Kartoffel-Karotteneintopf,
Putenwdrfel

USesolRe
2, Zucchini,

Fenchel-Orangen-Rohkost

eerjoghurt

en-Nuss-Quark

Kartoffelgratin mit Erbsen-
Mohren-Gemise
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Zutaten furr 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Putenbrustfilets
15 ml
0,45 kg

Gemisereis
60 g

15 ml

0,45 kg

0,91

0,22 kg

100 g

0,3 kg

0,22 kg

709

(Woche 1; Tag 1)

Rapsol
Putenbrustfilet frisch
Jodsalz, Pfeffer ,Currypulver

Zwiebeln geschalt

Rapsol :
Reis parboiled

Gemisebrihe

Erbsen griin TK

Zuckermais TK

Tomaten geputzt
Champignons geputzt
Parmesan mind. 30 % Fetti.Tr.
Jodsalz, Pfeffer

Petersilie frisch

1. Fur die Putenbrustfilets das Ol mit dem Currypulver vermischen. Putenbrustfilets mit Salz und

Pfeffer wiirzen und mit Currydl marinieren. Auf beiden Seiten anbraten und anschliel3end im

Backofen bei 150°C ca. 10 Minuten gar ziehen lassen. Oder das Fleisch auf GN-Bleche legen und

im Kombidampfer bei 130°C bis zu einer Kerntemperatur von 70°C garen (ca. 8 Minuten).

2. Fiir den Gemusereis die Zwiebelwirfel in Ol andiinsten, Reis zufiigen, kurz andiinsten und mit

Gemiusebriihe abléschen. Nach 10 Minuten Garzeit die gefrorenen Erbsen und Maiskorner

hinzugeben. Nach weiteren 5 Minuten die gewdirfelten Tomaten und in Scheiben geschnittenen
Champignons zufiigen und weitere 3 Minuten garen.
Vor dem Servieren den geriebenen Parmesan unterriihren, den Gemiusereis abschmecken und mit
gehackter Petersilie bestreut zu den Putenbrustfilets servieren.

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

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
315 kcal | 1319 kJ 7,449 43 g 16,8 g 2,1 mg 0,2 mg 58 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
13 mg 119 mg 43 mg 2,6 mg 349
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung Die Gesund Essen-Aktion

Vollkorn-Rigatoni mit Bolognese und Parmesan (Sof3e aus Rinder-Hackfleisch
mit Knollensellerie und Karotten) und Kopfsalat mit Zitronendressing
(Woche 1; Tag 2)

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Rigatoni
0,5 kg Vollkorn-Rigatoni

Bolognese
0,35 kg Rinder-Hackfleisch frisch
80 g Zwiebeln geschalt
80 g Knollensellerie geputzt
0,22 kg Karotten geschalt
15 ml Rapsdl
0,6 kg Tomatenpuree
80 ml Gemiusebriihe
Jodsalz, Pfeffer, Paprika edelsifd
Thymian frisch, Majoran frisch, Oregano frisch
50 g Parmesan mind. 30 % Fetti.Tr.

Kopfsalat
0,3 kg Kopfsalat geputzt
10 ml Zitronensaft
15 ml Rapsdl
Jodsalz, Pfeffer

1. Die Vollkorn-Rigatoni in Salzwasser garen.

2. Fur die Bolognese das Hackfleisch, die gewurfelten Zwiebeln und das fein gewirfelte Gemiise in
Ol anbraten. Das Tomatenpiiree zugeben, die Gemiisebriihe angieBen und die Bolognese mit
Salz, Pfeffer, Paprika und den Krautern abschmecken und fertig garen. Den Parmesan zu der
Sol3e reichen.

3. Den Kopfsalat zerpfliicken. Aus Zitronensaft, Ol, Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen und mit
dem Kopfsalat vermengen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (259 g) mit Rinderhackfleisch.

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
325 kcal | 1361 kJ 99 ¢ 36,69 17,79 4,3 mg 0,4 mg 67 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsdure)
28 mg 125 mg 90 mg 3,4 mg 8,29
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Die Gesund Essen-AkTion
fur Kitas

und mehr Bewegung

(Woche 1; Tag 3)

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Kichererbsen-Brokkoli-Pfanne Kichererbsen sind Hilsenfriichte, die
. 20 ml Rapsol in Indien und Mexiko zu den Haupt-
90 g Zwiebeln geputzt nahrungsmitteln zahlen. Bei uns kennt
0,8 kg Kichererbsen, man sie z. B. aus Gerichten wie der
Konserve abgetropft LFalafel”, kleinen frittierten Ballchen
0,8 kg Brokkoli geputzt aus Kichererbsenmehl.

Jodsalz, Pfeffer

160 ml Gemiusebriihe

0,22 kg Krauterfrischkase 30 % Fett i.Tr.
Basilikum frisch

Vollkornbrétchen
0,45 kg Weizen-Vollkornbrétchen

Brombeer-Bananen-Milchshake
0,15 kg Brombeeren frisch oder TK
50 g Banane geschalt
0,451 Milch 1,5 % Fett
15 g Honig*
10 ml Zitronensaft

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

1. Fur die Kichererbsen-Brokkoli-Pfanne Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebelwiirfel und Kichererbsen
andunsten und Brokkoliréschen zufugen. Mit Salz und Pfeffer wirzen, mit Gemiisebriihe
abléschen und ca. 5 Minuten diinsten.

