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Im Méarz 2024 wurden die neuen lebensmittelbezogenen Erndhrungsempfehlungen der
DGE veroffentlicht. Die wissenschaftlichen Grundlagen fur die DGE-Empfehlungen wurden
mithilfe eines mathematischen Optimierungsmodells berechnet, das Ernéhrungs-,
Gesundheits- und Umweltaspekte berticksichtigt. Durch verschiedene Variationen der
Gewichtung der eingegangenen Aspekte im Optimierungsmodell (vgl. Schéfer et al. 2024)
wurden funf Modellvarianten flr je zwei Szenarien berechnet. Szenario 2 enthalt im
Gegensatz zu Szenario 1 eine Vorgabe von 300 g Fleisch pro Woche.

In diesem Dokument werden Speisepléne sowie deren Erstellungsvorgaben vorgestellt,
die sich auf eine praxisbezogene Umsetzung der DGE-Empfehlungen konzentrieren. Ziel der
Speiseplanerstellung war, die Optimierungsergebnisse, die den lebensmittelbezogenen
Ernahrungsempfehlungen der DGE zugrunde liegen, in Wochenspeisepléane zu Ubersetzen.
Damit wird die praktische Umsetzbarkeit der wissenschaftlichen Grundlagen fiir die DGE-
Empfehlungen erprobt, die Nahrstoffversorgung anhand konkreter Lebensmittel gezeigt und
es ergeben sich Anhaltspunkte fir Erndhrungsfachkréafte sowie Verbraucher*innen.

Die Speiseplane wurden im Rahmen einer Masterarbeit in Zusammenarbeit mit der FH
Miinster erarbeitet. Zuséatzlich erfolgte eine externe Prifung der Speiseplane auf Plausibilitat
bzgl. der Verhaltnisse der Lebensmittel zueinander (z. B. Sauce zu Kartoffeln oder
Brotaufstrich zu Brot).

Basierend auf den Optimierungsergebnissen wurden zehn omnivore Speiseplane fur
sechs Modellvarianten entwickelt (Tabelle 1), die die Energie- und Nahrstoffziele sowie die
zuvor prasentierten Vorgaben einhalten. Fir die Modellvariante 3 der beiden Szenarien
wurden jeweils drei Speiseplane erstellt. Diese unterscheiden sich in der Saison sowie in den
eingesetzten Lebensmitteln und Gerichten. Fir die Modellvarianten 1 und 5 wurde fur beide
Szenarien jeweils ein Wochenspeiseplan erstellt.

Wochenspeiseplan Nr. Beschreibung Saisonalitat

S1V3W1 Szenario 1, Variante 3, Woche 1 | Frihling / Sommer

S1V3wW2 Szenario 1, Variante 3, Woche 2 | Spatsommer/Herbst
S1V3W3 Szenario 1, Variante 3, Woche 3 | Winter

S2V3W1 Szenario 2, Variante 3, Woche 1 | Frihling / Sommer

S2V3wW2 Szenario 2, Variante 3, Woche 2 | Spatsommer/Herbst
S2V3W3 Szenario 2, Variante 3, Woche 3 Winter

S1Vviwi Szenario 1, Variante 1, Woche 1 Keine, neutrale Lebensmittel
S2Viwil Szenario 2, Variante 1, Woche 1 Keine, neutrale Lebensmittel
S1V5W1 Szenario 1, Variante 5, Woche 1 Keine, neutrale Lebensmittel
S2V5W1 Szenario 2, Variante 5, Woche 1 Keine, neutrale Lebensmittel

Tabelle 1: Ubersicht der Wochenspeisepliane



https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen/
https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen/
https://www.ernaehrungs-umschau.de/fileadmin/Ernaehrungs-Umschau/pdfs/pdf_2024/03_24/EU03_2024_M158_M166_Online.pdf
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Zu den Vorgaben fur die Berechnung der Speisepléane zahlte, dass die berechneten
Optimierungsergebnisse und die Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr im
Wochendurchschnitt eingehalten werden. Bei den Optimierungsergebnissen handelte es sich
um exakt einzuhaltende Zielwerte, die weder Uber- noch unterschritten werden durften. In
der Praxis kdnnen Mengen fur z. B. Gemuse selbstverstéandlich gemal der DGE-Empfehlung
(mind. 5 Portionen Obst und Gemiise pro Tag) hoher liegen, bei dieser theoretischen Ubung
ging es aber um die exakte Einhaltung der vom Optimierungsmodell ermittelten Mengen. Die
Nahrstoffziele mussten nur erreicht werden, konnten aber auch dartiber (z. B. nach
Erreichung der Mindestmenge fur Calcium) oder darunter (z. B. gesattigte Fettsduren) liegen.
Die dem Modell vorgegebenen Energie- und Nahrstoffziele basieren auf den DGE/OGE-
Referenzwerten fir die Nahrstoffzufuhr, die fir Manner und Frauen im Alter von 18 bis 65
Jahren nach Alters- und Geschlechtsspezifikationen gewichtet und auf leichter kdrperlicher
Aktivitat mit einem PAL (physical activity level) von 1,4 basieren. Entsprechende Ziele stehen
in Tabelle 2.

Bei der Konzeption der Speiseplane wurde darauf geachtet, dass sie auf der gleichen Basis
beruhen und nur entsprechend der unterschiedlichen Optimierungsergebnisse angepasst
wurden. Entsprechend ahneln sich die Wochenpléane stark und zeigen nur an wenigen
Stellen, welche Anderungen bei Wochenspeiseplanen fir die verschiedenen Modellvarianten
und Szenarien notwendig wéren. Bei Speiseplanen fur die Praxis oder die
Gemeinschaftsverpflegung ist eine hohere Vielfalt angemessen.

Gleichzeitig sollten die Wochenpléane gemal einem realistischen Einkauf fur
Verbraucher*innen Uber die Woche hinweg gleiche Lebensmittel einsetzen (z. B. eine Tafel
Schokolade, die Uber mehrere Tage verbraucht wird). Des Weiteren wurde fur die
Speiseplane fir Modellvariante 3 drei verschiedene Versionen mit Lebensmitteln
verschiedener Saisons erstellt. Weitere Kriterien fur die Umsetzung sind in der Tabelle 3
zusammengefasst.

