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Langst ist das Anbieten einer Mittagsverpflegung nicht mehr nur groflen Betrieben oder
Schiler*inneninternaten vorbehalten. Immer mehr Schulen legen Wert auf ein warmes Mittagessen.
Vor allem mit der Einfihrung der Ganztagsschule und der Nachmittagsbetreuung stehen diese vor der
Herausforderung einer gesundheitsférdernden Mittagsverpflegung.

Ein wichtiger Anspruch der Eltern an eine ganztagige Betreuung der Kinder ist ein ausgewogenes
Mittagessen (1). Diese Herausforderung hat fiir das Setting Schule eine wesentliche Bedeutung. Denn
durch die Gestaltung eines gesunden Umfeldes kann die Schule einen wertvollen Beitrag zur
Gesundheitsforderung leisten. Vor allem im Bereich der Erndhrung ist es moglich durch
Ernahrungsbildung und eine gesundheitsforderliche Schulverpflegung Einfluss auf die Schiler*innen
zu nehmen (2).

In Bezug auf die Mittagsverpflegung bedeutet das auch, dass durch ein auf Kinder und Jugendliche
abgestimmtes Mittagstischangebot die Leistungs- und Konzentrationsfihigkeit der Schiiler*innen
positiv beeinflusst werden kann (3). Dartiber hinaus konnte ein Zusammenhang zwischen der Anzahl
der konsumierten warmen Speisen und Ubergewicht aufgezeigt werden. Je regelmiRiger iiber die
Woche verteilt eine warme Speise konsumiert wird, desto seltener wird Ubergewicht bei Kindern
beobachtet — ein weiterer Grund also die warme Mittagsmahlzeit in den Fokus zu stellen (4).

Der erste Schritt zu einer gesunden Verpflegung ist eine gesundheitsforderliche Speiseplangestaltung.
Erfahrungen aus der Praxis zeigen, dass es auf Basis einer abwechslungsreichen Gestaltung gelingen
kann sowohl einen schmackhaften als auch gesundheitsférdernden Speiseplan zu gestalten — ganz
ohne Verbote.

SIPCAN hat mit dem vorliegenden Dokument, basierend auf den Kriterien des DGE-Qualitatsstandards
flr die Schulverpflegung (3), eine einheitliche Linie als Orientierung zur Meniigestaltung fur Schulen
entwickelt. Rezeptvorschlage und Zubereitungsmethoden werden hierbei bewusst ausgenommen, da

die hochste Expertise diesbezliglich der jeweiligen herstellenden Kiiche obliegt.

Nutzen Sie dieses Know How auch fiir lhren Standort.
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Die Ziele dieses Leitfadens sind ...

e eine praxiserprobte Orientierungshilfe mit klaren Mindestkriterien zur Speiseplangestaltung zu
geben,

e die Schaffung einer gesundheitsfordernden und zugleich attraktiven Meniigestaltung zu férdern,

o langfristig die gesiindere Wahl zur leichteren Wahl zu machen.

SIPCAN ist dafiir bekannt praxisorientierte und gut funktionierende Orientierungshilfen zu gestalten.
Wir legen dabei groflen Wert darauf, die Bedtrfnisse aller Zielgruppen bestmoglich zu beriicksichtigen.
Hierflr formulieren wir umsetzbare Mindestkriterien und verzichten nach Moglichkeit auf Verbote.
Gleichzeitig legen wir flexible Rahmenbedingungen fest, die abhadngig von den jeweiligen
Voraussetzungen am Standort einen Spielraum zur Zielerreichung erlauben.

Dieses Dokument richtet sich an alle Personen, denen eine ausgewogene Speiseplangestaltung ein
Anliegen ist und damit an alle Zustdandigen aus dem schulischen Segment.