Den Krauterfrischkase einriihren. Mit Basilikumbléattern bestreuen.

2. Die (halbierten) Weizen-Vollkornbrétchen zu dem Pfannengericht reichen.

3. Fir den Milchshake die Brombeeren mit den Bananenscheiben und der Milch purieren und mit
Honig und Zitronensaft abschmecken.

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

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
310 kcal | 1299 kJ 7,449 40,19 15,29 3,1 mg 0,2 mg 53 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsdure)
70,2 mg 184 mg 93 mg 3,6 mg 959
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Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Gebackenes Seelachsfilet
0,4 kg

10 ml

40 g

1

409

30 ml

Kartoffeln
0,9 kg

Paprika-Mais-Feta-Salat
0,35 kg
100 g
409
100 g
10 ml
10 ml

29

(Woche 1; Tag 4)

Seelachsfilet frisch oder TK
Zitronensaft

Weizenmehl Type 405

Ei

Paniermenhl

Rapsol

Jodsalz

Kartoffeln festkochend geschalt

Paprikaschoten geputzt
Zuckermais, Konserve abgetropft
Zwiebeln geschalt

Feta

Rapsol

Krauteressig

Zucker

Jodsalz, Pfeffer, Kresse

Die Gesund-Essen-Aktion
fur Kitas

1. Den Seelachs salzen und mit Zitronensaft betraufeln. Nacheinander in Mehl, Ei und Paniermenhl

wenden und in Ol anbraten.

2. Die Kartoffeln garen und in Stiicke schneiden.

3. Fur den Salat die in Wirfel geschnittene Paprika mit dem Mais, den Fetawurfeln und den feinen
Zwiebelwiirfeln mischen. Aus Ol, Krauteressig, Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker eine Salatsol3e
herstellen und mit dem Gemiuse vermischen. Einige Zeit durchziehen lassen. Auf einem flachen
Teller anrichten und mit Kresse bestreuen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (203 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
221 kcal | 928 kJ 8,29 22,29 12,79 2,3 mg 0,1 mg 41 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
56,6 mg 49 mg 40 mg 1,3 mg 259
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Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Pizzateig
0,5 kg

1

3

300 ml

Belag
0,1 kg
1

30 ml
0,4 kg
0,5 kg
0,3 kg
0,15 kg

Birnenkompott
0,4 kg

0,21

359¢g

10 ml

(Woche 1; Tag 5)

Weizenvollkornmehl (Type 1700)
Hefewurfel (frisch)

Eier

Wasser

Jodsalz, Pfeffer

Zwiebeln

Knoblauchzehe

Rapsol

Tomaten

Blattspinat (frisch oder TK)
Champignons

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

Jodsalz, Pfeffer, Basilikum, Oregano

Birne geputzt

Trinkwasser

Zucker

Zimtstange, Gewurznelken
Zitronensaft

Die Gesund-Essen-Aktion
fur Kitas

1. Fur die Pizza das Vollkornmehl in einer Schiissel sieben und mit Salz vermischen. Die Hefe in
lauwarmem Wasser auflésen, zu dem Mehl geben, alles zu einem Hefeteig verarbeiten und gehen
lassen. Auf einem mit Backpapier ausgelegtem Blech ausrollen.

2. Die Zwiebel- und Knoblauchwirfel in der Halfte des Ols andiinsten, Tomatenwiirfel zufiigen, mit

gehackten Krautern wirzen und 10 Minuten koécheln lassen. Die Tomatensof3e auf dem Pizzateig
verteilen.

3. Blattspinat im restlichen Ol andiinsten, wiirzen, Champignons in feinen Scheiben unter den Spinat
rihren und auf dem Pizzaboden verteilen.

4. Mit geriebenem Kase bestreuen und die Pizza bei 200°C etwa 20 Minuten backen.

5. Fur das Birnenkompott die Birnen in Stlicke schneiden. Wasser mit Zucker, Zimtstange und
Gewurznelken zum Kochen bringen, Birnenstiicke zufiigen, aufkochen lassen und in ca.
10 Minuten weich garen. Gewirznelken und Zimtstange entfernen. Kompott mit Zitronensaft
abschmecken.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (300 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
329 kcal | 1378 kJ 9,49 429 149 2,7 mg 0,4 mg 277 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
31,7 mg 245 mg 120 mg 5mg 9,39
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Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Uberbackenes Fischfilet
0,4 kg

159

25 ml

0,45 kg

0,4 kg

300 ml

12 g
0,2 kg

Kartoffelplree
1 kg
0,251

(Woche 2; Tag 1)

Seelachsfilet frisch oder TK
Senf

Rapsol

Tomaten geputzt

Zucchini geputzt

Milch 1,5 % Fett

Dill frisch

Brihe gekornt,

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

Kartoffeln mehligkochend geschalt
Milch 1,5 % Fett
Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss

1. Fur den tiberbackenen Fisch das Fischfilet saubern, mit Senf bestreichen und in eine mit Ol
gefettete Auflaufform oder in ein gefettetes GN-Blech legen.
Gemuse wirfeln und Uber dem Fisch verteilen.
Aus Milch, gehacktem Dill, gekornter Briihe, Pfeffer sowie geriebenem Kéase eine Sol3e zubereiten
und Uber den Fisch gie3en. Im Backofen bei 200 °C ca. 30 Minuten oder im Kombidampfer bei
120°C kombinierter Hitze bis zu einer Kerntemperatur von 70°C backen.

