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' Champignongemduse, Reis
10.2 Indisches Paprika-Kartoffelcurry mit Joghurt-Chiliso3e
Westfalischer Linseneintopf dazu Vollkornbrétchen und Wiener
10.3 Wadrstchen (S)
oder Alternative: Linsengemuse, Spatzle und Saitenwdrstle (S)
Thunfischpizza (mit Paprika, zwiebeln und Mais), Blattsalat mit
10.4 ) :
Krauterdressing
10.5 Tafelspitz (R) mit Meerrettichsol3e und Wurzelgemtise*,
' Petersilienkartoffeln *mshren, Kohirabi, Lauch, Staudensellerie)
10.6 Paprikasuppe mit Croutons
10.7 Gerdostete Griel3suppe
10.8 Chinakohlsalat
10.9 Beeren-Shake (mit Erdbeeren, Himbeeren, Heidelbeeren)
10.10 Obstsalat mit Joghurt-Zitronensol3e
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Nédhrstoffberechnung des 10. Wochenspeisenplans

JOIBEIRN A0} e 3832 3518 14728 116 418 161 25 2 844 428 1362 680 30 55
Musterspeisenplan

Montag 869 722 3023 19 108 21 3 0 151 73 220 91 5 10
Vegetarische Frihlingsrolle mit

Chiliso3e, Sprossen- 533 510 2136 14 77 16 1 0 68 12 66 47 3 4
Champignongemise, Reis

Chinakohlsalat 91 52 219 4 3 2 1 0 44 18 56 11 0 1
Beeren-Shake 245 160 669 2 28 3 1 0 38 43 98 33 1 5
Dienstag 739 779 3263 26 93 34 3 1 130 55 200 193 9 15
Linseneintopf mit Wiener Warstchen (S), - e g45 2609 25 67 32 3 1 112 37 121 171 9 14
Vollkornbrétchen

Obstsalat mit Joghurt-Zitronensol3e 170 135 564 1 26 3 1 0 19 19 79 22 1 2
Mittwoch 946 683 2859 26 79 25 11 1 129 165 390 183 5 13
Gelbe Paprikasuppe mit Croutons 266 96 402 4 11 3 2 0 27 35 61 24 1 3
Indisches Paprika-Kartoffelcurry mit

Joghurt-ChilisoRe 494 352 1471 11 45 14 5 0 71 111 185 99 3 7
Indisches Puddingdessert 186 235 986 11 23 8 5 0 31 19 144 61 1 3
Donnerstag 492 702 2941 19 90 37 4 0 324 59 316 94 4 9
Thunfischpizza 421 644 2699 14 88 36 3 0 298 49 278 87 4 8
Blattsalat mit Krauterdressing 72 58 242 5 2 1 1 0 26 10 39 8 1 1
Freitag 787 631 2643 27 48 44 3 0 109 76 235 119 6 9
Gerostete Griel3suppe 234 74 312 3 9 3 1 0 16 4 54 13 1 1
Tafelspitz (R) mit Meerrettichsofe, 554 556 2331 24 39 41 3 0 03 69 182 105 6 8
Wurzelgemuse und Petersilienkartoffeln
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Wocheniibersicht JOB&FIT Woche 10

Vs 0
JOBSFIT

Mit Genuss zum Erfolg!

