Vegetarisch ist in aller Munde, trendy und
zukunftsfahig. Immer mehr Menschen be-

vorzugen eine pflanzenbasierte Endhrung.

Auf tierische Lebensmittel, wie Fleisch
und Fisch, wird dabei verzichtet. Hinzu-
kommen die grol3e Mehrheit der Flexita-
rier, die bewusst weniger Fleisch essen.
Ein vegetarisches Speisenangebot wird
dadurch in der Gemeinschaftsverpflegung
immer beliebter.

Die Umstellung des Speiseplans verlangt
einen kontinuierlichen Prozess und Um-
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denken in der Gesellschaft. Eine kom-
plette Umgestaltung bendtigt, gerade

in Gesundheitseinrichtungen, seine Zeit.
Unsere Empfehlung: Starten Sie daher im
kleinen Umfang und erweitern Schritt fur
Schritt Ihr vegetarisches Speisenangebot.

Mit dieser Broschlire mochten wir lhnen
einen Einblick in die Vorteile einer vege-
tarischen Ernahrung geben. Sie erhalten
wertvolle Informationen und Tipps fiir die
Praxis.
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Eine vegetarische Ernahrung besteht zum Grof3teil aus Lebensmitteln pflanzlichen
Ursprungs. Tierische Lebensmittel wie Fleisch, Fisch oder Meeresfriichte stehen dabei

nicht auf dem Speiseplan.

Es gibt unterschiedliche Formen und Auspragungen des Vegetarismus:

Ovo-Lakto-Vegetarisch

Diese Personengruppe verzichtet auf
Fleisch und Fisch, isst jedoch neben
pflanzlichen Lebensmitteln auch Milch-
produkte und Eier.

Lakto-Vegetarisch

Bei dieser Form des Vegetarismus wird
neben Fleisch und Fisch auch auf den Ver-
zehr von Eiern verzichtet. Milchprodukte
stehen aber weiterhin auf dem Speise-
plan.

Ovo-Vegetarisch

Hier wird auf Fleisch, Fisch und Milch-
produkte verzichtet. Neben pflanzlichen
Lebensmitteln werden auch Eier verzehrt.

Vegan

Eine vegane Erndhrung besteht aus-
schlieRlich aus pflanzlichen Lebensmit-
teln. Tierische Lebensmittel wie Fleisch,
Fisch, Eier, Milchprodukte und Honig wer-
den vermieden.

SCHON GEWUSST?

©

Flexitarier bevorzugen eine vorwiegend pflanzen-
betonte Ernahrungsweise und schranken ihren
Fleisch- und Fischkonsum bewusst ein. Sie werden
auch als ,flexible Vegetarier” bezeichnet.

EINE FLEXITARISCHE ERNAHRUNG

Die Hauptgriinde fir diese Ernahrungsweise sind

Tierschutz- und Umweltaspekte sowie ein verstark-
tes Gesundheitsbewusstsein.

Strenge Regeln zur Haufigkeit des Verzehrs von
Fleisch und Fisch gibt es nicht.

apetito
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Die Umstellung auf eine fleischlose Ernahrung kann aus den unterschiedlichsten Be-
weggriinden erfolgen: Beispielsweise geschmackliche Vorlieben, Tier- und Umwelt-
schutz, arztliche Anweisung, kulturelle oder religiose Orientierungen.

Aspekt der Gesundheit

Eine abwechslungsreiche vegetarische
Ernahrung kann sich positiv auf den Ge-
sundheitszustand von Patentinnen und
Patienten auswirken. Fiir Betroffene ei-
niger Erkrankungen kann eine derartige
Erndhrungsweise unterstiutzend wirken
und den Genesungsverlauf positiv beein-
flussen.

Pravention bestimmter Erkrankungen
Wissenschaftliche Studienergebnisse
zeigen, dass eine vegetarische Kost dazu
beitragen kann, das Risiko fur bestimmte
Krankheiten zu reduzieren.

Beispiele hierfur sind Ubergewicht, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, einzelne Krebser-
krankungen und Diabetes mellitus Typ 2.

Die gesundheitlichen Vorteile einer vege-
tarischen Ernahrung gehen mit einem ho-
hen Verzehr von Gemiise, Getreide, Obst
und Hulsenfrlichten einher.

Dadurch werden mehr Ballaststoffe, Vi-
tamine, ungesattigte Fettsauren sowie
sekundare Pflanzenstoffe und weniger
tierische Fette und Cholesterin aufgenom-
men.

apetito
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Aspekt der Nachhaltigkeit

Ein weiterer Aspekt, warum sich Men-
schen fir eine pflanzenbasierte Ernah-
rung entscheiden, ist der Fokus auf Um-
welt- und Tierschutz.