2. Fir das Kartoffelpuree die gegarten Kartoffeln noch warm mit einem Kartoffelstampfer oder einer
Kartoffelpresse zerkleinern und mit Milch, Salz, Pfeffer und etwas Muskatnuss zu einem Piree

verarbeiten.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (298 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
254 kcal | 1062 kJ 10,8 g 20,19 16,99 1,7 mg 0,2 mg 38 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
30,9 mg 288 mg 58 mg 1,7 mg 2,39
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Deutschlar
und mehr Hr wegung

ds Initiative fUr gesunde Ernah

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Linsengemise
45¢

% Zehe
0,1 kg
0,15 kg
20 ml
0,25 kg
0,61
209

80 ml

Spéatzle
0,4 kg

Mandarinen-Eisbergsalat
0,3 kg

0,15 kg

100 g

15 ml

10 ml

109

(Woche 2; Tag 2)

Zwiebeln geschalt
Knoblauch geschalt
Karotten geschalt
Pastinaken geputzt
Rapsol

Linsen rot, getrocknet
Gemusebriihe
Tomatenmark

Milch 1,5 % Fett
Petersilie frisch

Eier-Spatzle

Eisbergsalat geputzt
Mandarinen geschalt
Joghurt 1,5 % Fett
Rapsol

Zitronensaft

Honig*

Die Gesund-Essen-Aktion
fur Kitas

Pastinaken sind kleine gelb-weil3e
Wurzeln, die einen suf3-wirzigen
Geschmack haben und als Rohkost
oder als gegartes Gemuse verzehrt
werden kdnnen.

Jodsalz, Pfeffer

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

1. Fir das Linsengemuse die Zwiebel und den Knoblauch fein hacken, die Pastinaken fein raspeln
und das restliche Gemuse wurfeln.
Ol erhitzen und das Gemiise darin andiinsten. Die Linsen zufiigen, mit Gemusebriihe abléschen,
wirzen und alles solange kdcheln lassen, bis die Linsen leicht zerfallen. Zuletzt die Milch
unterriihren und das Linsengemiise mit gehackter Petersilie bestreut zu den Spéatzle reichen.

2. Die Spatzle in Salzwasser garen.

3. Fur den Salat den Eisbergsalat in Streifen und die Mandarinen in Stiicke schneiden.
Aus Joghurt, Ol, Zitronensaft, Honig, Salz und Pfeffer ein Dressing zubereiten und den Salat damit
vermengen.

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

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
236 kcal | 989 kJ 6,59 31g 10,3 g 2,3mg 0,2 mg 69 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
11,5mg 74 mg 49 mg 2,5mg 4,79
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Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Kartoffel-Gemiise-Hackauflauf
0,35 kg

30 ml

0,381

0,45 kg

0,4 kg

1,2 kg

0,2 kg

- |

£ %, Gurkensalat
B 0,35 kg
15 ml
10 ml

1. Fur den Auflauf das Hackfleisch in 20 ml Ol anbraten. Mit der Gemisebriihe abléschen.
Kohlrabiwirfel zum Hackfleisch geben. Nach ca. 10 Minuten die TK-Erbsen zugeben und

3 Minuten weitergaren.

(Woche 2; Tag 3)

Rinder-Schweine-Hackfleisch frisch*
Rapsol

Gemisebriihe

Kohlrabi geputzt

Erbsen grin TK

Kartoffeln festkochend geschalt
Emmentaler 45 % Fett i.Tr.

Jodsalz, Pfeffer, Thymian frisch

Gurken geschalt

Rapsol

Krauteressig

Jodsalz, Pfeffer, Dill frisch

Die gegarten Kartoffeln in Wirfel schneiden und unter die Hack-Gemiisemasse mischen, mit Salz,

Pfeffer und Thymian wiirzen. Masse in eine mit 10 ml Ol gefettete Auflaufform oder ein GN-Blech

geben, mit geriebenem Kéase bestreuen und bei 200°C im Backofen tberbacken.
2. Fir den Salat die Gurke hobeln. Aus Ol, Essig, Salz, Pfeffer und Dill ein Dressing herstellen und

Uber die Gurkenscheiben gielR3en.

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

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (329 g) mit Rinder-Schweine-Hackfleisch:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
341 kcal | 1426 kJ 179 25,79 18,19 1,7 mg 0,3mg 99 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
56,8 mg 334 mg 79 mg 2,6 mg 489
Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (330 g) mit Rinderhackfleisch:
Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
339 kcal | 1419 kJ 159¢ 26,79 19¢ 1,5mg 0,3 mg 108 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
62,6 mg 337 mg 82 mg 3 mg 59

10
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und mehr Bewegung Die Gesund Essen-Aktion

(Woche 2; Tag 4)

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre) Rote Gritze ist eine typische
Nachspeise aus Norddeutschland.
Vollkornnudeleintopf Dazu werden rote Frichte wie
30 ml Rapsol Kirschen, Himbeeren,
40 g Zwiebeln geschalt Johannisbeeren, Preiselbeeren
2| Gemusebriihe etc. mit etwas Wasser oder rotem
Pfeffer Fruchtsaft und Zucker aufgekocht
0,4 kg Vollkornnudein und anschlieend mit angeruhrter
0.4 kg Paprikaschoten geputzt Maisstarke (oder einem ahnlichen
0,2 kg Karotten geschalt Verdickungsmittel) abgebunden.