Nahrstoff Untergrenze Obergrenze
Energieliefernde Nahrstoffe
Fett (En%) - 40
SAFA (En%) - 10
MUFA (En%) 10 -
PUFA (En%) 7 10
Linolsaure (En%) 2,5 -
a-Linolensaure (En%) 0,5 -
EPA & DHA (mg/d) 250 -
Cholesterin (mg/d) - 300
Protein (g/d) 52 -
Kohlenhydrate (En%) - -
Freie Zucker (En%) - 10
Ballaststoffe (g/d) 30 -
Alkohol (g/d) - 102
Vitamine
Vitamin A (RAE pg/d) 776 -
Vitamin D (pg/d) -1 100
Vitamin E (Aqu. mg/d) 13 300
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Nahrstoff Untergrenze Obergrenze
Vitamin K1 (ug/d) 68 -
Thiamin (mg/d) 11 -
Riboflavin (mg/d) 1,2 -
Niacin (Aqu. mg/d) 13 -
Pantothensaure (mg/d) 5 -
Vitamin B6 (mg/d) 15 25
Biotin (ug/d) 40 -
Folat (ug/d) 300 1000
Vitamin B12 (ug/d) 4 -
Vitamin C (mg/d) 103 -
Mineralstoffe
Natrium (mg/d) 1500 2400
Chlorid (mg/d) 2300 -
Kalium (mg/d) 4000 -
Calcium (mg/d) 1000 2500
Phosphor (mg/d) 7003 -
Magnesium (mg/d) 325 -
Eisen (mg/d) 15 -
Jod (ug/d) -1 600
Fluorid (mg/d) -1 7
Zink (mittlere Phytatzufuhr) (mg/d) 9 25
Selen (ug/d) -1 -
Kupfer (mg/d) -1 5
Mangan (mg/d) -1 -
Wasser
Wasser (ml/d) 2156 -

Tabelle 2: Energie- und Nahrstoffziele fir das optimierte Verzehrmuster

1 Ausschluss Datenschwéche;
2 Wert fur Frauen statt Durchschnitt;

DGE

3 Referenzwert fiir Phosphor von 700 mg/Tag auf 550 mg/Tag wahrend des Bearbeitungsprozesses geandert
Aqu.: Aquvivalent; DHA: Docosahexaenséure; En%: Energie %; EPA: Eicosapentaensaure;
MUFA: Monounsaturated Fatty Acids (einfach ungeséttigte Fettsauren); SAFA: Saturated Fatty Acids (gesattigte
Fettsauren); PUFA: Polyunsaturated Fatty Acids (mehrfach ungesattigte Fettsauren); RAE:

Retinolaktivitatsaquivalent
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Spezifikationen Beschreibung

Mabhlzeitenhaufigkeit 5 Mahlzeiten pro Tag

Energie Schwankungen von 10 En% pro Tag sind erlaubt,
2029 kcal sind im Wochendurchschnitt zu erreichen

Trinkwasser 1,5 L, davon 300 ml Mineralwasser

Salzgehalt 1 g pro Gericht

Vollkornanteil Mindestens 1/3

Avocado Maximal einmal pro Woche

Hulsenfrichte Zur Umrechnung in gekochte/frische Hulsenfriichte
wurde ein Faktor von 1,8 angewendet

Milchauswahl Unterschiedliche Fettgehalte

Milch Umrechnungsfaktoren Milch: 1, Kase: 7,2 und andere Milchprodukte: 1,4

Butter:Margarine 50/50

Freie Zucker Weniger als 10 En%, mdglichst nah an der Begrenzung

Freie Zucker inklusive Safte, Marmelade, Schokolade

Ersatzprodukte Keine Fleisch- und Milchalternativen

Rotes Fleisch 50/50 Schwein und Rind

Verarbeitetes Fleisch Primé&r Schwein und Rind, geringe Mengen Geflugel

Tabelle 3: Ubersicht der Vorgaben bei der Entwicklung der Speiseplane

Die Optimierungsergebnisse bilden die wissenschaftliche Grundlage fur die Ableitung der
lebensmittelbezogenen Ernahrungsempfehlungen der DGE. Die Optimierungsergebnisse
geben die Grammangaben fur 18 Lebensmittelgruppen an, die in Tabelle 4 fir eine Woche
summiert dargestellt sind. Zusatzlich ist angegeben, wie viele Kilokalorien (kcal) aus
diskretorischen Lebensmittel stammen sollen sowie der Maximalwert an freien Zucker.
Weitere Informationen zur Verwendung der Mengenangaben der lebensmittelbezogenen
Erndhrungsempfehlungen gibt es online als Interpretationshilfe.

In den Tabellen 5 bis 8 wird eine Gesamtiibersicht der Erfiillung der verschiedenen
Woaochenspeiseplane im Vergleich zu den festgelegten Unter- und Obergrenzen hinsichtlich
der energieliefernden Nahrstoffe, Vitamine, Mineralstoffe und Wasser dargestellt.



Wochenspeiseplan S1v3wi S1v3w2 S1V3w3 S2V3iw1 S2V3W2 S2V3WwW3 S1Viwil S2V1iwi1l S1V5W1 S2V5W1
Trinkwasser 7518 7518 7518 7518 7518 7518 6615 6314 8505 7539
Kaffee und Tee 679 679 679 679 679 679 1134 1099 679 679
Gemise 1729 1729 1729 1715 1715 1715 1841 1841 1841 1554
Obst 2100 2100 2100 2100 2100 2100 2100 2100 1001 1708
Obst- und Gemiuisesafte 427 427 427 427 427 427 560 427 427 245
Pflanzliche Ole 84 84 84 91 91 91 77 84 84 91
Hilsenfriichte 35 35 35 35 35 35 35 35 105 84
Nisse und Samen 217 217 217 91 91 91 231 196 140 112
Kartoffeln 259 259 259 259 259 259 259 259 259 812
Getreide (gesamt) 2233 2233 2233 2163 2163 2163 2184 2219 2212 1974
davon Vollkorn 728 728 728 217 217 217 833 833 84 84
Milchaquivalente 2653 2653 2653 2758 2758 2758 2723 2688 2765 2849
Ei- und Eiprodukte 84 84 84 84 84 84 42 42 84 84
;s::r;‘:f‘:mhte 182 182 182 126 126 126 203 140 161 126
Geflugel 0 0 0 161 161 161 0 161 0 154
Rotes Fleisch 63 63 63 77 77 77 63 70 63 77
Verarbeitetes Fleisch 56 56 56 63 63 63 56 63 56 70
Streichfette 77 77 77 70 70 70 70 70 77 77
Diskretorische LM

