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Zusammenfassung

Bei dem hier vorgestellten Speisenplanmodell fiir das Mittagessen werden die giangigen Speisen zu
Ublichen Gerichten zusammengestellt. Ein normaler Speisenplan beim Mittagessen ist sehr fleisch-
betont und kann die Anforderungen der Ernahrungswissenschaft aus verschiedenen Griinden nicht
erflllen, u.a. weil die Nahrwertrelation stark zu Fett und Protein verschoben ist. Die Referenzwerte
fur die Mikronahrstoffe werden meist auch nur schlecht erreicht.

Eine Optimierung ist gut moglich durch geringere PortionsgroRen und Haufigkeiten beim Fleisch
sowie Fleischwaren aller Art. Auf der anderen Seite sind gegenliufige Anderungen bei empfehlens-
werten, v.a. vegetarischen LM sowie mehr fettarme Garverfahren und ein verstarkter Einsatz von
LM mit geringem Fettgehalt notwendig. Wegen der hohen NSD kommt dem Gemiise eine beson-
dere Bedeutung zu, was daher moglichst sowohl als gegartes, als auch als Salatgemiise verwendet
werden sollte. Hierbei miissen keine Extremforderungen erfillt werden.

Ahnlich gute Ergebnisse sind auch fiir andere Mahlzeiten erreichbar, allerdings nicht im gleichen
MalSe wie fiir das Mittagessens. Daher kommt der optimalen Gestaltung des Mittagessens grolRe
Bedeutung zu. Dies spricht prinzipiell gegen den Trend von mehr Snacks als Ersatz der klassischen
Mittagsmahlzeiten.

1. Einfiihrung

Der Artikel basiert auf einem Kapitel des Handbuchs fiir Gemeinschaftsgastronomie®’. Abgeleitet
von den erndhrungswissenschaftlichen Erkenntnissen sowie den realen Erndhrungsfehlern, geht es
in diesem Artikel darum, die Zusammenstellung und Zubereitung von LM zu Speisen und Gerichten
auf die Vorgaben der DGE auszurichten. Da es fir ein vollwertiges Angebot wegen der Speiche-
rungsfahigkeit des Organismus nicht erforderlich ist, taglich alle essentiellen Nahrstoffe aufzuneh-
men, ist ein Zeitraum fiir die Zufuhr zu definieren. Vier Wochen werden Ublicherweise als ausrei-
chend angesehen?, wobei eine kiirzere Zeitspanne eine héhere Versorgungssicherheit bringt.

Die entscheidende Leistung der fiir eine vollwertige Speisenplanung Verantwortlichen besteht dar-
in, von der Ndhrstoffebene zur LM-Ebene und von dieser wiederum zur Speisen- und Gerichte-Ebe-
ne liber einen bestimmten Zeitraum zu gelangen. Die abstrakten Nadhrstoffangaben sind in ein gas-
tronomisches Angebot zu "Ubersetzen", wobei der Geschmack, die Vielfalt und die Abwechslung
zusatzliche, wichtige Elemente sind, die es zu beachten gilt.

Eine solche Leistung setzt voraus, dass gute Kenntnisse tGber den Nahrstoffgehalt der LM bestehen.
Geeignete LM miissen so ausgewahlt und zubereitet werden, dass sie auch der Essgewohnheit der
Zielgruppe entsprechen. Daher sehen die "Ubersetzungslésungen" fiir verschiedene Zielgruppen
u.U. vollig anders aus. Fir eine Kindertagesstatte wird man andere LM, Zubereitungen inkl. Wiir-
zungen festlegen als fir ein Altenheim.

1 Basierend auf: Peinelt V: K55. Vollwertige Speisenplanung, Band 2, S. 1468-1492, in: Peinelt V, Wetterau J: Handbuch der Gemeinschaftsgastro-
nomie. Anforderungen-Umsetzungsprobleme-Losungkonzepte, 2. Auflage, 2016, Rhombos-Verlag, Berlin, 1642 S.

2 DGE (Hrsg): Qualitatsstandards fir die Betriebsgastronomie. in form. Deutschlands Initiative fur gesunde Erndhrung und mehr Bewegung. BM
far Ernahrung, Landwirtschaft und Verbraucher, 3. Auflage 2011, 42 S.
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Wahrend die 3-6-Jahrigen noch ordentlich kauen lernen missen, sind die Gber 80-Jahrigen auf-
grund von Kau- und Schluckbeschwerden dazu kaum noch in der Lage und fiir jede Kauerleichte-
rung dankbar. Den jungen Gasten wird man versuchen, die Vielfalt der Speisen ndaherzubringen,
was bei den alten Gasten in aller Regel von wenig Erfolg gekront sein dirfte, da sie sehr am Ge-
wohnten hdangen und Neuem gegenliber wenig aufgeschlossen sind. So lassen sich fir jede Ziel-
gruppe Besonderheiten aufzeigen, die es in der Speisenplanung zu beachten gilt. Es ist daher sehr
wichtig, die Wiinsche seiner Zielgruppe genau zu kennen und die Akzeptanz des Angebots immer
wieder zu ermitteln.

Neben der Essgewohnheit kommen noch viele andere Faktoren hinzu, die bei einer vollwertigen
Speisenplanung beriicksichtigt werden sollten. Eine wichtige Frage ist die Definition von Vollwertig-
keit selbst, und zwar im Rahmen der Angebotsform. Damit ist gemeint, wie viele verschiedene An-
gebote taglich, z.B. beim Mittagessen, gemacht werden, und wie viele davon den Kriterien der Voll-
wertigkeit entsprechen sollten. Je grofRer die Angebotsvielfalt ist, desto mehr Angebote werden
nach den Wiinschen der Gaste ausgerichtet, und diese beliebten Speisen sind oft fettreich (Schnit-
zel, Pommes & Co). Damit lasst sich nun mal leichter Umsatz generieren. Angesprochen auf die ge-
sundheitliche Ausrichtung, werden die Verantwortlichen auf die - oft nur wenigen - glinstigen Spei-
sen verweisen. Bei groRer Vielfalt sind also viele Speisen nicht mit dem Etikett "vollwertig" zu ver-
sehen. Wo sollte die Grenze fir den Anteil der unglinstig zusammengesetzten Speisen liegen? Wie
ware diese Eigenschaft zu definieren? Ndheres ist in einem Artikel (iber die Angebotsgestaltung zu
finden’.

In diesem Artikel wird untersucht, welche Speisen mindestens in der Ausgabe sein miissen, die
der Gast also wadhlen kann, damit die Anforderungen der D-A-CH-Referenzwerte erreichbar
sind. Es geht hier also um die Sicht des Gastes.

Die Speisenplanung wird auch gern als die "Konigsdisziplin" bezeichnet, wie der Zehnkampf in der
Leichtathletik. Wer dieses Metier beherrschen will, muss sehr vielseitig sein und neben Fragen der
Vollwertigkeit natirlich auch auf Abwechslung und Vielfalt achten. Ferner muss er viele andere Be-
reiche gut kennen, v.a. Budget- und Produktionsplanung, Warenwirtschaft, Personalmanagement
oder Hygiene. Die Hygiene hat deshalb etwas mit der Speisenplanung zu tun, weil je nach Produkti-
onstiefe unterschiedliche Convenience-Grade verwendet werden, die ein unterschiedliches Gefah-
renpotenzial aufweisen und daher entsprechende MaRnahmen erforderlich machen. Das Personal-
management ist schon aufgrund der Anforderungen an die Personalqualifikation fiir die Rezeptu-
rentwicklung sowie die Herstellung der Speisen von Bedeutung. Je nach Produktionssystem wer-
den hier unterschiedliche Anforderungen gestellt. Einzelheiten zu den Produktionssystemen sind in
einem Sonderartikel zu finden®. Dies alles muss bei der Speisenplanung mit beriicksichtigt werden.

