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(griechischer Kartoffel-Auberginenauflauf mit Paprika und Zucchini)

Zitronennudeln mit Zucchini, M6hren und Kirschtomaten, Zitronen-
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Thymiansolie
3.4 Konigsberger Klopse (S) in Kapernsol3e, Salzkartoffeln,
' Rote-Bete-Salat
3.5 Seelachsfilet in Salbei-Senfsol3e, Naturreis, Brokkoli
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Mit Genuss zum Brfolgl

Deutschlands Initiative fUr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Nédhrstoffberechnung des 3. Wochenspeisenplans

JOB&FIT 3. Woche Musterspeisenplan 4371 3481 14573 124 365 190 23 3 421 336 1652 668 24 49
Montag 998 713 2983 35 45 49 6 0 61 40 262 119 7 9
Zwiebelsuppe 290 99 414 6 6 4 0 0 10 5 115 19 0 1
Rqastbeef (R), Jus, Kartoffelsalat mit Pesto, 708 613 2570 29 39 45 6 0 51 35 147 101 7 8
Moéhrensalat

Dienstag 905 707 2960 15 104 32 4 1 115 80 506 143 4 10
Vegetarische Moussaka, Fladenbrot mit Tzaziki 723 529 2215 13 73 24 4 0 98 73 463 111 3 9
Bananencreme 182 178 745 2 30 8 0 0 17 7 134 33 1 1
Mittwoch 720 589 2466 13 89 20 4 0 63 49 367 100 3 11
Zitronennudeln mit Zucchini, Mohren und 550 466 1951 12 65 18 3 O 58 42 236 83 3 8
Kirschtomaten, Zitronen-Thymian-Sol3e

Rhabarberkompott mit Vanillesol3e 170 123 514 1 23 2 0 0 5 7 132 17 1 3
Donnerstag 869 787 3295 43 55 40 3 1 101 44 209 129 5 7
Konigsberger Klopse (S) in Kapernsol3e,

Salzkartoffeln. Rote-Bete-Salat 870 787 3295 43 55 40 3 1 101 44 209 129 5 7
Freitag 886 685 2869 18 74 49 6 0 82 125 222 178 5 12
Blumenkohlcremesuppe 162 67 279 2 8 3 0 0 14 19 51 14 0 2
Seelachsﬂlet in Salbei-Senfsol3e, Naturreis, 599 536 2248 16 48 45 6 0 62 91 165 158 4 8
Brokkoli

Obst der Saison 125 81 339 0 339 0 1 0 6 15 6 6 0 3
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Deutschlands Initiative fir gesunde Ernahrung

und mehr Bewegung

Wocheniibersicht JOB&FIT Woche 3

/
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Mit Gemuss zuw Erfolgl

Zwiebelsuppe

Roastbeef (R), Jus, dazu
Kartoffelsalat mit Pesto

Vegetarische Moussaka,
dazu Fladenbrot mit
Tzaziki

Zitronennudeln mit
Zucchini, Méhren und
Kirschtomaten und
Zitronen-Thymian-Sol3e

Kdnigsberger Klopse (S)
in Kapernsol3e, dazu
Salzkartoffeln

Blumenkohlcremesuppe

Seelachsfilet in Salbei-
SenfsolRe, dazu

9 g Ballaststoffe

10 g Ballaststoffe

11 g Ballaststoffe

Bananencreme Rote-Bete-Salat Naturreis und Brokkoli

Mohrensalat Rhabarberkompott mit
Vanillesol3e Obst der Saison

Nahrwerte: Nahrwerte: Nahrwerte: Nahrwerte: Nahrwerte:
713 kcal / 2983 kJ 707 keal / 2960 kJ 589 kcal / 2466 kJ 787 kcal / 3295kJ 685 kcal / 2869 kJ
35 g Fett 15 g Fett 13 g Fett 43 g Fett 18 g Fett
45 g Kohlenhydrate 104 g Kohlenhydrate 89 g Kohlenhydrate 55 g Kohlenhydrate 74 g Kohlenhydrate
49 g Eiweil 32 g Eiweil3 20 g Eiweil3 40 g Eiweil3 49 g Eiweil}