0,1 kg Zuckermais TK
0,15 kg Saure Sahne 10 % Fett
Schnittlauch frisch
Petersilie frisch

——

0,151 Kirschsaft (SuRRkirsche)

8 g Zucker

8 g Maisstarke
100 g Brombeeren frisch oder TK
100 g Johannisbeeren frisch oder TK
100 g Erdbeeren frisch oder TK

1. Fur den Nudeleintopf das Ol erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin andiinsten. Mit Gemiisebriihe
auffillen, mit Pfeffer wirzen, die Vollkornnudeln hinzugeben und 8 Minuten garen. Paprikawrfel,
Mohrenscheiben und Zuckermais zufiigen und weitere 5 Minuten garen. Evtl. nachwtrzen und mit
saurer Sahne verfeinern. Fein geschnittenen Schnittlauch und gehackte Petersilie Gber den Eintopf
streuen.

Fur die Rote Gritze 4 Essloffel Kirschsaft mit Zucker und Starke anriihren. Den restlichen Saft zum
Kochen bringen, die Starke unterrihren und einmal aufkochen lassen. Die Beeren unterrihren.

N

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (385 Q):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
290 kcal | 1216 kJ 10,99 3569 7649 3,8 mg 0,4 mg 71 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
65,5 mg 70 mg 73 mg 2,4 mg 8,2¢g
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IN O

Deutschlands Initiative fUr gesunde Ernahrung

ind mehr Bewegung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Spinat-Reis-Auflauf
0,45 kg

40 ml

60 g

1 Zehe

0,55 kg

0,15 kg
& % 3
0,41

o A
—W\"
le

- -

Apfelkompott
0,33 kg

0,11 kg

8 ml

39

(Woche 2; Tag 5)

Reis, parboiled
Rapsol

Zwiebeln geschalt
Knoblauch geschalt
Spinat geputzt
Jodsalz, Pfeffer
Feta

Eier

Milch 1,5 % Fett
Petersilie frisch

Apfel geputzt
Apfelsaft
Zitronensaft
Zucker

1. Fir den Auflauf den Reis in Salzwasser garen.
Die Halfte des Ols erhitzen, den zerkleinerten Knoblauch und die Zwiebelwirfel darin andiinsten,
den zerkleinerten Spinat zufligen und garen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit dem Reis vermengen
und in eine mit dem restlichen Ol eingefettete Auflaufform oder ein GN-Blech fiillen.

Gewiurfelten oder geriebenen Feta, Eier und Milch verrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Uber
den Auflauf gieRen und diesen im Backofen bei 200°C ca. 30 Minuten oder im Kombidampfer bei

160°C rund 20 Minuten garen.

2. Fir das Kompott die Apfel in Stiicke schneiden, in Apfelsaft diinsten und mit Zucker und

Zitronensaft abschmecken.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (316 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
330 kcal | 1382 kJ 10,2 g 46,4 g 10,8 g 2,5mg 0,2 mg 86 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
24,9 mg 186 mg 62 mg 3,9 mg 279
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IN O/ M

Deutschlands Initiative fir gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Bandnudeln
0,5 kg

Blumenkohl-Brokkoli-Gemise
0,4 kg
0,6 kg

Béchamelsole
259

159

0,251

0,351

Obstsalat
0,15 kg
0,1 kg
0,15 kg

(Woche 3; Tag 1)

Eier-Bandnudeln

Blumenkohl geputzt
Brokkoli geputzt

Rapsol

Weizenmehl Type 405
Milch 1,5 % Fett
Gemdusebriihe
Jodsalz, Pfeffer
Muskatnuf3

Weintrauben geputzt
Bananen geschalt
Apfel geputzt

Honig*

Zitronensaft
Orangensaft

Die Gesund-Essen-Aktion
fur Kitas

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

lebensbedrohlichen Infektionen fiuhren.

1. Die Bandnudeln in Salzwasser bissfest garen. Zu dem Gem{se reichen.
2. Die Blumenkohl- und Brokkolirdschen in etwas Salzwasser diinsten oder im Kombidampfer bei

100°C bissfest garen.

3. Fir die SoRe aus Ol und Mehl eine Mehlschwitze herstellen und mit Milch und Gemiisebriihe
abloschen. Mindestens 10 Minuten kdcheln lassen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss

abschmecken.

4. Fir den Obstsalat das Obst klein schneiden. Honig in Zitronen- und Orangensaft auflésen und

unter das Obst mengen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (308 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
248 kcal | 1038 kJ 499 38,09 9,59 1,5mg 0,2 mg 46 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsdure)
69,2 mg 89 mg 37 mg 1,6 mg 52¢g
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IN FO MN

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung e O Kitas

(Woche 3; Tag 2)

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Gemise-Rindfleischgulasch
35 ml Rapsoél
1 Zehe Knoblauch geschalt
80 g Zwiebeln geschalt
25 g Tomatenmark
0,45 kg Rindergulasch mager
0,2 kg Karotten geschalt
0,2 kg Kohlrabi geputzt
0,15 kg Paprikaschoten geputzt
100 g Tomaten geputzt

‘ ' P § 0,15 kg Cham_pignons geputzt
(S Py Uw 100 g Zucchini geputzt
F) & - = 1,21 Wasser
v A 10 ml SojasoRe
Q@< 3 50 g Sesamsamen gerostet
o MRy