3 Peinelt V: Empfehlenswerte Speisenangebote. https://ewd-gastro.jimdo.com/speisenangebote/angebotsgestaltung/
4 Peinelt V, Gemuth P: Beschreibung und Bewertung von Produktionssystemen. https://ewd-gastro.jimdo.com/speisenangebote/produktionssys-
teme/
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2. Optimierung des Mittagessens

2.1 Vorbemerkungen

Um fir den Leser nachvollziehbar zu machen, welche Charakteristika eine Speisenplanung aufwei-
sen sollte, damit die Nahrstoffanforderungen der "D-A-CH-Referenzwerte" erfiillt werden kdnnen,
wird ein Speisenplan in wenigen Optimierungsschritten abgewandelt. Hierbei wird von einem (bli-
chen 4-Wochenspeisenplan (20 Tage) ausgegangen. Es besteht in diesem ersten Schritt noch keine
Auswahlmoglichkeit. In einem weiteren Artikel werden verschiedene Moglichkeiten bei der Aus-
wahl unter Beriicksichtigung der Vollwertigkeit sowie anderer Kriterien untersucht®.

Die Optimierung bezieht sich auf die Hauptnahrstoffe und einige Mikronahrstoffe, wobei gezeigt
werden soll, dass die Schwachstellen der durchschnittlichen Erndhrung weitgehend zu beseitigen
sind. Die Speisenpldane werden dabei bzgl. der Nahrwertrelation (NWR) und der Nahrstoffdichte
(NSD) mit den Sollwerten verglichen. Bei der NSD erfolgt der Vergleich auf der Basis von 1000 kJ.
Als Nahrwertdatenbank wird der BLS 1.3 verwendet. In der Zwischenzeit existiert zwar eine neuere
Version des BLS, doch sind die Unterschiede nicht so gravierend, wie eine Untersuchung ergab’, als
dass die Ergebnisse dadurch wesentlich beeinflusst werden.

Die Uberlegungen beziehen sich zunichst nur auf das Mittagessen und werden dann beispielhaft
auf andere Mabhlzeiten lbertragen, um auch fir Betriebe der Vollverpflegung, wie z.B. Krankenhau-
ser oder Pflegeheime, die Umsetzbarkeit der Anforderungen mit normalen, aber gut kombinierten
Speisen zu zeigen. AuRerdem soll damit gezeigt werden, dass die Referenzwerte der DGE fir den
ganzen Tag in die Praxis umsetzbar sein.

2.2 Nahrwertrelation (NWR)

Es muss zunachst vorweggeschickt werden, dass die Vorgaben fiir die NWR von den Qualitatsstan-
dards der DGE tGibernommen werden. Hierbei werden nach wie vor die Kohlenhydrate betont, die
mindestens die Halfte der Energie liefern sollen. Dieser seit langem vertretene Ansatz der DGE
wurde in den beiden Leitlinien der DGE zu Kohlenhydraten® und zum Fett® erneut bestétigt. Es be-
steht also kein Anlass, aufgrund der seit Jahren gefiihrten Diskussion tber die Nahrstoffaufteilung
eine Anderung zugunsten von Fett und Protein ("Low-Carb") vorzunehmen. Gegen eine solche An-
derung sprechen auch die weltweit gegebenen Empfehlungen, also aller maRgeblichen wissen-
schaftlichen Gesellschaften, die diesbeziiglich nahezu identisch sind'. Die Empfehlungen fiir die
NWR der Hauptnahrstoffe fir einen Tag und das Mittagessen zeigt Abb. 1.

5 DGE (Hrsg.): D-A-CH-Referenzwerte fir die Nahrstoffzufuhr, 1. Aufl., 5. vollstandiger tGberarbeiteter Nachdruck, Neuer Umschau Buchverlag,
Neustadt/WeinstraRe, 2013, 292 S.
Peinelt V: Empfehlenswerte Speisenangebote. https://ewd-gastro.jimdo.com/speisenangebote/angebotsgestaltung/
Rauth S, Kluthe B: BLS 3.01 - Wie wirkt sich die Aktualisierung auf das Ergebnis von Nahrstoffberechnungen aus? EU 59 (2012), S. 374-379
DGE (Hrsg.): Evidenzbasierte Leitlinie: Kohlenhydratzufuhr und Pravention ausgewahl. erndhrungsmitbedingter Krankheiten, DGE, Bonn, 2011
DGE (Hrsg.): Evidenzbasierte Leitlinie: Fettkonsum und Pravention ausgewahlter erndhrungsmitbedingter Krankheiten, DGE, Bonn, 2015

0 Peinelt V: Internationale Bewertung der Nahrstoffaufteilung. https://ewd-gastro.jimdo.com/gas/stellungnahmen/low-carb-ansatz/
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Empfohlene Nahrwertrelation
Angaben in Energie-Prozent

| B Mittagessen mTag |

55

Protein Fett Kohlenhydrate

Abb. 1: NWR fiir den ganzen Tag und ein Mittagessen der DGE

Fiir ein Mittagessen stehen Ublicherweise mehrere Hauptspeisen sowie Vorspeisen, Beilagen und
Nachspeisen zur Auswahl. Auf andere Speisen wird einfachheitshalber nicht eingegangen. Will man
den Nahrwertgehalt eines durchschnittlichen Mittagessens ermitteln, missen diese Speisen in Be-
zug auf Speisenart, PortionsgroRe und Portionszahl liber einen bestimmten Zeitraum zusammen-
gestellt werden. In Abb. 2 werden die in Deutschland Ublichen Speisen und ihre normalen Porti-
onsgroBen angegeben. Hierbei handelt es sich eher um Angaben aus dem Bereich der GG und
nicht aus der Individual-Gastronomie, wo die PortionsgroRen fiir Fleisch eher groRer sind und die
flr Starkebeilagen und Gemdse eher kleiner.

Im ersten Schritt sind die in Abb. 2 dargestellten Speisen liber vier Wochen zu verteilen. Dabei wird
unterstellt, dass taglich ein Hauptgericht, bestehend aus Fleisch und einmal woéchentlich aus Fisch,
sowie eine Starke- und eine Gemiisebeilage gewahlt wird. In diesem ersten Ansatz wird noch kein
vegetarisches Gericht angenommen. Zusatzlich wird entweder ein Salat oder ein Dessert gewahlt.
Im Durchschnitt besteht ein Gericht somit aus vier Speisen. Des Weiteren wird unterstellt, dass
auch Eier und Kase verwendet werden. Eier zu Bindungszwecken z.B. bei Bratlingen, Kase insbe-
sondere zum Bestreuen oder Uberbacken der Speisen. Eine weitere Annahme besteht darin, dass
die Fleisch- oder Fischspeisen gebraten und dass ein Teil der Starkebeilagen als Pommes frites,
Bratkartoffeln oder Bratnudeln zubereitet werden, so dass auch hier zT. noch Ol zum Einsatz
kommt. Der Salat wird meist mit Essig und Ol angemacht, z.T. aber auch mit Joghurtdressing. Die
Olmenge von 15 ml entspricht gerade einmal 1% Essléffel. Das Dessertangebot ist gemischt, wobei
Obst und Milchdesserts dominieren. Diese Zusammenstellung spiegelt in etwa den lblichen Spei-
senplan wider.
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Menlibestandteile
Menii=i.D. 4 Speisen (600-700 g)

HSuppe mSalato.S. Hauptspeise
B Gemiise M Starkebeilage 1 Dessert

Abb. 2: Mdégliche Speisenauswahl

Zunachst werden die einzelnen Bestandteile des 4-Wochenspeisenplans sowie die Portionsmengen
und -zahlen tabellarisch im Detail dargestellt und anschlieRend das Ergebnis bzgl. der NWR. Abb. 3
zeigt den zusammengefassten Speisenplan. Dort sind nicht nur die einzelnen Komponenten mit
ihren Mengen angegeben, sondern auch die Fett- und Olmengen sowie deren Hiufigkeit des Ein-
satzes. Somit sind v.a. die aus diesem Plan resultierenden Fettmengen besser nochvollziehbar, die
fir die NWR wichtig sind.

Speisenplan - Standard
Mittagessen - 20 Tage

Portions- | Portions- A Portions- | Portions-
Menge Zahl SPEISEI’I Menge Zahl

Speisen

Fisch 150 4

Bratol 15 20

Reis, geg.

