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Deutschlands Initiative fir gesunde Erndhrung
und mehr Bewegung

12. Wochenspeisenplan

Inhaltsverzeichnis

Nr. Rezept
12.1 Gruner Bohneneintopf mit Gefligel-Wiener, Vollkornbrétchen
12.2 Krauter-Rihrei mit Blattspinat in Rahm, Kartoffelptree
12.3 Schweinefleisch ,Szegediner Art“*, Sauerrahmsolie,
' Kartoffelkl6Re halb und halb  *mit Sauerkraut, Wirsing, Paprika, Weikohl)
12.4 Matjestopf, Kartoffeln und Rote-Beete-Salat
Italienische Gemiuisepfanne (Bohnen, Paprika, Blumenkohl, Brokkoli) Mit
12.5
Bandnudeln und Parmesan
12.6 Maiscremesuppe
12.7 Backerbsensuppe
12.8 Mohrenrohkost mit Zitronen-Honig-Senf-Sol3e
12.9 Blattsalat mit Apfelvinaigrette
12.10  GrielBbrei mit Erdbeersolie
12.11  Kirschjoghurt
12.12  Joghurt-Himbeer-Mousse

Obst der Saison

JOB&FIT 12. Wochenspeisenplan
Version 2016



/,

N FO NN (J‘CE&FIT

Mit Genuss zum Briolg
Deutschlands Initiative fUr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Nédhrstoffberechnung des 12. Wochenspeisenplans

JOB&FIT 12. Woche Musterspeisenplan 3962 3256 13629 124 311 151 27 2 691 352 1521 683 29 56
Montag 713 491 2057 12 60 31 2 0 73 51 223 119 4 9
Griner Bo_hnenemtopf mit Geflligel-Wiener, 557 358 1498 10 35 27 5 0 57 35 115 100 4 8
Vollkornbrétchen

Griel3brei mit Erdbeersolie 156 134 559 2 25 4 0 0 17 17 108 19 1 1
Dienstag 861 711 2976 34 62 31 8 1 322 97 496 198 10 9
Maiscremesuppe 244 131 547 5 15 4 2 0 34 24 74 37 1 3
Krauter-Ruhrei mit Blattspinat in Rahm, 471 433 1811 25 24 24 6 0O 267 70 343 145 9 5
Kartoffelplree

Kirschjoghurt 147 148 618 4 23 3 0 0 21 3 81 17 1 1
Mittwoch 845 704 2945 24 78 35 7 1 76 75 173 97 5 14
Schweinefleisch ,Szegediner Art™,

SauerrahmsofR3e, Kartoffelkl6Re halb und halb 601 524 2193 19 50 34 5 1 50 53 140 75 4 9
*(mit Sauerkraut, Wirsing, Paprika, Weil3kohl)

Mdéhrenrohkost 120 99 415 5 101 1 0 19 7 27 16 1 1 3
Obst der Saison 125 81 339 0 18 0 1 0 6 15 6 6 0 3
Donnerstag 803 618 2588 30 52 29 4 0 104 58 221 141 5 7
Backerbsensuppe 233 32 134 1 3 2 0 0 14 7 45 12 0 1
Matjestopf, Kartoffeln und Rote-Beete-Salat 571 586 2454 29 49 26 4 0 90 51 177 130 5 6
Freitag 740 732 3062 24 92 26 5 0 115 72 407 128 5 17
Italienische Gemisepfanne mit Bandnudeln 458 512 2142 14 69 20 3 0 65 50 234 78 3 11
Blattsalat mit Apfelvinaigrette 72 52 216 3 5 1 1 0 22 7 46 9 1 1
Joghurt-Himbeer-Mousse 210 168 705 6 18 6 1 0 28 15 128 40 1 5

JOB&FIT 12. Wochenspeisenplan
Version 2016



IN FO NN

Deutschlands Initiative fUr gesunde Ernahrung
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Wocheniibersicht JOB&FIT Woche 12
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Mit genuss zum Erfolgl