Vegetarische
Frahlingsrolle mit
Chiliso3e, Sprossen-
Champignongemuse
und Reis

Linseneintopf mit Wiener
Warstchen (S), dazu
Vollkornbrétchen

Obstsalat mit Joghurt-

Gelbe Paprikasuppe mit
Croutons

Indisches Paprika-
Kartoffelcurry mit

Thunfischpizza

Blattsalat mit
Krauterdressing

Gerostete Griel3suppe

Tafelspitz (R) mit
MeerrettichsolRe,
Wurzelgemuise und

10 g Ballaststoffe

15 g Ballaststoffe

13 g Ballaststoffe

Zitronensol3e Joghurt-ChilisoRe Petersilienkartoffeln

Chinakohlsalat
Indisches

Beeren-Shake Puddingdessert
Nahrwerte: Nahrwerte: Nahrwerte: Nahrwerte: Nahrwerte:
722 kcal / 3023 kJ 779 kcal / 3263 kJ 683 kcal / 2859 kJ 702 kcal / 2941 kJ 631 kcal / 2643 kJ
19 g Fett 26 g Fett 79 g Fett 19 g Fett 27 g Fett
108 g Kohlenhydrate 93 g Kohlenhydrate 95 g Kohlenhydrate 90 g Kohlenhydrate 48 g Kohlenhydrate
21 g Eiweil3 34 g Eiweil3 25 g Eiweil3 37 g Eiweil3 44 g Eiweil}

9 g Ballaststoffe

9 g Ballaststoffe

JOB&FIT 10. Wochenspeisenplan
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10.1 Vegetarische Friihlingsrolle mit Chilisof3e, Sprossen-
Champignongemiise, Reis

Fiar 100 Personen:

Menge Zutat

Rolle 15 kg Fruhlingsrolle vegetarisch TK (Convenienceprodukt)

~ 150 g Ausgabemenge pro Person 2 1 Stiick

( JOB

SFIT

it Gemuss zum Br

Solke

100 g
300 g
6l

300 g
500 ml
300 g
300 g

200 g
150 g
~ 80 ml

Knoblauch frisch oder TK
Ingwerknolle geschalt
Trinkwasser

Tomatenmark

Essig

Sambal Oelek

Zucker

Jodsalz, Pfeffer

Hahnerbrihe Trockenprodukt
Maissstarke

Ausgabemenge pro Person

1 x Schopfkelle Nr. 7 2 ~ 80 ml

Reis

5 kg

~ 1509

Reis" parboiled, roh
Gemisebrihe Trockenprodukt
Ausgabemenge pro Person

Gemuse

400 ml
2,5 kg
7 kg

4 kg
11

~ 1509

Rapsol

Zwiebeln frisch oder TK
Champignons frisch oder TK
Sojasprossen frisch
Sojasol3e

Jodsalz

Ausgabemenge pro Person

! Durch das Garen verdreifacht sich ca. die Reismenge. Aus 5 kg Rohware werden ca. 15 kg gegarte Ware.

1. Fur die Vegetarische Fruhlingsrolle die TK-Frihlingsrolle nach Herstellerangaben im

Konvektomaten regenerieren.

2. Fur die ChilisoRRe den Knoblauch und Ingwerwurzel fein hacken. Wasser mit Tomatenmark,
Sambal Oelek, Gewiirzen, Salz, Hiihnerbriihe und Zucker im Kessel verriihren. Ein Teil des Wassers

zum Anriihren der Starke zurtickhalten. Die Sof3e Aufkochen lassen, Ingwer und Knoblauch
hinzugeben. Aufkochen und mit dem Starke-/Wassergemisch binden. Leicht kdcheln lassen, bis die
Sol3e klar ist. 15 Minuten ziehen lassen.

3. Reis in Gemusebrihe bissfest garen. Unmittelbar servieren oder riickkiihlen und regenerieren.

4. Fiir das Sprossen-Champignongemiise die Zwiebeln in Ol anbraten, Champignons und Sprossen
mitgaren. Mit Sojasol3e abschmecken.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (530 Q).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
510 kcal | 2136 kJ 1399 76,99 16,39 1,3 mg 0,2 mg 68 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
12 mg 66 mg 47 mg 3,4 mg 43¢
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10.2 Indisches Paprika-Kartoffelcurry mit Joghurt-Chilisofde

Fiar 100 Personen:

Menge Zutat

Kartoffel- 700 g Mandeln gemahlen
Curry 22 kg Kartoffeln vorwiegend festkochend, geschélt frisch
500 ml Rapsol