Pflanzenél 15 5

Kuchen, Eis

‘ Zzgl. einmal pro Woche ein Eier und 20g Kése ‘

Abb. 3: Ubliche Speisenauswahl und Portionsangaben

Die Auswertung in Abb. 4 zeigt, zu welcher NWR dieser Standardspeisenplan fihrt. Mit der NWR
wird der jeweilige Anteil der Hauptnahrstoffe Protein, Fett, und Kohlenhydrate, bezogen auf den
Energiegehalt, angegeben. Dieser energetische Anteil wird mit "en%" zum Ausdruck gebracht. Im
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Standardspeisenplan dominiert mit Gber 50en% das Fett. Auch beim Protein liegt der Anteil deut-
lich Gber dem als obere Grenze anzusehenden Wert von 20en%. Hier besteht also dringender
Handlungsbedarf.

NWR des Standardplans
Ergebnis Mittagessen - 20 Tage [en%]
Ist=890 kcal, Soll=750 kcal

50

Protein Fett Kohlenhydrate

Abb. 4: Néhrwertrelation fiir den Standardspeisenplan

Der Optimierungsansatz muss versuchen, die Fett- und Proteinquellen zu reduzieren und die Koh-
lenhydrat-Trager zu erh6hen. Hier gibt es Uber einen langeren Zeitraum und dank sehr fettsparen-
der Garmethoden gerade in der GG gute Moglichkeiten. Der Speisenplan wird nicht in vielen klei-
nen, sondern in wenigen grofRen Schritt verandert, um die Auswirkungen besser erkennen zu kon-
nen. Diese Nahrstoffstruktur muss stark optimiert werden. Fiir das o.g. Ziel der Optimierung des
Anteils der Hauptnahrstoffe gibt es mehrere Stellschrauben. In einem zugegebenermalRen drasti-
schen Schritt wird nun die Haufigkeit von Fleisch auf eine kleine Portion (100g) pro Woche (5 Tage)
reduziert, was jedoch keineswegs abwegig ist, sondern am unteren Rand der Empfehlungen von
Fachorganisationen liegt' (300-600g fiir 7 Tage inkl. aller Fleischprodukte und Wurst). Abb. 5 stellt
den optimierten 4-Wochenspeisenplan dar. Die roten Felder zeigen Anderungen an.

11 DGE (Hrsg): Qualitatsstandards fir die Betriebsgastronomie. in form. Deutschlands Initiative fur gesunde Erndhrung und mehr Bewegung. BM
far Ernahrung, Landwirtschaft und Verbraucher, 3. Auflage 2011, 42 S.
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NWR - Optimierung
Festlegungen - Mittagessen - 20 Tage

Pz
alt | neu

Pz Speisen

200

Fisch 150 150 4 4

M1 o ]

200 6 6

o 11171

Bratol 15 10 20 15 10 S5 5
Salatol 15 100 100 3 3

‘ Zzgl. einmal pro Woche ein Eier und 20g Kése

Abb. 5: Anderungen in der 1. Optimierungsstufe des Speisenplans

Bei reduzierter Portionsmenge kann die Haufigkeit entsprechend gesteigert werden, z.B. halbe
Menge, doppelte Haufigkeit. Die "Liicke" bei den Gerichten wird nun mit kohlenhydratreichen ve-
getarischen Speisen aufgefiillt, wie z.B. indische Speisen mit hohem Anteil an Reis oder Hilsen-
friichten oder italienische Pasta-Gerichte. Auch diverse vegetarische Bratlinge kdmen hierfir in
Frage, wobei das Braten selbst mit Hilfe entsprechender Gerate mit wenig Fett moglich ware, z.B.
in einem Heilluftdampfer oder auf einer teflonbeschichteten BratstraRe. Ferner wird die Haufig-
keit der gebratenen Hauptkomponenten reduziert und gleichzeitig auch die Menge fiir das Bratfett
(auf ca. 5-10%). Auch die verwendeten Ole fiir den Salat und die gebratenen Stirkebeilagen wur-
den um ein Drittel reduziert. Bei den Starkebeilagen wurde die Portionsmenge leicht erhdht. Die
nun festgelegten 200g Kartoffeln entsprechen gerade einmal zwei kleinen bis mittleren Kartoffeln,
was realisierbar sein sollte. Alle Veranderungen fir die 1. Optimierung wurden in Abb. 5 darge-
stellt, wobei die Anderungen durch graue Zellen herausgehoben wurden.

Diese Verdanderungen im optimierten Speisenplan haben deutliche Auswirkungen, zunachst bzgl.
der NWR. Es kommt zu einer erheblichen Verbesserung der Relation der Hauptnihrstoffe. Die Vor-
gaben werden sogar nun ziemlich exakt erreicht: Der Proteinanteil liegt bei 20en%, der des Fettes
liegt zwischen 25 und 30en% und die Kohlenhydrate kénnen sogar die Grenze von 50en% Uberstei-
gen ( Abb. 6).
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NWR nach Optimierung
Ergebnis Mittagessen - 20 Tage [en%)]
Ist=700 kcal, Soll=750 kcal

52

Protein Fett Kohlenhydrate

Abb. 6: Néhrwertrelation der 1. Optimierungsstufe des Speisenplans

Mit diesem ersten Optimierungsschritt ist verbunden, dass nur 1x Fleisch (100g) und 1x Fisch pro
Woche (150g) gegessen wird und die drei vegetarischen Speisen wenig Protein und Fett, dafir viel
Kohlenhydrate enthalten. Hierbei wurden v.a. Getreide, Gemise, Kartoffeln und Hilsenfriichte ver-
wendet. Eier und Kase sollen nach wie vor nur in kleinen Mengen eingesetzt werden, da diese eine
dhnliche NWR aufweisen wie Fisch und Fleisch und daher kaum zu einer Anderung beitragen kon-
nen. Da in den "Qualitatsstandards der DGE" aber ein um 200% héherer Wert fiir die empfohlene
Fleischmenge pro Woche angegeben wird (ndmlich 2 x 150g = 300g statt 100g), soll diese Variante
anschlieRend noch kurz dargestellt und kommentiert werden.

Wenn die Haufigkeit fiir das Fleischangebot steigen wiirden (Portionsmenge=100g) kommt es zu
deutlichen Veranderungen der NWR. In Abb. 7 ist gut erkennbar, dass nur die ersten beiden Varian-
ten des Mittagessens (0-1x Fleisch) den Vorgaben von max. 20en% entsprechen kdnnen. Da bei
dieser Kalkulation auch eine Portion Fisch (150g) einbezogen wurde, kdnnen also maximal zwei
proteinreiche Komponenten pro Woche (5 Tage) verzehrt werden.

Wenn aber bereits 2x Fleisch (je 100g) und 1x Fisch (150g) pro Woche gegessen werden, bei sonst
gleichen Bedingungen, wird bereits eine Protein-Relation von ca. 25en% erzielt. Noch héher lage
sie, wenn fir alle proteinreichen Komponenten ein Portionsgewicht von 150g unterstellt wirde,
wie von der DGE akzeptiert. Die Fettrelation geht hierbei auch nach oben und liegt bereits iber der
wiinschenswerten Grenze von 30en%. Noch ungiinstiger sdhe es aus, wenn statt mageren bis mit-
telfetten Fleisches (5-10% Fett) Wirste oder Hackfleischprodukte mit einem hohen Fettgehalt ge-
gessen wirden, was laut Standards zuldssig ware. Somit ist klar, dass die offiziellen Empfehlungen
der DGE schon recht groRzligig bemessen sind.

Das Ziel der Speisenplanung des Mittagessens besteht darin, die vorgegebene NWR gut zu errei-
chen, insbesondere die Fett- und Proteinrelation moglichst nicht zu tGberschreiten. Schauen wir uns
hierzu noch einmal die Annahmen in Abb. 5 an.
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Dieses Ziel konnte mit 1x Fleisch @ 100g und 1x Fisch & 150g sowie kohlenhydratreichen vegeta-
rischen Speisen und leicht liberdurchschnittlichen Beilagenmengen erreicht werden. Diese Por-
tionsmengen sind umsetzbar, da die Gesamtmenge gleich ist.