Gruner Bohneneintopf Maiscremesuppe Schweinefleisch Backerbsensuppe Italienische
mit Geflligel-Wiener, ~>zegediner Art“* mit Gemuisepfanne mit
dazu Vollkornbrotchen Krauter-Riuhrei mit Sauerrahmsol3e, dazu Matjestopf, Kartoffeln Bandnudeln
Blattspinat in Rahm, Kartoffelklo3e halb und
Griel3brei mit dazu Kartoffelpuree halb Rote-Beete-Salat Blattsalat mit
Erdbeersol3e *(mit Sauerkraut, Apfelvinaigrette
Kirschjoghurt Wirsing, Paprika,
Weil3kohl) Joghurt-Himbeer-
Mousse
Mohrenrohkost
Obst der Saison
Nahrwerte: Nahrwerte: Nahrwerte: Néahrwerte: Nahrwerte:
491 kcal / 2057 kJ 711 kcal / 2976 kJ 704 kcal / 2945 kJ 618 kcal / 2588 kJ 732 kcal / 3062 kJ
12 g Fett 34 g Fett 24 g Fett 30 g Fett 24 g Fett
60 g Kohlenhydrate 62 g Kohlenhydrate 78 g Kohlenhydrate 52 g Kohlenhydrate 92 g Kohlenhydrate
31 g Eiweil3 31 g EiweilR 35 g EiweilR 29 g EiweilR 26 g EiweilR
9 g Ballaststoffe 9 g Ballaststoffe 14 g Ballaststoffe 7 g Ballaststoffe 17 g Ballaststoffe

JOB&FIT 12. Wochenspeisenplan

Version 2016
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12.1 Griiner Bohneneintopf mit Gefliigel-Wiener und
Vollkornbrotchen

Fiar 100 Personen:

Menge Zutat

Eintopf 400 ml Rapsdl
2 kg Zwiebeln frisch oder TK gewdrfelt
251 Trinkwasser
200 g Gemdusebriihe Trockenprodukt
2,5 kg Mohren frisch oder TK gewiirfelt
2,5 kg Knollensellerie frisch oder TK gewdrfelt
2,5 kg Lauch frisch oder TK, Ringe
2,5 kg Kartoffeln vorwiegend festkochend,
geschalt gewdrfelt
2 kg Bohnen grin frisch oder TK
Jodsalz, Pfeffer
~ 400 ml Ausgabemenge pro Person
2 x Schopfkelle Nr. 9 2 ~ 400 ml

Wurst 10 kg Wiener Wirstchen aus Gefliigel
~100 g Ausgabemenge pro Person
Brétchen 6 kg Vollkornbrétchen

~60 g Ausgabemenge pro Person £ 1 Stiick

1. Die Zwiebeln in dem Rapsdl anschwitzen. Mit Wasser auffillen und wirzen. Die Kartoffeln und das
Gemuse je nach Garzeit in die Suppe geben, garen. AnschlieRend abschmecken.

(Die Menge der Bruhe (Trockenprodukt) kann je nach dem verwendeten Produkt geringfligig
variieren).

2. Die Wirstchen erwarmen und zur Suppe oder in der Suppe servieren.

3. Pro Person ein Vollkornbrétchen als Beilage servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (560 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
358 kcal [ 1498 kJ 102 g 35,19 2699 2,2 mg 0,3 mg 57 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
35 mg 115 mg 100 mg 3,6 mg 759

JOB&FIT 12. Wochenspeisenplan
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12.2 Kréiuter-Riihrei mit Blattspinat in Rahm und
Kartoffelpiiree

Fiar 100 Personen:

Menge Zutat

Ruhrei 131 Vollei
Jodsalz, Pfeffer
350 ml Rapsoél

100 g Schnittlauch frisch oder TK
100 g Petersilie frisch oder TK
~135 g Ausgabemenge pro Person

Spinat 300 ml Rapsdl
2 kg Zwiebeln gewirfelt frisch oder TK
Knoblauch fein gewirfelt frisch oder TK
11 Sahne 30 % Fett
15 kg Blattspinat frisch oder TK
Jodsalz, Pfeffer
Muskat
~180 g Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 9 2 ~ 180 ml

Plree 12 kg Kartoffeln mehlig kochend geschalt
300 g Butter
31 Milch 1,5 % Fett
Jodsalz
Muskat
~150 g Ausgabemenge pro Person
2 kleine ,Kugeln“ mit dem Portionierer mit 59 mm Durchmesser 2~ 2 x 62,5 g

1. Fur das Krauter-Rihrei die Eiermasse wirzen und gut verriihren. Raps6l im Kipper erhitzen,
Eiermasse zugeben und garen. Gehackte Krauter unter das gegarte Ei mischen.

