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VORWORT

Eine abwechslungsreiche Verpflegung, die aus frischen regionalen und
saisonalen Lebensmitteln besteht, leistet einen wichtigen Beitrag zur
gesunden Erndhrung in Kindergéarten, Schulen, Betrieben, Kliniken,
Senioreneinrichtungen und Schilerheimen in ganz Niederosterreich.

Lt

Ludwig Schleritzko
Landesrat
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1. UNSERE 10 ,,Tut gut!“-ZIELE DER GEMEINSCHAFTSVERPFLEGUNG

Mit den Leitlinien fir eine ausgewogene und nachhaltige Gemeinschaftsverpflegung in Niederdsterreich
unterstitzt die ,Tut gut!” Gesundheitsvorsorge verschiedenste Einrichtungen dabei, das Speisenangebot in
Richtung einer nachhaltigen und gesunden Erndhrung umzustellen.

Unsere zehn Ziele - einfach und klar formuliert — sollen zur praktischen Umsetzung motivieren. Sie enthalten
zentrale Botschaften fir einen ausgewogenen und genussvollen Speiseplan. Die Leitlinien stellen eine detail-
lierte Hilfestellung dar. Dafir wurde Grundlagenwissen auf den aktuellen Stand gebracht und entsprechende
Empfehlungen wurden fir die Praxis aufbereitet.

Weitere Informationen finden Sie im Programm ,Vitalkiiche® unter www.noetutgut.at/vitalkueche

Unsere 10 ,,Tut gut!“-Ziele der Gemeinschaftsverpflegung:

Ausreichend trinken — am besten Wasser

Abwechslung tut gut — ausgewogener Speiseplan

Gut geplant - bedarfsgerecht und effizient

Erh6hung des Gemdiiseanteils — Saison auf den Teller

Regional einkaufen - Lebensmittel aus Niederésterreich

Ressourcen schonen — Umweltschutz durch Nachhaltigkeit

Das Auge isst mit - ansprechende Gestaltung der Speisen und des Essensumfeldes

Zufriedenheit erhéhen — Feedback-Kultur entwickeln

© ® N o U0 & W N R

Sicherheit durch Hygiene - Gewdhrleistung von Qualitdt

10. Gemeinsam essen — Genief3en braucht Zeit



N}
Leitlinie Gemeinschaftsverpflegung in Niederésterreich Betriebe, Werkskiichen und Kantinen ?ut'

2. GRUNDLAGEN

Die wirtschaftliche Leistungsfahigkeit von Unternehmen hangt in groBem MaR von qualifizierten, motivier-
ten und gesunden Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern ab.* Steigende Anforderungen, Kostendruck und Stress
stellen eine immer gréBere Herausforderung dar.

2.1 Voraussetzungen und Ziele

MaBnahmen zur Erhaltung der Arbeitsfahigkeit und der betrieblichen Gesundheitsférderung werden daher
fur viele Unternehmen immer wichtiger. Eine ausgewogene und abwechslungsreiche Betriebsverpflegung
tragt dazu bei, die Leistungsfahigkeit und Gesundheit der Betriebsangehérigen zu erhalten.

Daher hat ,Tut gut!” diese Leitlinie fir die Verpflegung in Betrieben, Werkskichen und Kantinen herausge-
geben. Die Verantwortlichen fir die Verpflegung in den Betrieben sollen unterstitzt werden, das Angebot
ausgewogen, nachhaltig und nach erndhrungswissenschaftlichen Erkenntnissen zusammenzustellen. Eine
Orientierung geben die Empfehlungen fiir die Lebensmittelgruppen und Lebensmittelmengen in Kapitel 5.

Die Qualitat der Betriebsverpflegung soll auf diese Weise verbessert und optimiert werden. Ziel ist eine stei-
gende Inanspruchnahme eines attraktiven Mittags-, Frihsticks- und Pausenangebotes, das wohlschme-
ckend fir die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter ist.

2.2 An wen wir uns wenden

Mit dieser Leitlinie fur die Gemeinschaftsverpflegung richten wir uns in erster Linie an die Bereitstellerinnen
und Bereitsteller sowie Lieferantinnen und Lieferanten der Betriebsverpflegung und an die Betreiberinnen und
Betreiber von Werkskiichen und Kantinen. Sie haben die wichtige Aufgabe, fir eine einwandfreie, wohlschme-
ckende, ausgewogene und nachhaltige Versorgung der Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter eines Betriebes zu
sorgen.

Fir andere Verantwortliche und Entscheidungstragerinnen und Entscheidungstrager, die Fihrungskrafte, Be-
triebsratsmitglieder, Betriebsarzteschaft, Personalvertretungen und die fir das Qualitdtsmanagement Ver-
antwortlichen stellt diese Leitlinie eine Hilfestellung dar, um die Verpflegung zu verbessern und zu optimieren.

2.3 Die rechtlichen Grundlagen

Das Arbeitszeitgesetz Abschnitt 3 § 11 (1) in der geltenden Fassung regelt die Ruhepausen und Ruhezeiten:
Wenn die Gesamtdauer der Tagesarbeitszeit mehr als sechs Stunden betragt, so ist die Arbeitszeit durch eine
Ruhepause von mindestens einer halben Stunde zu unterbrechen. Die Ruhepause dient der Regeneration der
Arbeitskraft der Arbeitnehmerin bzw. des Arbeitnehmers.? Die Pause sollte daher auch fir die Einnahme einer
Mabhlzeit geniitzt werden.

1 www.gesundheit.gv.at/leben/lebenswelt/beruf/gesundheit-arbeit/betriebliche-gesundheitsfoerderung, 14.10.2022.
2 www.whko.at/service/arbeitsrecht-sozialrecht/Ruhepause.html, 14.10.2022.
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3. INHALT DER LEITLINIE ,,TEIL 1 - ALLGEMEINER TEIL*

In Teil 1 der Leitlinien fir eine ausgewogene und nachhaltige Gemeinschaftsverpflegung in Niederdsterreich
werden allgemeingiiltige Empfehlungen fir die Verpflegung in Kindergarten, Schulen, Betrieben und Se-
nioreneinrichtungen gegeben. Den Themen Nachhaltigkeit, Okologisierung und Tierwohl wird breiter Raum
geschenkt, der erndhrungswissenschaftliche Rahmen fir eine richtige Verpflegung wird dargelegt und die
organisatorischen Schritte und Notwendigkeiten sowie das Beratungsprogramm ,Vitalkiche* werden erklart.
Die Teile 2 bis 5 richten sich an die Einrichtungen in den Bereichen Kindergarten, Schulen, Betriebe und Se-
nioreneinrichtungen und geben jeweils auf die Zielgruppe abgestimmte Empfehlungen mit zahlreichen Tipps
und Musterspeiseplanen.