Wissenschaftlerinnen und Wissenschaft-
ler weisen darauf hin, dass eine vegetari-
sche Ernahrungsweise mit grofler Wahr-
scheinlichkeit zukunftsorientiert ist.
Faktoren wie Ressourcenverfugbarkeit
und Umweltbelastung sprechen dafir,
dass sich eine pflanzenorientierte Kost
nachhaltiger auswirkt als eine konventio-

nelle fleisch- und fischbasierte Ernahrung.

Klimafreundliche Ernahrung

Leichte Veranderungen in der Speiseplan-
gestaltung konnen deutliche Effekte in
Richtung ,Klimafreundlichkeit® erzielen.

Mit dem Austausch bestimmter Lebens-
mittel durch klimaschonende Alternati-
ven kann ein Beitrag zum Klimaschutz
geleistet werden. Dabei sollten vermehrt
pflanzliche Lebensmittel in den Speise-
plan eingeplant werden. Lebensmittel wie
Gemuse, Hulsenfriichte, Obst, Nusse und
Samen weisen eine deutlich glinstigere
Klimabilanz auf. Tierische Lebensmittel
wie Fleisch oder Milchprodukte mit einem
hohen Fettanteil sollten reduziert wer-
den, da diese zur hoheren Produktion von
Treibhausgas-Emissionen beitragen.

Konkrete Informationen und Musterspei-
seplane rund um eine klimafreundliche
Speiseplangestaltung finden Sie in unse-
rem Kundenportal mein.apetito.de.

SCHON GEWUSST?

©

Planen Sie in lhre Speiseplane Bio-Produkte ein. Die

positiven Einfliisse von 6kologischer Landwirtschaft

liegen z.B. im Bereich Biodiversitat.

*
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* *
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Oko-Kontrollstelle
DE-OKO-006

BIO-PRODUKTE IM SPEISEPLAN

Wir fiihren eine Vielzahl von Bio-Artikeln in unse-
rem Sortiment. Achten Sie auf die Bio-Kennzeich-
nung in unseren Menukatalogen.

apetito
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WARUM SIE EINE VEGETARISCHE
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Laut Nutrition Hub (2023) zahlt eine vegetarische und klimafreundliche Kost zu den
grofRen Trends im Bereich der Gemeinschaftsverpflegung — auch fiir Kliniken.
Einrichtungen erwarten in den kommenden Jahren von lhren Tischgdsten einen an-
steigenden Wunsch nach vegetarischen Meniis im taglichen Speisenangebot.

Gute Qualitat beim Essen fordet die Heilung

Ziel von Kliniken, Reha- und anderen Ge-
sundheitseinrichtungen ist es, Patientin-
nen und Patienten moglichst gestarkt zu
entlassen. Durch ein abwechslungsreiches
und gesundes Verpflegungsangebot leis-
ten Sie einen wichtigen Beitrag zur Ge-
nesung und schaffen ein Bewusstsein fiir
das Erndahrungsverhalten.

Wer sich fur eine ausgewogene, vegetari-
sche Ernahrung entscheidet, kann damit

rechnen, bestimmten Erkrankungen pra-

ventiv entgegenzuwirken.

Neben den gesundheitsprophylaktischen
Grunden wird bei einigen bereits be-
stehenden Erkrankungen darauf hinge-

wiesen, dass eine vegetarische Ernahrung
den Heilungsprozess unterstiitzen kann.

Beispielsweise kann laut Leitfaden Ernah-
rungstherapie in Klinik und Praxis (LEKuP)
eine vegetarische Kost bei folgenden Er-
krankungen empfohlen werden:
Hyperurikamie bzw. Gicht, Divertikel-
krankheit, Harnsteinen, rheumatisch-ent-
zundlichen oder neurologischen Erkran-
kungen. Die Ernahrungsumstellung der
betroffenen Person sollte immer im Detail
mit der behandelnden Arztin oder Arzt
bzw. der Ernahrungsfachkraft vor Ort ab-
gestimmt werden.

apetito
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Der optimale Mix -
Vielfalt auf dem Teller

Fir Patientinnen und Patienten ist der Speiseplan das Aushangeschild der Kiiche.

Er dient dazu, liber das Verpflegungsangebot zu informieren.

Hier kdnnen bereits unterschiedliche Kostformen wie z.B. ein leicht vertragliches Kost-
formangebot oder eine vegetarisches Verpflegungsangebot mitberucksichtigt sein.