(kcal) 994 994 994 1134 1134 1134 994 1134 1278 1134
Freie Zucker max. 350g| max.350g| max.350g| max.350g| max.350g| max.350g| max.350g| max.350g| max.350g| max.350g

Tabelle 4: Vorgaben der Lebensmittelgruppen auf Grundlage der Optimierungsergebnisse fiir die jeweiligen Wochenspeiseplane angegeben in Gramm pro Woche
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Energieliefernde , \ orenze Obergrenze SIV3WI1 SIV3W2 SIVBW3 S2V3WI1 S2V3W2 S2V3W3 SIVIW1 S2VIW1 SIVSWI1 S2V5W1

Nahrstoffe

Energie (kcal) 2029 2029 2029 2029 2029 2029 2029 2029 2029 2029 2029 2029
Fett (En%) - 40 335 30.6 29.9 33 29 29.4 33.2 31.7 29.5 29.1
SAFA (En%) - 10 9.9 9.2 9.3 10 9.1 9.9 9.6 9.8 9.8 9.3

MUFA (En%) 10 - 13.6 10.4 10 10.8 10.1 10.2 12.2 11 10.1 10

PUFA (En%) 7 10 7.1 8.2 8.4 9.3 7.2 7.3 8.9 8.6 7 7.2

Linolsaure (En%) 2.5 - 5.3 5.6 6.3 6.8 5.3 5.4 6.8 6.5 5.1 5.2

a-Linolensaure 0.5 - 1.4 2.2 1.8 2.2 1.6 1.6 1.6 1.7 1.6 1.7

(En%)

EPA & DHA (mg/d) 250 - 682 629 624 511 448 447 701 501 546 437
Cholesterin (mg/d) - 300 176 154 147 191 187 170 153 177 161 186
Protein (g/d) 52 - 77.9 83.2 85.1 87.9 85.2 815 85 85.3 80.4 83.5
Kohlenhydrate - - 54.7 57 57.4 54.1 57.8 58.2 54.3 56.3 58.6 58.1
(En%)

Freie Zucker (En%) - 10 2.8 2.8 1.6 5 3.8 2 1.2 0.4 2.3 1.9

Ballaststoffe (g/d) 30 - 48.3 47.6 44.6 53.3 45.1 40.6 45.1 50.3 46.6 41.5
Alkohol (g/d) - 10 0.3 0.2 0.2 0.5 0 0.2 0 0 0.3 0.2

Tabelle 5: Gesamtibersicht der Energieliefernden Nahrstoffe und die Erreichung der unterschiedlichen Wochenspeiseplane sowie die vorgegebenen Unter- und Obergrenzen



Informationen zur Entwicklung von Speiseplanen fir die neuen DGE-Empfehlungen ‘n?‘__'

Vitamine Untergrenze Obergrenze S1V3W1 SI1V3W2 S1V3W3 S2V3W1 S2V3W2 S2V3W3 SIVIW1 S2VIW1 SIVEW1 S2V5W1
X]'It)am'” SRS 776 - 1053 1346 1517 1300 1867 1797 1479 1632 2709 1932
Vitamin D (ug/d) K 100 6.53 3.08 3.2 6.47 2.93 2.81 4.03 3.79 3.53 3.43
:]/q'tg";?)'” Bl 13 300 22.8 25.3 21.4 14.9 20.4 18.6 19.3 19.4 18.9 18.8
Vitamin K1 (ug/d) 68 330 306 317 227 295 327 318 322 195 276
Thiamin (mg/d) 1.1 1.7 1.9 1.9 15 1.8 1.8 1.7 1.8 1.8 1.8
Riboflavin (mg/d) 1.2 18 2 18 18 2 18 18 18 18 18
Niacin (mg-Aqu./d) 13 0 2 B 36.7 26.2 33.8 36.3 355 36.9 35.7 37.4
Pantothensaure 5 6.6 6.2 6.4 7 6.7 6.4 6.7 6.6 6.7 6.7
(mg/d)

Vitamin B6 (mg/d) 15 25 1.7 1.9 2.1 16 1.9 5.9 2 2 18 2.1
Biotin (ug/d) 40 74.4 65.8 93.6 83.9 63.1 79.1 89.8 87.6 73 78.1
Folat (ug/d) 300 1000 484 566 584 569 561 576 580 544 544 568
Vitamin B12 (ug/d) 4 4.7 5.6 53 4.7 5.9 5.6 5.4 5.6 5.4 5.9
Vitamin C (mg/d) 103 3157  304.8 124 2311 2949 1167 1241 1459 1175 137

Tabelle 6: Gesamtiibersicht der Vitamine und die Erreichung der unterschiedlichen Wochenspeiseplane sowie die vorgegebenen Unter- und Obergrenzen; * Ausschluss
Datenschwéche
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Mineralstoffe Untergrenze Obergrenze S1V3W1 S1V3W2 S1V3W3 S2v3wW1l S2v3w2 S2v3w3  S1VIwW1l S2viwl S1V5W1 S2V5wi1
Natrium (mg/d) 1500 2400 2380 2379 2226 2282 2351 2235 1973 2101 2240 2284
Chlorid (mg/d) 2300 - 4081 3797 3751 3699 3795 3723 3592 3419 3860 3932
Kalium (mg/d) 4000 - 4053 4084 4252 4224 4070 4036 4061 4072 4109 4192
Calcium (mg/d) 1000 2500 1024 1001 1039 1065 1004 1031 1012 1006 1022 1006
Phosphor (mg/d) 700 - 1733 1821 1776 1723 1749 1745 1803 1763 1800 1760
Magnesium (mg/d) 325 - 584 575 586 562 513 540 578 572 559 556
Eisen (mg/d) 15 - 22.5 20.7 22.5 194 18.6 22.4 19 16.9 23.8 21.4
Jod (ug/d) -1 600 110.8 112.5 102.8 110.6 112.3 106.2 110.3 115.1 111.7 112.8
Fluorid (mg/d) . 7 1.3 1.4 1.3 1.3 1.4 1.3 1.3 1.3 1.2 1.3
Zink (mittlere

Phytatzufuhr) 9 25 14.1 15.4 14.5 14.5 14.7 14.4 15 15 15.1 15.1
(mg/d)

Selen - - 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Kupfer (mg/d) . 5 3 2.9 3.1 2.8 2.6 3 3 2.9 34 3.1
Mangan (mg/d) -1 - 10.7 13.6 9.7 10.8 12.2 9.3 9.5 10.2 10.2 8.6