Die Uberschriften der behandelten Themen im allgemeinen Teil 1 der Leitlinien sind folgende:
Nachhaltige Verpflegung - Zukunft mitgestalten

Gesundheit, Umwelt, Soziales, Tierwohl

Wertschopfungskette, kologische Faktoren

Lebensmittelgruppen - Basis fir die nachhaltige Auswahl

Herkunft von Lebensmitteln, die Vielfalt in Niederdsterreich, neue Lebensmittel

Nachhaltige Beschaffung

Biologische Lebensmittel und die wichtigsten Gltesiegel

Lebensmittelabfalle und -verluste, Millvermeidung

Warum richtige Verpflegung so wichtig ist

8 Der erndhrungswissenschaftliche Rahmen

8 Einfache Grundregeln fir die Auswahl der Lebensmittel

8 Orientierung an der Erndhrungspyramide

8 Energiemengen und Nahrstoffe

8 Nahrungsmittel-Unvertraglichkeiten, Allergien und Zoéliakie

Gemeinschaftsverpflegung organisieren

Analyse, Planung, Umsetzung, Kontrolle, Qualitatssicherung

Das Verpflegungsdreieck, Schnittstellenmanagement, Verpflegungsbeauftragte/-beauftragter
Lob- und Beschwerdemanagement, Kommunikation und Feedback-Kultur
Verpflegungssysteme

Ausschreibung und Vergabe der Verpflegung

Vorschriften, Hygiene und Personalqualifikation

Lebensmittelkontaktmaterialien

Die Gestaltung einer gesundheitsfordernden und nachhaltigen Verpflegung
Die optimale Versorgung mit Getranken

Die Speiseplanung fur das Mittagessen

Die Haufigkeit der Lebensmittelgruppen

Lebensmittelgruppen fir vegetarische oder vegane Speiseplane
Unterschiedliche Mendiilinien bei der Mittagsverpflegung

Zubereitung der Speisen

Einsatz von Halbfertig- und Fertigprodukten (Convenience-Produkten)
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HeiBhaltezeiten und Temperaturen
Kennzeichnung von Zutaten, Nahrwerten und Allergenen
Musterspeiseplane

Weitere wichtige Aspekte der Verpflegung

Die Prasentation der Speisen

Nudging — gesunde Speisen als leichtere Wahl
Gemditlichkeit ist Trumpf — Gestaltung des Speiseraumes
Essenszeiten

Feste und Veranstaltungen

Das Beratungsprogramm ,Vitalkiiche*

Das Angebot von ,Tut gut!”

Vorteile der Auszeichnung, Nutzen fiir die Beteiligten
Voraussetzungen, Ablauf und Inhalt

Beteiligte Personen, Termine, Kosten

Die Auszeichnung ,Vitalkiche®

Anmeldung und Informationen

Lesen Sie auch den allgemeinen Teil 1 der Leitlinien fiir eine ausgewogene und
/ / nachhaltige Gemeinschaftsverpflegung in Niederdsterreich. Sie finden alle Leitlinien
® & zum Downloaden auf der Website von , Tut gut!“ unter www.noetutgut.at/vitalkueche ® ®

£
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L. RICHTIGE ERNAHRUNG IM BETRIEB

Eine ausgewogene und abwechslungsreiche Verpflegung fordert die kdrperliche und geistige Leistungsfahig-
keit und unterstitzt die Gesundheit und Arbeitsfahigkeit der Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter. Daher ist es
wichtig, das Verpflegungsangebot in Betrieben zu optimieren sowie den Energiegehalt und die Nahrstoffe den
geforderten Tatigkeiten und Leistungen anzupassen. Die Programme der betrieblichen Gesundheitsférderung
(BGF) setzen an den Verhaltnissen im Betrieb und am individuellen Verhalten der Mitarbeiterinnen und Mit-
arbeiter an und haben das Ziel, Krankheiten am Arbeitsplatz vorzubeugen und die Gesundheit zu starken.

rbeitsfdhigkeit erfolgreich férdern“ angeboten. Weitere Informationen dazu und beispielsweise
auch Tipps fiir eine ausgewogene Erndhrung im Homeoffice finden Sie unter
www.noetutgut.at/gesunder-betrieb o0

/ / In Niederdsterreich wird das Beratungsprogramm ,,,Gesunder Betrieb‘ — Gesundheit und /
A /

4.1 Die optimale Versorgung mit Getranken
Eine vollwertige Erndhrung beginnt damit, ausreichend zu trinken. Erwachsene sollten taglich ca. 1,5 Liter
(ca. 7-8 Glaser zu je 200 ml) Flussigkeit in Form von Getranken zu sich nehmen.?

Wasser fordert die Konzentrations- und Leistungsfahigkeit und unterstiitzt einen stabilen Kreislauf. Auch das
Risiko fiir Ubergewicht kann durch einen erhohten Wasserkonsum vermindert werden. Da der menschliche
Organismus Wasser nicht speichern kann, fihren schon geringe Flussigkeitsverluste zu Einschrankungen
der Leistungsfahigkeit. Erste Anzeichen fir eine unzureichende Wasserzufuhr sind beispielsweise Midigkeit
und Konzentrationsschwéche, eingeschrankte korperliche Leistungsfahigkeit oder haufig auftretende Kopf-
schmerzen.* Idealerweise werden Getranke von der Arbeitgeberin bzw. vom Arbeitgeber zur Verfligung ge-
stellt und es soll auch die Mdglichkeit bestehen, jederzeit Wasser trinken zu kdnnen.

Folgende Getranke sind ideal und sollen immer Teil des Angebotes sein:
B Trink- oder Mineralwasser
B UngeslBte Krauter- oder Friichtetees (nicht als Dauergetrdanke, Sorten wechseln)

Im besten Fall werden nur diese idealen Getranke in der Gemeinschaftsverpflegung angeboten. 100%ige
Fruchtsafte, stark mit Wasser verdiinnt (mind. 3 Teile Wasser und ein Teil Fruchtsaft), sind moglich. Fur die
Bewertung von anderen Getréanken hat SIPCAN?® Orientierungskriterien ausgearbeitet. Demnach sollte der
Zuckergehalt der Getranke maximal 6,7 g/100 ml betragen und es sollte kein StBstoff zugesetzt sein. Eine
Hilfe zur Getrankeauswahl mit der Moglichkeit einer Online-Abfrage finden Sie unter
www.sipcan.at/online-checklisten.html

/ / Erméglichen Sie den Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern, jederzeit Wasser zu trinken! / /
o0 o0

3 https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/wasser, 14.10.2022.
“ https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/wasser, 14.10.2022.
> www.gesundheit.de/ernaehrung/richtig-trinken/trinken-und-gesundheit/warum-trinken-so-wichtig-ist, 14.10.2022.
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L.2 Kaffee und koffeinhaltige Getranke

Wegen der meist anregenden Wirkung auf Herz und Kreislauf sollten Kaffee und andere koffeinhaltige Ge-
tréanke nicht zum Durstléschen verwendet werden. Hier sind Mineral- und Trinkwasser die bessere Alternati-
ve. Pro Tag sind 400 mg Koffein fur Erwachsene voéllig unbedenklich. Eine Tasse Cappuccino (120 ml) oder
Espresso (30 ml) enthélt dbrigens ca. 40 mg Koffein. In etwa so viel Koffein/Tein enthalt auch eine Tasse
(250 ml) schwarzer oder griiner Tee. Auch Energydrinks, Cola und andere Teesorten enthalten Koffein/Tein
oder weitere aufmunternde Stoffe.®

/ / Stellen Sie bei Kaffee-Automaten die ,,ohne Zucker“-Taste als Voreinstellung ein! / /
o0 o0

L.3 Orientierung an der Erndhrungspyramide

Die ,Tut gut!“-Erndhrungspyramide, die an die derzeit glltige dsterreichische Erndhrungspyramide angelehnt
ist, verdeutlicht die Mengenverhaltnisse der verschiedenen Lebensmittel fir eine ausgewogene Ernahrung.
Sie visualisiert die wichtigsten Lebensmittel-Bausteine und unterstitzt auf einfache Weise die Angebotsge-
staltung und Speiseplanung.