Die vegetarische Erndhrungspyramide

Eine gute Orientierung fur die Speiseplan- taglich gegessen und getrunken werden
erstellung bietet die Ernahrungspyrami-  sollten. Ein Speiseplan sollte in jeder Me-
de. Sie dient als Grundlage einer optima-  nulinie so aufgebaut sein, dass moglichst
len Lebensmittelauswahl und zeigt auf, viele Lebensmittelgruppen berticksichtigt
welche Lebensmittelgruppen wie haufig ~ werden.

Milch, Niisse, Nussmus,

Milchprodukte undl_oder i
Milchalternativen, Eier

2

nzliche Proteinquellen

Hilsenfriichte und weitere pfla

4 :
VO“kOngetl eide VO“kOHIHUdE\lI Kar' offeln
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Wichtige Lebensmittelgruppen

Auf dem vegetarischen Speiseplan sollten
pflanzliche Lebensmittelgruppen wie Ge-
muse, Obst, Vollkornprodukte, Kartoffeln
und Getreide die Basis fir die tagliche Er-
nahrung darstellen.

Diese Lebensmittelgruppen liefern wert-
volle Vitamine, Mineralstoffe, sekundare
Pflanzenstoffe und Ballaststoffe.
Hulsenfriichte, Milchprodukte (oder
Milchalternativen), Niisse, Samen, Eier
und weitere Proteinquellen wie Tofu ver-
vollstandigen die Lebensmittelauswahl.

Proteine fiir Vegetarier

Gerade bei Verzicht auf Fleisch und Fisch
ist es wichtig, die Lebensmittel bewusst
auszuwahlen, damit der Korper mit op-
timaler Energie und allen notwendigen
Nahrstoffen versorgt wird.

Achten Sie darauf, dass in der vegetari-
schen und insbesondere veganen Kost fur
lhre Patientinnen und Patienten genii-
gend Proteine eingeplant sind.

Proteine bzw. EiweiRe bestehen aus Ami-
nosauren. Einige Aminosauren kann der
Korper nicht selbst herstellen, sodass man
diese essenziellen Aminosauren lber
eiweillhaltige Nahrung zu sich nehmen
sollte.

Klein aber oho - Hiilsenfriichte

Kaum eine andere pflanzliche Lebensmit-
telgruppe enthalt so viel hochwertiges
EiweiR wie Hulsenfriichte. Es kann fast so
gut vom Korper aufgenommen werden
wie das von tierischen Produkten.

Geringe Mengen pflanzlicher Ole und Fet-
te sind erndahrungsphysiologisch wertvoll
und sollten die tagliche Kost erganzen.
Ab und zu darf ein kleiner stiRer oder
herzhafter Snack gereicht werden.

Daruber hinaus sollte regelmaRiges Trin-
ken selbstverstandlich sein. Empfohlen
werden 1-1,5 | energiefreie Getranke am
Tag. Geeignete Durstloscher sind Mineral-
oder Leitungswasser, ungesuf3te Tees oder
stark mit Wasser verdiinnte Fruchtsafte.

Wertvolle pflanzliche Proteinquellen sind
beispielsweise Vollkornprodukte und Huil-
senfriichte.

Durch eine bewusste Kombination einzel-
ner Proteinquellen kann die biologische
Wertigkeit von Lebensmitteln erhoht
werden.

Diese beschreibt, wie wertvoll das Protein
fur den menschlichen Korper ist. Durch
die Kombination verschiedener Eiweif3tra-
ger wie Hulsenfrichte + Getreide, Milch +
Getreide, Ei + Getreide, Milch + Kartoffeln
oder Kartoffeln + Ei kann die biologische
Verflugbarkeit von Speisen aufgewertet
werden.

Um die Proteinqualitat weiter zu steigern,
werden Hulsenfriichte am besten mit an-
deren Getreideprodukten kombiniert.

Zu den Hulsenfruichten zahlen z.B. Linsen,
Bohnen und Erbsen.
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WICHTIGE ITAMINE UND
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MINERALSTOFFE
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Wer sich vegetarisch ernahrt, sollte darauf achten, tber eine vielseitige Ernahrung alle
wichtigen Vitamine und Mineralstoffe zu sich zu nehmen.

Vitamin B2 (auch Riboflavin genannt):
Lieferanten sind Milch und Milchproduk-
te, Gemuse, Hulsenfrichte, Vollkornpro-
dukte, Nuisse und Olsamen.