3 kg Zwiebeln frisch oder TK
5 kg Paprika frisch oder TK
3 kg Broccoli frisch oder TK
3 kg Méhren frisch oder TK
Paprika edelsif3
2| Kokosmilch
1,51 Milch 1,5 % Fett
Jodsalz, Cayennepfeffer
200 g Gemdisebriihe Trockenprodukt
~ 410 g Ausgabemenge pro Person
SolRe 1,5kg Quark <10 % Fetti. Tr.
5 kg Naturjoghurt 1,5 % Fett
1,51 Milch 1,5 % Fett
200 g Sambal Oelek
100 g Schnittlauch frisch oder TK
Jodsalz, Pfeffer
~ 80 ml Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 7 2 ~ 80 ml

1. Fur das Indische Paprika-Kartoffel-Curry die Mandeln trocken anrésten. Kartoffelwirfel in Dampf
bissfest garen. Die Zwiebeln in Raps6l anschwitzen. Die Gemise hinzufigen und mit Paprikapulver
bestauben. Hitzezufuhr verringern. Die Kokosmilch und die Milch hinzufugen. Die weiteren Gewurze
zugeben und die Gemiise in der FlUssigkeit gar ziehen lassen. Die angegarten Kartoffeln behutsam
unterheben. Nochmals abschmecken. Mit Mandeln garniert servieren.

2. Fur die Joghurt-ChilisoRe aus den aufgefiihrten Zutaten die kalte Joghurtsol3e erstellen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (490 Q).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
352 kcal | 1471 kJ 10,79 44,8 g 1369 4,9 mg 0,3 mg 71 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
111 mg 185 mg 99 mg 3,0 mg 7,19

JOB&FIT 10. Wochenspeisenplan
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10.3 Westféilischer Linseneintopf dazu Vollkornbrotchen und

Wiener Wiirstchen (S)

Alternative: Linsen, Spiatzle, Saitenwiirstle
Wahlen Sie, ob Sie Ihren Tischgasten den Westfélischen Linseneintopf oder das schwabische
Traditionsgericht ,,Linsen, Spatzle und Saitenwiirstle* anbieten mdéchten. Beide Gerichte kdnnen
gegeneinander ausgetauscht werden. Die Nahrstoffoptimierung bleibt erhalten

FiUr 100 Personen:

Menge Zutat

Eintopf 400 ml Rapsol
2 kg Zwiebeln frisch oder TK
22| Trinkwasser
5,5 kg Linsen' getrocknet roh
8 kg Kartoffeln vorwiegend festkochend, geschélt frisch
1,5 kg Mohren frisch oder TK
1,5kg Lauch frisch oder TK
1,5 kg Knollensellerie frisch oder TK
200 g Gemdusebrihe Trockenprodukt
Jodsalz
200 ml Essig
~ 430 ml Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 12 2 ~ 500 ml

Brétchen 6 kg Vollkornbrétchen (Stiickgewicht 60 g)
~ 60 g Ausgabemenge pro Person £ 1 Stiick
Wiirstchen 8 kg Wiener Wrstchen (Stiickgewicht 80 g)

~80 g Ausgabemenge pro Person £ 1 Stiick

! Durch das Garen ver-2,5-facht sich ca. die Linsenmenge. Aus 5,5 kg Rohware werden ca. 14 kg gegarte
Ware.

1. Fur den Westfalischen Linseneintopf die Zwiebeln leicht in Rapsdl glasig dinsten, mit Wasser
auffullen und abschmecken. Die Linsen zugeben und angaren. Die Kartoffeln und das Suppengemise
je nach individueller Garzeit der einzelnen Komponenten in den Eintopf geben. (Die Menge der Brihe
(Trockenprodukt) kann je nach dem verwendeten Produkt geringfligig variieren).

2. Wiener Wirstchen in Wasser erwarmen.

3. Bei der Ausgabe pro Person ein Vollkornbrétchen und ein Wiener Wirstchen zum Eintopf geben.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (570 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
645 kcal [ 2699 kJ 24,6 g 67,39 3159 2,5 mg 0,6 mg 112 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
37 mg 121 mg 171 mg 8,9 mg 12,49

JOB&FIT 10. Wochenspeisenplan
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Alternative: Linsen, Spatzle, Saitenwiirstle (S)
traditionelles Gericht der schwéabischen Kiiche

Durch die Verwendung dieser Alternative bleibt die Nahrstoffoptimierung der Speisenplan-
woche erhalten.

