IN FO/ MM

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung

und mehr Bewegung

Speiseplan ,,Catering Nimmersatt“

1 Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
Champignon-Lauch-Pizza mit | Seelachs aus dem Ofen mit | Brokkoli-Mdhren-Auflauf (mit | Kisir (Tirkischer Bulgursalat mit Vollkorn-Spaghetti mit
Mozzarella, dazu Eisbergsalat Kartoffeln, Friihlings- Kase tiberbacken), Paprika und Kichererbsen), Bolognese (Rind), dazu
Woche 1 mit Krduterdressing gemiise und KrdutersoRRe Vollkornbrétchen dazu Zucchinipuffer und Mohrensticks
a)g) d)g)i) a)c)g)i) Joghurtdip a) ) g) a)g)i)
Obstsalat Apfel Bananenquark g) Pfirsiche Obstsalat
Herl.n.gsfllets mit Asiatisches Curry (Brokkoli, | Spiegeleier mit Kartoffelpiiree, Paprika-Zucchini-Tomaten- ) o
Petersilienkartoffeln, . . N . . Spinat-Kartoffelgratin mit
. Champignons, Tomaten, Spinat und Mo6hrensticks Gulasch (Rind) und
Woche 2 Dillschmand und Erbsen- M boh it Tomatensalat
Shren-Gemiise ungobohnensprossen) mi . c)eg) . Vollkornnudeln :
Mohren Vollkornreis Heidelbeerquark mit a)
de) Aprik Haselnissen g) h) Erdbeeren Obstsalat
Obstsalat prikosen 8
Bunter Nudelauflauf Skandinavischer Fischtopf
Cevapcici (Rind), Pommes (Mo6hren, Erbsen, Mais) mit ) . P Kartoffel-Kiirbis-Tarte (mit Vollkorn-Nudeleintopf mit
Frites und Paprikagemise Schinken, dazu (Kabeljau), mit Porree, Vollkornmehl), dazu Feldsalat Blumenkohl und Méhren
Woche 3 ’ Mohren und Kartoffeln ‘ !
8) Tomatensalat b) d) ) i) c)g) a) i)
Obstsalat a)c)g) Pfirsich'oghurt ) Trauben Obstsalat
Apfel 108 &
Use-Li -Fri i i ¥ Chili con carne (Rind,
Gemusg Llnse.n .Frlkadelle Lachsfilet mit Gemuse, dazu . (. . Kohlrabi mit Kartoffelstampf | Gnocchi mit Kdse- Sahne-Sofe
mit Tzatziki und Vollkornnudeln und Kidneybohnen, Paprika, Mais,
Woche 4 . o und Gurkensalat und Erbsen, dazu Gurkensalat
Krauterpenne Blattsalat Tomate) mit Reis )
a)c)g)i) a) d) g) Apfelkompott mit &) el
) ; Pfirsiche Obstsalat
Obstsalat Erdbeeren Vanillepudding

Allergenkennzeichnung a) glutenhaltiges Getreide b) Krebstiere c) Eier d) Fisch e) Erdnisse f) Soja g) Milch h) Schalenfrichte i) Sellerie k) Senf 1) Sesam m) Schwefeldioxid und Sulfite n) Lupinen o) Weichtiere

Gefordert durch:

* Bundesministerium
fiir Ermahrung
und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

verbraucherzentrale
Novolbeei-Weshfalewe

Quellen: Speisepldane angelehnt an nahrstoffoptimierte Vierwochenspeiseplane und Rezeptdatenbanken der DGE
(https://www.fitkid-aktion.de/rezepte/speiseplaene/ ; https://www.fitkid-aktion.de/rezepte/rezeptdatenbank/)



IN FO/ MM

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung

und mehr Bewegung

Speiseplan ,Junior Catering”