2. Fur den Blattspinat in Rahm die Zwiebeln und den Knoblauch in Rapsél anschwitzen. Die Sahne
zufligen etwas reduzieren und abschmecken. Den leicht ausgedriickten Spinat zugeben. Alles gut
verriihren, erhitzen und nochmals abschmecken.

3. Fir das Kartoffelpiiree die Kartoffeln kochen, durch die Kartoffelpresse driicken und mit Milch und
Butter vermischen. Abschmecken mit Salz und Muskat. Alternativ kann auch zur Zubereitung auch ein
Kartoffelplree-Trockenprodukt verwendet werden. Bereiten Sie das Basisprodukt entsprechend den
Zubereitungshinweisen zu.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (505 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
433 kcal | 1811 kJ 2509 2439 2399 6,4 mg 0,3 mg 267 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
70 mg 343 mg 145 mg 8,9 mg 5049

JOB&FIT 12. Wochenspeisenplan
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12.3 Schweineﬂeisch »Szegediner Art“* mit Sauerrahmsofie

und Kartoffelklofde halb und halb
*(mit Sauerkraut, Wirsing, Paprika, Weif3kohl)

FiUr 100 Personen:

Menge Zutat

Fleisch 500 ml Rapsdl
13 kg Schweinefleisch® mager frisch gewiirfelt
5 kg Sauerkraut Konserve abgetropft
300 g Tomatenmark
Kimmel getrocknet
2 kg Saure Sahne 10 % Fett
Jodsalz

SoRe 300 ml Rapsol
3 kg Knochen frisch (Rind oder Kalb)
1,5 kg Méohren frisch oder TK
1,5kg Knollensellerie frisch oder TK
1kg Zwiebeln frisch oder TK
400 g Tomatenmark
71 Trinkwasser
Zucker
50 g Gemusebrihe Trockenprodukt
Jodsalz, Pfeffer
80 g Braune Grundsof3e Trockenprodukt

Gemuse- 3 kg Wirsingkohl frisch oder TK
einlage 3 kg Paprika frisch oder TK
2 kg WeilRkohl frisch oder TK
Jodsalz

~ 330 g Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 11 2 ~ 330 ml

KloRe 20 kg Kartoffelklo3e halb und halb, Fertigprodukt
~ 200 g Ausgabemenge pro Person

! Durch das Garen verliert Fleisch ca. 30 % an Gewicht. Aus 13 kg Rohware werden ca. 9 kg gegarte Ware.

1. Fur das Schweinefleisch Szegediner Art das Schweinefleisch mit dem Sauerkraut, dem
Tomatenmark, dem Kiimmel und dem Ol im Kipper braten. Eine braune GrundsoRe separat erstellen.
Das Fleisch mit der SoRe und dem vorgegarten Gemuse vermischen. Nochmals erhitzen, die saure
Sahne einrthren und auf Ausgabetemperatur erhitzen.

2. Fur die SolRe die Kalbsknochen bei 250 °C langsam braun anbraten. Suppengemduse hinzugeben
und mit den Knochen nochmals bréaunen. Temperatur auf 120 °C senken. Tomatenmark hinzugeben
und kurz mit anbraten, mit dem Wasser auffiillen und reduzieren. Gewirze hinzugeben auf 100 °C
reduzieren und ggf. mehrmals mit Wasser auffullen. Mit Brauner GrundsoRe Trockenprodukt binden.
Die SolRe durch ein feines Sieb passieren.

3. Das Gemuse ggf. in Dampf angaren und mit dem zubereiteten Szegediner Gulasch mischen.

4. Die Kartoffelklo3e nach Packungsanleitung garen.

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

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
524 kcal | 2193 kJ 18,79 49,79 33,89 4,7 mg 0,7 mg 50 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
53 mg 140 mg 75 mg 3,8 mg 8,89

JOB&FIT 12. Wochenspeisenplan
Version 2016



/,

( JOBSFIT

IN O MN

Deutschlands Initiative fur
und mehr Bewegung

12.4 Matjestopf, Kartoffeln und Rote-Beete-Salat

gesunde Ernéahrung

Fiar 100 Personen:

Menge

Zutat

Salat 10 kg
11
500 ml

200g
509

1 kg
500 ml

~130¢g

Rote Beete frisch oder TK
Krauteressig

Trinkwasser

Senf mittelscharf

Jodsalz, Pfeffer

Zucker

Zwiebeln, gewdrfelt frisch oder TK
Rapsoél

Petersilie frisch oder TK
Ausgabemenge pro Person

Fisch 10 kg

2 Matjes

Matjeshering (in Ol), abgetropft
(Stickgewicht je Matjes ca. 60 Q)
Ausgabemenge pro Person

SolRe 2,5 kg

2,5 kg
250 ml
2 kg

2 kg
4 kg

~130¢g

Quark <10 % Fetti. Tr.
Naturjoghurt 1,5 % Fett
Zitronensaft

Jodsalz, Pfeffer

(rote oder weil3e) Zwiebelscheiben
frisch oder TK

Essiggurken, geraspelt

Apfel frisch, geviertelt, feine Scheiben
Dill frisch oder TK

Ausgabemenge pro Person

1 x Schopfkelle Nr. 10 £ ~ 250 g

Kartoffeln 20 kg

~200g

Kartoffeln vorwiegend
festkochend geschalt
Petersilie frisch oder TK
Ausgabemenge pro Person

1. Fur den Salat Rote Beete in Salzwasser gar kochen und abkiihlen lassen. Aus Wasser, Essig,
Salz, Pfeffer, Zucker und Senf eine Marinade herstellen und zusammen mit den fein gehackten

Zwiebeln unter die Rote Beete heben. Gut durchziehen lassen. Vor dem Servieren das Ol

untermischen und mit gehackter Petersilie bestreuen.

2. Fur den Matjestopf die Matjesfilets wéassern und in mundgerechte Stiicke schneiden.

Quark, Joghurt und Zitronensaft verrihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Matjesstlicke,

Essiggurkenraspeln, Zwiebel- und Apfelscheiben sowie gehackten Dill untermischen. Gut durchziehen

lassen.

Alternative:

Die Matjes kbnnen auch als ganze Filets serviert werden, was die Portionierung erleichtert.

Die Joghurt-Quark-Sof3e wird mit einer Kelle zum Fisch ausgegeben.

3. Fur die Kartoffeln die Kartoffeln garen und mit gehackter Petersilie bestreuen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (510 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
586 kcal [ 2454 kJ 293¢ 4899 26,49 4,0 mg 0,2mg 90 ug

JOB&FIT 12. Wochenspeisenplan
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Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
51 mg 177 mg 130 mg 4,9 mg 6,39

JOB&FIT 12. Wochenspeisenplan
Version 2016
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12.5 Italienische Gemiisepfanne (Bohnen, Paprika, Blumenkohl,
Brokkoli) mit Bandnudeln und Parmesan
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Deutschlands Initiative fUr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Fiar 100 Personen:

Menge

Zutat

Gemuse-
pfanne

12 kg
2,5kg
3 kg
2 kg
2 kg
1kg
700 ml
2 kg
2 kg
1 kg
2 kg
3 kg

100 g

~450 g

Teigwaren' roh

Stangenbohnen griin frisch oder TK
Paprika frisch oder TK

Blumenkohl frisch oder TK

Brokkoli frisch oder TK

Fenchel frisch oder TK

Rapsol

Zwiebeln frisch oder TK
Champignons frisch oder TK
Artischocken Konserve abgetropft
Oliven schwarz ohne Stein
Tomaten-W rfel geschalt, Konserve
Knoblauch frisch oder TK

Jodsalz, Pfeffer

Zucker

Gemiusebrihe Trockenprodukt
Krauter der Provence
Ausgabemenge pro Person

Topping 1 kg

Parmesan 30 % Fett

! Durch das Garen verdoppelt sich ungeféhr die Menge der Teigwaren. Aus 12 kg Rohware werden

ca. 24 kg gegarte Ware.

1. Fur die Bandnudeln die Teigwaren in Salzwasser garen. Unmittelbar servieren oder riickkuhlen

und regenerieren.

2. Fur die Italienische Gemusepfanne die Gemiuse in Dampf angaren. Die Zwiebeln und die

Champignons in Rapsol anbraten, die Tomaten zugeben und leicht weiterbraten lassen. Die Gemuse,
die Artischocken und Oliven zugeben, wiirzen und mit Krautern abrunden.
Bandnudeln mit der Gemusepfanne servieren.