Mwww W

FETTES, SUSSES UND SALZIGES:
Taglich max. 1 Portion fett-, zucker- oder salzreiche
Lebensmittel wie Snacks, Limonaden, SiiBigkeiten

sparsam verwenden

TIERISCHE FETTE: Streich-, Back- und N - K
Bratfette sowie fettreiche Milchprodukte N -

FISCH, FLEISCH, WURST UND EIER:
Wachentlich 1-2 Portionen Fisch,

max. 3 Portionen mageres Fleisch oder
magere Wurst, max. 3 Eier; eine Portion
Fleisch entspricht der GroBe des
eigenen Handtellers

MILCH UND MILCHPRODUKTE: o
Taglich 3 Portionen Milchprodukte & — o =

PFLANZLICHE FETTE:
Taglich 1-2 Esslffel
pflanzliche Ole, Niisse
oder Samen

. GETREIDE, BROT
&ﬁ B UND BEILAGEN:
K Taglich & Portionen

Getreide, Brot,

Nudeln, Reis

oder Erdapfel

4( ‘@*

GEMUSE
UND OBST:
Taglich 3
Portionen
Gemiise/
Hulsen- K
friichteund &
2 Portionen *
Obst .

GETRANKE: Taglich mind. 1,5 | Wasser, alkoholfreie und energiearme Getranke

Fir sportlich aktive Personen wird zusatzlich eine Portion aus der Gruppe Getreide, Brot, Beilagen empfohlen.”

& www.forum-ernaehrung.at/artikel/detail/news/detail/News/efsa-bewertung-abgeschlossen-koffein-ist-sicher, 14.10.2022.
’ Die Osterreichische Erndhrungspyramide, Bundesministerium fiir Soziales, Gesundhelit, Pflege und Konsumentenschutz, 2020.
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Bringen Sie die Erndhrungspyramide gut sichtbar zum Beispiel im Speisesaal oder im
gemeinsamen Aufenthaltsraum an! Hier kénnen Sie die Erndhrungspyramide downloaden:
o0 www.noetutgut.at/infomaterial o0

L.k Richtwerte fiir Energiemengen und N&hrstoffe

Einen groBen Teil der Lebenszeit verbringen Menschen am Arbeitsplatz. Immer ofter auch im Homeoffice
oder an dezentralen Arbeitsorten. Die regelméaBige Versorgung mit Energie und Nahrstoffen durch Frihstuck,
Zwischenverpflegung und Mittagessen spielt fur die Leistungsfahigkeit eine wesentliche Rolle. Die Empfeh-
lungen gehen von bis zu funf Mahlzeiten (drei Hauptmahlzeiten und zwei Zwischenmahlzeiten) pro Tag aus.
Das Mittagessen ist Ublicherweise die warme Hauptmahlzeit des Tages und sollte etwa ein Drittel der tag-
lichen Energiemenge abdecken.

In der folgenden Tabelle werden Empfehlungen fir die durchschnittliche Tages-Energiezufuhr nach Alters-
gruppen, korperlicher Bewegung (PAL-Wert) und getrennt fiir Manner (m) und Frauen (w) gegeben. Bei den
Empfehlungen wird zwischen Erwachsenen im Alter von 19 bis unter 25 Jahren, von 25 bis unter 51 Jahren
und von 51 bis unter 65 Jahren unterschieden.

Da die korperliche Betatigung der Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter in den Betrieben oft sehr unterschiedlich
ist, werden die Referenzwerte fur die Energie- und Nahrstoffzufuhr je nach kérperlicher Aktivitat - ausge-
drickt durch den PAL-Wert (PAL = Physical Activity Level) - angegeben. In Berufen mit Gberwiegend sitzen-
der Tatigkeit mit wenig oder keinen Freizeitaktivitaten, z. B. Biroangestellte, Bildschirmarbeit, Feinmechani-
kerinnen/Feinmechaniker wird ein PAL-Wert von ca. 1,4 zugrunde gelegt. 1,6 bis 1,7 fir sitzende berufliche
Tatigkeiten mit einigen stehenden und gehenden Tatigkeiten, z. B. Laborantinnen/Laboranten, FlieBband-
arbeiterinnen/FlieBbandarbeiter, Kraftfahrerinnen/Kraftfahrer. 1,8 bis 1,9 fir hauptsachlich stehende und
gehende Téatigkeiten, z. B. Einzelhandel, Verkauferinnen/Verkaufer, Handwerkerinnen/Handwerker, Mechani-
kerinnen/Mechaniker, Kellnerinnen/Kellner.®

Richtwerte fiir die Energiezufuhr in kcal pro Tag®

PAL-Wert 1,4 PAL-Wert 1,6-1,7 PAL-Wert 1,8-1,9
Alter m w m w m w
19 bis unter 25 Jahre 2.400 1.900 2.800 2.200 3100 2.500
25 bis unter 51 Jahre 2.300 1.800 2.700 2100 3.000 2.400
51 bis unter 65 Jahre 2.200 1.700 2.500 2.000 2.800 2.200

Weitere Angaben zu den Richtwerten von Makro-Nahrstoffen (Fett, Kohlenhydrate, Eiweil3/Protein und
Ballaststoffe) sowie Mikro-Nahrstoffen (Vitamine und Mineralstoffe) finden Sie auf:
www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/energie/?L=0

www.oege.at/category/wissenschaft/empfehlungen-fuer-personengruppen

& www.lebensmittellexikon.de/pO002500.php, Zugriff am 14.10.2022.
9 D-A-CH-Referenzwerte fir die Nahrstoffzufuhr, 2. Auflage, 7. aktualisierte Ausgabe 2021.
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Je nach Hauptgruppe der zu verpflegenden Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter sollten die am besten entspre-
chenden Richtwerte zugrunde gelegt werden.®

Beachten Sie, dass der Energiebedarf bei korperlicher Aktivitdt hoher ist und
oo beriicksichtigen Sie dies bei den Mengenberechnungen in der Speiseplanung. ¢ ¢

4.5 Die Lebensmittelgruppen

Fir eine vollwertige Verpflegung wird die tagliche Bereitstellung von Lebensmitteln aus folgenden Lebens-
mittelgruppen empfohlen:

Getranke

Getreideprodukte und Erdapfel

Gemdlse und Salat

Obst

Milch- und Milchprodukte

Fleisch, Wurst, Fisch, Ei

Fette und Ole

Aus der Gruppe Gemdise und Salat sollen auch Hilsenfriichte (Bohnen, Linsen, Kichererbsen) wegen des ho-
hen Eiweil3gehaltes regelmalig angeboten werden.

Bei Getreideprodukten haben Vollkornvarianten eine héhere Nahrstoffdichte und sattigen langer. Auch Pseu-
dogetreide wie Buchweizen, Quinoa und Amaranth werden zur Abwechslung empfohlen.

|deale Milchprodukte (Naturjoghurt, andere ungesifite Milchprodukte) mit niedriger Fettstufe sind zu bevor-
zugen. Werden gesUBte Fertigprodukte auf Milchbasis angeboten, sollen diese nicht mehr als 4,2 g Fett und
maxima 11,5 g Zucker pro 100 ml enthalten.

Bei Wurstwaren sollen fettarme Sorten bevorzugt werden.

z. B. durch das Mischen von Mehlen (Vollkornmehl mit hellen Mehlen)

/ / Erméglichen Sie einen langsamen Ubergang zur optimalen Auswahl, /
o0 oder das Untermischen von piirierten Hiilsenfriichten. o0

19 DGE, www.dge.de/fileadmin/public/doc/qv/GV-Umsetzung-Referenzwerte-QST-2013.pdf,
Umsetzung der D-A-CH-Referenzwerte in die Gemeinschaftsverpftegung, Seite 10, 14.10.2022.
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5. DAS MITTAGESSEN - GESUNDHEITSFORDERND UND NACHHALTIG

Die Verpflegung der Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter in Osterreichischen Betrieben ist sehr unterschied-
lich. Die Angebote reichen von eigenen Betriebsrestaurants und Speisenangeboten, die von Betriebsverpfle-
gungs-Caterern angeliefert werden, tber Bon-Systeme fiir den Besuch von Gasthausern im Umkreis bis hin
zur Selbstverpflegung der Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter. Das Mittagessen leistet als Hauptmahlzeit einen
wesentlichen Beitrag zur taglichen Versorgung mit Nahrstoffen. Eine ausgewogene und attraktive Mittags-
verpflegung steigert die Leistungsfahigkeit und das Wohlbefinden und wirkt sich positiv auf das Betriebskli-
ma aus. Um den Anforderungen nach Vielfalt und Abwechslung gerecht zu werden, soll die Speiseplanung fiir
das Mittagessen auf einen vierwdchigen Mentizyklus ausgerichtet sein. Es sollten sich in diesen vier Wochen
keine Speisen wiederholen.