Fiir die Lebensmittelkennzeichnung (Allergenkennzeichnung etc.) hat ausnahmslos der Gastbetrieb
Sorge zu tragen. SIPCAN Ubernimmt keine Haftung fiir die Richtigkeit der Kennzeichnung sowie die
Einhaltung hygienischer Grundbedingungen (Einhaltung von Temperaturvorgaben etc.).

Die Verwendung hochwertiger Lebensmittel sowie die optimalste Zubereitungsmethode verstehen
sich von selbst.

Vorgaben zur Zubereitung der einzelnen Meniikomponenten werden bewusst nicht angefiihrt, da

die héchste Expertise in dieser Angelegenheit der jeweiligen herstellenden Kiiche obliegt.
SIPCAN konzentriert sich in seiner Tatigkeit ausschlieRlich auf die Zusammensetzung der Speisepladne.
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Um die Meniiplanung gesundheitsférderlich zu gestalten, sind alle nachstehenden Mindestkriterien
zu erfillen. Die Formulierung der Mindestkriterien basiert auf der langjahrigen praktischen Erfahrung
und der wissenschaftlichen Tatigkeit von SIPCAN in Abstimmung mit dem DGE-Qualitatsstandard fir
die Verpflegung in Betrieben (3).

Die Vorgaben zur Gestaltung der Speisepldane beziehen sich immer auf den Zeitraum von zwei Wochen
(= zehn Wochentage).

Wird ergdnzend zur Hauptspeise auch eine Vorspeise angeboten, so gilt:

(1) Gemiisesuppen und/oder klare Suppen mit vegetarischer Einlage werden an mindestens acht
von zehn Wochentagen angeboten.

(2) Klare Suppen mit Fleischeinlage und/oder Cremesuppen (Zugabe von Schlagobers, Créme
Fraiche etc.) werden an maximal zwei von zehn Wochentagen angeboten.

Wird erganzend zur Hauptspeise auch eine Nachspeise angeboten, so gilt:

(1) Obst
Obst wird an mindestens vier von zehn Wochentagen als Nachtisch angeboten. Ob Obst im
Ganzen, geschnitten oder als Obstsalat angeboten wird, obliegt den jeweiligen Menlanbietern.
Es ist zu begriBen, wenn Obst auch an anderen Wochentagen z.B. als erganzendes Angebot zu
Milchprodukten oder siiRen Nachspeisen angeboten wird.

(2) Milchprodukte
Milchprodukte werden an mindestens vier von zehn Wochentagen als Nachtisch angeboten.
Dabei kann es sich z.B. um selbst hergestellte Joghurts zum Loffeln oder Trinken sowie industriell
gefertigte Produkte handeln, wobei alle angebotenen Produkte den SIPCAN-Kriterien fir
Milchprodukte entsprechen missen (siehe SIPCAN-Milchprodukte-Check, kostenlos auf:
www.sipcan.at/zuckerreduktion).

(3) Mehlspeisen und SiiBigkeiten
Die Moglichkeit fur siiBe Nachspeisen besteht an maximal zwei von zehn Wochentagen.
Unter siiBen Nachspeisen verstehen sich Mehlspeisen und SiRigkeiten. Mehlspeisen werden
dabei ausschlielRlich in Form von fett- und zuckerarmen Variationen angeboten (auf Basis von
Biskuit, Germteig, Rihrmassen, etc.), SiRigkeiten ausschlieBlich in VerpackungsgréBen bis
maximal 30 Gramm.

Als Getrankeangebot werden ideale Durstldscher wie Wasser, gespritzte Fruchtsafte, ungesiifite
Friichtetees angeboten, wobei Wasser zu bevorzugen ist. Werden ergdnzend andere Getranke
bereitgestellt, so gelten die SIPCAN-Kriterien fiir Getranke (siehe SIPCAN-Getranke-Check, kostenlos
auf: www.sipcan.at/zuckerreduktion). Sofern Verdiinnungssifte angeboten werden, gilt es das
Mischverhaltnis von mindestens 1:10 (1 Teil Sirup, 10 Teile Wasser) einzuhalten.
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Es werden zwei verschiedene Moglichkeiten der Speiseplangestaltung unterschieden:

A.

