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Néhrstoffberechnung des 13. Wochenspeisenplans

JOB&FIT 13. Woche Musterspeisenplan 3951 3456 14468 132 355 176 28 3 605 298 1452 639 25 55
Montag 806 627 2626 13 93 25 5 1 163 114 306 144 5 13
Gemiusecurry mit Kokosmilch,

Basmatireis, bunter Linsensalat 598 505 2116 12 72 20 5 0 13 87 163 109 4 11
Buttermilchmix Mango 209 122 510 1 21 5 1 0 33 27 142 35 1 1
Dienstag 706 698 2920 28 57 48 5 1 109 43 236 152 5 13
Gemiusecremesuppe 175 131 550 11 5 2 2 0 22 10 52 16 1 2
Hahnchenbrustfilet auf Frischkéase-

Krautersof3e mit Tomaten, 531 566 2371 17 52 46 3 1 88 34 184 136 5 12
Bohnengemiuse, Vollkornnudeln

Mittwoch 627 671 2810 26 82 23 7 1 83 31 278 90 5 7
Mediterrane Reispfanne mit 464 455 1904 18 56 13 4 1 52 27 173 61 4 5
Tomatensol3e

Birnenquark mit Haselniissen 164 217 907 8 26 10 2 0 31 4 105 29 1 2
Donnerstag 909 640 2681 26 55 38 4 1 83 50 278 127 7 11
Gemiisesuppe mit Fladle 255 46 192 1 6 3 0 0 10 8 53 14 1 1
Rindergeschnetzeltes, Kartoffel-

Kerbelpiiree und Méhrenrohkost 493 472 1979 21 36 31 3 1 47 29 113 74 5 6
Himbeerjoghurt 162 122 510 4 14 4 1 0 26 14 112 38 1 5
Freitag 902 819 3431 39 68 43 7 0 167 59 355 127 4 10
Lachsfilet auf Gemusebett, Dillrahmsol3e, 558 608 2547 32 38 37 6 0 130 44 162 94 3 8
Kartoffeln

Gurkensalat 188 74 310 5 5 2 1 0 27 13 59 17 0 1
Vanillepudding mit Aprikosensof3e 156 137 574 2 25 4 0 0 9 3 134 17 0 0
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Mit Genuss zuwm Erfolg!

Gemusecurry mit
Kokosmilch und
Basmatireis
Bunter Linsensalat

Buttermilchmix Mango

Gemusecremesuppe

Hahnchenbrustfilet auf
Frischkése-Krautersol3e
mit Tomaten,
Bohnengemiise und
Vollkornnudeln

Mediterrane Reispfanne
mit TomatensolRe

Birnenquark mit
Haselntssen

Gemusesuppe mit
Fladle

Rindergeschnetzeltes
mit Kartoffel-
Kerbelpuree

Mohrenrohkost

Himbeerjoghurt

Lachsfilet auf
Gemisebett mit
Dillrahmsof3e und
Kartoffeln

Gurkensalat

Vanillepudding mit
Aprikosensol3e

Nahrwerte:

627 kcal / 2626 kJ
13 g Fett

93 g Kohlenhydrate
25 g EiweilR

13 g Ballaststoffe

Nahrwerte:

698 kcal / 2920 kJ
28 g Fett

57 g Kohlenhydrate
48 g Eiweil’

13 g Ballaststoffe

Nahrwerte:
671 kcal / 2810 kJ
26 g Fett
82 g Kohlenhydrate
23 g EiweilR

7 g Ballaststoffe

Nahrwerte:

640 kcal / 2681 kJ
26 g Fett

55 g Kohlenhydrate
38 g Eiweild

11 g Ballaststoffe

Nahrwerte:

819 kcal / 3431 kJ
39 g Fett

68 g Kohlenhydrate
43 g Eiweil3

10 g Ballaststoffe

JOB&FIT 13. Wochenspeisenplan
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v R Mit Genuss zum Erfolg
Deutschlands Initiative fUr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