Vitamin B12 (auch Cobalamin genannt):
Viele tierische Lebensmittel wie Milch und
Milchprodukte sind gute Uberbringer fiir
dieses Vitamin.

Pflanzliche Lebensmittel enthalten fast
kein Cobalamin. Einzig fermentierte
pflanzliche Lebensmittel wie Sauerkraut
beinhalten sehr geringe Mengen. Eine
Sicherstellung der Versorgung kann durch
angereicherte Produkte oder Supplemen-
tierung erfolgen.

Calcium:
Calcium ist enthalten in Milch, Milchpro-

dukten, griinem Gemuse, Hilsenfriichten,
Fenchel und Nussen.

Calciumreiches Mineralwasser (> 150 mg/
Liter) ist ebenfalls empfehlenswert.

Eisen:

Eisen kann lber pflanzliche Lebensmittel
wie Vollkornprodukte, Hirse und Hafer,
Hulsenfriichte, griines Gemuise, Blattsala-
te, Nusse und Samen aufgenommen
werden.

Die Aufnahme des pflanzlichen Eisens
kann durch Vitamin C-haltige Lebensmit-
tel gefordert werden.

Jod:
Jodiertes Speisesalz stellt eine wichtige

Jodquelle dar. Weitere Jodlieferanten sind
Milch und Milchprodukte.

apetito

apetito AG - Bonifatiusstrale 305 - 48432 Rheine « www.apetito.de/kliniken



Vegetarisch fiur Kliniken und
Rehaeinrichtungen

In Krankenhausern und Rehakliniken kann eine vegetarische Kost nach individuellem
Bedarf fur alle Altersklassen gut umgesetzt werden.

Der Leitfaden Ernahrungstherapie in
Klinik und Praxis (LEKuP) empfiehlt allen
Kliniken, mindestens 2 Meniilinien an-
zubieten. Neben der Vollkost sollte eine
vegetarische Kost im taglichen Speisenan-
gebot enthalten sein.

Im Qualitatsstandard fur die Verpflegung
in Kliniken der Deutschen Gesellschaft fiir

Erndhrung e. V. (DGE) werden Anforderun-
gen an die Lebensmittelqualitaten und
-haufigkeiten fur eine ovo-lakto-vegetari-
sche Ernahrung aufgefuhrt.

Diese Kriterien helfen den Speiseplanver-
antwortlichen dabei, ein ausgewogenes
und erndhrungsphysiologisch optimiertes
vegetarisches Menuangebot zu erstellen.

Mahlzeitengestaltung - Was muss beachtet werden?

Aus den Kriterien der DGE lasst sich eine
Orientierungshilfe fiir die vegetarische
Mittagsverpflegung aufstellen. Diese
kann bei der Gestaltung einer vegetari-
schen Mendulinie als Basis dienen.

apetito bietet fuir Krankenhauser und Re-
hakliniken zahlreiche Speisekomponenten
an, die durch die Deutsche Gesellschaft
fiir Ernahrung e. V. mit dem Logo ,,DGE
ZERT-KONFORM® ausgezeichnet wurden.
Die zertifizierten Komponenten erleich-
tern die Erstellung von Speiseplanen fir
eine gesundheitsfordernde Verpflegung
nach den DGE-Qualitatsstandards. Sie
dienen Einrichtungen, die sich bei der DGE

zertifizieren und das jeweilige zielgrup-
penspezifische Logo (z.B. Station Erndh-
rung) erwerben mochten, als Grundlage.

Die nachfolgende Tabelle zeigt eine Ab-
leitung der Checkliste fiir eine ovo-lak-
to-vegetarische Meniilinie der DGE. Die
Angaben beziehen sich auf die Mittags-
verpflegung Uber sieben Tage, allerdings
nicht auf die Vollverpflegung.

Bei der Zusammenstellung und Planung
eines optimierten Verpflegungsangebotes
kann sich zusatzlich an die Empfehlungen
des DGE-Qualitatsstandards fiir die Ver-
pflegung in Kliniken orintiert werden.

apetito
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Kriterien fur ein vegetarisches Mittagessen

Haufigkeit innerhalb einer Beispiele fiir
Woche (Mittagsverpflegung) Lebensmittel

