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Checkliste und Planungstool

fir die Wochenplanung
(21 Verpflegungstage)
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,Gesunde Kuchen” mit einer 7 Tage Verpflequng mussen die
Kriterien innerhalb von 3 Wochen bzw. 21 Tagen erfullen.
Hier hilft eine Speisenplanung im 3 Wochenrhythmus,

um die Kriterien erfolgreich umzusetzen.
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4x Vollkorn Nudeln, Reis, Couscous, Spatzle und Nockerin oder
Geback

2x Alternatives Getreide

Abwechslung von Kartoffeln, Nudeln, Reis, Bulgur, Couscous,
Zartweizen, Spatzle und Nockerln

4x Hulsenfriichte

Max. 4x rotes Fleisch oder FP

Max. 4x weiBes Fleisch

Min. 2x Fisch

Proteinkomponente an vegetarischen Tagen: Milch, Milchprodukte,
Kase, Eier oder Hulsenfrichte

tagl. Gemusebeilage und/ oder Salat bzw. Obst

Suppen vegetarisch (min. 50%)

Nachspeisen auf Basis von Obst und/oder Milchprodukten und
Nussen (50%)

4x VEGGIE Tag

25% Vollkornanteil bei selbst hergestellten Teigen und Massen

Max. 4 Convenienceprodukte in Kombination mit frischen Zutaten

Bei nur einer Meniilinie:

2x JOKER: Paniertes, Frittiertes, fettreiche Speisen

2x SuBspeise mit Obst, Milch od. Milchprodukte,
25% Vollkorn/ Gemusesuppe

4x SiBspeise in Kitas und Kindergarten mit Obst, Milch od.
Milchprodukte, 25% Vollkorn/ Gemusesuppe