Tabelle 7: Gesamtiibersicht der Mineralstoffe und die Erreichung der unterschiedlichen Wochenspeiseplane sowie die vorgegebenen Unter- und Obergrenzen; ! Ausschluss
Datenschwache

Wasser Untergrenze Obergrenze S1V3W1 S1V3W2 S1Vv3W3 S2V3W1 S2V3wW2 S2V3W3  S1ViwW1l S2viwl S1V5W1 S2V5wi

Wasser (ml/d) 2156 = 2800 2803 2754 2838 2737 2749 2749 2780 2637 2612
Tabelle 8: Gesamtubersicht der Wassermenge und die Erreichung der unterschiedlichen Wochenspeiseplane sowie die vorgegebenen Unter- und Obergrenzen
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Wochenplan: S1vV3w1

Uber den Tag verteilt 1,5 | Wasser

Frihstick

Zwischen-
mabhlzeit

Mittag-
essen

Zwischen-
mabhlzeit

Abend-
essen

Montag
170 g Kaffee

150 g
Hafervollkornbrot

60 g Quark

25 g Rhabarber-
konfittire

25¢
Himbeerkonfitlire
24 g Haselnusse

689 g Quinoa-
Gemusepfanne

157 g Schwarze
Johannisbeeren

150 g Graubrot

50 g geraucherter
Lachs

47 g Frischkase
11 g Butter

Dienstag
170 g Kaffee 3
70 g Schoko-Musli

250 g Kuhmilch
(3,5% Fett)

1259 rote
Johannisbeeren

25 g Haselnusse

532 g Kartoffel-
Gemuse-Curry

100 g Aprikosen

15¢9
Bitterschokolade*

150 g Graubrot
26 g Salami

60 g Frischkase
11 g Butter

75 g Rucola

Mittwoch
170 g Kaffee
70 g Schoko-Muisli

250 g Kuhmilch
(3,5% Fett)

125 g Himbeeren

60 g
Roggenbrétchen
mit Rosinen

452 g Matjesfilet
Hausfrauenart mit
Kartoffeln

125¢g
Stachelbeeren

159
Bitterschokolade*
100 g
Hafervollkornbrot
70 g Graubrot

63 g Brotaufstrich
Rote-Bete

30 g Frischkase
11 g Butter

165 g schwarze
Johannisbeeren

* Diskretorische Lebensmittel kdnnen bis zu 8 En% der Energiezufuhr ausmachen

Donnerstag
169 g Kaffee
90 g Frichte-Musli

250 g Kuhmilch
(3,5% Fett)

150 g rote

Johannisbeeren

211 g Rhabarber-
Fruchtsaft

209
Bitterschokolade*

710 g Linsen-
Curry mit Gemiise
und Reis

70 g Haselnlsse
125 g Brombeeren

150 g Graubrot

30g
Rinderleberwurst

60 g Frischkase
73 g Rucola

Freitag
90 g Frichte-Musli

250 g Kuhmilch
(3,5% Fett)

150 g Himbeeren

200 ¢
Rhabarbersaft

765 g Lasagne
mit Gemuse

173 g Schwarze
Johannisbeeren

33049
alkoholfreies Bier*
150 g
Hafervollkornbrot

63 g Brotaufstrich
Rote Bete

30 g Frischkéase
11 g Margarine

Samstag

150 g
Hafervollkornbrot

60 g Huhnerei
gekocht

60 g Frischkase
11 g Butter

150 g schwarze
Johannisbeeren

100 g Aprikosen

323 g Spaghetti
mit Steinpilz-Pesto

330¢g
Alkoholfreies Bier*

163 g Graubrot

50 g geraucherter
Lachs

60 g Frischkase
11 g Margarine

wlls
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Sonntag
90 g Friichte-Musli

250 g Naturjoghurt
(3,5% Fett)

150 g rote
Johannisbeeren

125 g Brombeeren

259
Bitterschokolade*

730 g Geflllte
Paprika mit Reis

709
Johannisbeer-
kuchen

149 g Graubrot

31 g Brotaufstrich
Rote Bete

60 g Frischkase
11 g Margarine
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Wochenplan: S1V3wW2
Uber den Tag verteilt 1,5 | Wasser

Frihstick

Zwischen
mabhlzeit

Mittag-
essen

Zwischen
mabhlzeit

Abend-
essen

Montag
170 g Tee
90 g Friichte-Musli

200 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

500 g Aprikosen

60 g
Roggenbrétchen
mit Rosinen

775 g Lasagne mit
Zucchini und
Tomate

75 g Aprikosen

60 g Gerostete
Mandeln

209
Bitterschokolade*

180 g Vollkornbrot
mit Leinsamen

28 g gerducherter
Lachs

30 g Frischkéase
10 g Butter

Dienstag

170 g Kaffee

90 g Frichte-Musli
200 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

125¢
Heidelbeeren

125¢
Brombeeren

937 g
Kartoffelauflauf mit
Blumenkohl und
Brokkoli

100 g schwarze
Johannisbeeren
125 g Brombeeren

180 g Vollkornbrot
mit Leinsamen

28 g geraucherter
Lachs

30 g Frischkase
10 g Butter

Mittwoch
170 g Kaffee
90 g Friichte-Musli

200 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

50 g Aprikosen

125¢
Brombeeren
60 g gerostete
Mandeln

542 g Lachsfilet
mit Brokkoli
Wildreis und
Zitronen-DillsoR3e

125 g Brombeeren

209
Bitterschokolade*

100 g Vollkornbrot
mit Leinsamen

78 g Graubrot

25¢g
Erdbeerkonfitiire

30 g Frischkase
10 g Butter

* Diskretorische Lebensmittel kdnnen bis zu 8 En% der Energiezufuhr ausmachen

Donnerstag

161 g
Johannisbeersaft

70 g Nuss-Musli

200 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

125 ¢
Heidelbeeren
75 g Aprikosen

703 g Gemduse-
curry mit
Kichererbsen

125 g Zwetschgen

125 g Zwetschgen

330 g alkoholfreies
Bier*

180 g Graubrot

28 g Rinder-
leberwurst

47 g Frischkase
10 g Butter
135 g Paprika

Freitag
70 g Nuss-Musli

200 g Kuhmilch
(3,5% Fett)