Getreide, 7 X davon: Vollkornprodukte, Parboiled Reis,
oG o Min. 1 x Vollkornprodukte Naturreis, Speisekartoffeln
dukte und « Max. 1 x Kartoffelerzeugnisse
Kartoffeln
G 7 x davon: Paprika, M6hren, Tomaten, Kohl,
Salat « Min. 3 x Rohkost oder Salat Kopf-, Feld-, Eisbergsalat, Linsen,
« Min. 1 x Hulsenfriichte Bohnen, Erbsen
Min. 3 x Obst davon: Apfel, Birne, Pflaume, Banane,
e Min. 2 x frisch oder Mandarine, Sonnenblumen-
tiefgekuhlt kerne, Walnusse
« Min. 1 x Nisse, Olsaaten
Milch und Min. 3 x Milch und Milch, Naturjoghurt,
Milch- Milchprodukte Buttermilch, Dickmilch,
produkte Kefir max. 3,8 % Fett absolut,

Quark max. 5 % Fett absolut,
Kdse max. 30 % Fett absolut
Hoch- Max. 1 x Sojageschnetzeltes,
verarbeitete Tofu-Bratling,

Fleischer- vegetarische Wurstalternativen
satzprodukte

eJLUTL LR EE Rapsol ist Standardol Rapsol, alternativ Walnuss-,
Oliven-, Sojacdl
m Salz in MaRen Jodiertes Speisesalz

(modifiziert nach: DGE (2023): Kriterien fiir eine ovo-lacto-vegetarische Menilinie)

Achten Sie darauf, dass Sie maximal 2 x pro Woche frittierte und/oder panierte Spei-
sen wie z.B. frittierte Kartoffelerzeugnisse, paniertes Gemuse oder Fleischersatzpro-
dukte anbieten, damit ein ausgewogenes Speisenangebot sichergestellt wird.

@ SCHON GEWUSST?

SPEISEPLANUNG LEICHT GEMACHT

Die vegetarischen Meniikomponenten von apetito sem Symbol gekennzeichnet.
erkennen Sie ganz einfach an diesem Symbol.

Unsere veganen Menijkoponenten sind mit die-
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UNSERE LEIDENSCHAFT FUR

AR B ETIT W v AR

{ DIE VEGETARISCHE KUCHE

apetito liegt die Vielfalt einer gesunden,
vegetarischen Kiiche am Herzen. Unser
Anspruch: Essen soll nicht nur satt ma-
chen, sondern vor allem begeistern und
gliicklich machen.

Die personliche Kundenbetreuung von
apetito zeigt lhnen vor Ort gerne unsere
vegetarische Menuvielfalt und unter-
stutzt Sie bei der Speisenplanung. Haben
Sie Fragen zur vegetarischen Ernahrung?
Wir beraten Sie gerne!

Als Anregung hat das apetito Team Spei-
sepldne speziell fiir die Klinikverpflegung
gestaltet. Dabei werden auch weitere
besondere Kostformen wie die der ange-
passten Vollkost beriicksichtigt. Sie fin-
den sie jederzeit als Speiseplanvorlage in
unserem Kundenportal auf
www.meinapetito.de.

Quellen und weiterfiihrende Informationen:

Wir mochten mit Thnen unsere Leiden-
schaft fiir die vegetarische Kiiche teilen
und Sie mit unseren vegetarischen Gerich-
ten inspirieren! Mehr Informationen zu
unseren Veggie-Power Menukomponen-
ten und Wissenswertes zur vegetarischen
Ernahrung lesen Sie unter www.apetito.
de/Veggiepower.

Bei Fragen rund um die Ernahrung steht
Ilhnen die Abteilung Ernahrungswissen-
schaft und -beratung von apetito gerne
zur Verfuigung. Schreiben Sie uns an
ernaehrung@apetito.de.

Weitere Informationen

und Tipps rund um eine
vegetarische Ernahrung
finden Sie hier:

- Leitzmann, Keller (2020): Vegetarische und vegane Erndhrung, 4. Auflage, Stuttgart: Eugen Ulmer KG, S. 17 ff.

- NUTRITION HUB (2023): Die Zukunft ist flexitarisch: Die 10 Top Erndhrungstrends 2023, [online]
https://www.nutrition-hub.de/post/trendreport-ernaehrung-10-top-trends-2023 [04.01.2024].

- Hauner Hetal. (2019): Leitfaden Erndhrungstherapie in Klinik und Praxis (LEKuP), in: Aktuelle Erndhrungsmedizin, 44, 384-419.

- Illini S. (2021): Die vegetarische Erndhrungspyramide, [online]

https://www.bzfe.de/ernaehrung/ernaehrungsberatung/die-ernaehrungspyramide-in-der-beratung/die-vegetarische-pyramide

[04.01.2024].

- Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung eV. (DGE) (2023): DGE-Qualitatsstandard fiir die Verpflegung in Kliniken, Bonn.
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