/ Bedenken Sie bei der Speiseplanung, dass nur ein vielfdltiges, //
o o abwechslungsreiches Angebot alle wichtigen Ndhrstoffe enthdlt! o e

5.1 Die Auswahl von Lebensmitteln und ihre Haufigkeit im Speiseplan

Die wichtigsten Qualitatskriterien fir eine ausgewogene und nachhaltige Gemeinschaftsverpflegung sind bei

der Optimierung der Mittagsverpflegung vollstandig umzusetzen:

@ Das Mittagessen besteht aus zwei Gangen. Maximal 3-malin 5 Verpflegungstagen wird die Kombination
Hauptspeise und Nachspeise und mindestens 2-mal in 5 Verpflegungstagendie Kombination Suppe und
Hauptspeise angeboten.

B \Vegetarische Gerichte werden zumindest 4-mal in 20 Verpflegungstagen angeboten

@ Frittierte und/oder panierte Produkte werden maximal 4-mal in 20 Verpflegungstagen angeboten

B8 SiuBe Hauptgerichte werden maximal 4-mal in 20 Verpflegungstagen angeboten.

SiBe Hauptgerichte zahlen nicht als vegetarische Gerichte.
@ SiuBe Hauptgerichte werden in Kombination mit Gemisesuppe angeboten

Dariiber hinaus gilt es, bei der Planung Folgendes zu beachten:

Erdapfel (z. B. als Erdapfelsalat, -knddel) zahlen im Speiseplan zu den Sattigungsbeilagen (nicht zum Gemu-
se). Der GemUseanteil muss unabhéngig davon berlcksichtigt werden. An aufeinanderfolgenden Tagen wer-
den unterschiedliche Sattigungsbeilagen angeboten. Beispiele dazu finden sich in den Musterspeiseplanen.

Hulsenfrichte (griine Erbsen und Fisolen zéhlen nicht dazu) sowie Nisse, Kerne und Saaten sollen in Salaten
oder Speisen regelmalig angeboten werden.

Andere Erndhrungsformen (z. B. vegetarisch, vegan, laktosefrei, Verzicht auf Schweinefleisch) werden bei
Bedarf berlcksichtigt. Das heif3t, es wird ein gleichwertiges Angebot mit entsprechenden Hauptspeisen ge-
schaffen (nicht nur das Fleisch weglassen und nicht nur Beilagen anbieten). Beispiele dazu finden sich in den
Musterspeiseplanen.

Der Speiseplan fir mindestens eine Woche wird den Betriebszugehorigen im Voraus zur Kenntnis gebracht.
Alle Speisen werden eindeutig bezeichnet oder erklart. Bei Fleischgerichten und Wurst wird die Tierart an-
gegeben. Die Verwendung von Alkohol in Speisen wird deklariert. Werden mehrere Menilinien angeboten,
werden diese Ubersichtlich dargestellt. Auch die Preise sind gut lesbar und werden deutlich ausgewiesen.

Exkurs: Alkohol in Speisen
Die Verwendung von Alkohol in der Zubereitung von Speisen ist grundsétzlich zu deklarieren.
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5.2 Die Lebensmittelgruppen eines Vier-Wochen-Speiseplanes

In der folgenden Ubersicht werden Empfehlungen fiir die Haufigkeit der Lebensmittelgruppen zur Planung
der Mittagsverpflegung gegeben. Diese beziehen sich auf einen Vier-Wochen-Speiseplan (20 Verpflegungs-
tage) fur Mischkost.

MITTAGESSEN MISCHKOST BEISPIELE
Lebensmittelgruppe Haufigkeit in 20 Tagen

o 20-mal gegartes Gemuse und/ GemUsegerichte, Beilagen,
slEedisis Sl oder rohes Gemiise Suppen, Salate, Rohkost
HULSENFRUCHTE mind. h-mal Bohnensalat, Linseneintopf,

Kichererbsensuppe

Obstsalat, Kompott, Roster,

OBST mind. 8-mal Fruchtmus, Stiickobst

. Nisse und Saaten gemahlen,
NUSSE UND SAATEN mind. 4-mal als Mus, in Brot, in Desserts,
als Erganzung zu Salaten

Petersilerdapfel, Puree, Erdapfel-
salat, Dinkelreis, Hirse, Polenta,
Knodel, Nockerln, Nudeln,
Brotscheibe

20-mal, abwechselnd

ERDAPFEL, GETREIDE, davon mind. 4-mal Vollkornteigwaren, Vollkornpizza,
GETREIDEPRODUKTE Vollkornprodukte Naturreis

Halb- oder Fertigprodukte:
Pommes frites, Kroketten,
Fertig-Puree

davon max. 4-mal
Erdapfelerzeugnisse

Joghurt, Topfenlaibchen,
MILCH UND mind. 8-mal Topfencreme, in Desserts, in siBen
MILCHPRODUKTE ’ Hauptgerichten, in Saucen,

Kasesauce, Mozzarella

Champignonschnitzel, Krautfleisch,
max. 8-mal Faschierte Laibchen, Braten,

Schinkenfleckerln
FLEISCH UND WURST

davon max. 4-mal
Fleischerzeugnisse inkl.
Wurstwaren

Wirstel, Leberkase, Augsburger,
Waurstprodukte

Fischfilet, Fisch-Burger,

FISCH mind. 2-mal Fischauflauf

. Rapsol ist Standard zum Kochen und Braten; Walnuss-, Soja-, Oliven-,
FETTE UND OLE Sesam-, Maiskeim-, Sonnenblumen-, Kirbiskern- oder Traubenkernol
fur Salate und kalte Gerichte

GETRANKE Wasser oder ungesiBBte Getranke sind jederzeit verfligbar
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Bei ovo-lakto-vegetarischer Kost entfallen die Lebensmittelgruppen Fleisch, Wurst und Fisch. Abweichend zu
den Empfehlungen fiir Mischkost sind bei ovo-lakto-vegetarischer Kost auch andere pflanzliche proteinreiche
Lebensmittel (Tofu, Tempeh, Seitan, Erbsenprotein, Sojagranulat) einzuplanen.

Weitere Empfehlungen firr vegetarische oder vegane Speisepléne finden Sie im allgemeinen Teil 1 der Leitlinie.

Erheben Sie regelmdBig (mind. einmal jéhrlich) die Wiinsche und Anregungen der
o o Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter und beriicksichtigen Sie diese in der Speiseplanung! ¢

5.3 Die Mengenangaben fiir die Lebensmittelgruppen®*

In der nachfolgenden Tabelle wird eine Orientierung hinsichtlich der einzuplanenden Mengen je Lebensmit-
telgruppe pro erwachsene Person gegeben. Die tatsachlichen Mengen richten sich nach den Tatigkeiten und

Aktivitaten der Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter. Eine Woche entspricht finf Verpflegungstagen.