(2)

(5)

Ein gemischter Speiseplan (Mischkost) mit sowohl vegetarischen als auch fleischhaltigen
Hauptspeisen (d.h. es steht taglich nur eine Hauptspeise zur Auswahl).

Zwei separate Speiseplane mit jeweils einem Plan fiir vegetarische (ovo-lacto-vegetarische Kost)
und einem Plan in dem fleischhaltige (Mischkost) Hauptspeisen inkludiert sind (d.h. es stehen
taglich zwei Hauptspeisen zur Auswabhl).

Gemiise und Salat

Als Beilage oder Hauptgericht wird Gemiise oder Salat an mindestens neun von zehn
Wochentagen angeboten. Beriicksichtigt wird in diesem Fall, dass siiRe Hauptgerichte kein
zwingendes Gemiseangebot erfordern.

Kohlenhydrate (z.B. Reis, Nudeln etc.)
Kohlenhydrate bilden an allen zehn Wochentagen einen Fixbestandteil. Unter Kohlenhydraten
verstehen sich Erdapfel, Reis, Teigwaren und andere Getreideprodukte (wie z.B. Hirse, Polenta,
Couscous). Es wird empfohlen, dass an mindestens zwei von zehn Wochentagen
Vollkornprodukte angeboten werden.

Fleisch

Fleischhaltige Hauptspeisen werden innerhalb von zehn Wochentagen maximal vier Mal
angeboten. Es wird optional empfohlen, dass bei mindestens einem Fleischgericht pro Woche
das Fleischangebot eine untergeordnete Rolle am Teller spielt (z.B. Reisfleisch, Schinkenfleckerl,
Spaghetti-Bolognese).

Seefisch

Fisch (gediinstet, gedampft oder pochiert) ist an mindestens einem von zehn Wochentagen
Bestandteil der Menlgestaltung. Seefische (z.B. Lachs, Makrele, Hering) sind zu bevorzugen. Beim
Einkauf ist auf Fisch aus nachhaltiger Fischerei bzw. nachhaltig betriebenen Aquakulturen zu
achten. Bedenken Sie hier vor allem die moglichen Alternativen zum klassischen ,gebackenen
Fisch“, wie z.B. Fischlasagne, Fischburger, gediinstete oder gebratene Fischfilets oder aber auch
Fisch in Form von Salaten.

Ei
Ei-Gerichte stehen an maximal einem von zehn Wochentagen auf dem Meniiplan. Hierzu zahlen
auch z.B. Eiernockerln, Spiegelei etc.

Vegetarische Speisen
Um die Speisenvielfalt bestmdglich auszuschépfen, werden an mindestens vier von zehn
Wochentagen ausschlieBlich vegetarische Speisen (ohne Fleisch und Fisch) bereitgestellt. Als
Beilage oder Hauptspeise mindestens einmal pro Woche davon Hiilsenfriichte anbieten, z.B. als
Salat oder Eintopf. Das Hauptaugenmerk liegt dabei auf pikanten vegetarischen Speisen (siehe
hierzu (7) Stikspeisen).

SiiBspeisen
An maximal einem von zehn Wochentagen konnen SiiBspeisen als Hauptgericht
Menibestandteil sein.
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(8)

(3)

(5)

Herausgebackenes und Frittiertes
An maximal zwei von zehn Wochentagen werden Speisen angeboten, die in Fett herausgebacken
oder frittiert werden.

