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Hintergrundinfo

GEMEINSAM G SUND GENIESSEN (GGG) ist die steirische Initiative flr gesundes Essen mit
Genuss. Durch unabhéngige Informationen und Unterstitzungshilfen bzw. Werkzeuge soll es
Steirerinnen und Steirern ermdglicht werden, sich abwechslungsreich und ausgewogen zu ernahren
und das insbesondere in der Gemeinschaftsverpflegung. Als eine solche Unterstiitzungshilfe finden
Sie in diesem Dokument Speiseplanideen. Diese Speiseplane sollen Kéchinnen eine Hilfe sein, um
eine Verpflegung, die schmeckt, gut ankommt und gesundheitsforderlich ist, anzubieten.

Zu den Speiseplanen konkret:

o Die Speiseplane basieren auf den steirischen Mindeststandards in der
Gemeinschaftsverpflegung und sind saisonal zugeordnet.

o Die Speiseplane sollen Anregungen bieten — missen aber nicht 1:1 tbernommen werden.
Adaptierungen sind sogar willkommen, denn insbesondere kann und soll das vorgeschlagene
Gemduse und Obst - je nach saisonaler und regionaler Verfligbarkeit - variiert werden.
Andererseits missen die Mittagsspeiseplane natirlich auch der Tagesverpflegung insgesamt
angepasst werden. Soll es abends beispielsweise fleischlastige Gerichte geben, ist das
mittags nicht empfehlenswert.

o Die Speiseplane in der derzeitigen Formatierung sind nicht fir den Aushang geeignet.
Einerseits fehlt der Hinweis auf die enthaltenen Allergene, anderseits sind die Speiseplane
nicht altersadaquat aufbereitet (Bebilderung, ...).

e Neben den erndahrungsphysiologischen Aspekten spielen auch 6kologische und soziale
Aspekte eine wichtige Rolle. Damit sind gemeint: Regionalitat und Saisonalitat der
Lebensmittel, der Einkauf von Lebensmitteln aus biologischer Landwirtschaft und die
Vermeidung von Miill. Auch diese Aspekte sollten beim Mittagessen mitberticksichtigt werden.
Beschrieben werden sie detailliert in der Checkliste Rahmenbedingungen zu den steirischen
Mindeststandards. Dartiber hinaus spielt natirlich auch die kindgerechte Zubereitung (die
Rezeptur) und dann auch die Ausgabe der Speisen eine Rolle. Die Anforderungen dazu
finden Sie in der Checkliste zu den zielgruppenspezifischen Empfehlungen fir Kinder und

Jugendliche.

Mehr Informationen
Kontaktieren Sie uns, wenn Sie mehr Unterstlitzung bei der Umsetzung der steirischen
Mindeststandards in der Gemeinschaftsverpflegung benétigen.

Kontakt:

Gesundheitsfonds Steiermark

Fach- und Koordinationsstelle Ernéhrung
Mag. Martina Karla Steiner

0316 /877 - 48 46
martina.steiner@gfstmk.at
www.gemeinsam-geniesen.at
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https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/08/1.1.-Checkliste-Rahmenbedingungen.pdf
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https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/08/3.1.-Checkliste-Kinder-Jugendliche.pdf
mailto:martina.steiner@gfstmk.at
http://www.gemeinsam-geniesen.at/
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Steirische Mindeststandards-

Anforderungen pro Mentlinie Mittagessen — 5 Tages-Woche w4

Angebot Mindeststandards bei einer 5-Tages-Woche Angebot Mindeststandards bei einer 5-Tages-
CERD) (weitere wichtige Woche
Lebensmittelgruppen)
Menu-wiederholung  Keine WH innerhalb von 4 Wochen Frisches Gemiise Téaglich
(zusétzlich zum Salat!) (sollte immer Bestandteil des Menis sein)
Menufolge Mind. 2 Gange (Pseudo)Getreide/Erdapfel Taglich
Empfehlenswertes Taglich _ Davon Vollkornprodukte Mind. 1 x / Woche
Getrank (il de P eI, Davon Erdapfelerzeugnisse Max. 1 x / Woche
Suppe Mind. die Halfte Gemusesuppen . .
(wenn angeboten) Frisches Obst Mind. 2-3 x / Woche
Hauptspeise Mind. 2-3 x / Woche vegetarisch Milch und empfehlenswerte Mind. 2 x / Woche
Milchprodukte
Dz_avon max. 1 x [ Woche eine Sti3speise Hillsenfriichte Mind. 1 x / Woche
mit Obstanteil i
; . NiUsse, Kerne, Samen RegelméRig
Max. 2-3 x / Woche Fleisch oder Fisch (bei Kindern und Jugendlichen mind.1 x /
Woche
Davon mind. 1 x / Woche ein Gericht mit ~mme )
Davon mind. 2 x / Monat Fisch Davon Fleischerzeugnis Max 1/3
Salat/Rohkost Mind. 2-3 x / Woche Frittierte Produkte Max. 1 x / Woche
Nachtisch Mind. die Halfte sind ,bessere” Desserts Alkohol 0 x / Woche _
(wenn angeboten) (auf Basis von Obst/Gemiise/Niissen und/oder (bei Kindern und Jugendlichen)