NWR nach Optimierung

Fleischhaufigkeit/Woche - Mittagessen [en%]

64

W Ox Fleisch
W 1x Fleisch 52
m 2x Fleisch

Protein Fett Kohlenhydrate

Abb. 7: NWR fiir 0-2x Fleisch & 1x Fisch pro Woche (5 Tage)

Eine weitere Reduzierung der tierischen Zutaten sowie eine Erhéhung der Portionsmengen bei den
Beilagen ist als unrealistisch anzusehen. Wenn z.B. eine Portionsmenge fiir Fleisch von nur 50g von
den Gasten akzeptiert wirde, konnte die Haufigkeit des Angebots zunehmen. Dann lieRe sie sich
verdoppeln. Doch solche kleinen Portionsmengen sind nur bei speziellen Gerichten, z.B. als Hack-
fleischsoRe, Geschnetzeltem oder Ragout, umsetzbar. Allerdings konnte bei den verschiedenen Po-
sitionen fiir Ol und Fett evtl. noch eine Reduzierung erzielt werden. Dies sei nachfolgend kurz im
Einzelnen erdrtert.

1. Bratdl fiir Hauptspeisen: Im Modell wird von einem Fettanteil der Hauptkomponente von 7,5-
10% ausgegangen. Dieser Wert wird bei normalem Braten in den Ublichen Kippbratpfannen in
aller Regel Ubertroffen, v.a. dann, wenn die Speisen noch paniert werden, was gerade bei
Fleisch und Fisch haufig der Fall ist. Dann kann hier fast der doppelte Wert angesetzt werden.
Eine Reduzierung ist nur moglich, wenn ganz konsequent mit dem HeiBluftdampfer oder ver-
gleichbaren Geraten gearbeitet wird, wobei mit Spriihfett oder aufgepinseltem Fett ein Wert
von ca. 5% erreichbar ist. Ein solcher Ansatz ist jedoch in der Praxis noch nicht tblich und wurde
daher nicht gewahlt, um dem Vorwurf zu begegnen, vollig unrealistische Annahmen zu machen.

Zu Ulberlegen ware noch, ob die Haufigkeit des Bratens zu reduzieren ware. Hier gdbe es wo-
moglich noch Potenzial. Allerdings muss man einrdumen, dass Fleisch und Fisch in der gediins-
teten oder gekochten Variante wenig attraktiv sind, hingegen schon eher als gegrillte Speisen.
Jedoch muss auch beim Grillen eine bestimmte Menge Fett verwendet werden. Bei vielen vege-
tarischen Speisen, die in der optimierten Variante im Vordergrund stehen, kommen oft Bratlinge
zum Einsatz. Diese haben sogar die Tendenz, viel Fett aufzunehmen, v.a. als panierte Speisen, so
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dass die hier zugrundegelegte Kombination von Fettmenge und Haufigkeit als ein guter Durch-
schnittswert aufzufassen ist.

2. Salatdl: Die angenommene Olmenge von 10g pro Portion ist geméaRigt, denn bei tblicher Zuga-
be durch den Gast wird haufig die doppelte Menge erreicht. Wird dies jedoch unterbunden und
die Olmenge bereits als fertige SoRe dem Salat zugesetzt, kann die Olmenge kontrolliert und ein
Wert von 5g erzielt werden. Hierbei ist zu bedenken, dass auch andere SoRen als reines Ol einen
hohen Olanteil aufweisen und z.T. mit 50ml und mehr zugesetzt werden. Insofern diirfte der
hier unterstellte Wert von 10g in der Praxis kaum unterboten werden. Dies umso mehr, als in
den meisten Fillen dem Gast die Méglichkeit gegeben wird, Ol, Dressing oder SoRe selbst hinzu-
zufiigen.

3. Ol fiir Stirkebeilagen: Hierbei wurde in erster Linie an Pommes frites oder andere frittierte
Speisen gedacht. Hierfir sind Fettwerte von 15% bekannt. Bei entsprechender Ware (dicke
Pommes frites nehmen relativ weniger Fett auf) kann dieser Wert auf ca. 10% reduziert werden.
Entsprechende Untersuchungen haben in der Praxis zu diesen Ergebnissen gefiihrt'’. Dieser
Wert wurde hier unterstellt. Noch starker wéare die Fettreduktion, wenn mit vorfrittierter Ware
in modernen Heillluftdampfern mit speziellem Zubehor gearbeitet wird. Dann sind Werte von
ca. 5% zu erzielen®. Bekanntlich wird diese Zubereitungsart aber selten angewandt, wofiir die
Fachkrdfte sensorische Schwachen oder Kapazitatsengpdsse als Griinde angeben. Der Autor
hatte mehrfach Gelegenheit, die Qualitdt dieser Pommes frites zu testen und fand die Ergebnis-
se zufriedenstellend. Dies wurde von anderen Verkostern bestatigt. Die sensorischen Unter-
schiede sind bei richtiger Zubereitung (Gerat, Zubehor, Programm) nur gering. Diese Vorausset-
zungen sind aber nicht immer gegeben, so dass negative Urteile vermutlich darauf zurlickge-
flihrt werden konnen. Es bleibt dann nur noch die mangelnde Kapazitat, die einen Einsatz ver-
hindert, da in der StoRzeit des Geschifts schlecht ein Heiluftdampfer fiir die Zubereitung von
Pommes frites freigegeben werden kann. Daher ist dieses Potenzial zur Fettreduzierung bei ent-
sprechenden apparativen Voraussetzungen durchaus nutzbar.

Somit zeigt sich, dass eine Reduzierung der verwendeten Fettmengen im Modellspeisenplan kaum
moglich ist, jedenfalls unter einigermalen praxisnahen Bedingungen. Ferner ist zu bedenken, dass
dieser Speisenplan kaum Eier oder andere kohlenhydratarme Hauptspeisen enthalt. Die verwende-
ten Hilsenfriichte sind zwar relativ proteinreich, enthalten aber gleichwohl auch groRe Mengen an
Kohlenhydraten. Die Einbeziehung in den Speisenplan von 1x pro Woche kann nicht als tGbertrie-
ben bezeichnet werden, v.a. wenn man hier nicht priméar an Eintopfe, sondern auch an viele inter-
nationale Gerichte denkt, die reichlich Hilsenfriichte enthalten, z.B. indische oder nordafrikani-
sche Gerichte. Aufgrund der sehr hohen Ernahrungsqualitdt dieser LM waére sogar eine noch star-
kere Einbeziehung wiinschenswert.

In der Summe dieser Uberlegungen zeigt sich, dass die wiinschenswerte NWR nur schwer erreicht
werden kann und der vorgestellte Modellplan insgesamt als eine giinstige Annahme verstanden
werden muss.

12 Dietz A: Personliche Mitteilungen aus ihrer Tatigkeit bei der Fa. Henkel-Gastronomie, 40000 Dusseldorf
13 Fa. Rational: Workshops zum Einsatz von "Self-Cooking-Center", hier: Herstellung von Pommes frites ohne Friteusen. Hochschule Niederrhein,
Fachbereich Oecotrophologie, Lehrveranstaltung "Speisenqualitdt und Kostsysteme in der Gastronomie", Prof. Dr. Peinelt, 2007-2014
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Die gewiinschte NWR von P:F:K=20:30:50 ist nur moglich bei geringer bis mittlerer Fleisch- und
Fischmenge sowie kohlenhydratreichen Hauptkomponenten mit Bevorzugung fettarmer Garver-
fahren.