‘/ Jodsalz, Pfeffer
Q Majoran frisch, Basilikum frisch
Kartoffeln
0,9 kg Kartoffeln festkochend geschalt

Chinakohlsalat
0,22 kg Chinakohl geputzt
0,15 kg Joghurt 1,5 % Fett
10 ml Olivenol
10 ml Zitronensaft
3 g Zucker
Jodsalz, Pfeffer

1. Fur das Gulasch Ol erhitzen, den mit Salz zerdriickten Knoblauch und Zwiebelwiirfel darin
andunsten. Tomatenmark und das in kleine Wirfel von 1 cm Kantenlange geschnittene Rindfleisch
zufligen und anbraten. Mit Wasser abléschen und eine Stunde garen. Dann die Karottenscheiben,
Kohlrabistifte und Paprikawtrfel zufigen. Nach 15 Minuten die Tomatenwiirfel, Champignon- und
Zucchinischeiben zufligen und fir ca. 5 Minuten mit garen. Mit Sojasof3e und den restlichen
Gewdrzen abschmecken und mit den gerdsteten Sesamsamen bestreuen.

Die Kartoffeln klein schneiden und garen. Zu dem Gulasch servieren.

Den Chinakohl in Streifen schneiden. Aus Joghurt, Olivendél, Zitronensaft, Zucker, Salz und Pfeffer
ein Dressing herstellen und mit dem Chinakohl vermengen.

wn

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (390 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
231 kcal | 966 kJ 9,79 19,19 14,1g 2 mg 0,2 mg 53 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
48,9 mg 109 mg 65 mg 3,1 mg 49
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IN O

hlands Initiative fUr gesunde Ernahrung

ind mehr Bewegung

Deutst

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Fruchtiges Fischcurry

(Woche 3; Tag 3)

&

Die Gesund-Essen-Aktion
fur Kitas

0,4 kg Lachs frisch oder TK
10 ml Zitronensaft
- 100 ml- Gemdusebrihe Curry ist hierzulande bekannt als
% 40 ml Rapsol ) Gewiirzmischung aus mindestens
-~ S 459 Zwiebeln geschalt 12 verschiedenen Zutaten. In Indien
B N Q 0,55 kg Karotten geschalt und Asien wird damit aber auch ein
N 3g Currypulver eintopfartiges Gericht bezeichnet.
0,22 kg Apfel geputzt Es basiert auf einer samigen SoRRe
0,31 Milch 1,5 % Fett mit verschiedenen Gewiirzen und
50g Saure Sahne 10 % Fett der Zugabe von Fleisch, Fisch
79 Maisstarke und/oder Gemiise.
Jodsalz, Pfeffer
Reis
0,45 kg Reis parboiled

Radieschensalat
400 g

20 ml

20 ml

309

Radieschen (frisch)
Rapsol
Krauteressig
Kresse (frisch)
Jodsalz, Pfeffer

1. Fir das Fischcurry den Lachs in Wirfel schneiden, salzen, mit Zitronensaft betraufeln und in etwas

Gemusebrihe gar ziehen lassen.

Das Ol erhitzen, Zwiebelwiirfel darin andiinsten, Porreeringe zufiigen und mit Currypulver
bestdauben. Die Apfelspalten dazugeben, mit der restlichen Gemusebriihe abléschen und 2-3

Minuten dinsten.

Milch mit der Maisstarke anriihren, zu dem Curry geben und aufkochen lassen.
Die Fischwirfel zu dem Gemise geben und alles mit Salz, Pfeffer und evtl. Zitronensaft
abschmecken. AnschlieRend mit der Sahne abrunden.

2. Den Reis in Salzwasser garen. Zu dem Fischcurry servieren.
3. Fur den Salat die Radieschen vierteln. Mit einem Dressing aus Ol, Krauteressig, Salz und Pfeffer
vermengen und mit Kresse bestreuen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (347 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
358 kcal | 1497 kJ 12,19 47,39 125¢g 2,5mg 0,2 mg 39 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsdure)
17,8 mg 85 mg 39 mg 2,1 mg 3,69
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Deutschlands Initiative fUr gesunde Ernat ‘ ’!!‘I
Die Gesund Essen-AkTion
fur Kitas

ind mehr Bewegung
(Woche 3; Tag 4)

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Orangen-Eisbergsalat
0,35 kg Eisbergsalat geputzt
0,15 kg Orangen geschalt

\ vjf 10 g Honig* ‘v,

\ 15 ml Zitronensaft -r
' 100 g Joghurt 1,5 % Fett -~ \3 v ",
Hirseauflauf . i

1,21 Milch 1,5 % Fett - —
0,45 kg Hirse ' Z

Vanilleschote ‘ ' &,
Jodsalz \ ‘ e 4% ’4
3 Eier \ B

30 g Honig > |
40 g Sesam |
30 ml Rapsol i
0,5 kg Apfel geputzt l
Zimt :

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

1. Fir den Salat den Eisbergsalat in Stlicke schneiden und die Orange filetieren. Den Saft dabei
auffangen. Alles miteinander vermengen.
Honig in Zitronensaft aufloésen und mit dem Joghurt vermengen. Uber den Salat gieRen.