75 g Aprikosen

161 g
Johannisbeersaft
209
Bitterschokolade*

637 g Quinoa mit
Paprika und
Tomate

125 g Zwetschgen

125 g Schwarze
Johannisbeeren

180 g Graubrot

28 ¢
Rinderleberwurst

45 g Frischkase
10 g Butter

Samstag

904g
Haferbrétchen

89 g Spiegelei
30 g Frischkase
7 g Butter

125 g Rote
Johannisbeeren

645 g Kirbis-
Risotto

30 g gerostete
Mandeln

180 g Graubrot

39 g Brotaufstrich
getrocknete
Tomate

30 g Frischkéase
10 g Butter
100 g Paprika

wlls
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Sonntag
70 g Nuss-Musli

200 g Kuhmilch
(3,5% Fett)

50 g Aprikose

115 g Rote
Johannisbeeren

589 g Pilzragout
mit
Rindermedaillons
und Pommes*

169 g Tee
150 g Apfel-
kuchen

180 g Graubrot

39 g Brotaufstrich
getrocknete
Tomate

30 g Frischkéase
10 g Butter



Informationen zur Entwicklung von Speiseplanen fir die neuen DGE-Empfehlungen

Wochenplan: S1V3W3
Uber den Tag verteilt 1,5 | Wasser

Frihstick

Zwischen-
mabhlzeit

Mittag-
essen

Zwischen-
mabhlzeit

Abend-
essen

Montag
70 g Nuss-Musli

200 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

125 g Apfel

170 g Kaffee
136 g Pistazien

725 g Grunkohleintopf

60 g Roggenbrétchen
mit Rosinen

15 g Bitterschokolade*

130 g Dinkelbrot

39 g Brotaufstrich
getrocknete Tomate

30 g Kése
9 g Butter
125 g Orange

Dienstag
170 g Kaffee
70 g Nuss-Musli

200 g Joghurt
(1,5% Fett)

125 g Apfel

60 g
Rosinenbrétchen

714 g Pilzrisotto
125 g Orange

15¢9
Bitterschokolade*

120 g
Vollkornbrot mit
Leinsamen

30g
Rinderleberwurst

30 g Kése

9 g Butter

100 g Karotten
140 g Birne

Mittwoch

432 g
Pfannkuchen mit
Banane

170 g Kaffee

15¢9
Bitterschokolade*

504 g Lachsfilet
mit Spinat und
Reis

140 g Orange

120 g
Vollkornbrot mit
Leinsamen
38,6¢
Brotaufstrich
getrocknete
Tomate

60 g Frischkase
9 g Butter

100 g Karotten

* Diskretorische Lebensmittel kdnnen bis zu 8 En% der Energiezufuhr ausmachen

Donnerstag

70 g Schoko-
Musli

200 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

125 g Apfel

60 g
Rosinenbrétchen

590 g Chili con
Quinoa

289
Vollmilch-
schokolade*

120 g
Vollkornbrot mit
Kleie

269
Rinderleberwurst

60 g Frischkase
9 g Butter
70 g Karotten

Freitag

70 g Schoko-
Musli

200 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

120 g Birne

167 g Kaffee
145 g Banane

458 g Spaghetti
mit getrockneter
Tomate

128 g Chicorée-
Salat

330¢g
Alkoholfreies
Bier*

43 g Dinkelbrot

90 g Vollkornbrot
mit Kleie

77 g Brotaufstrich
getrocknete
Tomate

30 g Frischkase
9 g Bultter
140 g Birne

Samstag

120 g
Dinkelbrétchen
152 g Rihrei
45 g Frischkése
222 g
Tomatensaft
125 g Apfel

669 g
Tomatensuppe
mit Reis

60 g
Dinkelbrétchen
60 g
Rosinenbrétchen

135 g Dinkelbrot
30 g Kése

24 g
Erdnussbutter

9 g Butter
140 g Banane

wlls

DGE

Sonntag

70 g Schoko-
Musli

200 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

128 g Apfel

200 g
Tomatensaft

595 ¢
Schichtkohl

100 g Orange

135 g Sojabrot
30 g Kase

24 g
Erdnussbutter

8 g Butter
157 g Banane



Informationen zur Entwicklung von Speiseplanen fir die neuen DGE-Empfehlungen

Wochenplan: S2v3w1l
Uber den Tag verteilt 1,5 | Wasser

Frihstick

Zwischen-
mabhlzeit

Mittag-
essen

Zwischen-
mabhlzeit

Abend-
essen

Montag
170 g Kaffee

150 g Vollkornbrot
mit Mohn

60 g Quark
50 g Rhabarber-
Konfitlire

125 g Brombeeren

689 g Quinoa-
Gemisepfanne

100 g Fruchteis*

150 g Sojabrot

30g
Hahnchenbrust

30 g Frischkase
10 g Butter

Dienstag
170 g Kaffee
70 g Schoko-Mdisli

220 g Kuhmilch
(3,5% Fett)

125 g Brombeeren

125 g Schwarze
Johannisbeeren

532 g Kartoffel-
Gemtuse-Curry

100 g Fruchteis*

150 g Sojabrot
30 g Salami

30 g Frischkase
10 g Butter

170 g Karotten

Mittwoch
170 g Kaffee
70 g Schoko-Miisli

220 g Kuhmilch
(3,5% Fett)
160 g
Himbeeren

60 g
Roggenbrétchen
mit Rosinen

452 g Matjesfilet
Hausfrauenart mit
Kartoffeln

125 g SuRkirschen
90 g Fruchteis*

150 g Graubrot

39 g Brotaufstrich
Rote Bete

30 g Frischkase
10 g Butter
100 g Kohlrabi

100 g schwarze
Johannisbeeren

* Diskretorische Lebensmittel kdnnen bis zu 8 En% der Energiezufuhr ausmachen

Donnerstag
169 g Kaffee
90 g Friichte-Musli

220 g Kuhmilch
(3,5% Fett)

150 g Brombeeren

2219
Rhabarbersaft

545 g
Hihnerfrikassee
mit Reis

120 g SuRkirschen
75 g Fruchteis*

150 g Vollkornbrot
mit Mohn

33¢g
Rinderleberwurst

30 g Frischkéase
10 g Butter

Freitag
90 g Frichte-Musli

220 g Kuhmilch
(3,5% Fett)