Tellergerichte
Variation der Komponenten (Summe: 450g)

Abb. 8: Teller mit verschiedenen Anteilen (F=Fleisch, R=Reis, G=Gemiise)

Hiermit kann die Optimierung der NWR bereits als abgeschlossen gelten. Um die wiinschenswerte
NWR bei einem Tellergericht mit proteinreicher Komponente zu veranschaulichen, wurden vier Tel-
ler mit unterschiedlichen Portionsmengen bei gleicher Gesamtmenge (450g) kombiniert. Es han-
delt sich hierbei um Frikadellen, Reis und Broccoli. Das in der bisherigen Optimierung erzielte Er-
gebnis dieser Abbildung entspricht etwa dem Tellergericht Nr. 3 in Abb. 8. Die Varianten Nr. 1 und 2
entsprechen eher der lblichen Verzehrsgewohnheit mit 150-200g Fleisch und wenig Gemise oder
Starkebeilage.

2.3 Nahrstoffdichte (NSD)

Es kommt nun darauf an, auch die NSD zu optimieren, was nachfolgend wiederum stufenweise ge-
schehen soll. Doch zunachst ein Blick auf die mit der bisherigen Optimierung erreichten NSD im Ist-
Soll-Vergleich der "D-A-CH-Referenzwerte". Hierbei werden nicht die absoluten Nahrstoffmengen
flr ein Mittagessen mit den Ist-Werten pro 100g oder pro Portion verglichen, sondern bezogen auf
1000 kJ. Dies hat den Vorteil, dass der Vergleich von der Portionsgroe unabhangig ist.

Eine bestimmte Zusammenstellung, wie sie in den Modellspeisenplanen entwickelt wurde, kann
somit flr alle Zielgruppen als Vergleich herangezogen werden. Bei den Ublichen Mengenverglei-
chen misste der Istwert gedndert werden, da die PortionsgréoRen unterschiedlich sind. Auerdem
kdnnen die prozentualen Angaben leichter grafisch dargestellt werden als die absoluten, da schon
allein die GrofReneinheiten der jeweiligen Nahrstoffe sehr stark differieren. Als Vergleich wurde

12



Prof. Dr. Volker Peinelt Vollwertige Speisenplanung 5‘
1.7.20 in der Gemeinschaftsgastronomie -

eine Zielgruppe mittleren Alters herangezogen. Vergleichsparameter sind wichtige Vitamine und
Mineralstoffe.

Wie Abb. 9 zeigt, sind die Werte des optimierten Plans gegeniliber dem Standardplan schon recht
gut. Bei den meisten Nahrstoffen kdnnen die Anforderungen zu tber 100% erfillt werden. Nur bei
einigen wenigen Nahrstoffen ist dies noch nicht der Fall, so dass eine Optimierung der NSD sinnvoll
ist, wobei die bisherigen hohen Erfiillungsgrade noch weiter verbessert werden. Die NSD des Stan-
dardplans ist deutlich schlechter, was bei den héheren Fettgehalten auch nicht weiter verwundern
darf. Bis auf zwei Ndhrstoffe, die mit dem hohen Fettgehalt zusammenhéangen, liegt die NSD des
ersten Speisenplans deutlich unter dem optimierten.

NSD nach Optimierung |

Ergebnis Mittagessen - 20 Tage (700 kcal)
Ist-Soll-Vergleich fiir 1000 kJ (in %)

375

‘ mStandard [JNWR-Optimierung |

272

i

Vit. A Vit.E Vit.B1 Vit. B2 Folat Vit.C Ca Zn

219
190

Abb. 9: Néhrstoffdichte der 1. Optimierungsstufe

Schwierigkeiten bereitet die ausreichende Deckung des Folatgehalts, obwohl ein Mittagessen we-
gen des meist hohen Anteils an Gemiuse prinzipiell gut geeignet ist, dieses Vitamin zu liefern. In
den neuesten "D-A-CH-Referenzwerten" vom August 2013 wurde der Referenzwert fiir Folat dras-
tisch gesenkt, und zwar um 25%. Somit liegt er nur noch bei 300 ug pro Tag statt wie bisher bei
400 pg (Folsdure-Aquivalent). Dies bedeutet, dass die Unterdeckung nicht mehr so groR ist, und
bereits mit dieser ersten Optimierungsstufe, also nur bei der NWR, sogar eine Deckung erzielt wer-
den konnte. Insbesondere Gemise als guter Lieferant dieses Vitamins wird im Mittagessen am
ehesten und in grofSter Menge verzehrt, dazu ist dies in verschiedenen Speisen, wie Suppe, Haupt-
speise, Beilage oder Salat gut moglich. Die Folsaure-Gehalte verschiedener LM sind in Abb. 10 dar-
gestellt, jeweils in 100g sowie in einer Portion. Beim Gemiise gibt es diesbeziglich erhebliche Un-
terschiede, wobei Blattgemiise besonders hohe Werte aufweist.

14 DGE (Hrsg.): D-A-CH-Referenzwerte fir die Nahrstoffzufuhr, 1. Aufl., 5. vollstandiger tiberarbeiteter Nachdruck, Neuer Umschau Buchverlag,
Neustadt/WeinstraRe, 2013, 292 S., s.S. 127ff
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Folsauregehalt
Verzehrsfertiger Zustand der LM (in myg)
|I100g [ Port-Menge | 225225
155
110
95 %0
80
75 70 -
55 60
48 48 45
35 40 40 40
=l NN
Blattgemiise Fenchel Linsen Rinderleber Krauter Eier
Broccoli Gemiisemisch. Sojabohnen Vollkornbrot  Hartkdse

Abb. 10: Folat-Gehalt verschiedener LM

Nachfolgend die Anderungen des optimierten Plans, die wieder durch die griinen Felder erkennbar
sind (Abb. 11). Die Anderungen beziehen sich v.a. auf die Gemiisemengen. Der Salat wird nun mit
100g angesetzt, was bei einem gemischten Salat leicht zu erreichen ist. Die Gemiiseportionsmenge
wird auf 200g erhoht. Zusatzlich wird die Hdufigkeit auf 15x in vier Wochen gesteigert, wodurch an
einigen Tagen sowohl warmes Gemise als auch ein Salat gegessen wird. Auch dies stellt keine un-
erflllbare Bedingung dar.

NSD - Optimierung
Festlegungen - Mittagessen - 20 Tage

e - B

Fisch 150 150 Reis, parb. geg. 150 200 6
Teigwaren,
B - 6 - 6 O

Bratol Pflanzendl
-I I III
Kuchen, Eis 100 100 3 3

Salatol
-I I 15 B -

Zzgl. einmal pro Woche ein Eier und 20g Kése

74
neu

Speisen

(3]

-]

Abb. 11: Anderungen in der 2. Optimierungsstufe des Plans

Eine weitere Erhohung der NSD ist bei den Teigwaren moglich, indem dort Vollkornnudeln einge-
setzt werden. Diesen Ansatz kdnnte man nun auch beim Reis machen, doch wird Vollkornreis er-
fahrungsgemaR weniger akzeptiert. Daher wurde beim Reis nur die "parboiled"-Variante gewahlt.
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Um die o.g. hohere Haufigkeit bei Gemise auszugleichen, wurde die Haufigkeit beim Dessert ent-
sprechend reduziert (20—15). Somit wurde die Gesamtmenge des Mittagessens auf den gleichen
Stand gebracht.

Diese praxisnahen Anderungen im Speisenplan fiihrten zu einer weiteren Verbesserung der NSD
(Abb. 12). Im Vergleich zu den Ergebnissen nach der 1. Optimierung weisen fast alle Vitamine und
Mineralstoffe wiederum eine hdohere NSD auf. Meist betragt die Uberdeckung 50-100%. Allerdings
liegen die beiden "Sorgenkinder", das Folat und das Calcium, in etwa auf der Hohe der Referenz-
werte. Fir Calcium ist dies bemerkenswert, da das Mittagessen keine typische Milch-Mahlzeit ist.
Es sollte aber nicht unterschatzt werden, dass es auch hier viele Moglichkeiten gibt, Milch und
Milchprodukte sowie Kase zu verwenden.