Mengenempfehlungen fiir das Mittagessen:

Lebensmittelgruppe Mischkost
GEMUSE UND SALAT taglich ca. 200 g (gegart) als Salat und/oder Rohkost

davon mind. 2-mal wochentlich als Salat und/oder Rohkost (100 g)

HULSENFRUCHTE GEKOCHT

wochentlich ca. 125 g

OBST

wochentlich ca. 250 g auch als Stiickobst

NUSSE UND SAATEN

wochentlich ca. 25 g

ERDAPFEL, GETREIDE,
GETREIDEPRODUKTE

taglich ca. 200 g Teigwaren gekocht (entspricht 100 g Teigwaren roh)
oder ca. 150 g Getreide/Reis gekocht (entspricht 50 g Getreide/Reis roh)
oder 180 g Erdapfel gegart oder 50 g Brot/Geback

mind. einmal wochentlich Vollkornprodukte, max. einmal wéchentlich
Erdapfelerzeugnis

MILCH UND
MILCHPRODUKTE

wochentlich ca. 400 ml Milch oder 300 g Joghurt
oder 300 g Topfen/Huttenkase oder 60 g Kase

FLEISCH UND
FLEISCHPRODUKTE

wochentlich ca. 180 g gegart

FISCH

vierzehntagig ca. 150 g gegart

FETTE UND OLE

wochentlich ca. 35 ml

1 Abgeleitet aus ,Qualitdtsstandard fiir die Verpftegung in Betrieben”, BM fiir Soziales, Gesundheit, Pftege und Konsumentenschutz, 2021,
und DGE-Qualitatsstandard fiir die Verpflegung in Betrieben, 5. Auftage 2020, Seite 40 ff. und
www.oege.at/category/wissenschaft/empfehlungen-fuer-personengruppen, 14.10.2022.
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Fir Eier gibt es keine Empfehlung zur Verzehrmenge. In den Speisepldnen wird fir das Mittagessen mit
20-30 g Ei (Mischkost) pro Woche gerechnet.??

Bei ovo-lakto-vegetarischer Kost (siehe auch allgemeiner Teil 1) ist zu beachten, dass die Gemuse- und Hul-
senfriichtemengen um ca. 10 % erhoht werden sollten.

Wird in Betrieben, z. B. in Schichtbetrieben, eine Vollverpflegung angeboten, gelten fir das warme Abendes-
sen grundsatzlich dieselben Empfehlungen.* Beim Abendessen miissen allerdings keine 2 Gange angeboten
werden. Wird das Abendessen hingegen als kalte Mahlzeit eingenommen, dann sollte die Lebensmittelaus-
wahl in Anlehnung an die Empfehlungen fiir das Frihstick erfolgen.

5.k Angebot unterschiedlicher Meniilinien

Werden zwei oder mehrere Menilinien angeboten, soll jede Meniilinie taglich die Lebensmittelgruppe ,Gemdi-
se und Salat” und ,Erdapfel, Getreide, Getreideprodukte® in Vorspeise (Suppe), Hauptspeise oder Nachspeise
beinhalten. Die Einhaltung der Gbrigen Qualitatskriterien wird empfohlen (siehe Punkt 5.1 ,Die Auswahl von
Lebensmitteln und ihre Haufigkeit im Speiseplan®).

Frittierte und/oder panierte Produkte werden in jeder Menulinie maximal 4-mal in 20 Verpflegungstagen
bzw. einmal in der Woche angeboten.

Bei einem Angebot von mehreren Mendlinien ist besonders darauf zu achten, dass eine ,ideale Mentaus-
wahl getroffen werden kann, die den oben genannten Empfehlungen (Haufigkeit der Lebensmittelgruppen)

entspricht. Die jeweiligen MenUs fur die ideale Wahl sind zu kennzeichnen.

BEISPIEL fiir unterschiedliche Meniilinien und Kennzeichnung der idealen Wahl

VARIANTE 1 MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG
. mm mm 7«'2}’” mm mm

MENULINIE 1 Pz Meni 1 Pz Meni 1 Pz Meni 1 Pz MeniG 1 9t MenG 1

MENULINIE 2 Mena 2 Mend 2 Menda 2 Mendi 2 Mendi 2

VARIANTE 2 MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG
.o 7 IN] 7 IN) 7 IN)

MENULINIE 1 %t Meni 1 %t Meni 1 Menii 1 Meni 1 %t Meni 1
. =5 -

MENULINIE 2 Meni 2 Meni 2 7‘%’ Mend 2 7"%! Meni 2 Meni 2

12 DGE-Qualitatsstandard fur die Verpflegung in Kitas, Seite 40, 6. Auflage, Bonn 2020.
13 Checklisten zu den steirischen Mindeststandards in der Gemeinschaftsverpflegung, Graz, Mai 2016.
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5.5 Zubereitung der Speisen
Bei der Zubereitung wird empfohlen, alle Gerichte mit Rezepten und Zubereitungshinweisen zu hinterlegen
und dabei folgende generelle Anforderungen zu beachten:

Diese Zusatze werden nicht verwendet:
@ Geschmacksverstarker

@ Kinstliche Aromen

B Kaseimitate (Analogkase)

Darauf wird bei der Zubereitung geachtet:

@ Fettarme Zubereitung (dinsten, dampfen, grillen)

8 Bei Milch und Milchprodukten sehr fettreiche Produkte (z. B. Schlagobers, Mascarpone, Créme fraiche)
durch weniger fettreiche (z. B. Joghurt, Topfen, Sauerrahm) ersetzen bzw. sparsam damit umgehen.
GesuBte Milchprodukte sollen nicht mehr als maximal 11,5 g Zucker pro 100 ml enthalten.

Zum Wirzen werden Krauter bevorzugt

Jodiertes Salz wird verwendet und es wird sparsam gesalzen

Fir die Zubereitung von Salat eignen sich unterschiedliche Pflanzenéle wie z. B. Walnuss-,

Weizenkeim-, Oliven- und Sojadl

Alle Speisen werden appetitlich angerichtet
Gemdse, Teigwaren und Reis sind méglichst bissfest
Fleisch soll nicht flachsig, grobfaserig oder hart sein

5.6 Musterspeisepléne fiir vier Wochen

In den folgenden Musterspeiseplénen sind die Empfehlungen fiir eine ausgewogene Menizusammenstellung
und die ernahrungswissenschaftlichen Empfehlungen dieser Leitlinie eingearbeitet. Bei Obst und Gemise
sollen die jeweiligen saisonalen und regionalen Angebote berlcksichtigt werden. Wasser sollte zu jeder Mahl-
zeit angeboten werden.
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BETRIEBE - Musterspeiseplan Mischkost