Tabelleniiberblick: Tabelle 1: Gemischter Speiseplan

Gang Zusammensetzung Soll fiir 10 Tage
X Gemusesuppe und/oder klare Suppe mit vegetarischer Einlage min. 8x
Vorspeise - - -
Suppe mit Fleischeinlage und/oder Cremesuppe max. 2x
Salat als Beilage und/oder Gemiise min. 9x
Kohlenhydrate 10x
Fleisch max. 4x
. Fisch min. 1x
Hauptspeise -
Ei max. 1x
vegetarisch (nicht SiiRspeise) min. 4x
vegetarisch (Stflspeise) max. 1x
gebacken/frittiert max. 2x
Obst min. 4x
Milchprodukt erfiillt SIPCAN-Kriterien® min. 4x
Nachspeise | Milchprodukt erfiillt SIPCAN-Kriterien nicht? 0x
fettarme Mehlspeisen und/oder SiiRigkeiten < 30 Gramm max. 2x
fette Mehlspeisen und/oder StiRigkeiten > 30 Gramm Ox
Getranke SIPCAN-Kriterien erfullt! 10x

1 SIPCAN-Milchprodukte-Check und SIPCAN-Getranke-Check (www.sipcan.at/zuckerreduktion)

Gemiise und Salat

Als Beilage oder Hauptgericht wird Gemiise oder Salat an mindestens neun von zehn
Wochentagen angeboten. Berlicksichtigt wird in diesem Fall, dass siiRe Hauptgerichte kein
zwingendes Gemiseangebot erfordern.

Kohlenhydrate (z.B. Reis, Nudeln etc.)
Kohlenhydrate bilden an allen zehn Wochentagen einen Fixbestandteil. Unter Kohlenhydraten
verstehen sich Kartoffeln, Reis, Teigwaren und andere Getreideprodukte (wie z.B. Hirse, Polenta,
Couscous). Es wird empfohlen, dass an mindestens zwei von zehn Wochentagen
Vollkornprodukte angeboten werden.

SiiBspeisen

An maximal einem von zehn Wochentagen kénnen SiiBspeisen als Hauptgericht
Menubestandteil sein. Dies bedeutet auch, dass das Hauptaugenmerk auf pikanten
vegetarischen Speisen liegt.

Ei als EiweiBkomponente
Ei-Gerichte stehen an maximal einem von zehn Wochentagen auf dem Mendplan.

EiweiBkomponente ohne Ei

Erganzende EiweiBkomponenten wie z.B. Joghurt, Topfen, Sauerrahm-Dip, Kase, Tofu,
Hilsenfriichte usw. sind an mindestens vier von zehn Wochentagen am Meniplan zu finden.
Mindestens einmal pro Woche davon Hiilsenfriichte, z.B. als Salat oder Eintopf.
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(6) Herausgebackenes und Frittiertes
An maximal zwei von zehn Wochentagen werden Speisen angeboten, die in Fett herausgebacken
oder frittiert werden.

Tabelleniiberblick: Tabelle 2: Separate Speisepldne - Vegetarisches Menii

Gang Zusammensetzung Soll fiir 10 Tage
. Gemusesuppe und/oder klare Suppe mit vegetarischer Einlage min. 8x
Vorspeise - - -
Suppe mit Fleischeinlage und/oder Cremesuppe max. 2x
Salat als Beilage und/oder Gemiise min. 9x
Kohlenhydrate 10x
pikante Speise (keine Siispeise) min. 9x
. | SURspeise max. 1x
Hauptspeise — —
Ei als Eiweifkomponente max. 1x
EiweilRkomponente auller Ei (z.B. Milchprodukte, Tofu, .
Hilsenfriichte,...) min. 4x
gebacken/frittiert max. 2x
Obst min. 4x
Milchprodukt erfiillt SIPCAN-Kriterien?® min. 4x
Nachspeise | Milchprodukt erfiillt SIPCAN-Kriterien nicht? 0x
fettarme Mehlspeisen und/oder StiRigkeiten < 30 Gramm max. 2x
fette Mehlspeisen und/oder SuRigkeiten > 30 Gramm 0x
Getrinke | SIPCAN-Kriterien erfullt! 10x

1 SIPCAN-Milchprodukte-Check und SIPCAN-Getranke-Check (www.sipcan.at/zuckerreduktion)

(1) Gemiise und Salat
Als Beilage oder Hauptgericht wird Gemiise oder Salat an mindestens neun von zehn
Wochentagen angeboten. Berlicksichtigt wird in diesem Fall, dass stiffe Hauptgerichte kein
zwingendes Gemiiseangebot erfordern.