2. FUr den Auflauf Milch mit Hirse, aufgeschnittener Vanilleschote und etwas Salz kurz aufkochen und
dann 20-30 Minuten ausquellen lassen. Die Vanilleschote anschlieBend entfernen.
Eier trennen. Das Eigelb mit Honig schaumig riihren, Eiweil3 steif schlagen. Beides mit dem
gerdsteten Sesam unter die etwas abgekihlte Hirsemasse geben. Die Masse teilen und den ersten
Teil in eine mit Ol gefettete Auflaufform oder ein GN-Blech geben.
Apfel fein wiirfeln oder raspeln. Die Apfel auf der Hirsemasse verteilen, mit Zimt wiirzen und die
zweite Halfte der Hirsemasse dariiber geben. Anschlief3end bei 200 °C ca. 30-40 Minuten
goldbraun backen.

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

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
358 kcal | 1500 kJ 1059 50,19 12,79 1,5mg 0,3 mg 60 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsdure)
17,2 mg 217 mg 94 mg 4,4 mg 49
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IN FOr | et
Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
Die Gesund Essen-AkTion
fur Kitas

und mehr Bewegung

(Woche 3; Tag 5)

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Blumenkohlbratlinge

1 kg Blumenkohl geputzt Bratlinge sind die vegetarische
0,2 kg Magerquark Variante von ,Frikadellen®. Die
4 Eier Basis furr den Teig bilden dabei
15 ml Zitronensaft Gemuse, Getreide oder
30 g Haferflocken Hulsenfriichte.
80 g Paniermehl
40 ml Rapsol

8 ml helle SojasolRe
Muskatnuss, Jodsalz, Pfeffer

Tomatensol3e
15 ml Olivendl
1 Zehe Knoblauch geschalt
40 g Zwiebeln geschalt
0,3 kg Tomaten geputzt
Basilikum frisch, Thymian frisch
Jodsalz, Pfeffer

Kartoffel-Kéasepiree
0,9 kg Kartoffeln mehligkochend geschalt
0,31 Milch 1,5 % Fett
80 g Gouda 45 % Fetti.Tr. gerieben
Muskatnuss, Jodsalz, Pfeffer
Petersilie frisch

1. Fur die Blumenkohlbratlinge den Blumenkohl mit Strunk fein reiben. Magerquark, Eier,
Zitronensaft, Haferflocken und Paniermehl dazugeben, grindlich vermengen und mit Sojasol3e,
Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken. Aus der Masse Platzchen formen und diese in Ol
braten oder auf einem mit Ol eingefetteten GN-Blech bei 200°C ca. 30 Minuten backen.

2. FUr die Tomatensol3e Olivendl erhitzen, fein gehackten Knoblauch und Zwiebeln darin andiinsten,
Tomatenwirfel dazugeben und etwa 20-30 Minuten einkochen lassen, bis eine dickliche Sol3e
entstanden ist. Mit Salz, Pfeffer und den gehackten Krautern abschmecken.

3. Fur das Kartoffelpree die gegarten Kartoffeln noch warm stampfen oder durch die Kartoffelpresse
pressen, den geriebenen Gouda zufiigen, Milch unterriihren und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken. Mit gehackter Petersilie bestreuen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (304 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
287 kcal | 1203kJ 113¢g 28,749 14 g 1,9 mg 0,2 mg 82 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
71,4 mg 180 mg 56 mg 2,4 mg 549
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IN FO MN

Deutschlands Initiative fur gesunde Erndhrung
und mehr Bewegung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Gnocchi
1 kg

Spinat-Frischkase-Solie

90g

“ 20 ml
0,8 kg
75 ml
0,2 kg
100 g

-

Apfel-Kiwi-
Kaltschale
0,221

89

12 ml

39

0,15 kg

100 g

&

o

—
A

N

(Woche 4; Tag 1)

Gnocchi (Frischware Kihltheke)

Zwiebeln geschalt

Rapsol

Blattspinat geputzt
Gemdisebriihe
Krauterfrischkase 30% Fett i.Tr.
Gouda 45 % Fett i.Tr. gerieben
Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss

Apfelsaft

Honig

Zitronensaft
Maisstarke

Apfel geputzt

Kiwi geputzt
Gewirznelken, Zimt

Die Gesund-Essen-Aktion
fur Kitas

Gnocchi sind kleine Kartoffel-
kl6Rchen, die ahnlich wie
Nudeln als Beilage gereicht
werden kdnnen.

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

lebensbedrohlichen Infektionen fuhren.

1. Die Gnocchi nach Packungsanweisung garen.

2. Fiir die Gemiise-Kase-SoRe die Zwiebelwiirfel in Ol andiinsten, zerkleinerte Spinatblatter zufiigen
mit Gemusebrilhe abléschen und eventuell plrieren. Frischkése einrihren und die Sof3e mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Der Gouda kann je nach Belieben in die Sol3e gerthrt oder
Uber das fertige Gericht gestreut werden.