13.1 Gemiisecurry (Paprika, Weikohl, Erbsen...) mit Kokosmilch,
Basmatireis, bunter* Linsensalat *(mit Mohren, Sellerie, Lauch)

Fiar 100 Personen:

Menge Zutat

Gemise 5 kg Champignon frisch oder TK
5 kg Paprikaschoten frisch oder TK
3 kg WeilRkohl frisch oder TK
3 kg Erbsen grin TK
2 kg Zuckerschoten frisch oder TK
2 kg Sojasprossen frisch
1 kg Fruhlingslauch frisch

Jodsalz
700 ml Rapsodl
1 kg Zwiebeln frisch oder TK
Kokos- 51 Trinkwasser
Curry-Milch 50 g Ingwerknolle geschalt

100 g Gemiusebrihe Trockenprodukt
200 ml Zitronensaft
100 g Sambal Oelek
Zucker
Jodsalz, Pfeffer
Currypulver
41 Kokosmilch
1,51 Milch 1,5 % Fett
200 g Maisstarke
~ 340 g Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 11 2 ~ 330 ml

Linsensalat 2,5kg Linsen getrocknet roh"
2,5 kg Gemisebrunoise Wurzelgemise Mischung frisch oder TK
1 kg Zwiebeln frisch gewurfelt

300 ml Balsamico Essig

300 ml Rapsdl
Zucker
Jodsalz, Pfeffer
Petersilie frisch oder TK

~100 g Ausgabemenge pro Person

Reis 5kg Basmatireis®
Jodsalz
150 g Ausgabemenge pro Person

' Durch Quellen und Garen gewinnen die getrockneten Linsen an Gewicht. Aus 2,5 kg getrockneten Linsen
werden ca. 6,25 kg gegarte Linsen.
% Durch das Garen verdreifacht sich ca. die Reismenge. Aus 5 kg Rohware werden ca. 15 kg gegarte Ware.

1. Fur das Gemusecurry mit Kokosmilch die Gemuse ggf. unter Dampf angaren. Die Zwiebeln in
dem Rapsdl anschwitzen. Alle weiteren Gemusesorten zugeben und leicht anschwitzen lassen. Mit der
Kokos-Currymilch auffiillen und das Gemiuse in der SolRe gar ziehen lassen. Fruhlingslauch und
Sprossen am Ende der Garzeit hinzuftigen.

JOB&FIT 13. Wochenspeisenplan
Version 2016
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Fortsetzung 13.1:
Gemiisecurry mit Kokosmilch, Basmatireis, bunter Linsensalat

2. Fur die Kokos-Currymilch Stérke mit etwas Wasser anriihren. Das verbliebene Wasser
aufkochen. Ingwer, Briihe, Zitronensaft, Sambal Oelek, Zucker, Salz, Pfeffer und Currypulver
hinzufligen, umriihren und aufkochen lassen.

Kokosmilch und Milch hinzuftigen, verrithren und nochmals kurz aufkochen lassen und mit der
angeruhrten Starke binden. Energiezufuhr abstellen und 10 min. ziehen lassen.

Fir eine geschmackliche Verfeinerung kdnnen Zitronengras und Limettenblatter dem Ansatz der Sol3e
zugeflgt werden.

3. Fur den bunten Linsensalat die Linsen ohne Gewurze garen. Die Gemusebrunoise in Dampf
garen und kiihlen. Aus Balsamicoessig, Ol, Zwiebeln, Salz, Pfeffer, Zucker ein Dressing zubereiten.
Linsen, Gemisewiirfel und gehackte Petersilie mit dem Dressing mischen und durchziehen lassen.
4. Fur den Basmatireis den Reis "natur" garen. Unmittelbar servieren oder riickkiihlen und
regenerieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (590 Q).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
505 kcal | 2116 kJ 12,49 7169 20,29 4,7 mg 0,3 mg 130 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
87 mg 163 mg 109 mg 4,3 mg 11,49