7 g Ballaststoffe

12 g Ballaststoffe

JOB&FIT 3. Wochenspeisenplan

Version 2016
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Deutschlands Initiative fUr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

3.1 Roastbeef (R) mit Jus, Kartoffelsalat mit Pesto,
Mohrensalat

Fiar 100 Personen:

Menge Zutat

Fleisch 300 ml Rapsodl
17 kg Roastbeef" roh
Jodsalz, Pfeffer
~120 g Ausgabemenge pro Person

Jus 300 ml Rapsodl
3 kg Knochen frisch (Rind oder Kalb)
1,5 kg Mohren frisch oder TK
1,5kg Knollensellerie frisch oder TK
1 kg Zwiebeln frisch oder TK
400 g Tomatenmark
71 Trinkwasser
Zucker
50 g Gemiusebriihe Trockenprodukt
Jodsalz, Pfeffer
80 g Braune GrundsofRRe Trockenprodukt
~ 150 ml Ausgabemenge pro Person
2 x Schopfkelle Nr. 7 2 ~ 2 x 80 ml

Kartoffel- 18 kg Kartoffeln festkochend geschéalt
salat 200 ml Rapsdl
2 kg Zwiebeln, gewlrfelt frisch oder TK
101 Gemusebruhe
800 ml Apfelessig
200 g Senf mild
Jodsalz, Pfeffer
~ 310 g Ausgabemenge pro Person

Pesto 2 kg Basilikumpesto
~20g Ausgabemenge pro Person
A ~ 1 Essloffel

Mdhren- 10 kg Mohrenscheiben frisch
salat 100 ml Apfelessig
50 ml Orangensaft
Jodsalz, Pfeffer
Zucker
Schnittlauch frisch oder getrocknet
200 ml Rapsodl
~100 g Ausgabemenge pro Person

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

1. Fir das Roastbeef das Fleisch in etwas Ol anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen und im Ofen
medium garen.

2. Fur die Bratenjus die Kalbsknochen bei 250 °C langsam braun anbraten. Suppengemiise
hinzugeben und mit den Knochen nochmals braunen. Temperatur auf 120 °C senken. Tomatenmark
hinzugeben und kurz mit anbraten, mit dem Wasser auffillen und reduzieren. Gewirze hinzugeben
auf 100 °C reduzieren und ggf. mehrmals mit Wasser auffillen. Mit Brauner Grundsole
Trockenprodukt binden. Die Sol3e durch ein feines Sieb passieren.

JOB&FIT 3. Wochenspeisenplan
Version 2016
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Deutschlands Initiative fUr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

3. Fiir den Kartoffelsalat Kartoffeln bissfest garen, pellen und in Scheiben schneiden. Ol erhitzen und
die Zwiebelwirfel darin anschwitzen, mit Brilhe abléschen. Essig und Senf zugeben und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Kartoffelscheiben mit der Briihe vermischen und mindestens 2 Stunden ziehen
lassen. Basilikumpesto unter den Kartoffelsalat mischen oder dazu servieren.

4. Fur den M6hrensalat Méhrenscheiben bissfest garen. Essig, Orangensaft, Salz, Pfeffer, Zucker,
gehackten Schnittlauch und Ol zu einem Dressing verrithren und gegarte Méhrenscheiben damit
vermischen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (710 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
613 kcal | 2570 kJ 28,79 39,29 44,6 g 5,7 mg 0,4 mg 51 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
35mg 147 mg 101 mg 6,5 mg 7,79

JOB&FIT 3. Wochenspeisenplan
Version 2016
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3.2 Vegetarische Moussaka*, Fladenbrot mit Tzaziki

*(griechischer Kartoffel-Auberginenauflauf)

FiUr 100 Personen:

Menge

Zutat

Auflauf 12 kg
7 kg
3 kg
5 kg

250 ml

250 ml
5 kg

1kg
5 kg

~385¢g

Kartoffeln vorwiegend festkochend
Aubergine frisch

Paprikaschoten, frisch oder TK
Zucchinischeiben frisch oder TK
Rapsoél

Jodsalz, Pfeffer, Oregano

Rapsol

Zwiebeln frisch oder TK
Knoblauch frisch oder TK
Tomatenmark

Tomaten passiert Konserve
Rosmarin und Thymian frisch oder getrocknet
Zucker

Ausgabemenge pro Person

SolRe 8l
500 g
1 kg

1 kg
~ 100 ml

Milch 1,5 % Fett

Weizenmehl Type 405

Schmelzkase 20 % Fetti. Tr.

Jodsalz, Pfeffer

Muskat

Parmesan 30 % Fett i. Tr., gerieben
Ausgabemenge pro Person

1 x Portionierer mit 70 mm Durchmesser £ ~
100 ml

Tzaziki 1,2 kg

4 kg

~50¢

Gurke frisch

Naturjoghurt 1,5 % Fett

Knoblauch, fein gerieben frisch oder TK
Jodsalz, Pfeffer

Ausgabemenge pro Person

1 x Portionierer Nr. 56 £ ~ 50 ml

Brot 7 kg
~7049

Weizenfladenbrot
Ausgabemenge pro Person

1. Fur die Moussaka die Kartoffeln, Auberginen und Zucchini in ca. %2 cm dicke Scheiben schneiden.
Ol erhitzen und das Gemiise darin anbraten, mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen. Das Gemiise in

eine Auflaufform oder in ein GN-Blech schichten. Ol erhitzen und Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin
anbraten, Tomatenmark zugeben und kurz anrdsten. Passierte Tomaten hinzugeben. Mit Salz, Pfeffer,
Rosmarin, Thymian und Zucker abschmecken. Die Masse auf dem Gemiuse verteilen.

2. Fur die SoRe Milch erhitzen und den Schmelzkase darin auflosen. Abschmecken mit Salz und
Pfeffer. Mehl anriihren, die Milch damit abbinden und aufkochen lassen. Die Sol3e liber den Auflauf

gielRen und mit geriebenem Parmesan bestreuen. Bei 200°C ca. 10 Minuten tiberbacken.
3. FuUr das Tzaziki die Salatgurke raspeln und mit Joghurt und Knoblauch vermischen, abschmecken.
4. Fladenbrot in Stlicke (& ~70 g) schneiden und zur Moussaka servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (600 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
529 kcal | 2215 kJ 12,6 9 73,49 23,79 3,8 mg 0,4 mg 98 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
73 mg 463 mg 111 mg 3,4 mg 8949

JOB&FIT 3. Wochenspeisenplan
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3.3 Zitronennudeln mit Zucchini, Mohren und Kirschtomaten,
Zitronen-Thymiansofie

Fir 100 Personen:

Menge

Zutat

Nudeln

10 kg

~200g

Teigwaren' roh
Jodsalz
Ausgabemenge pro Person

Gemiuse

12 kg
5 kg

1 kg
300 ml

200 g
300 ml
7 kg

~260g

Zucchini frisch oder TK
Mohren frisch oder TK
Lauchzwiebeln frisch oder TK
Rapsoél

Thymian frisch oder getrocknet
Oregano frisch oder getrocknet
Pfeffer

Zitronenschale

Zitronensaft

Kirschtomaten frisch

Petersilie frisch oder TK
Ausgabemenge pro Person

SofRRe

500 ml
600 g
2,51
41

100g
500 ml
509

~ 80 ml

Rapsol

Weizenmehl Type 405
Trinkwasser

Milch 1,5 % Fett

Jodsalz

Gemusebriihe Trockenprodukt
Zitronensaft

Thymian frisch oder getrocknet
Ausgabemenge pro Person

1 x Schopfkelle Nr. 7 2 ~ 80 ml

800 g
~8g

Parmesan mind. 30 % Fett, gerieben

Ausgabemenge pro Person

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

1. Nudeln bissfest garen.

2. Zucchini und Méhren wiirfeln. Frihlingszwiebel in feine Ringe schneiden. Ol in einem Topf erhitzen
und das Gemuse darin anschwitzen. Mit den Wirzzutaten abschmecken und die gegarten Nudeln mit
untermischen.