125 g schwarze
Johannisbeeren

200 ¢
Rhabarbersaft

717 g Gemuse-
Lasagne

100 g Aprikosen

500 g alkoholfreies
Bier*

150 g Vollkornbrot
mit Mohn

39 g Brotaufstrich
Rote Bete

30 g Weichkéase
10 g Margarine

150 g rote
Johannisbeeren

Samstag

133 g Graubrot
60 g Huhnerei
30 g Weichkase
5 g Margarine

125¢g
Stachelbeeren

100 g Aprikosen

323 g Spaghetti
mit Steinpilz-Pesto

500 g
Alkoholfreies Bier*

50 g Graubrot

100 g Vollkornbrot
mit Mohn

44 g geraucherter
Lachs

30 g Weichkase
5 g Margarine

wlls

DGE

Sonntag
90 g Friichte-Musli

220 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

165 g Brombeeren

125 g Brombeeren

683 g Geflllte
Paprika mit
gemischtem
Hackfleisch

70 g Nuss-
Aprikosen-Kuchen

150 g Graubrot

319
Hahnchenbrust

39 g Brotaufstrich
Rote Bete

10 g Margarine



Informationen zur Entwicklung von Speiseplanen fir die neuen DGE-Empfehlungen

Wochenplan: S2V3w2
Uber den Tag verteilt 1,5 | Wasser

Frihstick

Zwischen-
mabhlzeit

Mittag-
essen

Zwischen-
mabhlzeit

Abend-
essen

Montag
170 g Tee

100 g Fruchte-
Musli

210 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

50 g Aprikosen

40 g Musliriegel

775 g Lasagne
mit Zucchini und
Tomate

125¢
Stachelbeeren

20 g Getrocknete
Aprikosen

160 g Vollkornbrot
mit Leinsamen

60 g Frischkase
10 g Butter
115 g Paprika

Dienstag
170 g Kaffee

100 g Frichte-
Musli

210 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

100 g
Brombeeren

175¢
Brombeeren

937 g Kartoffel-
Auflauf mit
Blumenkohl und
Brokkoli

125¢
SuRkirschen

50 g Getrocknete
Aprikosen

160 g Vollkornbrot
mit Leinsamen

60 g Frischkase
10 g Margarine
115 g Paprika

Mittwoch

170 g Kaffee
100 g Frichte-
Musli

210 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

50 g Aprikosen
45 g getrocknete
Banane

125¢
Brombeeren

543 g Lachsfilet
mit Brokkoli,
Wildreis und
Zitronen-Dillsol3e

125¢
Brombeeren

80 g Eis
(Schokolade und
Vanille)*

100 g Vollkornbrot
mit Leinsamen

63 g Graubrot

25¢g
Erdbeerkonfitiire

30 g Frischkase
10 g Butter

* Diskretorische Lebensmittel kdnnen bis zu 8 En% der Energiezufuhr ausmachen

Donnerstag

200 g
Johannisbeersaft

100 g Frichte-
Musli

210 g Kuhmilch
(1,5% Fett)
125¢
Heidelbeeren

75 g Aprikosen

444 g Hahnchen-
Reis-Bowl

100 g
Zwetschgen

80 g Eis
(Schokolade und
Vanille)*

160 g Graubrot

309
Rinderleberwurst

30 g Frischkéase
10 g Butter

Freitag
70 g Nuss-Musli

210 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

50 g Aprikosen

2179
Johannisbeersaft

637 g Quinoa mit
Paprika und
Tomate

schwarze 100 g
Johannisbeeren

169 g Tee

150¢g
Apfelkuchen

160 g Graubrot

33¢g
Rinderleberwurst

39 g Frischkéase
10 g Margarine

Samstag

135 g Haferbroétchen
89 g Spiegeleier

30 g Frischkase

5 g Butter

50 g Getrocknete
Aprikosen

645 g Kirbis-Risotto

80 g Eis (Schokolade
und Vanille)*

160 g Graubrot

35,6 g Brotaufstrich
getrocknete Tomate

30 g Frischkase
5 g Margarine
125 g SuRkirschen

wlls

DGE

Sonntag
70 g Nuss-Musli

215 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

50 g Aprikosen

145 g Rote
Johannisbeeren

603 g
Rindermedaillons
mit PilzsoRe und
Pommes*

125 g Rote
Johannisbeeren

160 g Graubrot

3649
Brotaufstrich
getrocknete
Tomate

30 g Frischkase

10 g Margarine



wlls

Informationen zur Entwicklung von Speiseplanen fir die neuen DGE-Empfehlungen < i

Wochenplan: S2vV3W3
Uber den Tag verteilt 1,5 | Wasser

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Friuhstuck 170 g Kaffee 170 g Kaffee 432 g 70 g Schoko-Misli 70 g Schoko- 120 g 70 g Schoko-
70 g Nuss-Msli 70 g Nuss-Misli ~ Pfannkuchen mit 500 ¢ Kuhmilch Mdsli Dinkelbrétchen Musli
200 g Kuhmilch 200 g Kuhmilch Banane (3,5% Fett) 200 g Kuhmilch 152 g Riihrei 200 g Kuhmilch
(3,5% Fett) (3,5% Fett) 100 g Apfel (3,5% Fett) 60 g Frischkase  (3,5% Fett)
125 g Apfel 100 g Apfel 25 g getrocknete 140 g Bime 5 g Butter 125 g Apfel
25 g getrocknet Banane 369 2279
Banane getrocknete Tomatensaft
Banane
Zwischenmahlzeit 25 g Getrocknete 45 g Grissini 170 g Kaffee 200 g Tomatensaft 169 g Kaffee 125 g Apfel 60 g Grissini
Pflaumen 20 g 145 g Banane 60 g Grissini
45 g Musliriegel Bitterschokolade*
Mittagessen 7259 714 g Pilzrisotto 462 g Kleines 547 g 458 g Spaghetti 669 g 613 g
Grunkohleintopf 125 g Orange Lachsfilet mit Hahnchenbrustfilet mit getrockneter Tomatensuppe Schichtkohl mit
Spinat und Reis mit Erbsen und Tomate mit Reis, 60g gemischtem
Mchren, Couscous 128 g Dinkelbrotchen Hackfleisch
und Sauce Chicoréesalat
Hollandaise
Zwischenmahlzeit 20g 2049 140 g Orange 25 g Getrocknete 33049 125 g Banane 359
Bitterschokolade*  Bitterschokolade* 3q g Grissini Pflaumen Alkoholfreies Kartoffelchips*
20 g Bier*