(2) Kohlenhydrate (z.B. Reis, Nudeln etc.)
Kohlenhydrate bilden an allen zehn Wochentagen einen Fixbestandteil. Unter Kohlenhydraten
verstehen sich Kartoffeln, Reis, Teigwaren und andere Getreideprodukte (wie z.B. Hirse, Polenta,
Couscous). Es wird empfohlen, dass an mindestens zwei von zehn Wochentagen
Vollkornprodukte angeboten werden.

(3) Fleisch
Fleischhaltige Hauptspeisen sollen innerhalb von zehn Wochentagen maximal acht Mal
angeboten werden. Es wird optional empfohlen, dass bei mindestens zwei Fleischgerichten pro
Woche das Fleischangebot eine untergeordnete Rolle am Teller spielt (z.B. Reisfleisch,
Schinkenfleckerl, Spaghetti-Bolognese).

(4) Seefisch
Fisch (gediinstet, gedampft oder pochiert) ist an mindestens einem von zehn Wochentagen
Bestandteil der Menligestaltung. Seefische (z.B. Lachs, Makrele, Hering) sind zu bevorzugen. Beim
Einkauf ist auf Fisch aus nachhaltiger Fischerei bzw. nachhaltig betriebenen Aquakulturen zu
achten. Bedenken Sie hier vor allem die moglichen Alternativen zum klassischen ,,gebackenen
Fisch“, wie z.B. Fischlasagne, Fischburger, gediinstete oder gebratene Fischfilets oder aber auch
Fisch in Form von Salaten.
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(5) Ei CrEct
Ei-Gerichte stehen an maximal einem von zehn Wochentagen auf dem Meniplan. Hierzu zdhlen
auch z.B. Kartoffeln mit Spiegelei etc.

(6) Herausgebackenes und Frittiertes
An maximal zwei von zehn Wochentagen werden Speisen angeboten, die in Fett herausgebacken
oder frittiert werden.

Tabelleniiberblick: Tabelle 3: Separate Speisepldne - Fleischhaltiges Menii

Vorspeise Gemusesuppe und/oder klare Suppe mit vegetarischer Einlage min. 8x
Suppe mit Fleischeinlage und/oder Cremesuppe max. 2x
Salat als Beilage und/oder Gemuse min. 9x
Kohlenhydrate 10x
. | Fleisch max. 8x
Hauptspeise — -
Fisch min. 1x
Ei max. 1x
gebacken/frittiert max. 2X
Obst min. 4x
Milchprodukt erfiillt SIPCAN-Kriterien?® min. 4x
Nachspeise | Milchprodukt erfiillt SIPCAN-Kriterien nicht? 0 x
fettarme Mehlspeisen und/oder StiRigkeiten < 30 Gramm max. 2x
fette Mehlspeisen und/oder SuRigkeiten > 30 Gramm 0x
Getridnke | SIPCAN-Kriterien erfiillt 10x

1 SIPCAN-Milchprodukte-Check und SIPCAN-Getranke-Check (www.sipcan.at/zuckerreduktion)

Unabhédngig von den vorangestellten Mindeststandards sind folgende Kriterien zu beriicksichtigen (2):
e Regionale und saisonale Produkte sind zu bevorzugen.
e Frische oder tiefgekiihlte Krauter zum Wirzen und Garnieren werden taglich eingesetzt.
e Eswird jodiertes Speisesalz eingesetzt. Die Verwendung von fluoridiertem Jodsalz, das nur mit
Ausnahmegenehmigung in der Gemeinschaftsverpflegung einsetzbar ist, wird empfohlen’.
e Gerichte, in denen Alkohol enthalten ist, sind entsprechend zu deklarieren.