Vollkornkuchen

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
Kirbiscremesuppe Rindsuppe mit
mit Kurbiskernen Frittaten
- .
) Huhngrgegchnetzeltes Linsen-Laibchen mit Eierschwammerl- . ) - .
< mit Griinkern- Pastinaken-Erdapfel- ulasch mit Hirschragout mit Saiblingsfilet auf
S Risotto und - P gu . Vollkorn-Spatzle und cremigem Kohlrabi
. Puree und Sellerie- Serviettenknodel - N
2 Radieschen- . Rotkraut mit Dillerdapfeln
- Apfel-Walnuss-Salat und Eisbergsalat
Hauptelsalat
Joghurt mit Buttermilch- Rhabarberkompott
Pfirsichspiegel Brombeer-Gelee P
Karotten- - Rindsuppe mit
Fenchel-Suppe seirlaud st GrieBBnockerl
N Gemusepfanne Putenstreifen mit Vegetarisches
P Topfenknddel mit (Melanzani, Zucchini, . . Bohnen-Gulasch Gekochtes Rindfleisch
- - . ; Paradeis-Tagliatelle, ; ) P )
7] Haselnuss-Broseln Paprika) mit Glasnu- R . (Kaferbohnen, Paprika, mit Rosterdapfeln
° . ucola-Eichblatt-Sa- ; .
und Himbeermus deln und gebratenem L Karotten, Sellerie) und Cremespinat
£ lat und Pinienkernen .
Tofu mit Roggenbrot
Birnenragout mit Joghurtschale mit
Schokocreme Beeren
Paprikasuppe mit Klare Gemusesuppe
Croutons mit Krauterschoberln
R . : Kichererbsen-
m F(Erelle vom Sl Rosmarin-Lammbra- Fasch|e'rte La'lbch'en Erdapfelteigroulade mit | curry (Kichererbsen,
o rbsenpiree und . vom Rind mit Reis e .
. ten mit Kohlsprossen . Spinatfiille und Para- | Paradeiser, Karotten,
< Polentaschnitten, und Rote-Riiben- ) ! ;
[ . und Couscous deissauce Kokosmilch) mit
(] Eisbergsalat Salat .
2 Vollkornspiralen
Obstsalat.(Apfel,. GrieBflammerie mit Heidelbeer-Topfen-
Trauben, Birne) mit . S
) Zwetschkenroster Tiramisu
gehackten Nussen
Brokkolicremesuppe Rindsuppe mit Ge- Fisolencremesuppe
mit Sesam muse und Nudeln PP
= Rindfleischpfanne mit
o Belugalinsen mit F_ruhllngszwmbeln, Vollkorn-Gnocchi ngackepes . Hirse-Topfen-
£ : Dinkelreis und gem. e Schweinsschnitzel mit .
Y Semmelknédel und mit Kasesauce und N Mohn-Auflauf mit
o ) Blattsalaten ) Petersilerdapfeln und . -
E3 Chinakohlsalat (e — Paradeissalat Gurkensalat Marillenroster
Vogerlsalat)
Al Erdbeeren
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BETRIEBE - Musterspeiseplan ovo-lakto-vegetarische Kost (Beispiele)

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
Kirbiscremesuppe Klare Gemusesuppe
mit Kurbiskernen mit Frittaten
Grinkernbraten

(Chicorée, Lollo rosso,
Vogerlsalat)

A (Lauch, Karotten, Linsen-Laibchen mit Eierschwammerl- : S
[ - . ) . . Spinat-Vollkorn- Kohlrabigratin mit
< geriebene Nusse, Pastinaken-Erdapfel- gulasch mit N .
v] B . - . . . spatzle mit Feta und Gorgonzola und
© | Kase) mit Rahmsauce | Puree und Sellerie- Serviettenknddel Rotkrautsalat Dillerdanfeln
£ und Radieschen- Apfel-Walnuss-Salat und Eisbergsalat P
Hauptelsalat
Joghurt mit Pfirsich- Buttermilch- Rl e e
spiegel Brombeer-Gelee
Karotten-Fenchel- Birlauchsuppe Klare Gemusesuppe
Suppe PP mit GrieBnockerl
o Gemusepfanne Tagliatelle mit Vegetarisches
2 Topfenknodel mit (Melanzani, Zucchini, Linsen-Paradeis- Bohnen-Gulasch Erdapfellaibchen mit
8 | Haselnussbréseln und | Paprika) mit Glasnu- Sugo, Rucola- (Kaferbohnen, Paprika, | Tahin-Joghurt-Dip
E3 Himbeermus deln und gebratenem | Eichblatt-Salat und Karotten, Sellerie) und Cremespinat
Tofu Pinienkernen mit Roggenbrot
Birnenragout mit Joghurtschale mit
Schokocreme Beeren
Paprikasuppe mit Klare Gemusesuppe
Croutons mit Krauterschéberln
Uberbackener Polen- Gebratene Reis- :
. - Kohlsprossen- . ) Kichererbsen-
m | taauflauf mit Gemise . o Gemdse-Laibchen - ' . .
- GemUse mit Pilzen, . Erdapfelteigroulade mit | curry (Kichererbsen,
[ (Zucchini, Erbsen) . (Karotten, Sellerie, i ;) .
£ / Couscous, gerdsteten . ’ - Spinatfille und Para- Paradeiser, Karotten,
] und Mozzarella mit L Zwiebel) mit Krauter- : : .
o . Mandelblattchen und deissauce Kokosmilch) mit
2 Blattsalaten (Eisberg, Joahurtdi sauce und Rote- Vollkornspiralen
Radicchio, Romano) 9 P Ruben-Salat P
Obstsalat.(Apfel,. GrieBflammerie mit Heidelbeer-Topfen-
Trauben, Birne) mit . ; .
N Zwetschkenroster Tiramisu
gehackten Nussen
Brokkolicremesuppe . Klare Gemiisesuppe mit
mit Sesam NI G ps GrieBnockerl
Dinkelreispfanne
< ) . (FrUhngSZWIGb.eln’ Vollkorn-Gnocchi Gebackenes .
o Belugalinsen mit Stangensellerie, e . ) . Hirse-Topfen-
4= - mit Kasesauce und Seitanschnitzel mit .
] Semmelknédel und Karotten, Feta) und : . e Mohn-Auflauf mit
o . Paradeis-Paprika- Petersilerdapfeln . .
3 Chinakohlsalat gem. Blattsalaten Salat und Gurkensalat Marillenréster

Apfel-Vollkornkuchen

Erdbeeren
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5.7 Rezept-Tipps
Kostenlose ,Tut gut!“-Rezepte fir alle Altersgruppen sowie fiir vegetarische Gerichte und die vegane Zuberei-
tung finden Sie in unserem ,Vitalkliche“-Kochbuch unter: www.noetutgut.at/vitalkueche
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6. FRUHSTUCK UND ZWISCHENVERPFLEGUNG - KANTINE UND BUFFET

Immer mehr Betriebe und Schichtbetriebe bieten neben dem klassischen Mittagstisch auch kleine Mahlzeiten
wie Frihstick und Zwischenverpflegung in der Kantine oder am Buffet an. Daher sollte das Angebot auch in
diesem Bereich gesundheitsfordernd und nachhaltig gestaltet sein.

6.1 Frihstiick und Zwischenverpflegung
Das Frihstick und die Zwischenverpflegung leisten einen wichtigen Beitrag zur taglichen Nahrstoffzufuhr
und wirken sich positiv auf die Leistungskurve aus.*

Fir das Fruhstlck oder die Zwischenverpflegung im Betrieb werden einige Lebensmittelgruppen besonders
empfohlen, die im Angebot auf jeden Fall enthalten sein sollen. Fir eine ausgewogene Verpflegung wird die
tagliche Bereitstellung folgender Lebensmittel empfohlen (mit Beispielen):

Getranke (Wasser, ungesufBter Tee)

Vollkornprodukte (Vollkorngeback, Getreideflocken, Misli ohne Zuckerzusatz)

Gemdse und Salat (Gemusesticks, Rohkost, Salatteller)

Obst (im Ganzen, geschnitten, Obstsalat, Misli mit Obst, Topfen/Joghurt mit Obst)

Milch- und Milchprodukte (Trinkmilch, Milch im Musli, Joghurt, Topfen, Topfenaufstrich, Dips)

Die Empfehlungen gelten auch fir eine mitgebrachte Frihstlicks- oder Jausenbox.

Das Angebot fir die Zwischenverpflegung sollte sich an den erndhrungswissenschaftlichen Erkenntnissen
orientieren und die geslindere Wahl zur leichteren machen. Frische, Vielfalt und 6kologische Aspekte sowie
Saisonalitat und Regionalitat sollten dabei bericksichtigt werden.

4 www.schmecks-ooe.at/thema/wissenswert/beeinflusst-fruehstuecken-die-leistungsfaehigkeit, 15.09.2022.
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6.2 Die Mengenangaben fiir die Lebensmittelgruppen®®

In der nachfolgenden Tabelle wird eine Orientierung hinsichtlich der einzuplanenden Mengen pro erwachsene
Person gegeben. Die tatsachlichen Mengen richten sich nach dem Alter und den Aktivitaten der Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeiter. Eine Woche entspricht finf Verpflegungstagen.