FiUr 100 Personen:

Menge Zutat

Linsen 400 ml Rapsol
2 kg Zwiebeln frisch oder TK
1 kg Schinkenspeck
111 Trinkwasser
5,4 kg Linsen' getrocknet roh
1,5 kg Méohren frisch oder TK
1,5kg Lauch frisch oder TK
1,5kg Knollensellerie frisch oder TK
200 g Gemdusebrihe Trockenprodukt
Jodsalz, Pfeffer
200 ml Essig
100 g Maisstarke
100 g Petersilie frisch oder TK
~ 250 ml Ausgabemenge pro Person

1 x Schopfkelle Nr. 10 2 ~ 250 ml

10 kg Spatzle® roh
200 ml Rapsol
~ 200 g Ausgabemenge pro Person

Spatzle

Wirstchen 8 kg Saitenwirstle (Stiickgewicht 80 g)

~ 80 g Ausgabemenge pro Person £ 1 Stiick

! Durch das Garen ver-2,5-facht sich ca. die Linsenmenge. Aus 5,4 kg Rohware werden ca. 13,5 kg gegarte
Ware.

2Durch das Garen verdoppelt sich ungefahr die Menge der Teigwaren. Aus 10 kg Rohware werden ca. 20 kg
gegarte Ware.

1. Fur das Linsengemise die Zwiebeln leicht in Rapsoél glasig diinsten, den Schinkenspeck zugeben
und kurz mitbraten. Mit Wasser auffillen und die Linsen zugeben und angaren. Das Suppengemiuse je
nach individueller Garzeit der einzelnen Komponenten in den Eintopf geben. Abschmecken mit Salz,
Pfeffer, Essig und ggf. etwas gekornter Gemusebrihe. Starke mit kaltem Wasser anrihren und das
Linsengemuse damit binden.

2. Spatzle in Salzwasser garen, abgieRen und mit dem Ol mischen. Unmittelbar servieren oder
rickkihlen und regenerieren.

3. Die Wurstchen im Wasserbad erwarmen und zu den Linsen mit Spatzle servieren. Mit gehackter
Petersilie garnieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (640 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
567 kcal [ 2375 kJ 28,49 412¢g 31,09 2,6 mg 0,5 mg 127 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
27 mg 96 mg 106 mg 7,2 mg 1169

JOB&FIT 10. Wochenspeisenplan
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10.4 Thunfischpizza (mit Paprika, Zwiebeln und Mais),
Blattsalat mit Krauterdressing

gesunde Ernéahrung

Fiar 100 Personen:

Menge

Zutat

Teig

10 kg
600 g

51
100 g

100 ml

Weizenmehl Type 550
Hefe

Milch 1,5% Fett
Zucker

Jodsalz

Rapsol

Belag

200 ml
3 kg
4 kg
5 kg
3 kg

Rapsol

Zwiebeln frisch oder TK, Ringe
Paprikaschoten frisch, gewtrfelt
Thunfisch in eigenem Saft, Konserve
Zuckermais TK

Tomaten-
solRe

8 kg

100 g
100 ml
2,5 kg

~420¢

passierte Tomaten, Konserve

Jodsalz, Pfeffer

Oregano, getrocknet

Knoblauch frisch oder TK, fein gewdrfelt
Zucker

Rapsol

Schnittkase mind. 45 % F. i. Tr., gerieben
Ausgabemenge pro Person

Salat

5 kg
~50¢9

Blattsalat
Ausgabemenge pro Person

Dressing

500 ml
500 ml

5049
509
5049
~10 ml

Essig

Olivendl

Jodsalz, Pfeffer

Basilikum frisch oder TK

Petersilie frisch oder TK, gehackt
Schnittlauch frisch oder TK, gehackt
Ausgabemenge pro Person

1. Fur die Pizza aus Mehl, Hefe, lauwarmer Milch, Zucker, Salz und einem Essl6ffel Rapsol einen
Hefeteig herstellen. Diesen an einem warmen Ort ca. 30 Minuten gehen lassen.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebelringe und Paprikawiirfe darin bei mittlerer Hitze anbraten.
Abkuhlen lassen.
3. Fir die TomatensoRe die Konserventomaten mit Salz, Pfeffer, Oregano, Knoblauch und Zucker

mischen.