JOB&FIT 13. Wochenspeisenplan
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gesunde Ernéahrung Mit Gewuss zum Br

13 2 i—iahnchenbrustfllet auf Frischkiase-Krautersofde mit
Tomaten, Bohnengemiise, Vollkornnudeln

Fiar 100 Personen:

Menge Zutat

Fleisch 500 ml Rapsodl
19 kg Hahnchenbrustfilet' roh
Jodsalz
~130 g Ausgabemenge pro Person
SolRe 200 ml Rapsodl

1 kg Zwiebeln frisch oder TK
4,5 kg Tomaten-W irfel geschélt, Konserve
1,5kg Frischkase Natur Rahmstufe < 60 % Fetti. Tr.
11 Trinkwasser
50 g Gemdusebrihe Trockenprodukt
Jodsalz, Zucker
Petersilie frisch oder TK
Oregano und Thymian frisch oder getrocknet
Basilikum frisch oder TK
~ 80 ml Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 7 2 ~ 80 ml

Gemise 200 ml Rapsol
1 kg Zwiebeln frisch oder TK
15 kg griine Bohnen frisch oder TK
Knoblauch frisch oder TK
80 g Gemiusebriihe Trockenprodukt
Jodsalz
~160 g Ausgabemenge pro Person

Nudeln 7,5 kg Vollkornteigwaren®
Jodsalz
150 ml Rapsol
~ 150 g Ausgabemenge pro Person

! Durch das Garen verliert Fleisch ca. 30 % an Gewicht. Aus 19 kg Rohware werden ca. 13 kg gegarte Ware.
%Durch das Garen verdoppelt sich ungeféhr die Menge der Teigwaren. Aus 7,5 kg Rohware werden
ca. 15 kg gegarte Ware.

1. Fir die gebratene Hahnchenbrust das Fleisch hygienegerecht auftauen lassen (Falls TK-Ware
bezogen wird). Die Hahnchenbrust wirzen und in Rapsdl leicht anbraten, im Konvektomaten fertig
garen oder ruickkihlen und regenerieren. Alternativ kann auch auf Basis des Rapsdls eine Marinade
aus Krautern und Gewdrzen erstellt werden. Die Hahnchenbrust wird in dieser Marinade eingelegt und
im Konvektomaten ohne vorherigen Bratprozess gegatrt.

2. Fur die Frischkase-Krautersof3e mit Tomaten die Zwiebeln in dem Raps6l anschwitzen. Gewiirze
zuftigen, mit Wasser auffiillen und aufkochen lassen. Mit Tomaten auffillen und nochmals aufkochen
lassen. Den Frischkése einriihren und nochmals erhitzen. Hitzezufuhr abstellen, die Krauter zugeben
und nochmals ca. 10 Minuten ziehen lassen. (Die Menge der Briihe (Trockenprodukt) kann je nach
dem verwendeten Produkt geringfugig variieren).

3. Fir das Bohnengemise die Zwiebeln und Knoblauch in dem Rapsdl anschwitzen. Die Bohnen
unter Dampf bissfest garen und zu den Zwiebeln geben. Die Hitzezufuhr verringern und das Gericht
kurz ziehen lassen.

4. Fir die Nudeln die Vollkornwaren in Salzwasser garen, abgieRen und mit dem Ol mischen.
Unmittelbar servieren oder rickkiihlen und regenerieren.

JOB&FIT 13. Wochenspeisenplan
Version 2016
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Zum B

Hahnchenbrust auf Frischkase-Krautersofde mit Tomaten, Bohnen-

gemiise, Vollkornnudeln

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (520 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
566 kcal | 2371 kJ 16,6 9 52,19 45,6 g 3,1 mg 0,6 mg 88 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
34 mg 184 mg 136 mg 4,9 mg 1159

JOB&FIT 13. Wochenspeisenplan

Version 2016
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Mit Gewuss zum Erfolg

(Zucchini, Aubergine, Tomate, Oliven, Feta)

FiUr 100 Personen:

Menge Zutat

Reispfanne 6 kg Reis" parboiled roh
121 Gemusebrihe
1 kg Schalotten frisch oder TK
500 ml Rapsoél
10 kg Zucchini frisch oder TK, gewdrfelt
4 kg Aubergine frisch oder TK, gewdrfelt
800 g Tomaten getrocknet

2 kg Cocktailtomaten frisch 2Nach der Verordnung der EU-
3kg Feta’ (alternativ Weichkase in Salzlake gereift) Kommission VO(EG)1829/2002 darf

1 kg Oliven schwarz abgetropft seit dem 15. Oktober 2002 nur noch
Jodsalz, Pfeffer in Salzlake gereifter weiRer Kase
Oregano frisch oder getrocknet aus Schaf- und/oder Ziegenmilch,

der auf dem griechischen Festland
oder der Insel Lesbos hergestellt
worden ist, den Namen Feta tragen.

Thymian frisch oder getrocknet
Rosmarin frisch oder getrocknet

Basilikum frisch oder getrocknet
~ 400 g Ausgabemenge pro Person

Tomaten- 200 ml Rapsol
solRe 500 g Zwiebeln gewarfelt, frisch oder TK
Knoblauch frisch oder TK
800 ml Trinkwasser
4 kg Tomatenwirfel geschélt, Konserve
Jodsalz
80 g Maistarke
Oregano und Thymian frisch oder getrocknet
Zucker
~ 60 ml Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 6 2 ~ 60 ml

! Durch das Garen verdreifacht sich ca. die Reismenge. Aus 6 kg Rohware werden ca. 18 kg gegarte Ware.

1. Fur die Reispfanne feingewidrfelte Schalotten und den Reis in Rapsdl anschwitzen. Nach und nach
mit Bruhe auffullen und langsam kdcheln lassen.

2. Zucchini und Aubergine in Wirfel und getrocknete Tomaten in Stlicke schneiden und mitgaren. Mit
Pfeffer, Salz, gehackten Krautern abschmecken. Gegen Ende der Garzeit halbierte Cocktailtomaten,
Oliven und gewdarfelten Feta Uber die Reispfanne geben.

3. Fir die Tomatensole die Zwiebeln in dem Rapsol anschwitzen. Knoblauch zufligen, mit Wasser
auffillen und aufkochen lassen. Mit Tomaten auffullen und nochmals aufkochen lassen. Hitzezufuhr
abstellen. Krauter und Zucker zugeben und ca. 10 Minuten ziehen lassen. Mit angeruhrter Starke
binden.

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

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
455 kcal | 1904 kJ 18,49 55,59 1299 4,4 mg 0,5 mg 52 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
27 mg 173 mg 61 mg 3,9 mg 529

JOB&FIT 13. Wochenspeisenplan
Version 2016
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13.4 Rindergeschnetzeltes mit Kartoffel-Kerbelpiiree,
Mohrenrohkost

Fiar 100 Personen:

Menge Zutat

Fleisch 500 ml Rapsodl
12 kg Rindfleisch* mager
1,5 kg Zwiebeln frisch oder TK
3 kg Champignons frisch oder TK
500 g Tomatenmark
6 | Trinkwasser
500 g BratensolRe Trockenprodukt
11 Sahne 30% Fett
200 g Gemiusebriihe Trockenprodukt
Jodsalz
200 g Weizenmehl Type 405
~ 210 g Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 9 2 ~ 200 ml
Plree 12 kg Kartoffeln mehlig kochend geschalt
300 g Butter
31 Milch 1,5 % Fett
Jodsalz, Muskat
Kerbel frisch oder TK, gehackt
~ 150 g Ausgabemenge pro Person
Rohkost 10 kg Mohren frisch geraspelt
400 ml Zitronensaft
400 ml Essig
400 g Honig
500 ml Rapsol
100 g Senf mittelscharf
Jodsalz
Petersilie frisch oder TK, gehackt
~120 g Ausgabemenge pro Person

! Durch das Garen verliert Fleisch ca. 30 % an Gewicht. Aus 12 kg Rohware werden ca. 8 kg gegarte Ware.