3. Geriebenen Parmesan dazu reichen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (460 Q).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
512 kcal | 2142 kJ 14,49 69,49 1959 3,2mg 0,2 mg 65 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
50 mg 234 mg 78 mg 2,8 mg 1109

JOB&FIT 12. Wochenspeisenplan
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12.6 Maiscremesuppe

Fiar 100 Personen:

Menge

Zutat

Suppe

200 ml

2 kg
2 kg
6 kg
71
41
31

~240¢g

Rapsoél

Zwiebeln frisch oder TK, gewidirfelt
Paprikaschoten rot frisch oder TK, gewurfelt
Zuckermais frisch oder TK
Gemiusebriihe

Milch 1,5 % Fett

Kokosmilch

Jodsalz, Pfeffer

Currypulver

Petersilienblatt frisch oder TK, gehackt
Ausgabemenge pro Person

1 x Schopfkelle Nr. 10 2 ~ 250 ml|

U
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Mit Genuss zum Erfolg

1. Olin einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Paprika darin anschwitzen, Currypulver dazugeben und mit

anschwitzen.

2. Mais hinzugeben und mit Gemusebriihe, Milch und Kokosmilch aufgiel3en. Einige Minuten kochen

lassen.

3. Die Suppe mit einem Purierstab purieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Mit Petersilie bestreut servieren.

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

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil? Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
131 kcal | 547 kJ 509 15,29 4,49 1,7 mg 0,1 mg 34 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
24 mg 74 mg 37 mg 0,5 mg 309

JOB&FIT 12. Wochenspeisenplan
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12.7 Backerbsensuppe

FiUr 100 Personen:

Menge Zutat
Suppe 20| Trinkwasser
1 kg Gemisebrihe Trockenprodukt
2 kg Suppengemiise TK oder frisch
Petersilie TK oder frisch
Pfeffer, Jodsalz
Muskat
200 g Backerbsen
~ 230 ml Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 10 £ 250 ml

1. Wasser zum Kochen bringen, Gemusebrihe einrihren. Suppengemuse und Wurzelpetersilie dazu
geben und mitgaren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Suppe mit Backerbsen servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (230 Q).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
32 kcal | 134 kJ 1,19 3,09 239 0,2 mg 0,0 mg 14 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
7mg 45 mg 12 mg 0,4 mg 0,79

JOB&FIT 12. Wochenspeisenplan
Version 2016
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12.8 Mohrenrohkost

Fiar 100 Personen:

Menge Zutat
Mohren- 10 kg Mohren frisch, geraspelt
rohkost 400 ml Zitronensaft
400 ml Apfelessig
400 g Honig
500 ml Rapsdl
100 g Senf mittelscharf
Jodsalz
Petersilie frisch oder TK, gehackt
~120 g Ausgabemenge pro Person

1. Fur den Mohrensalat die Mohren raspeln. Aus den Ubrigen Zutaten eine Vinaigrette herstellen, mit
den geraspelten Mdhren vermengen und gut durchmischen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (120 Q).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
99 kcal [ 415 kJ 5249 10,1g 109 1,4 mg 0,1 mg 19 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
7mg 27 mg 16 mg 1,0 mg 3,19

JOB&FIT 12. Wochenspeisenplan
Version 2016
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12.9 Blattsalat mit Apfelvinaigrette

Fir 100 Personen:

Menge Zutat

Salat 4 kg Lollo rosso frisch
~40 g Ausgabemenge pro Person
Dressing 2| Apfelsaft

300 ml Apfelessig
300 ml Trinkwasser
200 g Apfelkraut (alternativ 100 g Zucker)
300 ml Rapsdl
Jodsalz, Pfeffer
Petersilienblatt frisch oder TK, gehackt
~ 30 ml Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 5 2 ~ 30 ml

1. FUr den Salat den Blattsalat bzw. die Blattsalatmischung waschen, trockenschleudern.

v

( JoBsFIT

2. Fiir das Salatdressing Apfelsaft, Essig, Wasser, Apfelkraut, Salz und Pfeffer aufmixen. Ol und
gehackte Petersilie zugeben. Das Dressing separat mit der geeigneten Kelle beim Salat bereitstellen

und entsprechend kennzeichnen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (70 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
52 kcal | 216 kJ 3,19 4649 0,649 0,9 mg 0,0 mg 22 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
7mg 46 mg 9 mg 1,0 mg 0,89