Mengenempfehlungen fiir das Friihstlick und die Zwischenverpflegung:

Lebensmittelgruppe Mischkost

GEMUSE UND SALAT taglich ca. 100 g, bevorzugt als Rohkost

OBST taglich ca. 200 g (2-mal eine Portion zu je ca. 100 g)
NUSSE UND SAATEN wochentlich ca. 50 g

taglich ca. 60 g (2-mal eine Portion zu je ca. 30 g),

GETREIDE, GETREIDEPRODUKTE bevorzugt aus Vollkornprodukten

MILCH UND MILCHPRODUKTE taglich ca. 180 ml (2-mal eine Portion zu je ca. 90 ml)

ANDERE EIWEISSQUELLEN

(Fleisch, Wurst, Fisch, Hilsenfrichte, Eier) wochentlich ca- 50 g

OLE UND FETTE waéchentlich ca. 60 g

6.3 Das Verpflegungsangebot am Buffet
~Tut gut!” hat Qualitatskriterien fur die einzelnen Warengruppen entwickelt, die schrittweise im Rahmen der
Optimierung des Verpflegungsangebotes umgesetzt werden sollten.

// Rezeptideen und Tipps fiir regionale und saisonale Pausensnacks finden Sie //
0o zum Downloaden unter: www.noetutgut.at/infomaterial 0o

Allgemein:
Das minimale Angebot fir das Buffet enthalt Produkte aus allen vier Warengruppen Backwaren, Gemuse,
Obst und Milchprodukte. Diese Lebensmittelgruppen sollten auf jeden Fall vorhanden sein.

15 Abgeleitet aus DGE-Qualitdtsstandard fur die Verpflegung in Betrieben, 5. Auflage 2020, Seite 38 ff., und
www.oege. at/category/wissenschaft/empfehlungen-fuer-personengruppen, 14.10.2022.
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Backwaren (Brot und Gebéck):

B Das Gesamtangebot an Brot/Gebéack besteht mindestens zur Halfte aus Produkten mit
hohem Schrot- bzw. Kornanteil

B8 Mindestens eine Sorte Brot/Geback ist ein Vollkorn- oder Roggenbrot
(ab 90 % Vollkorn- oder Roggenanteil)

Belag von Backwaren (Wurst und Fleischerzeugnisse)

B Maximal die Halfte des Gesamtangebots besteht aus mit Wurst oder Fleischerzeugnissen
belegtem/bestrichenem Brot/Geback

8 Es werden nur Wurstsorten bzw. Fleischerzeugnisse mit niedriger bzw. moderater Fettstufe angeboten
(maximal 20 % Fett, z. B. Schinken, Puten- oder Schinkenwurst, Extrawurst fein)

Belag von Backwaren (Milcherzeugnisse und fleischlose Brotaufstriche)
B8 Mindestens die Halfte der Brote/des Gebacks ist mit Kase (Fettstufe max. 45 %ii. Tr.)
und/oder fleischlosem Belag bzw. fleischlosen Aufstrichen belegt/bestrichen

Gemiise

B Frisches Gemuse (z. B. Gemusesticks, Salatteller) ist taglich verflgbar

@ Mindestens 80 % des Brots/Gebacks mit pikantem Belag sind mit einer ausreichenden Menge
Gemdse gefillt/belegt (z. B. Paradeiser, frische Gurke, Radieschenscheiben). Saures Gemiise
(z. B. Gurkerl) zahlt nicht dazu.

8 Das Angebot besteht zumindest aus drei unterschiedlichen Sorten Gemuse

Obst
8 Frisches Obst (z. B. Obstsalat, geschnittenes Obst) wird angeboten
B Das Obstangebot setzt sich aus mindestens drei verschiedenen Sorten zusammen

Niisse und Samen
B Nisse und Samen werden mindestens einmal pro Woche angeboten
(z. B. als Bestreuung, Nussmus, in Aufstrichen)

Milchprodukte und Milchmischerzeugnisse

@ Es werden ideale Milchprodukte (z. B. Milch, Naturjoghurt, Buttermilch, Molkegetranke ohne
Frucht- und Zuckerzusatz) angeboten

@ Andere Milchprodukte (z. B. Fruchtjoghurt, Vanille- oder Schokomilch, Molkegetranke mit Fruchtzusatz)
enthalten maximal 11,5 g Zucker pro 100 ml, keine StiBstoffe und maximal 4,2 g Fett pro 100 ml

Eine Hilfe zur richtigen Milchprodukteauswahl bietet die von SIPCAN
ausgearbeitete Milchprodukteliste unter www.sipcan.at/online-checklisten.html
o0 Hier bietet sich auch die Maglichkeit einer gezielten Online-Abfrage. o0

Achten Sie immer auf die Gebinde-Gréf3e. Je gréBer das Milchprodukt ist, /
¢ o« umso mehr Zucker ist absolut enthalten. Wéhlen Sie daher Rkleinere Gebinde. ¢ ¢
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Feine Backwaren (Mehlspeisen)

@ Es werden moglichst wenige Mehlspeisen sichtbar angeboten (max. 10 Stiick)

@ Maximal ein Viertel besteht aus Blatter- und Plunderteig (z. B. Topfengolatschen, Croissants),
in Fett gebackenen (z. B. Krapfen, Donuts) oder fett-/zuckerreichen Mehlspeisen
(z. B. Schokomuffins, Kuchen mit Zuckerglasur)

SiiBigkeiten

@ Es werden so wenige handelsibliche Produkte wie méglich angeboten (idealerweise keine)

@ Werden SuBigkeiten offeriert, beschrankt sich das Angebot auf hochstens 4 verschiedene Produkte,
bevorzugt ,alternative Naschangebote®

@ SuBigkeiten werden ausschlieBlich in VerpackungsgréBen bis 30 g angeboten

Pikante Knabbereien
8 Es wird maximal eine (idealerweise aber keine) fettreiche pikante Knabberei
(z. B. Chips, Snips, gesalzene Erdnisse) angeboten

6.l Warme Imbisse und warme Speisen

@ Werden warme Imbisse oder Speisen verkauft, ist das Angebot abwechslungsreich und setzt sich mindes-
tens zur Halfte aus vegetarischen Speisen zusammen (z. B. Gemisepizza, -baguette, GemUseburger,
Vollkorn-Kasetoast, gefiillte Wraps, Nudelgerichte)

8 Warme Imbisse oder Speisen werden ausschlieBlich ohne Mayonnaise und Ketchup wird nur in
portionierter Form angeboten

@ Es wird mit Krautern gewdrzt und/oder mit GemUse garniert, das Zufligen von Salz wird auf das
notwendige Minimum beschrankt

Weitere Empfehlungen fiir Buffetbetreiberinnen und Buffetbetreiber:

Pro Woche sollte es mindestens einen Angebotsschwerpunkttag geben (z. B. Musli-Tag, Wrap-Tag, Salat-
Bowls-Tag, Suppen-Tag, Smoothie-Tag).

Die Empfehlungen in Bezug auf Nachhaltigkeit, Organisation und Hygiene sind im allgemeinen Teil 1 dieser
Leitlinie nachzulesen.

/ Holen Sie iiber eine Feedback-Box, die Sie in der Néhe des Buffets platzieren, /
oo die Wiinsche und Anregungen der Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter ein. ¢+
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7. VERPFLEGUNGSANGEBOTE IN AUTOMATEN

Das Automatenangebot sollte aufgrund seiner Funktion als Zwischenmahlzeit gesundheitsférderlich gestaltet
sein, sodass es die Leistungsfahigkeit und Konzentration der Konsumierenden férdert. Automaten mit St3ig-
keiten, fettreichen Knabbereien und/oder stark gesiiBten Getranken konnen das nicht leisten.