2 Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
N . . . . oo Fisch aus dem Ofen mit
Salzkartoffeln mit grinen Geschnetzeltes mit Nudeleintopf mit Blumenkohl Paprikaschote mit Reis- .
. .. . .. Kartoffeln, Spinat und
Woche 1 Bohnen und TomatensoRe Champignon-Erbsen- und Méhren Hackfleischfiillung und N 2
Gemiise und Kartoffeln a) i) TomatensoRRe, dazu Feldsalat Kral;;u;;'is)o €
Heidelbeerjoghurt g) g) Schokopudding g) mit Kiirbiskernen Himbeerquark g)
Kohlrabi-Kartoffel-Auflauf Spaghetti Bolognese mit Splegeleller mit Kartf)ffelpuree, Mini-Frikadellen mit Joghurt- Ge.dunste.t.es Fischfilet,
Woche 2 : Spinat und Méhren und TomatensoRe, dazu Paprikagemiise und Nudeln
c)gli) Parmesan, dazu Gurkensalat 0 Rohkostsalat 2)d)
Bananen-Beeren-Quark g) alel) Vanillepudding g) a)g) Stracciatella-Joghurt g)
Bunter Bohnensalat mit . . ) .
Gurke, Tomaten, Eisberg- Backofenkartoffel mit Gemiisepizza (Mais, Lauch, Hahnchenbrustfilet gebraten Gebratenes Fischfilet mit
. .. Sauerrahmsol3e, dazu . - . Bandnudeln und
Woche 3 salat mit Schafskase, dazu . Champignons) mit stiR-saurem Dip, Pommes
.. bunter Salatteller mit . . . Karottensolie
Brotchen Steakstreif a)g) Frites und Paprikagemise, dazu 2 de)
a)g) teakstreiten Schokopudding g) Kopfsalat mit Zitronendressing A
g) Pfirsich-Quark g)
Apfelkompott
. . . Chinapfanne (Paprika, Pilze, .
Frikadelle mit Tsatsiki und Bunter Nudelauflauf . . . Fischragout, dazu Kartoffeln
. i ) Bohnen, Zuckerschoten) mit Kaiserschmarrn mit .
Woche 4 Schupfnudeln (Mohren, Erbsen, Mais) mit . und Brokkoli
] gebratenem Reis Apfelkompott .
a)c)eg) Schinken 210 g) d)g)i)
Pflaumenkompott a)c)g) . . g Haselnuss-Joghurt h)
Vanillepudding g)

Allergenkennzeichnung: a) glutenhaltiges Getreide b) Krebstiere c) Eier d) Fisch e) Erdnisse f) Soja g) Milch h) Schalenfriichte i) Sellerie k) Senf 1) Sesam m) Schwefeldioxid und Sulfite n) Lupinen o) Weichtiere

Gefordert durch:

* Bundesministerium
fiir Emahrung
und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

verbraucherzentrale

Nivoleboi-Lleshaten

Quellen: Speisepldane angelehnt an nahrstoffoptimierte Vierwochenspeiseplane und Rezeptdatenbanken der DGE
(https://www.fitkid-aktion.de/rezepte/speiseplaene/ ; https://www.fitkid-aktion.de/rezepte/rezeptdatenbank/)



IN FO/ MM

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung

und mehr Bewegung

Speiseplan , Catering Immergriin®

3 Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
Spinat-Champignon-Pizza Soja-Bolognese mit Méhren Veggie-Wrstchen, ..SpItZkOhl Nudeln mit Brokkoli und Méhrencrgmesuppe
Woche 1 . . und Kartoffelpiiree - g) i)
a) und Sellerie, dazu Spaghetti ‘ Krauter-Sahne-SoRe kauflauf mit B
Kiwi 211 ) ) g) 2 g) Quarkauflauf mit Beeren
Apfelspalten c)g)
Bunter Nudelauflauf mit Veggie-Schnitzel (Soja) mit Veggle—.GeschnetzeItes mit . . Nud"elsuppe mit Lath,
Mais und Pabrik p Erit d Erbsen- Nudeln in Tomaten-Sahne- Kroketten mit Brokkoli und Méhren und Sellerie
Woche 2 ais l;;‘c) )aprl a Omnl:/Ie"sh n esGun ' Erosen SoRe, dazu Gurkensalat Méhren, dazu KrautersoRe a) i)
A f§| © ren_f emuse a)f)g) g) Pfannkuchen mit Apfelmus
p c)f) Trauben acle)
Tofu-Gulasch mit Paprika, Klrbis-Kartoffel-Gratin, Veggie-Kotbullar in Pilz-Sahne- Kisir (Tgrklscher‘Bngursalat mit Toma".censuppe mit Veggie-
iy " . . Paprika und Kichererbsen), Ballchen, dazu Brot
Woche 3 dazu Brétchen Uberbacken mit Sol3e, dazu Gnocchi - '
_— . . dazu Zucchinipuffer und a) i)
a)f) Kirbiskernen und Kase a)f) g)i) hurtdi Apfeltiramisu
Bananen e Birnenspalten Joghurtdip P
a)g) a)c) g)
Veggie-Nuggets mit Tzatziki, Asiatisches Curry (Zucchini, Lemh"cs Gemu;esupge”(La‘uch,
dazu Brokkoli und Erbsenpiiree mit feinen Champignons, Tomaten) mit . . Mohren, Er Sen, o€ erie)
Woche 4 - ) . . K3sespatzle, dazu Tomatensalat i)
Krauterpenne Mohren und Kartoffelrosti Reis . .
201 ) ) a)c)g) Buchteln mit VanillesoRBe und
ane . Beeren
Birnen Mandarinen
a) c) g)