4. Blech mit Ol fetten und den Teig darauf ausrollen. Die TomatensoRe gleichmaRig darauf verteilen.
5. Den Teig gleichmafiig mit dem Gemuse und dem abgetropften Thunfisch belegen und mit dem
geriebenem Kase bestreuen. Backen bei ca. 200°C Umluft fir ca. 20 bis 25 Minuten.

7. Fur den Blattsalat mit Krauterdressing:Den Salat putzen, waschen, trocken schleudern und

portionieren. Aus Essig, Salz, Pfeffer, Olivendl und gehackten Krautern ein Dressing herstellen. Das
Dressing separat mit entsprechender Kelle beim Salat bereitstellen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (480 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
702 kcal [ 2941 kJ 1899 90,09 3709 3,9 mg 0,4 mg 324 ug

JOB&FIT 10. Wochenspeisenplan
Version 2016
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Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
59 mg 316 mg 94 mg 4,3 mg 8,69

JOB&FIT 10. Wochenspeisenplan
Version 2016
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10.5 Tafelspitz (R) mit Meerrettichsof3e und Wurzelgemiise*,
Petersilienkartoffeln *(Méhren, Kohlrabi, Lauch, Staudensellerie)

Fiar 100 Personen:

Menge

Zutat

Fleisch

17 kg
5 kg

~120¢

Rindfleisch” mager frisch (Tafelspitz)
Suppengrin frisch oder TK
Lorbeerblatt, Muskatnuss
Ausgabemenge pro Person

Solke

500 g
300 ml
300 g
71
2,51

500 ml
1kg
~120 ml

Tafelmeerrettich (Eimer oder Glas)
Rapsol

Weizenmehl Type 405
Fleischbriihe (vom gegarten Fleisch)
Milch 1,5 % Fett

Jodsalz, Pfeffer

Zucker

Zitronensaft

Schmand 20 % Fett
Ausgabemenge pro Person

1 x Schopfkelle Nr. 8 2 ~ 125 ml

Gemise

200 ml
4 kg

4 kg
2,5 kg
4 kg
509
~150¢

Rapsol

Kohlrabi frisch oder TK
Mohren frisch oder TK
Staudensellerie frisch oder TK
Lauch frisch oder TK
Gemisebrihe Trockenprodukt
Ausgabemenge pro Person

Kartoffeln

18 kg

~180¢g

Kartoffeln geschalt frisch
Jodsalz

Petersilie frisch oder TK
Ausgabemenge pro Person

! Durch das Garen verliert Fleisch ca. 30 % an Gewicht. Aus 17 kg Rohware werden ca. 12 kg gegarte Ware.

1. Fur den Tafelspitz vom Rind das Fleisch mit dem Suppengrin, Lorbeerblatt und Muskat in
reichlich Wasser kalt ansetzen und ca. 1,5 Stunden garen

2. Fiir die MeerrettichsoRe Ol in einem Topf erhitzen, mit Mehl bestauben, kurz andiinsten. Dann mit
Fleischbriihe und Milch aufgieRen, geriebenen Meerrettich zugeben. Abschmecken mit Salz, Zucker,
Zitronensaft und Schmand.

3. Fur das Wurzelgemiise Gemuse mit Gewlrzen und Rapsdl vermengen und je nach Gardauer
getrennt in Dampf garen. Zusammenfiigen, gut vermengen und ausgeben.