' Die Ausnahmegenehmigung fiir den Einsatz von fluoridiertem Jodsalz muss formlos unter Angabe des Produktes sowie des Fluoridgehaltes im Trinkwasser beim
Bundesamt fur Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit (BVL; www.bvl.bund.de) beantragt werden.
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Die SIPCAN-Checklisten sind Praxisleitfaden, die als einfache Orientierungshilfe fiir eine gesiindere
Produktauswahl dienen und stehen zum kostenlosen Download bzw. fiir eine leichtere Suche auch
als online-Datenbank auf der Homepage von SIPCAN zur Verfligung:

www.sipcan.at/zuckerreduktion

Folgende Orientierungskriterien wurden dabei festgelegt:
1. Der Gesamtzuckergehalt liegt bei max. 11,5 g/100 ml bzw. 100 g
(inkl. natarlichem Milchzucker).
2. Es sind keine SiiBstoffe und/oder Zuckeraustauschstoffe enthalten.
3. Der Fettgehalt liegt bei max. 4,2 % (Referenz: nicht standardisierte Milch).

Folgende Orientierungskriterien wurden dabei festgelegt:
1. Die VerpackungsgroRe von SiiRigkeiten im engeren Sinn liegt bei max. 30 g.
2. Die Verpackungsgrof3e von SiiRigkeiten im weiteren Sinn liegt bei max. 50 g.

Folgende Orientierungskriterien wurden dabei festgelegt:
1. Der Zuckergehalt liegt bei max. 6,7 g/100 ml (inkl. natirlich enthaltenem Zucker).
2. Es sind keine Siistoffe enthalten.

Die SIPCAN-Checklisten (Milchprodukte- und Getranke-Check) sind liber die praktische kostenlose
App fir i0OS und Android-Gerate abrufbar (Suchbegriff: ,SIPCAN Checklisten” oder direkt Gber die
folgenden QR-Codes).

JETZT BEI s Laden im

& AppStore

P> Google play

Fiir Konsumenten*innen, die spielerisch ihr Wissen und ihre Einschatzung zum Zuckergehalt in
Getrdanken und Milchprodukten testen mochten, wurde die SIPCAN Zucker Challenge entwickelt. Sie
ist einerseits online aber auch im Rahmen der aktuellsten Version der kostenlosen mobilen SIPCAN
Checklisten App fiir iOS und Android Gerate verflgbar (Stichwort: SIPCAN Checklisten).
www.sipcan.at/zuckerreduktion
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7 Auszeichnung

SIPCAN begleitet die Optimierung von Meniizusammenstellungen dsterreichweit. Die Umsetzung
erfolgt im Rahmen eines Mittagstisch-Checks:

e Speiseplananalyse anhand von mindestens zwei Folgewochen

e Feedback inkl. konkreter Handlungsempfehlungen

e Unterstiitzung bei der Meniigestaltung

e Auszeichnung fiir ein gesundheitsférderliches Angebot (inkl. Sticker zum Anbringen im
jeweiligen Speisesaal und Urkunde)

Unterstiitzung bei der Kommunikation lhres Engagements

Langfristige Qualitatssicherung durch wiederholte Speiseplananalysen
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SIPCAN (Special Institute for Preventive Cardiology And Nutrition) wurde im Jahr 2005 als Initiative flr
ein gesundes Leben gegriindet. Als unabhdngiges vorsorgemedizinisches Institut liegen die
Schwerpunkte von SIPCAN in den Bereichen Gesundheitsférderung, Pravention, Forschung und
Wissenschaft. Weitere Informationen auf: www.sipcan.at
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