1. Fur das Rindergeschnetzelte Rindfleisch im Kipper scharf anbraten. Fleisch herausnehmen und
Zwiebeln und Champignons anschwitzen. Fleisch und Tomatenmark zugeben und weiter angehen
lassen. Mit Wasser auffiillen und wiirzen. (Die Menge der Briihe und BratensolRe (Trockenprodukte)
kann je nach dem verwendeten Produkt geringfugig variieren). (Ein Teil des Wassers zum Anrlhren
des Mehls zuriickhalten). Das Geschnetzelte garen, bis es weich ist. Mit Mehl-/Wassergemisch
binden. (Die Menge kann reduziert werden, wenn ausreichend Bindung vorhanden ist).

2. Fur das Kartoffel-Kerbelpiiree:

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. Ziehen sie die klein gehackten Kréauter kurz vor der Ausgabe unter das
Plree.

3. Fur die Mohrenrohkost alle Zutaten mit den geraspelten Méhren vermengen und gut
durchmischen. Die Menge an Essig kann landestypisch reduziert werden (Austausch gegen Wasser).
Ebenso kdnnen geringe Mengen Sii3stoff zugesetzt werden.

JOB&FIT 13. Wochenspeisenplan
Version 2016
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Fortsetzung 13.4:
Rindergeschnetzeltes mit Kartoffel-Kerbelpiiree, Mohrenrohkost

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

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
472 kcal | 1979 kJ 21,19 35,89 30,89 3,4 mg 0,5 mg 47 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
29 mg 113 mg 74 mg 4,8 mg 5849

JOB&FIT 13. Wochenspeisenplan
Version 2016
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gesunde Ernéahrung

13.5 Lachsfilet auf Gemiisebett*, Dillrahmsofie,

Kartoffeln *(Mohren, Sellerie, Lauch)

Fir 100 Personen:

Menge Zutat

Fisch 15 kg Lachsfilet" frisch oder TK roh
11 Zitronensaft
Jodsalz
800 ml Rapsol
~140 g Ausgabemenge pro Person

Gemise 6 kg Mohre frisch oder TK, Julienne
6 kg Knollensellerie frisch oder TK, Julienne
6 kg Poree frisch oder TK, feine Ringe
200 g Gemdusebriihe gekérnt
Petersilie frisch oder TK
~180 g Ausgabemenge pro Person

SofRRe 31 Trinkwasser
31 Milch 1,5 % Fett
11 Sahne 30% Fett
1 kg Weie GrundsofRe (Velouté)
Jodsalz, Pfeffer
100 g Gemdusebrihe Trockenprodukt
200 ml Zitronensaft
Zucker
100 g Dill frisch oder TK
~ 80 ml Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 7 2 ~ 80 ml

15 kg Kartoffeln vorwiegend festkochend
Jodsalz
Petersilie frisch oder TK
~ 150 g Ausgabemenge pro Person

Kartoffeln

/

( JoBsFIT

! Durch das Garen verliert Fisch ca. 20 % an Gewicht. Aus 15 kg Rohware werden ca. 12 kg gegarte Ware.

1. Fur das Fischfilet den Fisch hygienegerecht auftauen lassen. Fischfilets sduern, salzen und in
Rapsol leicht anbraten, im Konvektomaten fertig garen oder rtickkiihlen und regenerieren. Das

Fischfilet auf dem Gemisebett anrichten.

2. Fur das Gemusebett die Gemusejulienne aus Moéhren, Sellerie und Lauch mit gekérter Briihe

mischen und in Dampf bissfest garen.

3. Fur die DillrahmsofRe Wasser, Milch und Sahne erhitzen, weiRe GrundsolRe einrtihren, aufkochen
lassen und mit Salz, Pfeffer, Gemusebriihe (Trockenprodukt), Zitronensaft und Zucker abschmecken.