JOB&FIT 12. Wochenspeisenplan
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12.10 Grief3brei mit Erdbeersofie

Fiar 100 Personen:
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Mit Gemuss zum Evfolg

Menge

Zutat

Griel3brei

8l
600 g
600 g
~90g

Milch 1,5 % Fett

Zucker

Weizengriel3 roh

Ausgabemenge pro Person
1 ,Kugel“ mit dem Portionierer mit 70 mm Durchmesser 2 ~ 100 g

SofRRe

4 kg
151
200 ml
7009
~60g

Erdbeeren frisch oder TK

Orangensaft
Zitronensaft

Zucker

Ausgabemenge pro Person

1 x Schopfkelle Nr. 6 2 ~ 60 ml

! burch das Garen verneunfacht sich ungeféahr die GrieBmenge. Aus 600 g Rohware werden ca. 5,4 kg gegarte

Ware.

1. Milch und Zucker erhitzen, Griel3 einriihren, ca. 10 Minuten quellen lassen. Portionieren.

2. Erdbeeren mit Orangen- und Zitronensaft und Zucker purieren, Uber den GrielR3brei geben.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (150 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil? Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
134 kcal | 559 kJ 164 2459 39¢g 0,2 mg 0,1 mg 17 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
17 mg 108 mg 19 mg 0,5 mg 129

JOB&FIT 12. Wochenspeisenplan
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12.11 Kirschjoghurt
Fur 100 Personen:
Menge Zutat
Joghurt 5 kg Naturjoghurt 1,5 % Fett O
1,5kg Saure Sahne 10 % Fett .. ‘ X '
7,5 kg Sauerkirschen frisch oder TK .‘
400 g Zucker ' ' e g 7D
100 g Vanillezucker \ £ ==
200 g Schokoladenstreusel a2\ - 8
\J =3 -
~150 g Ausgabemenge pro Person < “‘@ 3
2 x Schopfkelle Nr. 7 2 ~ 160 ml -/ ;‘\—/-
"’ kQ-»‘/,\ »
1. Einen Teil der Kirschen als Garnitur beiseite stellen. / < 2 5 Z
2. Die ubrigen Kirschen halbieren, hacken oder pirieren. l
3. Saure Sahne, Joghurt, Zucker und Vanillezucker sowie die Kirschen vermischen.
4. Mit Kirschen und Schokoladenstreuseln garnieren.
Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (150 Q).
Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
148 kcal | 618 kJ 4,29 22,89 299 0,2 mg 0,0 mg 21 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
3mg 81 mg 17 mg 0,7 mg 09g

JOB&FIT 12. Wochenspeisenplan
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12.12 JoghurtHimbeer-Mousse

Fir 100 Personen:

Menge Zutat

Mousse 10 kg Himbeeren frisch oder TK
200 g Gelatine (1 Blatt wiegt 2 g)
2| Trinkwasser
1kg Zucker
6 kg Naturjoghurt 1,5 % Fett
200 ml Zitronensaft
1,51 Schlagsahne 30 % Fett
~210g Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 9 2 ~ 200 ml oder
2 x Portionierer mit 70 mm Durchmesser 2 ~ 2 x 100 ml|

Garnitur Zitronenmelisse

1. Die Himbeeren auftauen lassen.
2. Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

3. Wasser und Zucker einmal aufkochen und die eingeweichte, ausgedriickte Gelatine darin unter
Ruhren auflésen.

4. Das Zucker-Gelatine-Wasser zusammen mit den aufgetauten Himbeeren und Zitronensaft purieren.
Die Masse durch ein Sieb streichen, mit dem Joghurt verriihren und kalt stellen bis die Gelatine zu
stocken beginnt.

5. Die Schlagsahne steif schlagen und unter die Himbeercreme heben.

6. Das Dessert portionieren und mit einem Blatt Zitronenmelisse oder Minze garnieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (210 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
168 kcal [ 705 kJ 6,19 18,3 g 579 0,9 mg 0,0 mg 28 pug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
15 mg 128 mg 40 mg 1,2 mg 509
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