Abendessen

130 g Dinkelbrot
33 g Brotaufstrich
Kirbis

30 g Kése

10 g Butter

125 g Birne

130 g Dinkelbrot

339
Rinderleberwurst

53 g Frischkase
120 g Karotten
140 g Birne

123 g Dinkelbrot
33 g Brotaufstrich
Kirbis

30 g Kéase

10 g Butter

100 g Karotten

* Diskretorische Lebensmittel kdnnen bis zu 8 En% der Energiezufuhr ausmachen

Bitterschokolade*

123 g Vollkornbrot
mit Sesam

30g
Rinderleberwurst

30 g Kéase
10 g Butter
151 g Karotten

120 g
Vollkornbrot mit
Sesam

60 g Frischkase
119 g Apfel

120 g
Vollkornbrot mit
Sesam

30g
Hahnchenbrust

30 g Kase
10 g Butter
90 g Banane

120 g
Vollkornbrot mit
Sesam

319
Hahnchenbrust

30 g Kase
10 g Butter
100 g Orange



Informationen zur Entwicklung von Speiseplanen fir die neuen DGE-Empfehlungen

Wochenplan: S1V1w1
Uber den Tag verteilt 1,5 | Wasser

Frihstick

Zwischen-
mabhlzeit

Mittag-
essen

Zwischen-
mabhlzeit

Abend-
essen

Montag
70 g Nuss-Musli

190 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

150 g Apfel

160 g Kaffee
150 g Birne

689 g Quinoa-
Gemisepfanne

40 g Grissini

150 g
Hafervollkornbrot

289
Rinderleberwurst

30 g Gouda
10 g Butter
100 g Gurke

Dienstag
160 g Kaffee
70 g Nuss-Musli

190 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

150 g Banane

150 g Apfel

323 g Spaghetti mit
Steinpilz-Pesto

40 g Grissini

150 g
Hafervollkornbrot

289
Rinderleberwurst

30 g Gouda
10 g Butter
100 g Gurke

Mittwoch
160 g Kaffee
70 g Nuss-Musli

190 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

150 g Apfel

150 g Birne

542 g Lachsfilet mit
Brokkoli, Wildreis
und Zitronen-
Dillsol3e

150 g Banane

150 g
Hafervollkornbrot

31 g Brotaufstrich
Rote-Bete

30 g Gouda
10 g Butter

* Diskretorische Lebensmittel kdnnen bis zu 8 En% der Energiezufuhr ausmachen

Donnerstag

184 g
Rhabarbersaft

70 g Nuss-Musli
190 g Kuhmilch
(3,5% Fett)
150 g Apfel

160 g Kaffee
150 g Banane

590 g Chili con
Quinoa

20 g Vollmilch-
schokolade*

53¢
Hafervollkornbrot

101 g Dinkelbrot

31 g Brotaufstrich
Rote-Bete

30 g Frischkase
5 g Butter

Freitag
160 g Kaffee
70 g Nuss-Musli

190 g Kuhmilch
(3,5% Fett)

150 g Banane

184 g
Rhabarbersaft

765 g Lasagne mit
Gemduse

20 g Pistazien

150 g Sojabrot

31 g Brotaufstrich
Rote-Bete

30 g Frischkase
5 g Bultter

Samstag
160 g Rotbuschtee
70 g Nuss-Musli

194 g Kuhmilch
(3,5% Fett)

150 g Apfel

150 g Birne

937 g Kartoffel-
Auflauf mit
Blumenkohl
Brokkoli

130 g Apfel

150 g Dinkelbrot

40 g geraucherter
Lachs

30 g Frischkase
10 g Butter
96 g Karotten

wlls

DGE

Sonntag

184 g
Rhabarbersaft

150¢g
Dinkelbrétchen

46 g Spiegelei

31 g Brotaufstrich
Rote-Bete

30 g Frischkase
10 g Butter
150 g Banane

347 g Spaghetti
Bolognese

172 g Rotbuschtee

70 g Nuss-
Aprikosen-Kuchen

160 g Dinkelbrot

37 g geraucherter
Lachs

30 g Frischkase
10 g Butter
97 g Karotten



Informationen zur Entwicklung von Speiseplanen fir die neuen DGE-Empfehlungen

Wochenplan: S2vVi1w1l
Uber den Tag verteilt 1,5 | Wasser

Frihstick

Zwischen-
mabhlzeit

Mittag-
essen

Zwischen-
mabhlzeit

Abend-
essen

Montag
157 g Kaffee
Nuss-Musli

197 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

125 g Apfel

2129
Rhabarbersaft

689 g Quinoa-
Gemisepfanne

125 g Birne

180 g Sojabrot

30g
Hahnchenbrust

30 g Frischkase
10 g Butter

Dienstag
157 g Kaffee
70 g Nuss-Musli

197 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

150 g Banane

212 ¢
Rhabarbersaft

323 g Spaghetti mit
Steinpilz-Pesto

125 g Apfel

182 g Vollkornbrot
mit Kleie

31g
Hahnchenbrust

30 g Frischkase
10 g Butter
150 g Kohlrabi

Mittwoch
157 g Kaffee
70 g Nuss-Musli

197 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

125 g Birne
130 g Banane

542 g Lachsfilet mit
Brokkoli, Wildreis
und Zitronen-
DillsoRRe

125 g Apfel

181 g Vollkornbrot
mit Kleie

30g
Rinderleberwurst

30 g Gouda
10 g Butter
150 g Kohlrabi

Donnerstag
157 g Kaffee
70 g Nuss-Musli

197 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

125 g Apfel
125 g Birne

845 g
Hihnerfrikassee
mit Reis

125 g Banane

181 g Vollkornbrot
mit Kleie

33¢g
Rinderleberwurst

30 g Frischkase
10 g Butter
100 g Karotten

Freitag
157 g Kaffee
70 g Nuss-Musli

197 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

150 g Banane
125 g Apfel

765 g Lasagne mit
Gemduse

125 g Birne

180 g Graubrot

27 g Brotaufstrich
Rote-Bete

30 g Gouda
10 g Butter

Samstag
70 g Nuss-Musli

198 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

125 g Birne

150 g Banane

937 g Kartoffel-
Auflauf mit
Blumenkohl und
Brokkoli

157 g Tee

180 g Graubrot

27 g Brotaufstrich
Rote-Bete

30 g Frischkase
10 g Butter

wlls

DGE

Sonntag

157 g Tee

180 g Graubrot
46 g Spiegelei
30 g Frischkase
5 g Butter

19 g Haselnisse

360 g Spaghetti mit
Hackfleischsol3e

125 g Birne

186 g Graubrot

14 g geraucherter
Lachs

30 g Frischkase
5 g Butter
108 g Karotten



Informationen zur Entwicklung von Speiseplanen fir die neuen DGE-Empfehlungen

Wochenplan: S1V5wW1
Uber den Tag verteilt 1,5 | Wasser

Frihstick

Zwischen-
mabhlzeit

Mittag-
essen

Zwischen-
mabhlzeit

Abend-
essen

Montag
70 g Schoko-Miisli

200 g Kuhmilch
(3,5% Fett)