Kurz vor dem Servieren den gehackten Dill unterrthren.
4. Kartoffeln garen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (550 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
608 kcal | 2547 kJ 32,19 38,19 36,79 5,9 mg 0,3 mg 130 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
44 mg 162 mg 94 mg 2,7 mg 81lg

JOB&FIT 13. Wochenspeisenplan

Version 2016
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13.6 Gemiisecremesuppe (Zucchini, Mohre, Lauch)

Fiar 100 Personen:

Menge Zutat

Suppe 2 kg Zucchini frisch oder TK
2 kg Mohre frisch oder TK
2 kg Poree frisch oder TK
1 kg Kartoffeln mehligkochend, gewdirfelt
300 ml Rapsodl
81 Gemdusebrihe
Jodsalz, Pfeffer
21 Sahne 30 % Fett
Petersilie frisch oder TK
~170 g Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 9 2 ~ 180 ml

1. Gemduse saubern, waschen, fein schneiden.

2. Kartoffeln schalen, waschen, in Wirfel schneiden.

3. Rapsdl erhitzen, Gemusewdrfel darin anschwitzen, Kartoffelwurfel mit schwitzen lassen.

4. Mit Gemusebrihe abléschen, Salz und Pfeffer zugeben.

5. Suppe ca. 15 bis 20 Minuten kocheln lassen.

6. Suppe purieren. Mit Sahne verfeinern, noch mal abschmecken, mit feingehackter Petersilie

servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (170 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
131kcal | 550 kJ 11,09 539 2,09 1,8 mg 0,1 mg 22 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
10 mg 52 mg 16 mg 0,6 mg 199

JOB&FIT 13. Wochenspeisenplan
Version 2016
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13.7 Gemiisesuppe mit Flidle

FUr 100 Personen:

Menge Zutat

Suppe 221 Trinkwasser
1,3 kg Gemiusebrihe Trockenprodukt
1,5kg Suppengemiise TK oder frisch
Petersilie frisch oder TK
500 g Fladle Trockenprodukt
~ 250 g Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 10 2 ~ 250 ml

1. Wasser mit Brilhe zum Kochen bringen. Suppengemiise dazu geben und darin garen.

2. Gehackte Petersilie und Fladle hinzufligen.

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

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
46 kcal | 192 kJ 0,79 6,09 3449 0,2 mg 0,1 mg 10 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
8 mg 53 mg 14 mg 0,6 mg 0,89

JOB&FIT 13. Wochenspeisenplan
Version 2016
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Deutschlands Initiative fUr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

13.8 Gurkensalat

Fir 100 Personen:

Menge Zutat
Salat 15 kg Gurken frisch
400 ml Krauteressig
400 ml Rapsol
3 kg Joghurt, 1,5 % Fett B/
Jodsalz, Pfeffer N
Zucker
Schnittlauch frisch oder TK
~190 g Ausgabemenge pro Person

Fur den Gurkensalat die Gurken in Scheiben hobeln und salzen,
abtropfen lassen. Alle weiteren Zutaten zu den Gurkenscheiben geben und mischen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (190 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
74 kcal | 310 kJ 489 469 20g 0,9 mg 0 mg 27 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
13 mg 59 mg 17 mg 0,4 mg 149

JOB&FIT 13. Wochenspeisenplan
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Deutschlands Initiative fur gesunde Erndhrung

und mehr Bewegung

13.10 Buttermilchmix Mango

Fiar 100 Personen:

Menge

Zutat

Buttermilch

500 g
100 g
300 ml
~ 210 ml

Buttermilch
Mango frisch oder TK

Zucker

Vanillezucker
Zitronensaft
Ausgabemenge pro Person

Fir den Buttermilchmix alle Zutaten mixen.

Das Getrank in Glaser abfillen und gekuhlt anbieten.

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

/
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Mit Genuss zuwm Erfolg!

