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Ovo-lacto-vegetarische Meniilinie in der Schule: Empfehlungen und Orientierungsmengen
Ubersicht fiir eine Woche (5 Verpflegungstage) fiir die Mittagsverpflegung in der Schule

. Empfohlene Orientierungswerte
) Optimale Auswahl . . .
Lebensmittelgruppe b T S Lebensmittel- fiir Lebensmittelmengen
haufigkeiten (5 Verpflegungstage pro Schiiler:in)
I N I - WO -
7 bis unter 10 Jahre 10 bis unter 19 Jahre
VoIIkornprodukte ca.600g ca.650-800¢g
= PseudogetrE|de davon:
Getreide, *  Parboiled Reis® oder =  mind. 1x Voll-
Getreideprodukte und Naturreis kornprodukte
Kartoffeln *  Kartoffeln® (roh oder " max.1x
vorgegart) Kartoffel-
erzeugnisse5
= Gemdse, frisch oder 5x ca. 900 g ca. 1000 - 1400 g
tiefgekiihlt davon:
. =  Hulsenfrichte =  mind.2x
Gemiise und Salat D e Rohkost
= mind.1x Hulsenfriichte: Hulsenfrichte:
Hiilsenfriichte ca.140g ca.150-200g
= Obst, frisch oder mind. 2 x Obst ca.150¢g ca.150-200g
tiefgekiihlt ohne Zucker
und StBungsmittel davon:
6 =  mind. 1x als
. Nusse" (ungesilzen) Stiickobst
oder Olsaaten . mind. 1 x Niisse, Niisse, Kerne oder Niisse, Kerne oder
Kerne oder Olsaaten: Olsaaten:
Olsaaten ca.25g ca.25-30g
=  Milch, Naturjoghurt, mind. 2 x Milch- und ca.200g ca.200-300g

Buttermilch, Dickmilch, Milchprodukte
Kefir: max. 3,8 % Fett
absolut
Speisequark: max. 5 %
Fett absolut
=  jeweils ohne Zucker und
StuRungsmittel
. Kase: max. 30 % Fett

Milch und -
Milchprodukte,
Hiihnereier®

absolut
= Rapsol Rapsal ist ca.30g ca.30-40g
*  Lein-, Walnuss-, Soja-, Standardfett
Ole und Fette Olivendl

= Margarine aus den
genannten Olen

=  Wasser Getranke sind taglich taglich
=  Frichte-, Krautertee jederzeit verfiigbar

= jeweils ohne Zucker und
StuRungsmittel

Quellen:
in Anlehnung an DGE-Qualitatsstandard fiir die Verpflegung in Kitas (6. Auflage, 1. korrigierter Nachdruck, 2022),
in Anlehnung an Kriterien fiir eine ovo-lacto-vegetarische Mendilinie, IN FORM, DGE
(https://www.fitkid-aktion.de/dge-qualitaetsstandard/gestaltung-der-verpflegung/mittagsverpflegung/ovo-lacto-vegetarische-menuelinie/

+//www fitkid-aktion.de/dge- i -der-verpflegung/mittagsverpflegung/ovo-lacto-vegetarische-menuelinie/empfohlene-
(zuletzt aufgerufen am 09.11.2022)

1 Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln, Reis und Mehl ist die Vollkornvariante die beste Wahl.

? Kérnerfriichte wie Buchweizen, Amaranth und Quinoa zhlen nicht zur botanischen Gruppe der StiRgraser (wie z. B. Roggen, Hafen, Weizen), erinnern jedoch optisch an diese. Sie haben eine giinstige
Néhrstoffzusammensetzung und sind eine Alternative zum klimabelastenden Reis.

3 Reisgerichte nur gelegentlich anbieten, da sie wegen des beim Anbau entstehenden Methangases und aufgrund des tiberwiegenden Imports aus Asien eine schlechte Klimabilanz aufweisen. Zudem ist Reis haufig
mit Arsen belastet, welches in zu groBen Mengen gesundheitsschadigend sein kann. Reis kann zum Beispiel in Teilen durch andere Getreidearten wie Dinkelreis, Graupen, Hirse oder Couscous ersetzt werden.
“ Kartoffeln kénnen in der Schale einen hohen Gehalt an der giftigen Substanz Solanin aufweisen. Daher Kartoffeln besser ohne Schale verzehren.

5 Kartoffelerzeugnisse sind hochverarbeitete, industriell vorgefertigte Produkte, z. B. Pommes frites, Kroketten, Kartoffelpuffer, Gnocchi, Schupfnudeln, KI6Be, Kartoffelpiiree-oder Kartoffelknédel-Erzeugnisse.
® Niisse sind wichtige Néhrstofflieferanten, da sie ungesattigte Fettsduren enthalten (hoher Gehalt an alpha-Linolenséure).

7 Olsamen, wie Sonnenblumenkerne, Sesam, Leinsamen gehéren botanisch zu den Gemiisen. Da sie auf Nahrstoffebene groRe Ahnlichkeit mit den Niissen und Kernen aufweisen, werden sie hier zu einer
gemeinsamen Gruppe zusammengefasst.

® Fiir Eier gibt es keine Empfehlung zur Verzehrsmenge. In den nédhrstoffoptimierten Speiseplanen der DGE wurde fiir das Mittagsessen mit 60 bis 70 g Ei (ovo-lacto-vegetarische Kost) pro Woche gerechnet.


https://www.fitkid-aktion.de/dge-qualitaetsstandard/gestaltung-der-verpflegung/mittagsverpflegung/ovo-lacto-vegetarische-menuelinie/
https://www.fitkid-aktion.de/dge-qualitaetsstandard/gestaltung-der-verpflegung/mittagsverpflegung/ovo-lacto-vegetarische-menuelinie/empfohlene-lebensmittelauswahl/