3. Fir die Kaltschale den Apfelsaft mit Honig und Zitronensaft erhitzen, die Starke einrtihren und
aufkochen lassen. Grob geraspelte Apfel und Kiwistiicke unterheben, mit Zimt und Nelke
abschmecken und kalt werden lassen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (277 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
283 kcal | 1185 kJ 79 40,59 10,79 1,9 mg 0,1 mg 106 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsdure)
49,2 mg 234 mg 69 mg 3,2mg 4,49
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernah ‘ J

Die Gesund E: - Ak Ti
und mehr Bewegung i Gesund Essen Axtion

(Woche 4; Tag 2)

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Lachs
0,4 kg Lachs frisch oder TK
5 ml Zitronensaft
25 ml Rapsol
Jodsalz

Tomatenreis
25 ml Rapsol
0,4 kg Reis parboiled
40 g Zwiebeln geschalt
0,6 | Gemdusebrihe
0,4 kg Tomaten geputzt
Jodsalz , Pfeffer
Dill frisch, Petersilie frisch

Orangen-Fenchel-Rohkost
0,3 kg Orangen geschalt
0,15 kg Fenchel geputzt
15 ml Zitronensaft
Jodsalz, Pfeffer
5g Honig*
10 ml Rapsol

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

1. Den Lachs salzen, mit Zitronensaft betraufeln und in 30 ml Ol braten oder im Kombidampfer bei
150°C bis zu einer Kerntemperatur von 65°C garen.

2. Fiir den Tomatenreis Ol erhitzen, den Reis mit den gewirfelten Zwiebeln darin andiinsten, mit
Gemuisebrihe abléschen, die Tomatenwirfel dazugeben, wiirzen und fertig garen.
Den Tomatenreis mit dem Lachs anrichten und mit gehacktem Dill und Petersilie bestreut
servieren.

3. Fur die Rohkost die Orangen filetieren und den Fenchel in Scheiben schneiden. Aus Zitronensatft,
Salz, Pfeffer, Honig und Ol ein Dressing herstellen, iiber die Rohkost traufeln und mit Fenchelgriin
garnieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (257 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
296 kcal | 1240 kJ 10,6 g 375¢9 10,99 2,5mg 0,2 mg 45 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
25,8 mg 38 mg 32 mg 1,6 mg 2,2¢9
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IN FO MN

Deutschlands Initiativ
und mehr Hr vegung

ve fUr gesunde Ernahrung

(Woche 4; Tag 3)

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Kartoffel-Karotten-Eintopf
409

1,2 kg

0,8 kg

20 ml

0,81

0,15 kg

Putenwdirfel
0,2 kg

Himbeerjoghurt
0,6 kg

0,3 kg

15¢9

Zwiebeln geschalt

Kartoffeln festkochend geschalt
Karotten geschalt

Rapsol

Gemiusebriihe

Krauterfrischkase 30 % Fett i.Tr.

Jodsalz, Pfeffer

Putenfleisch

Joghurt 1,5 % Fett
Himbeeren TK
Zucker

Die Gesund-Essen-Aktion

1. Fur den Eintopf Zwiebelwiirfel in Ol andiinsten, Kartoffelwiirfel zufiigen, mit der Gemiisebriihe
auffillen, salzen und 15 Minuten garen. Die Karottenscheiben zufiigen und 5 Minuten mit garen.
Den Krauter-Frischkase unter die Kartoffel-Karotten-Masse ruhren, ca. 5 Minuten ziehen lassen
und ggf. mit Pfeffer und Salz nachwuirzen. Bei Bedarf noch etwas Flussigkeit hinzufugen.

2. Das Putenfleisch klein schneiden und Uber den Eintopf geben.

3. Fur den Joghurt die Himbeeren einmal aufkochen und eventuell pirieren. Dann mit dem Joghurt
und dem Zucker verrihren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (413 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
244 kcal | 1023 kJ 6,29 30,19 12,4 ¢ 1,9 mg 0,2 mg 42 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
26,4 mg 136 mg 56 mg 1,9 mg 5749
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IN FO MN

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéhrung
und mehr Bewegung

Die Gesund-Essen-Aktion
fur Kitas

Spaghetti mit Gemisesol3e (Paprika, Zucchini, Mais);
Bananen-Nuss-Quark
(Woche 4; Tag 4)

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Spaghetti
0,5 kg Spaghetti

Gemiusesol3e
- 30 ml Rapsol
90 g Zwiebeln geschalt

0,3 kg Paprikaschoten geputzt
0,3 kg Zucchini geputzt
0,3 kg Zuckermais TK

0,31 Gemdusebriihe

15g Tomatenmark

Jodsalz, Pfeffer

10 ml Sojasof3e
Schnittlauch frisch

Bananen-Nuss-Quark
0,3 kg Magerquark
40 ml Milch 1,5 % Fett
40 ml Mineralwasser
0,2 kg Bananen geschalt
10 ml Zitronensaft
59 Zucker
80 ml Schlagsahne 30 % Fett
30 g Haselnussblatter

1. Die Spaghetti in Salzwasser bissfest garen.

2. Fir die GemiisesoRe Ol erhitzen, Zwiebelwiirfel darin andiinsten, Paprikawirfel, in Scheiben
geschnittene Zucchini und Maiskérner dazugeben und mit Gemusebriihe abléschen. Gemiise
bissfest diinsten. AnschlieBend mit Tomatenmark, Salz, Pfeffer und SojasofRe wirzen.
GemiusesolRRe mit geschnittenem Schnittlauch bestreuen und zu den Spaghetti servieren.

3. Fur den Bananen-Nuss-Quark den Magerquark mit Milch und Mineralwasser verrihren.

2/3 der Bananen mit Zitronensaft und Zucker purieren und unter die Quarkmasse rithren. Die
geschlagene Sahne unterheben.

Die restlichen Bananen in Scheiben schneiden und mit dem Quark vermengen.