NSD nach Optimierung Il

Ergebnis Mittagessen - 20 Tage (700 kcal)
Ist-Soll-Vergleich fiir 1000 kJ (in %)

‘ JNWR-Optimierung [ NSD-Optimierung ‘
196

[T

Vit. A Vit.E Vit.B1 Vit. B2 Folat Vit.C Ca

239
|1
Zn

Abb. 12: NSD der 2. Optimierungsstufe des Speisenplans

Aufgrund der bereits erwdhnten neuen, deutlich gesenkten Referenzwerte fiir Folat ist die knappe
Unterdeckung des alten Folat-Wertes bereits in eine Uberdeckung umgewandelt worden (Pfeil in
Abb. 12). Eine weitere Steigerung der Gehalte ware moglich, indem gezielt Gemiisesorten mit ho-
hem Folatgehalt, v.a. Blattgemise und Kohlgemiise sowie Hilsenfriichte ausgewahlt werden. So
sind z.B. Sojaprodukte reich an Folat. Ein Feintuning, auf das hier aus Platzgriinden nicht weiter
eingegangen werden soll, wiirde zu einer noch besseren Erfiillung bzw. Ubererfiillung der Anforde-
rungen fuhren. Hierbei missten bestimmte Gemisesorten oder Starkebeilagen bevorzugt werden.
Beispielsweise enthalt Hirse sehr hohe Gehalte an Eisen oder B-Vitaminen, womit die NSD weiter
erhoht werden kann.

Mit diesen wenigen Optimierungsschritten sind die Anforderungen im Mittagessen weitgehend er-
flllt, meist sogar deutlich Gibererfillt. Denn wie zu sehen ist, sind die Referenzwerte in einigen Fal-
len um bis zu 300% zu Ubertreffen. Es ware daher sinnvoll, wenn gerade beim Mittagessen fur die
meisten Mikrondhrstoffe hohere Sollwerte festgelegt werden, z.B. 50% des Tages-Referenzwerts,
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da diese bei guter Speisenplanung leicht zu erreichen sind. In Abb. 12 sind die Ergebnisse der 2.
Optimierung dargestellt. Die Zusammenfassung der wesentlichen MaBnahmen zur Optimierung
der NSD zeigt Abb. 13.

Optimierung der NSD

Zusammenfassung

* NSD steigt v.a. mit dem Gemiiseanteil

» Giinstig wirkt daher ein vegetarisch
gepragter Speisenplan

» Hierbei sollten die Portionsmengen
fiir Gemiise hoch angesetzt werden

» Salate und Gemiisebeilagen mog-
lichst in einem Menii verzehren

Abb. 13: Zusammenfassung der Optimierung der NSD des Speisenplans

Neben den oben behandelten Nahrstoffen haben sich durch die Optimierungsstufen auch der Ge-
halt an Ballaststoffen, die Verteilung der Fettsduren sowie der Cholesteringehalt verbessert. Der
Ballaststoffanteil konnte verdreifacht, der Cholesteringehalt um ein Drittel gesenkt werden. Fir die
prozentuale Verteilung der Fettsduregruppen hingen die Unterschiede vom Einsatz der Ole bzw.
Bratfett ab. Wirden iberwiegend tierische Bratfette oder Kokos- und Palmfette verwendet, die ei-
nen wesentlich hheren Anteil an gesattigten Fettsauren haben, ware der Unterschied zwischen
Vorher-Nachher auch in dieser Hinsicht sehr deutlich.

Durch die Optimierungen der NSD hat es noch kleinere Veranderungen bei der NWR gegeben. Das
Endergebnis bei der NWR zeigt Abb. 14. Diese Aufteilung entspricht exakt den Vorgaben der DGE.
Das Mittagessen konnte also sowohl bzgl. der NWR als auch der NSD optimiert werden.

Als nachstes stellt sich die Frage, ob die Erfiillung der Anforderungen auch fiir den ganzen Tag mog-
lich ist. Bekanntlich enthalten andere Mahlzeiten weniger Gemise, und bei Brotmahlzeiten besteht
immer die Gefahr einer zu hohen Fettaufnahme.
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NWR End-Optimierung
Ergebnis Mittagessen - 20 Tage [en%)]
Ist=680 kcal, Soll=750 kcal

50

Protein Fett Kohlenhydrate

Abb. 14: Néhrwertrelation des optimierten Speisenplans

3. Optimierung sonstiger Mahlzeiten

Unter diesen Mahlzeiten werden primar das Friihstiick und das Abendessen verstanden, aber auch
die Zwischenverpflegung. Es spielt hierbei keine wesentliche Rolle, ob man von finf oder nur von
drei Mahlzeiten pro Tag ausgeht. Seit einiger Zeit gibt es diesbezlglich keine Empfehlung mehr von
der DGE, wenngleich Zwischenmahlzeiten auch nicht abgelehnt werden. Vielmehr herrscht hier
eher eine neutrale Haltung vor, ohne Bevorzugung einer Variante®. Die nachfolgend gepriiften LM
fir die einzelnen Mahlzeiten kénnen meist sowohl in der Zwischenmahlzeit als auch in einer rand-
standigen Hauptmahlzeit verzehrt werden. Fiir die Bewertung spielt die Frage der Zwischenverpfle-
gung also keine Rolle.

Nachfolgend wird zunachst geprift, wie bei einer glinstigen Gestaltung der Zwischenverpflegung
und des Abendessens die NWR sowie die NSD dieser Mahlzeiten aussehen kdnnten. In einer Ge-
samtschau wird anschlieBend die Moglichkeit der Erfiillung der Anforderungen der Referenzwerte
fir den ganzen Tag diskutiert.

3.1 Zwischenverpflegung

In Abb. 15 sind alle wesentlichen LM aufgefiihrt, die in der Zwischenverpflegung bei hiesigen Ess-
gewohnheiten verzehrt werden, und zwar jeweils in einer glinstigen Variante. Ferner sind Fisch und
Gemise angegeben, die in der Zwischenverpflegung weniger (blich sind, aber sehr attraktiv ange-
boten werden kdnnen, z.B. als Lachs.

15 Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (DGE): 10 Regeln der DGE, 9. Aufl., 2013. www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/10-re-
geln-der-dge/

17



Prof. Dr. Volker Peinelt Vollwertige Speisenplanung %
1.7.20 in der Gemeinschaftsgastronomie = EwD <

Zwischenverpflegung
Empfehlungen fir LM

Lebensmittel | Menge in g
Vollkornbrot, Scheibe 50
Streichfett (fettreduziert) 5
Waurst (<20% Fett) 25
Kase (<45% Fett i.Tr.) 25
Fisch 25-50
Gemiise 50-100
Milch, -produkte (fettarm) ~200
Obst 150
Cereals, verzehrsfertig 150

Abb. 15: Empfohlene LM fiir die Zwischenverpflegung

Die NWR dieser kalten Speisen werden in Abb. 16 dargestellt. Sie sind durchweg glinstig zu bewer-
ten, da der Fettanteil, mit Ausnahme bestimmter Brote, gering und der Kohlenhydratanteil hoher
ist als beim Mittagessen.

NWR - Kalte Speisen

Friihstiick und Abendessen [in en%)]

‘ [JProtein @Fett mWKH ‘

90
70
62
58 58
52
38
27
22 24 24
18 18
9 10
8 5 5

Cereals Brote, fettreich Milchprodukte
Brote, fettarm Obst Kuchen, fettarm

Abb. 16: NWR fiir verschiedene Speisen in der Zwischenverpflegung

Auch der Proteinanteil liegt eher darunter. Somit kénnen LM im Rahmen der Zwischenverpflegung
einen glnstigen Einfluss auf die NWR ausliben. Das gilt sogar fir Kuchen, wenngleich hier nur we-
nige Sorten in Frage kommen (z.B. Obstkuchen mit Hefeteig).
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3.2 Frihstiick

Um ein gemischtes Frihstiick zu bewerten, wurden die o.g. Speisen zu einem 4-Wochenplan zu-
sammengestellt. Hierbei wurden bestimmte Annahmen gemacht, die den Anforderungen an Viel-
falt und Abwechslung geniigen und somit in etwa der Realitit entsprechen diirften. Die Ubersicht
dieser Zusammenstellung fiir ein gemischtes Friihstlick ist in Abb. 17 zu sehen.