3. Kirschtomaten waschen und halbieren und zusammen mit gehackter Petersilie unter die
Nudelpfanne mischen.

4. Fir die Zitronen-Thymiansol3e das erhitzte Rapsdl mit dem Mehl verrihren. Mit Wasser und
Zitronensaft auffullen und abschmecken. Langsam aufkochen, Milch hinzuftigen. Kurz vor der
Ausgabe den gehackten Thymian in die Sol3e geben.

5. Geriebenen Parmesan zu den Nudeln reichen.

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

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
466 kcal | 1951 kJ 12,39 65,49 17,79 3,3 mg 0,4 mg 58 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
42 mg 236 mg 83 mg 2,8 mg 81g

JOB&FIT 3. Wochenspeisenplan
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3.4 Konigsberger Klopse (S) in Kapernsof3e, Salzkartoffeln,
Rote-Bete-Salat

FiUr 100 Personen:

Menge

Zutat

Klopse 15 kg
1kg
30

4 kg

500 g

221
~170g

Hackfleisch™ vom Schwein roh
Paniermehl

Eier (£ 1,81 Vollei)

Zwiebeln, gewdrfelt frisch oder TK
Senf mittelscharf

Jodsalz, Pfeffer

Fleischbriihe (zum Garen der Klopse)
Ausgabemenge pro Person

500 ml
4 kg
500 g
8

21

SofRRe

4009
~ 155 ml

Rapsol

Zwiebeln, gewurfelt frisch oder TK
Weizenmehl Type 405

Milch 1,5 % Fett

Fleischbriihe

Jodsalz, Pfeffer

Kapern Konserve abgetropft
Ausgabemenge pro Person

2 x Schopfkelle Nr. 7 2 ~ 2 x 80 ml

Kartoffeln 18 kg

~180¢g

Kartoffeln vorwiegend festkochend, geschalt frisch
Jodsalz

Petersilie frisch oder TK

Ausgabemenge pro Person

Salat 10 kg
11
500 ml

200g
50¢g

1 kg
500 mi

~130g

Rote Bete frisch oder TK
Krauteressig

Trinkwasser

Senf mittelscharf

Jodsalz, Pfeffer

Zucker

Zwiebeln, gewdrfelt frisch oder TK
Rapsol

Petersilie frisch oder TK
Ausgabemenge pro Person

1 x Schopfkelle Nr. 8 2 ~125 g

" Durch das Garen verliert Fleisch ca. 30 % an Gewicht. Aus 15 kg Rohware werden ca. 11 kg gegarte Ware.

1. Fur die Kénigsberger Klopse aus Fleisch, Paniermehl, Eiern, Zwiebelwrfeln, Senf, Salz und
Pfeffer einen Klof3teig erstellen. Klopse formen und in Brihe garziehen lassen.

2. Fiir die KapernsoRe das Ol erhitzen Zwiebelwiirfel darin anbraten, mit Mehl bestauben,
anschwitzen. Mit Milch und Briihe aufgieRen, aufkochen lassen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Kapern zugeben und in der Sol3e erwarmen. Gegarte Klopse in die Sol3e geben.