100 g Apfel

170 g Kaffee
20 g Pistazien

703 g
Gemdisecurry mit
Kichererbsen

2049
Bitterschokolade*

175 ¢
Hafervollkornbrot

289
Rinderleberwurst

30 g Kase
11 g Margarine
100 g Kohlrabi

Dienstag
170 g Kaffee
70 g Schoko-Miisli

200 g Kuhmilch
(3,5% Fett)

100 g Banane

75 g Getrocknete
Aprikosen

323 g Spaghetti mit
Steinpilz-Pesto

259
Kartoffelchips*

175 ¢
Hafervollkornbrot

289
Rinderleberwurst

30 g Kase
11 g Margarine
100 g Kohlrabi

Mittwoch
170 g Kaffee
70 g Schoko-Miisli

200 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

100 g Birne

1559
Rhabarbersaft

542 g Lachsfilet mit
Brokkoli

Wildreis und
Zitronen-Dillsof3e

50 g Getrocknete
Aprikosen

60 g
Hafervollkornbrot

115 g Dinkelbrot
30 g Kéase

25¢9
Erdbeerkonfitiire

11 g Margarine

* Diskretorische Lebensmittel kdnnen bis zu 8 En% der Energiezufuhr ausmachen

Donnerstag
167 g Kaffee
70 g Schoko-Miisli

200 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

100 g Apfel

1559
Rhabarbersaft

590 g Chili con
Quinoa

75 g Getrocknete
Aprikosen

175 g Dinkelbrot

27 g Brotaufstrich
Rote-Bete

30 g Kéase
11 g Butter
100 g Karotten

Freitag
70 g Schoko-Miisli

200 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

100 g Banane

75 g Getrocknete
Aprikosen

710 g Linsen-Curry
mit Gemuse und
Reis

25 g Getrocknete
Pflaumen

330 g alkoholfreies
Bier*
175 g Dinkelbrot

27 g Brotaufstrich
Rote-Bete

30 g Frischkase
6 g Butter
100 g Karotten

Samstag
70 g Schoko-Muisli

198 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

100 g Birne

219
Vollmilchschokolad
e*

937 g Kartoffel-
Auflauf mit
Blumenkohl und
Brokkoli

40 g Grissini
330 g alkoholfreies
Bier*

175 g Dinkelbrot

34 g Brotaufstrich
Rote-Bete,

30 g Frischkase
6 g Butter
100 g Gurke

wlls

DGE

Sonntag

147 g
Dinkelbrétchen

89 g Spiegeleier
30 g Frischkase
10 g Butter

133 g Gurke

19 g Pistazien

347 g Spaghetti
Bolognese

56 g Getrocknete
Aprikosen

175 g Dinkelbrot

35 g geraucherter
Lachs

30 g Frischkase
11 g Butter
100 g Gurke



Informationen zur Entwicklung von Speiseplanen fir die neuen DGE-Empfehlungen

Wochenplan: S2v5wW1
Uber den Tag verteilt 1,5 | Wasser

Frihstick

Zwischen-
mabhlzeit

Mittag-
essen

Zwischen-
mabhlzeit

Abend-
essen

Montag

70 g Schoko-Miisli
195 g Kuhmilch
(3,5% Fett)

100 g Apfel

50 g getrocknete
Aprikose

170 g Kaffee

601 g
Hahnchenbrustfilet
mit Erbsen und
Mohren, Kartoffeln
und Sauce
Hollandaise

125 g Birne

150 g
Hafervollkornbrot

359
Rinderleberwurst

30 g Kase
9 g Margarine
100 g Kohlrabi

Dienstag
70 g Schoko-Miisli

195 g Kuhmilch
(3,5% Fett)

100 g Banane

50 g getrocknete
Aprikose

170 g Kaffee
125 g Apfel

323 g Spaghetti mit
Steinpilz-Pesto

40 g Grissini

150 g
Hafervollkornbrot

359
Rinderleberwurst

30 g Kase
9 g Margarine
100 g Kohlrabi

Mittwoch
170 g Kaffee
70 g Schoko-Miisli

195 g Kuhmilch
(3,5% Fett)

100 g Birne

50 g getrocknete
Banane

125 g Banane

542 g Lachsfilet mit
Brokkoli, Wildreis
und Zitronen-
Dillsof3e

209
Kartoffelchips*

249
Hafervollkornbrot

126 g Dinkelbrot

25¢g
Erdbeerkonfittire

30 g Kase
9 g Margarine

* Diskretorische Lebensmittel kdnnen bis zu 8 En% der Energiezufuhr ausmachen

Donnerstag
167 g Kaffee
70 g Schoko-Miisli

195 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

100 g Apfel

50 g getrocknete
Banane

125 g Birne

590 g Chili con
Quinoa

209
Kartoffelchips*

150 g Dinkelbrot

39 g Brotaufstrich
Rote-Bete

30 g Kase
9 g Butter

Freitag
70 g Schoko-Miisli

195 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

100 g Banane
50 g Sultaninen

125 g Apfel

765 g Lasagne mit
Gemduse

330 g Alkoholfreies
Bier*

150 g Dinkelbrot

39 g Brotaufstrich
Rote-Bete

30 g Frischkase
9 g Bultter

Samstag
77 g Schoko-Muisli

193 g Kuhmilch
(1,5% Fett)

100 g Birne
50 g Sultaninen

2379
Rhabarbersaft

937 g Kartoffel-
Auflauf mit
Blumenkohl und
Brokkoli

18 g Haselnisse

150 g Dinkelbrot

2749
Hahnchenbrust

30 g Frischkase
9 g Bultter

wlls

DGE

Sonntag

139 ¢
Dinkelbrétchen

89 g Spiegeleier
30 g Frischkase
5 g Butter

138 g Banane

493 g
Rindermedaillons
mit Bohnen und
Bratkartoffeln

70 g Nuss-
Aprikosen-Kuchen

150 g Dinkelbrot

2749
Hahnchenbrust

30 g Frischkéase
8 g Bultter
116 g Karotten