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil? Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
122 kcal | 510 kJ 109 21,3g 4,79 0,8 mg 0,1 mg 33 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
27 mg 142 mg 35 mg 0,5 mg 149

JOB&FIT 13. Wochenspeisenplan
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13.10 Birnenquark mit karamellisierten Haselniissen

Fiar 100 Personen:

Menge Zutat

Quark 500 g Zucker
1 kg Haselniisse gehackt
5 kg Birne frisch geschalt gewdrfelt
300 ml Zitronensaft
5kg Quark <10 % Fetti. Tr.
11 Milch 1,5 % Fett
2,5 kg Naturjoghurt 1,5 % Fett
1 kg Zucker
100 g Vanillezucker
~160 g Ausgabemenge pro Person
2 x Schopfkelle Nr. 7 2 ~ 160 ml

1. Zucker schmelzen und die Nussstiicke darin karamellisieren. Auf eine mit Ol bestrichene Alufolie
geben und abkihlen lassen. In kleinere Stiicke hacken.

2. Birnenstiicke mit dem Zitronensaft betraufeln.

3. Quark, Milch, Joghurt sowie Zucker und Vanillezucker miteinander verrtihren. Die Birnen und die
Halfte der Haselniisse vorsichtig unter die Quarkmasse ziehen.

4. Das Dessert portionieren und mit den verbliebenen Haselnusssticken garnieren.

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

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
217 kcal | 907 kJ 7549 26,09 9,79 2,4 mg 0,1 mg 31 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
4 mg 105 mg 29 mg 0,7 mg 2,19

JOB&FIT 13. Wochenspeisenplan
Version 2016
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12.11 Himbeerjoghurt

Fiar 100 Personen:

Menge Zutat

Joghurt 5 kg Naturjoghurt 1,5% Fett
1,5kg Saure Sahne 10 % Fett
8 kg Himbeeren TK
1 kg Himbeeren frisch
400 g Zucker
100 g Vanillezucker
200 g Schokoladenstreusel
~160 g Ausgabemenge pro Person
2 x Schopfkelle Nr. 7 2 ~ 160 ml

1. Frische Himbeeren als Garnitur bereit stellen.
2. TK-Himbeeren auftauen lassen.
3. Saure Sahne, Joghurt, Zucker und Vanillezucker sowie die Himbeeren vermischen.

4. Mit Himbeeren und Schokoladenstreuseln garnieren.

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

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil? Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
122 kcal | 510 kJ 429 1359 36¢g 0,7 mg 0 mg 26 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
14 mg 112 mg 38 mg 1,3 mg 4,69

JOB&FIT 13. Wochenspeisenplan
Version 2016
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13.12 Vanillepudding mit Aprikosensof3e

Fiar 100 Personen:

Menge Zutat

Pudding 800 g Vanillepuddingpulver
800 g Zucker
111 Milch 1,5 % Fett
~125 g Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 8 2 ~ 125 ml oder

1 ,Kugel“ mit dem Portionierer mit 80 mm Durchmesser 2 ~ 125 g
SofRRe 3 kg Aprikosen Konserve, abgetropft
~ 30 ml Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 5 2 ~ 30 ml oder
1 ,Kugel“ mit dem Portionierer mit 49 mm Durchmesser £ ~30 g

1. Aus Milch, Zucker, Puddingpulver einen Pudding zubereiten, portionieren, abkuhlen.

2. Aprikosen purieren und uber den erkalteten Pudding geben.

Bereiten Sie das Basisprodukt entsprechend den Zubereitungshinweisen zu. Je nach dem
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verwendeten Produkt kann eine geringfiigig andere Relation Milch / Zucker / Pulver notwendig sein.

Es kann jedoch nur klassisches Vanille-Puddingpulver eingesetzt werden.
Eine andere Qualitat, z. B. Sahnepudding, ist nicht méglich.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (155 Q).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
137 kcal | 574 kJ 1,89 25,29 3949 0,2 mg 0 mg 9 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
3mg 134 mg 17 mg 0,4 mg 0,449

JOB&FIT 13. Wochenspeisenplan
Version 2016
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