Allergenkennzeichnung: a) glutenhaltiges Getreide b) Krebstiere c) Eier d) Fisch e) Erdnusse f) Soja g) Milch h) Schalenfriichte i) Sellerie k) Senf 1) Sesam m) Schwefeldioxid und Sulfite n) Lupinen o) Weichtiere

Gefirdert durch:

& Bundesministerium
fur Ernahrung
und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

verbraucherzentrale

Novdebioin-Lestatlewe

Quellen: Speisepldane angelehnt an nahrstoffoptimierte Vierwochenspeiseplane und Rezeptdatenbanken der DGE
(https://www.fitkid-aktion.de/rezepte/speiseplaene/ ; https://www.fitkid-aktion.de/rezepte/rezeptdatenbank/)



IN FO/ MM

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung

und mehr Bewegung

Speiseplan ,,Catering Zwergenschmaus“

Ratatouille (Auberginen-

Zucchini-Tomatengemiise)
a) d) k)

JoghurtsolRe, dazu
Rohkostsalat
a)g)l)

Kopfsalat mit Joghurtdressing
g

4 Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
Chili sin carne (Sojafleisch, Fischstabchen mit '.\./“t Tomat(?n.-C"ouscous . . . Reibekuchen mit Krauter-
. . - . gefiillte Zucchini, Gberbacken Indisches-Paprika-Curry mit
Woche 1 Kidneybohnen, Paprika, Kartoffeln, Frihlingsgemise o .. Gurken-Quark und Roter
. . . .. mit Kase, dazu Moéhrensalat Joghurtsol3e, dazu Brot . .
Mais, Tomate) mit Reis und Krautersolle . Linsensalat mit Feta
) mit Sonnenblumenkernen a)g)
f) a)d)g)i) a)g)
a)g)
' ' Reis mit Champignon- Grunkernbratlmgg mit Fisch-Nuggets (Seelachs) mit
Kroketten mit Lauch-Paprika- Ragout, dazu bunter Kartoffeln, Brokkoli, und Nudeln mit Mais-Spinat-SoRe Pastinaken-Mahren-Gemiise
Woche 2 Gemdse in Sahnesol3e Salatteller mit Gurken und | Krautersol3e, dazu Eisbergsalat P .
. . a)g) und Kartoffelpuiree
8) Tomaten mit Radieschen
a)d)g)
8) a)c)
Asiatisches Curry (Mohren, ng;.atonl mit Tomaten- ) Pommes Frites und . o
. . . ThunfischsolRRe, dazu bunter SuRkkartoffel-Pommes mit Spaghetti mit Linsen-
Kohlrabi-Schnitzel mit Zuckererbsen, . . ) .
Woche 3 .. . . Salatteller (Eisbergsalat, Lollo Gemiusespiefen und Krauter- Mohrenbolognese, dazu
KrautersoRe und Kartoffeln | Champignons, Tomaten) mit ) ; )
2) Q) g) Reis Rosso, Paprika) mit Quark-Dip Gurkensalat
Sonnenblumenkernen 8) a) i)
a)d)
SSZZIIEZI?\:;;;?l:wtit(i:?—c:s:?s— Salzkartoffeln und Semmelknddel mit Pilzragout
g Falafelballchen mit Reis-Spinat-Ei-Auflauf, dazu Kartoffel-Lauch-Tarte, dazu . . gout,
Woche 4 Kruste), dazu Kartoffeln und dazu Paprika-Mais-Gurken-

Mohrensticks
a)c)g)

Salat
a)c) g)i)

Allergenkennzeichnung: a) glutenhaltiges Getreide b) Krebstiere c) Eier d) Fisch e) Erdnisse f) Soja g) Milch h) Schalenfriichte i) Sellerie k) Senf 1) Sesam m) Schwefeldioxid und Sulfite n) Lupinen o) Weichtiere

Gefordert durch:

* Bundesministerium
fiir Emédhrung
und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

verbraucherzentrale

Novdcloin-Westfalew

Quellen: Speisepldane angelehnt an nahrstoffoptimierte Vierwochenspeiseplane und Rezeptdatenbanken der DGE
(https://www.fitkid-aktion.de/rezepte/speiseplaene/ ; https://www.fitkid-aktion.de/rezepte/rezeptdatenbank/)