Milch/Milchprodukten
P ) *erflllbar in Suppe, Hauptspeise, Salat, Dessert

Max. 1 x / Woche Plunder- oder Blatterteig
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Planungsmatrize fur den Speiseplan Mittagessen bei einem Menii

Folgende Tabelle zeigt Ihnen einen mdglichen Aufbau (!) eines empfehlenswerten Meniplanes.

Die Tabelle beinhaltet nicht alle Anforderungen von Seite 4, zeigt aber einen sehr praxisnahen Zugang, denn tblicherweise wird nach
Vegetarisch/Fisch/Fleisch geplant und es gibt 2 Speisen pro Menu. Mit Bedacht wurden hier aber weniger Fleisch- und Wurstgerichte eingeplant als
grundséatzlich moglich. Warum? Die Praxis zeigt, dass diese Gerichte auch zu Hause schon sehr haufig konsumiert werden.

1. Woche 2. Woche
3. Woche 4. Woche
Farblegende:
S = pikant vegetarisch (ohne
Montag HP Pikantes vegetarisches Gericht, Salat wenn passend Pikantes vegetarisches Gericht, Salat wenn passend Fleisch und/oder Fisch)
D Nachspeise auf Obstbasis Nachspeise auf Obstbasis = Obst/SuiRspeise mit Obst
m= Fischgerichte
= Fleischgerichte
S  Gemusesuppe Gemusesuppe = Nachspeise auf Milchbasis
Dienstag HP  Gericht mit Fleisch, Salat wenn passend Gericht mit Fleisch, Salat wenn passend
D S = Suppe,
HP = Hauptspeise,
D = Dessert
S Gemiusesuppe (gebunden)
Mittwoch HP  SiRe Hauptspeise mit Obst Gericht mit Fisch, Salat wenn passend
D Nachspeise auf Milch(produkt)basis
S

Gericht mit geringem Fleischanteil, Salat wenn . . .
Donnerstag passend Pikantes vegetarisches Gericht, Salat wenn passend
Nachspeise auf Obstbasis

D Nachspeise auf Obstbasis Ab und zu auch:. Nuss/Vollkorn-Kuchen mit Obst oder Gemise

Weiterer Hinweis:

S Rindsuppe (klar) mit fleischloser Einlage Fleischsuppe mit Einlage Ein vegetarisches Gericht muss laut
Freitag HP Pikantes vegetarisches Gericht, Salat wenn passend Pikantes vegetarisches Gericht, Salat wenn passend steirischen Mindeststandards auf
D Nachfrage an jedem Tag erhéltlich sein.

Bei zwei MenUs ist das Angebot von
einem genussvollen vegetarischen Gericht
taglich notwendig.
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SPEISEPLAN-
IDEEN

(basierend auf der moglichen Planungsmatrize von Seite 5)
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Beispiel Speiseplan Kindergarten — Frihling

GEMEINSAM

G'SUND

;

Speise 1. Woche | 2. Woche 3. Woche 4. Woche
Montag SIVP Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot

HP

D
Dienstag SIVP

HP Rindfleisch-Getreidebéllchen mit Huhnergeschnetzeltes mit Naturreis | Fleisch-Griinkern-Sugo mit Naturschnitzel vom Schwein mit

Tomatensauce Dazu: Spinatsalat Spaghetti (Rinder- und Fisolen und Kartoffeln
Schweinsfaschiertes) Dazu: gruiner Salat

D Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot
Mittwoch SIVP Kein Angebot Kein Angebot

HP

D Kein Angebot Erdbeer-Joghurt-Milch Kein Angebot Topfencreme mit Bananen
Donnerstag SIVP Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot

HP Gemiuse-Zartweizenpfanne mit Eintopf mit Kalbfleisch und Vollkorn-

Hendlstreifen Hornchen
Dazu: griiner Salat

D

Freitag SIVP Klare Rindsuppe mit Frittaten Rindsuppe mit Leberknddel Rindsuppe mit Buchstabennudeln Hihnereinmachsuppe mit
Broselkndderl
HP
D Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot

*Suppen sind — wenn nicht anders gekennzeichnet - auf Gemisesuppenbasis;
Farblegende: m= pikant vegetarisch (ohne Fleisch und/oder Fisch) "= Obst/StuRRspeise mit Obst M= Fischgerichte M= Fleischgerichte " = Nachspeise auf Milchbasis
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https://www.gesundes-oberoesterreich.at/891_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/267_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/554_DEU_HTML.htm
https://www.gesundheit.gv.at/Portal.Node/ghp/public/content/ernaehrung-rezepte-fruchtbaellchen.html
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/Wir-kochen_Kochbuch-f%C3%BCr-Kinder.pdf
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/Wir-kochen_Kochbuch-f%C3%BCr-Kinder.pdf
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/905_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/905_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/616_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/616_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/835_DEU_HTML.htm
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/Wir-kochen_Kochbuch-f%C3%BCr-Kinder.pdf
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/175_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/791_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/791_DEU_HTML.htm
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/11/gmiasig_Rezeptkarte_Kohlrabisalat_Online.pdf
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/614_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/614_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/1325_DEU_HTML.htm
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/11/gmiasig_Rezeptkarte_VeganerKarottenkuchen_Online.pdf
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/895_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/992_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/929_DEU_HTML.htm

Beispiel Speiseplan Kindergarten — Sommer

Speise 1. Woche | 2. Woche | 3. Woche | 4. Woche
Montag SIVP Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot
HP
D
Dienstag SIVP
HP Erbsenreis mit Hendlstreifen Gebratenes Schweinefleisch mit Champignonschnitzerl vom Huhn Couscous mit Tomaten, Zucchini,
Dazu: Blattsalat (Lollo Rosso) Sojasauce und Frichte-Curryreis mit Vollkornschmetterlingsnudeln Mais, Kichererbsen und
und Nussen Dazu: Gurkensalat mit Joghurt- Huhnerbrustfilet
Sauerrahm-Dressing Dazu: Eisbergsalat
D Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot
Mittwoch SIVP Kein Angebot Kein Angebot
HP
D Kein Angebot Buttermilchgelee Kein Angebot Selbstgemachter Vanillepudding
Donnerstag SIVP Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot
HP Faschierte Laibchen mit Couscous Mildes Chili con Carne mit Naturreis
(Rinderfaschiertes) und Kase (Rinderfaschiertes)
Dazu: Blattsalat (Krauthauptel
D
Freitag SIVP Klare Rindsuppe mit Nudeln Rindsuppe mit GrieRnockerl Rindsuppe mit Krauterfrittaten Fleischstrudelsuppe (mit Rindfleisch
und Rindsuppe
HP
D Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot

*Suppen sind — wenn nicht anders gekennzeichnet - auf Gemisesuppenbasis;
Farblegende: m= pikant vegetarisch (ohne Fleisch und/oder Fisch) "= Obst/StRspeise mit Obst M= Fischgerichte M= Fleischgerichte " = Nachspeise auf Milchbasis

GGG Speiseplanideen fur das Mittagessen im Kindergarten und in der Schule, www.gemeinsam-geniessen.at, Méarz 2021, Seite 9 von 13 Seiten
Die mit Hyperlinks hinterlegten Rezepte dienen nur der INSPIRATION und sind von den Mengen her nicht optimiert!



http://www.gemeinsam-geniessen.at/
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/310_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/1353_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/797_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/400_DEU_HTML.htm
https://www.gesundes-oberoesterreich.at/903_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/339_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/622_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/622_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/724_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/724_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/712_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/716_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/716_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/612_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/558_DEU_HTML.htm
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/Wir-kochen_Kochbuch-f%C3%BCr-Kinder.pdf
https://www.gesundes-oberoesterreich.at/765_DEU_HTML.htm
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/gmiasig_Rezeptkarte_Zucchinikuchen.pdf
https://www.gesundes-oberoesterreich.at/569_DEU_HTML.htm
https://www.gesundes-oberoesterreich.at/769_DEU_HTML.htm

Beispiel Speiseplan Kindergarten — Herbst

Speise 1. Woche 2. Woche 3. Woche 4. Woche
Montag SIVP Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot
HP
D
Dienstag SIVP
HP Huhnerfiletstreifen auf Gemise Putensteak mit Melanzanischeiben Huhnerschnitzerl mit Erbsenreis Rindsschnitzel gerollt mit
(Karotten, Sellerie, Lauch) mit und Vollkornpenne Dazu: Eisbergsalat mit Radieschen Krauterfille und Piree
Naturreisballchen Dazu: Hauptelsalat
D Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot
Mittwoch SIVP Kein Angebot Kein Angebot
HP
D Kein Angebot Milchreis mit roten Weintrauben Kein Angebot Schokopudding mit Himbeeren
Donnerstag SIVP Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot
HP Gefillte Semmelrolle mit Pilzen und Gulasch mit Wurzelgemuise und
Putenschinken Vollkornweckerl (Rindfleisch)
Dazu: Tomatensalat mit Krautern
D
Freitag SIVP Rindsuppe mit Vollkornfrittaten e mit Backerbsen e mit Buchstabennudeln Rindsuppe mit Grie3nockerl
HP
D Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot

*Suppen sind — wenn nicht anders gekennzeichnet - auf Gemisesuppenbasis;

Farblegende: m= pikant vegetarisch (ohne Fleisch und/oder Fisch) "= Obst/StuRRspeise mit Obst M= Fischgerichte M= Fleischgerichte " = Nachspeise auf Milchbasis
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http://www.gesundes-oberoesterreich.at/307_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/307_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/773_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/794_DEU_HTML.htm
https://foodlovin.de/apfel-schichtdessert-mit-quark/
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/348_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/880_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/343_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/233_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/233_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/233_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/244_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/244_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/201_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/201_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/792_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/792_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/456_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/818_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/434_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/1351_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/259_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/928_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/928_DEU_HTML.htm

Beispiel Speiseplan Kindergarten — Winter

Speise 1. Woche | 2. Woche | 3. Woche | 4. Woche
Montag S/IVP Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot

HP

D
Dienstag SIVP

HP Steirisches Wurzelfleisch Mildes Chili con carne mit Rindsgulasch mit Vollkorn-Nockerl Buntes Reisfleisch vom Huhn

(Rindfleisch) mit Erdapfel Fladenbrot (Rinder- und Dazu: Zuckerhutsalat mit Dazu: Chinakohlsalat
Schweinsfaschiertes) Sonnenblumenkernen
Dazu: Endiviensalat

D Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot
Mittwoch SIVP Kein Angebot Kein Angebot

HP

D Kein Angebot Maronidessert Kein Angebot Selbstgemachter Schokopudding
Donnerstag SIVP Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot

HP Erdapfel-Schinkenlaibchen mit Uberbackener Nudelauflauf mit

Letscho (Schwein) Schweinespeck und Kirbis
Dazu: Vogerlsalat

D
Freitag SIVP Rindsuppe mit GrieBnockerl i e mit Krauterfrittaten i e mit Goldwdirferl Rindsuppe mit Buchstabennudeln

HP

D Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot Kein Angebot

*Suppen sind — wenn nicht anders gekennzeichnet - auf Gemiisesuppenbasis;
Farblegende: m= pikant vegetarisch (ohne Fleisch und/oder Fisch) "= Obst/StuRRspeise mit Obst M= Fischgerichte M= Fleischgerichte " = Nachspeise auf Milchbasis
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http://www.gesundes-oberoesterreich.at/942_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/351_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/331_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/901_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/852_DEU_HTML.htm
https://www.steirische-spezialitaeten.at/rezepte/steirisches-wurzelfleisch.html
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/1295_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/857_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/857_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/656_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/1356_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/1356_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/515_DEU_HTML.htm
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/11/gmiasig_Rezeptkarte_Kuerbisgugelhupf.pdf
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/895_DEU_HTML.htm
https://www.steirische-spezialitaeten.at/rezepte/goldwuerferl-schnelle-suppeneinlage.html
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/939_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/939_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/1332_DEU_HTML.htm
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/746_DEU_HTML.htm
https://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/wp-content/uploads/2020/07/gmiasig_Rezeptkarte_GmiasigeLasagne.pdf

GENUSS-SPEISEPLAN

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Suppe

Haupt-

speise

Nach-

speise

Einen guten Appetit winscht GEMEINSAM G SUND GENIESSEN www.gemeinsam-geniessen.at
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Rezeptideen

Rezepte fur die Gemeinschaftsverpflegung:

¢ Eine umfangreiche Rezeptubersicht finden Sie auf der Website der Initiative GEMEINSAM
G SUND GENIESSEN.

Rezepte fir gesunde Erndhrung - Gesundheitsfonds (gesundheitsfonds-steiermark.at)

Speiseplanchecks

e Sie fragen sich, ob auch |hr Speiseplan den steirischen Mindeststandards entspricht? Dann
nutzen Sie den GEMEINSAM G"SUND GENIESSEN — Schnellcheck Speiseplan.

Diesen finden Sie hier:

www.gesundheitsfonds-steiermark.at/gesunde-ernaehrung/gesunde-ernaehrung-in-der-

gemeinschaftsverpflegung/umsetzungshilfen/#Schnellchecks

Forderung fir eine Beratung

e Wenn Sie Unterstiitzung beim Ausfiillen bzw. bei der Erstellung Ihrer eigenen Speiseplane
brauchen oder lhre Verpflegung optimieren méchten, kénnen Sie auch eine Fdrderung
beantragen!

Mehr zur Forderung erfahren Sie hier:

www.gesundheitsfonds-steiermark.at/gesunde-ernaehrung/foerderungen-im-bereich-

ernaehrung/#GGGforderung

GGG Speiseplanideen fur das Mittagessen im Kindergarten und in der Schule, www.gemeinsam-geniessen.at, Méarz 2021,
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