4. Die Kartoffeln salzen und in Dampf garen. Mit der Petersilie vermengen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (570 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
556 kcal [ 2331 kJ 2359 39,3¢g 40,949 2,5 mg 0,3 mg 93 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
69 mg 182 mg 105 mg 6,0 mg 789

JOB&FIT 10. Wochenspeisenplan
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10.6 Paprikasuppe mit Croutons

Fiar 100 Personen:

Menge Zutat ‘ L
Suppe 300 ml Rapsol -~ N :

P .l
1 kg Zwiebeln frisch oder TK, gewirfelt / oo R J’
1 kg Mohre frisch oder TK, gewurfelt e -
1 kg Knollensellerie frisch oder TK, gewirfelt / _ 4 & = Ve
2 kg Kartoffeln geschalt roh, gewdrfelt ".. ‘.__{“ % -
3 kg Paprikaschoten frisch oder TK, 4 * &
gewdrfelt

151 Trinkwasser
200 g Gemiusebriihe Trockenprodukt
21 Milch 1,5% Fett
Jodsalz, Pfeffer
~ 255 ml Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 10 2 ~ 250 ml

Topping 1 kg Vollkorntoastbrot
Petersilienblatt frisch oder TK, gehackt
10 g Ausgabemenge pro Person

1. Das Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Méhren, Sellerie zugeben und leicht anbraten.
2. Kartoffel- und Paprikawurfel zugeben, mitbraten.

3. Mit GemUsebriihe aufgieen und ca. 25 Minuten kécheln lassen.

4. Milch zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Mit einem Purierstab purieren.

6. Toastbrot in einer Pfanne anrdsten.

7. Die Suppe mit Croutons und gehackter Petersilie servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (265 Q).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
96 kcal | 402 kJ 409 10,6 g 3,049 1,6 mg 0,1 mg 27 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
35 mg 61 mg 24 mg 0,8 mg 2549

JOB&FIT 10. Wochenspeisenplan
Version 2016
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10.7 Gerostete Grief3suppe

Fiar 100 Personen:

Menge Zutat

Suppe 200 ml Rapsol

1kg Weizengrield

20| Trinkwasser

1kg Gemiusebrihe Trockenprodukt
Pfeffer, Muskat
Knoblauch frisch oder TK
Schnittlauch frisch oder TK
Petersilie frisch oder TK

2 kg Lauchringe frisch oder TK

~ 240 g Ausgabemenge pro Person

1 x Schopfkelle Nr. 10 2 250 ml

1. Ol erhitzen, GrieR dazugeben und unter standigem Riihren hellgelb rosten.
2. Wasser angief3en, Bruhe einriihren und ca. 15 — 20 Minuten quellen lassen.
3. Mit Pfeffer und Muskat wirzen. Die gehackten Krauter sowie den Knoblauch dazu geben. Zum

Schluss die Lauchringe unterriihren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (240 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil? Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
74 kcal [ 3212 kJ 28¢g 8,79 30g 0,6 mg 0 mg 16 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
4 mg 54 mg 13 mg 0,5 mg 129

JOB&FIT 10. Wochenspeisenplan
Version 2016
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und mehr Bewegung
10.8 Chinakohlsalat
Fur 100 Personen:
Menge Zutat
Salat 6 kg Chinakohl frisch
2 kg Naturjoghurt 1,5 % Fett
300 ml Rapsodl
200 ml Zitronensaft

~85¢g

Zucker, Jodsalz, Pfeffer
Petersilie frisch oder TK
Ausgabemenge pro Person

1. Fur den Chinakohl in Joghurt-Krauterdressing den Chinakohl waschen, eventuell
trockenschleudern. Joghurt mit Ol, Zitronensaft und Gewiirzen sowie gehackter Petersilie verriihren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (85 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil? Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
52 kcal [ 219 kJ 3,69 2649 169 0,8 mg 0,0 mg 44 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
18 mg 56 mg 11 mg 0,4 mg 1,19

JOB&FIT 10. Wochenspeisenplan
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10.9 Beeren-Shake (mit Erdbeeren, Himbeeren, Heidelbeeren)

Fiar 100 Personen:

Menge Zutat
Shake 5 kg Erdbeeren* frisch oder TK
4 kg Himbeeren* frisch oder TK
4 kg Heidelbeeren* frisch oder TK
51 Milch 1,5 % Fett
51 Roter Traubensaft
1kg Zucker
500 ml Zitronensaft
~ 250 ml Ausgabemenge pro Person

* Alternativ zu Erdbeeren, Himbeeren und Heidelbeeren als ,Einzelfrlichte“ kann dieses Rezept auch
mit einer frischen oder tiefgekihlten Beerenmischung (13 kg) zubereitet werden.
Die Néahrstoffoptimierung dieser Speisenplanwoche bleibt bei dieser Alternative erhalten.

1. Die Beeren auftauen lassen und mit Milch, Saft, Zucker und Zitronensaft pirieren.

2. Durch ein Sieb passieren und in Glaser portionieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (250 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil? Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
160 kcal | 669 kJ 159 28,39 3,19 1,4 mg 0,1 mg 38 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
43 mg 98 mg 33 mg 1,4 mg 51¢g
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10.10 Obstsalat mit Joghurt-Zitronensofie

Fiar 100 Personen:

Menge Zutat
Obst 2 kg Birne frisch gewdrfelt
2 kg Kiwi frisch gewurfelt
2 kg Apfel frisch gewurfelt
2 kg Banane frisch Scheiben
2 kg Pfirsichwirfel Konserve abgetropft
200 ml Zitronensaft
300 g Puderzucker
150 g Vanillezucker
~100 g Ausgabemenge pro Person

SoRe 4 kg Naturjoghurt 1,5 % Fett
1,51 Milch 1,5 % Fett
300 g Puderzucker
150 g Vanillezucker
200 ml Zitronensaft
200 g Zitronenmelisse frisch
~ 60 ml Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 6 2 ~ 60 ml

1. Fir den Obstsalat das Obst mit dem Zitronensaft, Puderzucker und Vanillezucker vermischen.
Etwas Zitronenmelisse fir die Garnitur beiseite stellen, den Rest fein hacken.

2. Fur die ZitronensofRe Joghurt mit Milch, Zitronensaft, Puder- und Vanillezucker sowie
Zitronenmelisse zu einer Sol3e verruhren.

3. Obstsalat mit Joghurt-Zitronensof3e anrichten und mit einem Blatt Zitronenmelisse garniert
servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (160 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
135 kcal [ 564 kJ 129 2599 2,79 0,6 mg 0,0 mg 19 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
19 mg 79 mg 22 mg 0,5 mg 2449
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10.11 Indisches Pudding-Dessert mit Mango, Pistazien und
Kardamom

Fir 100 Personen:

Menge Zutat

Pudding 101 Milch 1,5 % Fett
1 kg Mandeln gemahlen
Kardamom

700 g Zucker
300 g Maisstarke
evtl. 30 ml Rosenwasser (es geht auch ohne!)
~120 g Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 8 £ ~ 125 ml oder
1 ,Kugel“ mit dem Portionierer mit 80 mm Durchmesser £ ~
1259

Obst 5 kg Mango frisch oder TK
300g Zucker
500 ml Zitronensaft
~ 60 ml Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 6 2 ~ 60 ml

Garnitur 300 g Pistazien
500 g Mandelstifte

1. Milch mit gemahlenen Mandeln, Kardamom und Zucker in einen Topf geben und zum Kochen
bringen.

2. Das Maismehl mit etwas kaltem Wasser anriihren, hinzugeben und unter stdndigem Riihren
kocheln.

3. Nach Belieben mit Rosenwasser abschmecken und in Dessertschalchen fillen.
4. Mango auftauen lassen und mit Zucker und Zitronensaft purieren. Auf das Dessert geben.

5. Mandelstifte und gehackte Pistazien trocken anrdsten, abkihlen lassen und das Dessert damit
garnieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion mit frischer oder TK-Mango (188 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
235kcal | 986 kJ 11,49 2329 8049 4,6 mg 0,1 mg 31 g
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
19 mg 144 mg 61 mg 1,1 mg 299
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