3. Fir die Salzkartoffeln die Kartoffeln salzen und in Dampf garen. Mit gehackter Petersilie servieren.

4. Fur den Salat Rote Beete in Salzwasser gar kochen und abkihlen 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.

JOB&FIT 3. Wochenspeisenplan

Version 2016
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Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (635 g).
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Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
787 kcal | 3295 kJ 43,3 g 54,6 g 40,2 g 3,2 mg 0,9 mg 54 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
44 mg 209 mg 129 mg 5,2 mg 6,89
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Deutschlands Initiative fur gesunde Erndhrung
und mehr Bewegung

Fiar 100 Personen:

Menge

Zutat

Fisch 18 kg

400 ml

500 g
~150¢g

Seelachsfilet” frisch oder TK
Zitronensaft

Jodsalz

Senf mittelscharf
Ausgabemenge pro Person

SofRRe 101
3 kg

2509
4009

509
50 ml
~ 135 ml

Gemisebrihe

Schmand 20 % Fett

Salbei frisch

Senf mittelscharf

Maisstarke

Jodsalz, Pfeffer

Honig

Zitronensaft

Ausgabemenge pro Person

1 x Schopfkelle Nr. 6 2 ~ 60 ml

500 g
~59

Mandelblattchen
Ausgabemenge pro Person
A ~ 1 Essloffel

Reis 5 kg

~150¢g

Reis® ungeschalt roh

Petersilie frisch oder TK

Jodsalz

Ausgabemenge pro Person

2 x Schopfkelle Nr. 7 2 ~2x 759

Gemise 15 kg

~1509g

Brokkoli frisch oder TK
Jodsalz
Ausgabemenge pro Person

! Durch das Garen verliert Fisch ca. 20 % an Gewicht. Aus 18 kg Rohware werden ca. 14 kg gegarte Ware.
% Durch das Garen verdreifacht sich ca. die Reismenge. Aus 5 kg Rohware werden ca. 15 kg gegarte Ware.

1. Die Fischfilets saubern, sauern, salzen und mit dem Senf bestreichen.

2. Fur die Sauce die Gemisebruhe erhitzen, Schmand und Senf sowie geschnittenen Salbei

einrthren. Starke mit kaltem Wasser anrtihren und Sauce damit binden. Abschmecken mit Salz,
Pfeffer, Honig und Zitronensaft. So3e Uber die Fischfilets geben und Fisch darin garziehen lassen.

3. Mandelblattchen goldbraun rdésten und beim Servieren Uber das Fischfilet streuen.

4. Reis garen und mit gehackter Petersilie bestreuen.

5. Brokkoli in Salzwasser bissfest diinsten, abgief3en.

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

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
536 kcal | 2248 kJ 16,29 47,6 g 4519 5,7 mg 0,3 mg 62 Ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
91 mg 165 mg 158 mg 3,9 mg 759

JOB&FIT 3. Wochenspeisenplan
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3.6 Zwiebelsuppe

Fiar 100 Personen:

Menge Zutat
Suppe 500 g Margarine
8 kg Zwiebeln, Ringe frisch oder TK
Knoblauch, fein gerieben frisch oder TK
19 kg Trinkwasser
1 kg Gemisebrihe Trockenprodukt
Pfeffer
Muskat
Petersilie frisch oder TK
~ 285 ml Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 11 2 300 ml
500 g Hartkase 40 % Fetti. Tr., gerieben
~5 g Ausgabemenge pro Person

1. Margarine erhitzen, Zwiebelringe und Knoblauch darin andiinsten.
2. Wasser und Briihe zugeben und 15 bis 20 Minuten kochen lassen.
3. Abschmecken mit Pfeffer und Muskat und mit gehackter Petersilie und Hartkase servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (290 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil? Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
99 kcal | 414 kJ 6,29 579 4,49 0,1 mg 0,1 mg 10 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
5mg 115 mg 19mg 0,4 mg 129

JOB&FIT 3. Wochenspeisenplan
Version 2016
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3.7 Blumenkohkremesuppe

Fiar 100 Personen:

Menge

Zutat

Suppe

5kg
8l
500 g
151
350 ml
10g
700¢g

~160g

Blumenkohl frisch oder TK
Trinkwasser

Gemiusebriihe Trockenprodukt
Milch 1,5 % Fett
Sahne 30 % Fett

Margarine

Weizenmehl Type 405

Jodsalz

Schnittlauch frisch oder TK
Ausgabemenge pro Person

2 x Schopfkelle Nr. 7 2 160 ml

U
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1. Blumenkohl klein schneiden, auch den Strunk. In Wasser mit eingerthrter Brihe kochen. Wasser
abgieRen und auffangen.