7.1 Getrankeautomaten

Bei der Beurteilung des Getrankesortimentes in den Automaten ist die Wasserversorgung im Umfeld zu
beriicksichtigen. Je weniger Wasserangebote es im Umfeld gibt, umso mehr ungest3te Angebote (z. B. meh-
rere Schachte Mineralwasser) sollte es im Automaten geben. Das Angebot im Automaten sollte sich wie folgt
zusammensetzen:

Kaltgetranke:

B Mindestens 1 Quell-, Tafel- oder Mineralwasser

8 UngeslBte Produkte (z. B. Mineralwasser mit Geschmack)

B Getranke mit moderatem Zuckergehalt (max. 6,7 g pro 100 ml),
bevorzugt gespritzte 100%ige Fruchtsafte

Warm-[HeiBgetranke:
@ Die ,ohne Zucker”-Taste soll als ,Voreinstellung” programmiert sein

/ / Achten Sie auch darauf: Es besteht die Moglichkeit, auf den Einwegbecher zu verzichten / /
oo und einen mitgebrachten Becher zu nutzen. Die ,,Becher-weg“-Taste hilft Miill zu vermeiden. oo
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7.2 Snackautomaten und kombinierte Automaten

Das Automatenangebot sollte auf das Ubrige Verpflegungsangebot abgestimmt sein. Die Automatenverpfle-
gung sollte keine Konkurrenz zum Mittagessen sein; ein warmes Mittagessen ist zu bevorzugen. Das Angebot
im Automaten sollte sich wie folgt zusammensetzen:

Lebensmittelgruppe

Mindestanforderung

GETRANKE es gelten die Kriterien fir Getrankeautomaten
OBST taglich mind. eine Sorte frisch
(gekihlt) (regionale und saisonale Angebote beachten)

BELEGTE BROTE UND WECKERL
(gekihlt)

mindestens die Halfte der Brote und Weckerl sind
Produkte mit hohem Schrot- bzw. Kornanteil

MILCH UND MILCHPRODUKTE
(gekihlt)

@ taglich zumindest ein ideales Milchprodukt
(z. B. Milch, Naturjoghurt, Buttermilch)

@ andere Milchprodukte (z. B. Fruchtjoghurt, Vanille- oder
Schokomilch, Molkegetranke mit Fruchtzusatz) enthalten
max. 11,5 g Zucker pro 100 ml, keine SiiBstoffe und
max. 4,2 g Fett pro 200 ml

MEHLSPEISEN, KUCHEN
(gekihlt)

max. ein Viertel besteht aus Blatter- oder Plunderteig
(z. B. Topfengolatschen, Croissants), in Fett gebackenen oder fett- und/
oder zuckerreichen Mehlspeisen (z. B. Krapfen, Donuts, Muffins)

SUSSIGKEITEN

@ hochstens 4 verschiedene SiiBigkeiten zu je max. 30 g

@ alternative Naschereien (z. B. Trockenfriichte, ungesalzene Nisse
und Samen, Studentenfutter)

SALZIGE KNABBEREIEN

max. eine pikante fettreiche Knabberei
(z. B. Chips, Snips, gesalzene Erdnisse), idealerweise aber keine
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8. WEITERE WICHTIGE ASPEKTE DER VERPFLEGUNG

Ziel eines optimierten Verpflegungsangebotes ist eine steigende Inanspruchnahme eines attraktiven Mittags-
und Pausenangebotes. Ein optimiertes Verpflegungsangebot leistet zusatzlich einen wichtigen Beitrag zur
Gesundheit und Arbeitsfahigkeit der Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter. ,Tut gut!” unterstitzt auch dabei, die
betriebliche Gesundheitsforderung (BGF) umzusetzen und ein nachhaltiges betriebliches Gesundheitsma-
nagement im Betrieb zu verankern.

// Informationen zum kostenfreien Angebot fiir die betriebliche /
0o Gesundheitsforderung (BGF) finden Sie unter: www.noetutgut.at/gesunder-betrieb ¢,

8.1 Raumgestaltung und Pausenzeiten

Der Speiseraum soll ein heller, gut zu liftender Raum mit einem angenehmen Ambiente sein. Pflanzen, Bilder
und eine ansprechende Tischdekoration unterstiitzen das Wohlbefinden beim Essen. Auf eine gerduscharme
Ausstattung von Bodenbelag und Deckenverkleidung sollte geachtet werden. Die Pausenzeiten sollten so ge-
staltet sein, dass Stof3zeiten im Gastraum vermieden werden.

8.2 Information, Kommunikation und Nudging

Das Mittagessen erfillt auch eine soziale Funktion - Informationen werden ausgetauscht und die Zusammen-
arbeit wird gestarkt. Die Betriebsverpflegung bietet die Mdglichkeit, MaBnahmen im Rahmen der betrieb-
lichen Gesundheitsférderung zu treffen und Informationen zu richtiger Ernahrung und Gesundheit zu geben.
Uber die verschiedenen Informationskanile in den Unternehmen, wie Plakate, Folder, Betriebszeitung, Intra-
net, Blogs oder Apps in sozialen Medien, kdnnen beispielsweise folgende Inhalte kommuniziert werden:
Informationen zur gesundheitsférdernden Lebensmittelauswahl

Warenkundliche Informationen

Rezepte zu den angebotenen Speisen

Informationen zu Nachhaltigkeit und Energieverbrauch

Hintergrinde zu verbreiteten Lebensmittelallergien

Saisonalitat von Lebensmitteln

Regionalitat und Herkunft der Lebensmittel

Wichtigkeit von Bio-Produkten

Durch Kommunikation und Prasentation kann das Ernahrungsverhalten beeinflusst werden. Nudging soll die
Auswahl geslinderer Lebensmittel beglinstigen. Folgende Mdglichkeiten bieten sich an: Salatbuffet im Ein-
gangsbereich, Obstangebot im Vordergrund, Verkostungen von neuen Speisen, Bilder und Fotos im Ausga-
bebereich, Musterteller, Schilder, Fahnchen etc.

/ Tipps fiir die Implementierung von Nudging-Maf3nahmen finden Sie unter: //
https://tinyurl.com/45hsj5mu
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8.3 Begiinstigungen und steuerliche Aspekte
Manche Unternehmen bieten eine beitragsfreie Mittagsmahlzeit an oder férdern das tagliche Mittagessen mit
einem Zuschuss. Dieser ist bis zu einem Betrag von € 8,00 (ab 1.7.2020) pro Arbeitstag fir die Mitarbeite-

rinnen und Mitarbeiter steuerfrei. Oder als Bagatellbetrag bis zu € 2,00, wenn die Mitnahme des Essens nach
Hause moglich ist.*®

16 www.whko.at/service/steuern/Aktuelle_Werte_Lohnverrechnung.html, 14.10.2022.
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VON DAHEIM SCHMECKT’S HALT AM BESTEN -
UND FRISCH DOPPELT SO GUT!

Gesunde Ernahrung und Genuss gehoren bei uns in Niederdsterreich zusammen!

JTut gut!” hat alles, was uns guttut: Hunderte Rezepte, die besten Ernahrungstipps
fir Grof3 und Klein, kostenloses Infomaterial und Gewinnspiele.

@ gesund.leben.tut.gut

ORLAHO,
L

)
JETZT reinklicken ‘
und durchstarten!

@noetutgut.atlernihrung



Ihr Kontakt zu Gesundheitsforderung
und Pravention in Niederosterreich:

% info@noetutgut.at