Gemischtes Fruhstuick
Empfehlungen fiir LM - 20 Tage

Lebensmittel ~ Héufigkeit

Belegte Brote 20 x

« 5 g Streichfett (fettreduziert)/Scheibe

* je 25 g Wurst, Kase, Fisch, Quark, Konfitiire

¢ >50 g Gemiise

« 50 g Vollkorn/Scheibe

Cereals, verzehrsfertig (100 g) 8x
Obst (150 g) 12 x
Eier (60 g) 4x
Milchprodukte (100 g) 16 x

Abb. 17: LM fiir das Friihstiick (4 Wochen)

Selbstverstandlich gibt es zahlreiche Moglichkeiten fiir eine solche Zusammenstellung, und die hier
gewahlte ist sicher nicht reprasentativ. Aber aufgrund der spezifischen LM-Auswabhl ist sie zumin-
dest empfehlenswert. Hiermit sollte nur gezeigt werden, dass es eine realistische Kombination von
Ublichen Speisen fiir das Frihstlick gibt, die auch eine gute Abwechslung und Vielfalt aufweist und
gute Ergebnisse liefert. Die durchschnittliche NWR ist in Abb. 18 zu sehen.

NWR - Gemischtes Friihstuck
Ergebnis - 20 Tage [en%]

51

Protein Fett Kohlenhydrate

Abb. 18: Ndhrwertrelation fiir das gemischte Friihstiick
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Wegen des geringeren Einsatzes von Gemiise bei dieser Mahlzeit ist zu erwarten, dass die NSD
niedriger liegt als beim Mittagessen. In Abb. 19 wird die NSD des gemischten Frihstiicks darge-
stellt. Wie sich zeigt, kdnnen bei nahezu allen Nahrstoffen die Sollwerte erreicht werden, wieder-
um dargestellt als Ist-Soll-Vergleich bezogen auf 1000 kJ.

NSD - Gemischtes Fruhsttick
Ist-Soll-Vergleich fiir 1000 kJ (in %)

Vit. A Vit.B1 Vit.B2 Folat Vit.C Ca

Abb. 19: Ndhrstoffdichte fiir das gemischte Friihstiick

Selbst beim Folat trifft dies zu, was u.a. auf die Verwendung von Obst und Zitrusfriichten (O-Saft)
zuriickgefiihrt werden kann. Die bereits erwdhnten neuen, niedrigeren Folatwerte bedeuten auch
hier, dass der Referenzwert tberschritten werden kann. Calcium kann durch Milchprodukte und
Kase mit diesen Mahlzeiten am besten aufgenommen werden. Allerdings ist die Erflllung der Soll-
werte nur knapp. Mehr Kase wiirde den Fettanteil steigen lassen.

3.3 Abendessen

In dhnlicher Weise wird nun auch beim Abendessen vorgegangen. Nachfolgend ist in Abb. 20 die
Zusammenstellung von einzelnen Speisen zu einem gemischten Abendessen fiir 28 Tage zu sehen,
da ein Abendessen in der GG (iblicherweise nur in Ganztagseinrichtungen anzutreffen ist. Hierbei
gibt es einige Abweichungen gegenliber dem Friihstiick, da normalerweise keine stiBen Aufstriche
gegessen werden, andererseits aber Salate und Suppen.

Im Ergebnis unterscheidet sich das Abendessen vom Friihstiick besonders, wenn 6fters Wurst-, Ei-
er- oder Kasesalate gegessen werden. Diese Speisen sind beliebt und kénnen daher nicht im Ange-
bot ignoriert werden konnen. Gemiusesalate sind abends weniger Ublich als zum Mittagessen.
Nachfolgend die Zusammenstellung eines gemischten Abendessens (Abb. 20).
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Das Ergebnis der NWR ist in Abb. 21 zu sehen. Des Weiteren ist zu beachten, dass der Ersatz von
Konfitlire durch Kdse und Wurst ebenfalls zu einer Erhéhung der Fettzufuhr beitrdagt. Wenn man
die Ublichen Streichfettmengen oder die "Unmengen" an Wurst- und Kasebeldge beriicksichtigt,
die zT. in Pflegeheimen oder Kliniken unnotigerweise zur Verfligung gestellt werden, so steigt der
Fettanteil des Abendessens leicht auf 40en% und mehr. Insofern ist das in Abb. 21 dargestellte Er-
gebnis noch als glinstig zu bewerten. Aufgrund des héheren Fettanteils ist eine geringere NSD zu
erwarten. Abb. 22 zeigt jedoch immer noch gute Ergebnisse in der Gr6Renordnung der Sollwerte

(=100%).

Gemischtes Abendbrot
Empfehlungen fiir LM - 28 Tage

Belegte Brote (1,5 Scheiben) 21x

« 5 g Streichfett (fettreduziert)/Scheibe

« je 40 g Wurst, Kase, Fisch, Quark, Gemiise

* >50 g Gemiise

« 50 g Vollkorn/Scheibe

Salat aus Gemiise (100 g) 4x
Salat aus Wurst, Nudeln (100 g) 4x
Eier (60 g) 4x
Suppe (200 ml) 4x
Pizza (100 g) 4x

Abb. 20: Speisen fiir das Abendessen (4 Wochen)

NWR - Gemischtes Abendessen
Ergebnis - 28 Tage [en%]

51

Protein Fett Kohlenhydrate

Abb. 21: Ndhrwertrelation fiir das gemischte Abendessen
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NSD - Gemischtes Abendessen
Ist-Soll-Vergleich fiir 1000 kJ (in %)

Vit. A Vit.B1 Vit.B2 Folat Vit.C Ca

Abb. 22: Ndhrstoffdichte fiir das gemischte Abendessen

4. Drei Mahlzeiten statt fiinf

Wahrend friiher eine Empfehlung zu finf Mahlzeiten ausgesprochen wurde, ist die DGE heute zu-
riickhaltender. Es wird eine liberale Haltung vertreten, die weder drei Hauptmahlzeiten, noch funf
Mahlzeiten ausdriicklich empfiehlt. In den letzten Versionen der "10-Regeln" der DGE findet sich zu
diesem Thema kein Wort mehr'®"’. Es scheint also gleichgiiltig zu sein, ob man ein, zwei, drei oder
mehr Mahlzeiten pro Tag einnimmt. Entscheidend ist allein der insgesamt aufgenommene Energie-
gehalt und die Mengen an aufgenommenen Mikronadhrstoffen. Ein Zusammenhang von Essenshau-
figkeit und Gewichtsreduktion bei Erwachsenen konnte laut DGE nicht gefunden werden. In der-
selben Publikation wird jedoch angegeben, dass die American Dietetic Association (ADA) Zwischen-
mahlzeiten empfiehlt, trotz ungesicherter wissenschaftlicher Lage. Dort heilst es, dass "die Ge-
samtenergiezufuhr liber den ganzen Tag verteilt werden sollte, pro Tag sollten vier bis fiinf Mahl -
zeiten/Snacks inklusive Friihstiick gegessen werden...". Es wird als angemessen angesehen, dem
Verbraucher zu einem Mahlzeitenmuster zu verhelfen, mit dem er groRem Hungergefihl in einer
Umgebung mit standig verfligbaren energiedichten Lebensmitteln vorbeugen kann.

Trotz der wissenschaftlichen Unsicherheit werden auch von der DGE fiir die Verpflegung von Be-
rufstatigen Zwischenmahlzeiten empfohlen®. Es besteht kein Zweifel, dass sowohl drei Mahlzeiten,
als auch funf mit einer vollwertigen Erndhrung in Einklang gebracht werden kénnen. Die Frage ist
allerdings, wie gut es moglich ist, die damit verbundenen Portionsmengen zu realisieren, die nattir-
lich bei weniger Mahlzeiten gréRer werden miissen. Hierzu nachfolgend einige Uberlegungen.

