\\\ SCHULE

Ba&henbﬂlach

Richtlinien fiir das Mittagessen im Schulhort

Ernahrung in der Betreuung

Das Mittagessen soll aus folgenden Komponenten bestehen:

Was

Wer

Blattsalat, GemUsesalat, Gemiserohkost,
Gemusesuppe, Gemlusesaft,
gekochtes Gemuse oder Frucht zum Dessert

Salatbuffet oder Frucht zum Dessert

Taglich gekochtes Gemise (Gemiusesuppe gilt als
gekochtes Gemiuse) —

Kartoffeln, Hilsenfriichte, Getreideprodukte wie
Polenta, Reis, Quinoa, Hirse,
Ebly, Couscous, Teigwaren, u.a.

Kase oder anderes Milchprodukt, Ei, Tofu,
Hulsenfrichte (Bohnen,

Linsen, Erbsen), Fleisch (wir verzichten gerne auf
Fisch, da die Meere fast leer sind)

Hahnenwasser oder ungesisster Tee

Uber den Zeitraum von einem Monat sollen durchschnittlich folgende Empfehlungen erreicht werden:
e 2-4 Mal pro Woche ein vegetarisches Gericht mit Milch/Kase, Ei, Tofu, Hulsenfriichten, Quorn

oder Seitan als Proteinquelle
e 1-3 Mal pro Woche Fleisch/Gefllgel

e Mind. 1 Mal pro Woche ein Vollkornprodukt (z.B. Vollkornreis, Vollkornnudeln, Vollkornteig) oder

Hilsenfrichte

e Max. 1 Mal pro Woche verarbeitete Fleischprodukte wie Chicken Nuggets, Bratwurst, Bratchugeli

oder andere Wurstwaren, fettreiche Speisen wie Paniertes, Rahmsaucen, Blatterteig

Weiter qilt:

e Frische, saisonale Produkte und natiirliche Zutaten
e «gesund» und «beliebt» - beides soll auf dem Menuplan seinen Platz haben
e Kein Zusatz von Glutamat/Konservierungsmittel/kiinstliche Farb- und Zusatzstoffe

e keine scharfen Gewdlirze, kein Alkohol
e Wenig Salz, Zucker und Fett

¢ Verwendung von grdsstenteils Schweizer Produkten (ca. 90%, Fleisch 100%)
e Zubereitung mit hochwertigem Schweizer Rapsél oder Olivendl

Nicht geeignet:
e Keine Sissgetréanke und Sissstoffe

e Salzstreuer, Aromat, Ketchup, Mayonnaise und andere Fertigsaucen werden nur
ausnahmsweise bzw. nur zu speziellen Mahlzeiten, serviert

Schule Bachenbiilach | Schulhort | Halden 16 | 8184 Bachenbiilach
Direkt 044 501 52 62| schulhortleitung@psbb.ch | bachenbuelach.ch