2. Mehlschwitze herstellen, unterriihren mit Gemisewasser aufgief3en und ein paar Minuten kochen.
Die Stlicke vom Blumenkohlstrunk dazu geben und mit einem Purierstab purieren. Milch und Sahne
unterriihren. Mit Salz abschmecken. Blumenkohlréschen dazugeben und mit Schnittlauchrélichen

servieren.

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

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
67 kcal [ 279 kJ 2049 7749 349 0,1 mg 0,1 mg 14 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
19 mg 51 mg 14 mg 0,4 mg 189

JOB&FIT 3. Wochenspeisenplan
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3.8 Bananencreme

Fiar 100 Personen:

Menge

Zutat

Creme

8l

500 g
800 g
5 kg
3,5kg
2009
~180¢g

Milch 1,5 % Fett

Vanillepuddingpulver

Zucker

Bananen

Quark <10 % Fetti. Tr.

Honig

Ausgabemenge pro Person

2 kleine ,Kugeln“ mit dem Portionierer mit 70 mm Durchmesser £ ~2 x 90 g

Garnitur

200 g
~29

Schokoladenstreusel
Ausgabemenge pro Person

1. Aus Milch, Puddingpulver und Zucker einen Pudding zubereiten, abkihlen lassen.

2. Banane in Scheiben schneiden oder mit einer Gabel zerdriicken.

3. Pudding, Quark und Honig vermischen, dann die Banane hinzugeben.

4. Mit Schokoladenstreuseln bestreut servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (182 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil? Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
178 kcal | 745 kJ 199 30,49 8,29 0,2 mg 0,1 mg 17 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
7 mg 134 mg 33 mg 0,8 mg 129

JOB&FIT 3. Wochenspeisenplan

Version 2016




U

N O NN QD-B&FIT

Mit Gemuss zum Evfolg

Deutschlands Initiative fur gesunde Erndhrung
und mehr Bewegung

3.9 Rhabarberkompott mit Vanillesofde

Fiar 100 Personen:

Menge Zutat

Kompott 10 kg Rhabarber* frisch
900 g Zucker
Zimt
~110 g Ausgabemenge pro Person
1 ,Kugel* mit dem Portionierer mit
70 mm Durchmesser 2 ~ 100 g

SofRe 51 Milch 1,5 % Fett
900 g Zucker
150 g Vanillepuddingpulver
~ 60 ml Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 6 2 ~ 60 ml

1. Rhabarber mit Zucker und einer Prise Zimt in einen
Topf geben und bei mittlerer Hitze garen.
Rharbarberkompott in Schalchen portionieren.

2. Aus Milch, Zucker und dem Puddingpulver eine SoRRe herstellen, abkihlen lassen.
Die Sol3e Uber das Kompott geben.

*Hinweis:

Nur in der Rhabarber-Saison von April bis Juni ist frischer Rhabarber zu bekommen.

AulRerhalb der Saison kann fur dieses Rezept der Rhabarber ausgetauscht werden gegen
tiefgefrorenen Rhabarber oder die gleiche Menge an Apfel, Aprikose, Birne, Pflaume, Sauerkirsche,
Stachelbeere, helle Weintraube.

Die Nahrstoffstoffoptimierung der Speisenplanwoche bleibt beim Austausch erhalten.

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

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
123 kcal | 514 kJ 109 23,29 249 0,3 mg 0,0 mg 5 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
7mg 132 mg 17 mg 0,5 mg 3249

JOB&FIT 3. Wochenspeisenplan
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