


Hinweise zur Nutzung des IN FORM
Mentiplaners-Mittagstisch

Sehr geehrte Damen und Herren,
liebe Organisatoren von Mittagstischen,

dieser Mentiplaner unterstiitzt Sie bei der Planung einer leckeren und néhrstoff-

reichen Mittagsmabhlzeit fiir dltere Menschen. Er kann genutzt werden fiir Mittag-
essen, die z.B. ein- oder zweimal wochentlich oder einmal im Monat angeboten
werden.

Jedes Menii kann aus mehreren Komponenten wie Vorspeise (V),
Hauptgericht (H) oder Dessert (D) bestehen.

1. Thre gewihlten Speisen bzw. Komponenten z.B. ,Champignonsuppe® oder
»,Quark mit frischen Friichten® tragen Sie in der Zeile der entsprechenden
Lebensmittelgruppe ein, siehe Beispiel in der Tabelle rechts.

2. Kreuzen Sie in der Spalte daneben an, ob diese Speise als Vorspeise (V),
Hauptspeise (H) oder als Dessert (D) vorgesehen ist.

3. Bei Speisen, die aus zwei verschiedenen Lebensmittelgruppen zusammenge-
setzt sind, wie Kartoffel-Broccoli-Auflauf, tragen Sie die Speisen in alle Felder
der entsprechenden Lebensmittelgruppen ein, siehe Beispiele rechts.

Sie bieten den dlteren Menschen abwechslungsreiche und néhrstoffreiche
Gerichte, wenn Sie die Tipps/Empfehlungen der ersten (bebilderten) Spalte bei
Ihrer Planung berticksichtigen.

Fir taglich durchgefiihrte Mittagstisch-Angebote empfehlen wir Ihnen den
DGE-Qualititsstandard fiir Essen auf Radern unseres Kooperationspartners der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. (DGE).

Rezeptbeispiele siehe Internetseite BAGSO IN FORM Projekt unter:
http://projekte.bagso.de/fit-im-alter/praxis-tipps/rezepte/

Das BAGSO-Team wiinscht Thnen gutes Gelingen!

Beispiele

Tipps/Empfehlungen”  Jil Meni/Gerichtie)  Jll Meni/Gerichte)

Datum 02.02.2017 Datum 09.02.2017

Immer késtliches
Gemiise
oder/und Salat |

X Champignonsuppe X Gemiisecremesuppe

" , X rote Paprika X Kartoffel-Broccoli-Auflauf

Immer leckere
Beilagen
(Kartoffeln,

Nudeln, Reis etc.) X Reis L( Kartoffel-Broccoli-Auflauf

Hin und wieder
schmackhaftes
Fleisch, am
besten mager

Mit Hackfleisch gefiillte
X rote Paprika g

Hin und wieder
Seefisch auf
den Tisch

Immer fruchtig, \d X Quark mit frischen Friichten X Vanillepudding mit Obst
frisches Obst,

gern mit Quark,
Joghurt, Pudding (@'

1

Sonstiges z.B. Vollkornbrétchen
zum Eintopf

Bevorzugt
pﬂanzliche Fette

(Rapsdl) i .
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Tipps/Empfehlungen? Menii/Gericht(e) Menii/Gericht(e) Menii/Gericht(e) Menii/Gericht(e)

Datum Datum Datum Datum

Immer kostliches
Gemiise

oder/und Salat F
Immer leckere

Beilagen

(Kartoffeln, F

Nudeln, Reis etc.)

Hin und wieder
schmackhaftes
Fleisch, am
besten mager

Hin und wieder
Seefisch auf
den Tisch

frisches Obst,
gern mit Quark,
Joghurt, Pudding

Sonstiges z.B. Vollkornbr

6tchen
zum Eintopf T

Bevorzugt
pflanzliche Fette

(Rapsol) TT
-

Gefordert durch:

1 Bei taglich durchgefiihrten Mittagstisch-Angeboten unterstiitzt Sie der DGE-Qualitatsstandard fiir Essen auf Radern unseres Kooperationspartners DGE. R | Lo
2 Fiir z.B. ein- oder zweimal wéchentlich oder monatlich angebotene Mittagessen mit drei bis vier Komponenten oder Gerichte wie Eintopfe, Auflaufe, Suppen etc. mit Desserts.

und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

© BAGSO IN FORM