16 DGE: 10 Regeln der DGE, 9. Aufl., 2013. www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/10-regeln-der-dge/

17 DGE: 10 Regeln der DGE, 10. Aufl., 2017. www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/10-regeln-der-dge/

18 DGE: Essenshaufigkeit und Gewichtsregulation bei Erwachsenen. Zusammenhang ist wissenschaftlich nicht belegt. www.dge.
de/wissenschaft/weitere-publikationen/fachinformationen/essenshaeufigkeit-und-gewichtsregulation-bei-erwachsenen. 2017

19 DGE: Essen am Arbeitsplatz und in der Kantine. So halten Sie sich fit und leistungsfiahig. www.dge.de/ernaehrungspraxis/
bevoelkerungsgruppen/berufstaetige/essen-am-arbeitsplatz-und-in-der-kantine. 2017
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In diesem Artikel wurde vom Drittelansatz fiir das Mittagessen ausgegangen, d.h. ein Drittel der
taglichen Nahrungsenergie und Nahrstoffmengen sollte im Mittagessen enthalten sein. Dieser
Wert wurde bewusst hoch angesetzt, um die Zufuhr an wertvollen Nahrstoffen zu maximieren. Der
Grund ist die gute Verwendung nahrstoffdichter Lebensmittel, wie z.B. Salate und Gemdse, in die-
ser Mahlzeiten sowie die leichte Kombinierbarkeit mit fettarmen Garverfahren, wodurch die NSD
dieser Mahlzeit am héchsten sein kann. Dadurch ist ferner ein teilweiser Ausgleich flr Ernahrungs-
fehler bei anderen Mahlzeiten erreichbar. Die restlichen zwei Drittel der Energie- und Nahrstoffzu-
fuhr verteilen sich auf vier Mahlzeiten.

Ausgehend von nur drei Mahlzeiten und vom Drittelansatz beim Mittagessen miussten die beiden
anderen Mahlzeiten auch jeweils 33% der Tagesenergie liefern. Es ist haufig schwierig, dies umzu-
setzen, wenn man bedenkt, dass das Frihstlick i.d.R. schon zwischen 6 und 7 Uhr eingenommen
wird. Bis zum Mittagessen zwischen 12 und 13 Uhr vergehen somit sechs Stunden. Wenn beim 5-
Mabhlzeiten-Konzept ca. zwei Scheiben Brot mit Belag zum Friihstiick empfohlen werden (20-25%),
miussten es beim 3-Mahlzeiten-Konzept ca. 50% mehr sein, also drei Scheiben. Bedenkt man, dass
bei vielen das Frihstiick ganz ausfallt oder wegen wenig Appetit nur einen geringen Umfang hat,
so ist bereits die Forderung von zwei belegten Scheiben Brot schwer realisierbar. Was beim Frih-
stiick eingespart wird, misste bei den beiden anderen Mahlzeiten draufgesattelt werden, um letzt-
lich eine ausgeglichene Bilanz zu haben.

Doch weder ein sehr volumindses Mittagessen und Abendessen mit einem Energiegehalt von je-
weils Gber 1000 kcal kann nicht empfohlen werden. Nach einem so reichlichen Mittagessen ist die
Verdauung sehr belastet, so dass viel Blut abgezogen wird. Dies fiihrt zum berichtigten Mittagstief
mit der Folge, dass die Arbeitsleistung am Nachmittag absinkt. Die Mitarbeiter im Betrieb sind also
weniger leistungsfahig, weniger konzentriert und machen somit mehr Fehler. Auch grolRere Men-
gen Kaffee zum Ausgleich kdnnen keine echte Losung sein. Und eine spate umfangreiche Mahlzeit,
die moglicherweise erst nach 20 h eingenommen wird, ist ebenfalls weniger empfehlenswert. Die
darauf einsetzende Verdauungsarbeit dirfte in vielen Fallen zu Einschlafstérungen fiihren.

Doch auch dann, wenn bei der Umsetzung eines 3-Mahlzeiten-Konzepts die Mengen einigermallen
gleichmaRig auf die drei Mahlzeiten verteilt wiirden, sind die zeitlichen Abstdande zwischen den
Mahlzeiten sehr lang. Sie liegen zwischen sechs und acht Stunden. In dieser Zeit sackt der Blutzu-
cker starker ab und der Korper ist zu AusgleichsmalRnahmen gezwungen. In diesen Zeiten besteht
dann die Versuchung, unerwiinschte SuBigkeiten oder minderwertige Backwaren zu essen. In der
Regel wird versucht, in den Zwischenzeiten mit Hilfe von Kaffee die Leistungsfahigkeit anzukurbeln.
Wer dann nicht nur Coffein, sondern auch noch Zucker in sein Getrank gibt und so zusammen mit
siRen Stlickchen, Kuchen oder SuRigkeiten nicht unerhebliche Mengen an Zucker aufnimmt, verur-
sacht eine Achterbahnfahrt beim Insulinspiegel, was nicht als wiinschenswert bezeichnet werden
kann.

Daher ist das hier vertretene 5-Mahlzeiten-Konzept an die Empfehlungen der DGE fiir die Betriebs-
gastronomie sowie die Empfehlungen der ADA aus USA angelehnt und diirfte auch die sinnvollste
Variante fir Schiler sein.
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5. Fazit

Die verschiedenen Mahlzeiten eines Tages wurden anhand realisierbarer 4-Wochenspeisenplane
untersucht. Hierbei zeigte sich, dass die Anforderungen der "D-A-CH-Referenzwerte" in etwa er-
reicht werden kénnen. Allerdings sind einige Anderungen bei den Gewohnheiten erforderlich, z.B.
beim Fleischverzehr und bei der Zubereitung. Es dirfte nur fir wenige akzeptabel sein, 1x pro Wo-
che (5 Tage) Fleisch zu essen. Auch die Ansatze beim Friihstlick und beim Abendessen sind ambiti-
oniert. Nur aufgrund fettarmer Wurst- und Kase-Beldage und wenig Streichfett sind die passablen
Werte dieser Randmahlzeiten erreicht worden. Die Werte beim Fett liegen dennoch etwas zu hoch.
Selbst diese relativ glinstigen Werte erreichen nicht ganz die Vorgaben der DGE-Standards. Beim
Protein ist eine NWR von 15en% nur schwer erreichbar, sondern realistischerweise nur 15-20en%,
wenn gleichzeitig der Fettwert bei 30en% liegen soll. Mit den Optimierungsschritten sollte auch
eine abwechslungsreiche und vielfdltige Zusammenstellung gezeigt werden. Dies wird im Artikel
Uiber die Angebotsgestaltung ausfiihrlicher behandelt®.

Folgende Prinzipien sind fir die Speisenplanung zu beachten:

1. Tagliches, reichliches Angebot von pflanzlichen Speisen, v.a. Gemiise,
Hulsenfriichte, Vollkornprodukte, Kartoffeln

Taglich fettarme Milchprodukte
Wédchentlich 1-2 mal Fisch/Fischprodukte (auch fettreiche)
Moglichst wenig Fleisch, Fleischprodukte und Eier

Verwendung fettarmer Speisen und Garverfahren

S

Wenn Ole, dann Raps- und Olivenél bevorzugen

Diese Prinzipien entsprechen im Wesentlichen den "Qualitatsstandards der DGE". Bei der Optimie-
rung des 4-Wochenspeisenplans ging es v.a. um die Vollwertigkeit in Verbindung mit realistischen
PortionsgréRen.

Fiir die Angebotsgestaltung sollten auch 6kologische und ethische bzw. religiose Aspekte sowie die

Erndhrungsgewohnheit beriicksichtigt werden. Das Thema "Nachhaltigkeit" wird in einem Sonder-
artikel im gréReren Kontext ausfiihrlich behandelt®.

20 Peinelt V: Empfehlenswerte Speisenangebote. https://ewd-gastro.jimdo.com/speisenangebote/angebotsgestaltung/
21 Koerber von K: K40. Nachhaltigkeit im LM-Bereich. Band 2, S. 1072-1111, in: Peinelt V, Wetterau J: Handbuch der Gemeinschaftsgastronomie.
Anforderungen-Umsetzungsprobleme-Losungkonzepte, 2. Auflage, 2016, Rhombos-Verlag, Berlin, 1642 S.
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