Mit leicht angertsteten Haselnussblattern bestreuen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (316 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
326 kcal | 1365 kJ 10g 4199 14,19 2,8 mg 0,2 mg 48 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
39,9 mg 82 mg 51 mg 1,9 mg 4,29
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IN O/ M

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernéh
und mehr Bewegung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Kartoffelgratin
1,5 kg
25 ml
0,451

0,12 kg

Gemise
4,0 kg
4,0 kg

10 mi

1. Fur das Kartoffelgratin die Kartoffeln in Scheiben schneiden und in eine mit Ol gefettete

(Woche 4; Tag 5)

Kartoffeln festkochend geschalt
Rapsol

Milch 1,5 % Fett

Jodsalz, Muskatnuss, Pfeffer
Emmentaler 45 % Fett i.Tr

Erbsen TK
Karotten TK
Rapsol

Auflaufform oder ein GN-Blech geben.
Milch mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen und Uber die Kartoffeln gieRen. Ca. 40 Minuten bei
180°C im Backofen oder 40 Minuten bei 150°C im Kombidampfer garen.
Das Gratin mit geriebenem Kase bestreuen und Gberbacken.

2. Fir das Gemiise Erbsen und Méhren mit etwas Ol garen.

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

Die Gesund-Essen-Aktion
fur Kitas

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
260 kcal | 1091 kJ 8,19 32,3¢g 10,89 1 mg 0,3 mg 65 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
32 mg 250 mg 60 mg 2mg 529
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Form

1s Initiativ
yegung Die Gesund-Essen-Aktion
wegung i Kitas

)

Plan flir eine Person

Bezeichnung Port Menge Energie Fett KH Prot. Vit E Vit B1 Fol. VitC Ca Mg Fe Ballast
lal lal [keal] [KJ] g [g] [d] [mg]  [mg]  [ug] [mg] [mg] [mg] [mg] [g]
Gesamt 6275 5851 24495 188 709 263 46 4 1446 787 3098 1267 54 100
1. Woche 1447 1508 6312 42 185 7 15 1 497 200 724 388 16 33
Marinierte Putenbrustfilets, bunter Gemusereis 357 357 315 1319 7 43 17 2 58 13 119 43 3 3
Vollkorn-Rigattoni mit Bolognese, Kopfsalat mit Zitronendressing 264 264 332 1389 10 38 18 4 68 29 127 92 4 8
Kichererbsen-Brokkoli-Pfanne, Vollkornbrétchen; Brombeer-Bananen- 323 323 310 1299 7 40 15 3 53 70 184 93 4 10
Milchshake
Gebackenes Seelachsfilet, Kartoffeln, Paprika-Mais-Feta-Salat 203 203 221 927 8 22 13 2 41 57 49 40 1 3
Spinat-Champignon-Pizza; Birnenkompott 300 300 329 1378 9 42 14 3 277 32 245 120
2. Woche 1595 1451 6075 55 159 64 12 1 363 190 953 320 13 23
Uberbackenes Fischfilet mit Tomaten-Zucchini-Fiillung, Kartoffelpiree 298 298 254 1062 11 20 17 2 38 31 288 58 2 2
Rote Linsen auf Spatzle, Mandarinen-Eisbergsalat 266 266 236 989 7 31 10 2 69 12 74 49 3 5
Kartoffel-Gemuse-Hackauflauf, Gurkensalat 329 329 341 1426 17 26 18 2 99 57 334 79 3 5
Vollkornnudeleintopf mit Paprika, Méhren, Mais; Rote Gritze 385 385 290 1216 11 37 8 4 71 67 70 73 2 8
Spinat-Reis-Auflauf; Apfelkompott 316 316 330 1382 10 46 11 3 86 25 186 62 4 3
3. Woche 1680 1482 6204 49 183 63 9 1 281 224 680 291 14 22
Bandnudeln, Blumenkohl-Brokkoli-Gemiise, Béchamelsol3e; Obstsalat 308 308 248 1038 5 38 10 2 46 69 89 37 2 5
Gemiise-Rindfleischgulasch, Kartoffeln, Chinakohlsalat 390 390 231 966 10 19 14 2 53 49 109 65 3 4
Fruchtiges Fischcurry, Reis, Radieschensalat 347 347 358 1497 12 47 13 3 39 18 85 39 2 4
Hirseauflauf mit Apfeln; Orangen-Eisbergsalat 305 305 358 1500 11 50 13 2 60 17 217 94 4 4
Blumenkohlbratling, TomatensoR3e, Kartoffel-Késepuree 330 330 287 1203 11 89 14 2 82 71 180 56 2 5
4. Woche 1553 1410 5004 42 182 59 10 1 305 173 741 268 11 22
Gnocchi, Spinat -Frischkase-Sol3e; Apfel-Kiwi-Kaltschale 277 277 283 1185 7 4 11 2 106 49 234 69 3 4
Lachs auf Tomatenreis, Fenchel-Orangen-Rohkost 257 257 296 1240 11 38 11 3 45 26 38 32 2 2
Kartoffel-Karotteneintopf mit Putenwirfeln; Himbeerjoghurt 413 413 244 1023 6 30 12 2 42 26 136 56 2 6
Spaghetti mit GemisesolRe; Bananen-Nuss-Quark 316 316 326 1365 10 42 14 3 48 40 82 51 2 4
Kartoffelgratin, Erbsen-Mohren-Gemiise 291 291 260 1091 8 32 11 1 65 32 250 60 2 5
Gesamt 6275 5851 24495 188 709 263 46 4 1446 787 3098 1267 54 100
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