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1. Was ist Fourchette verte
Erwachsene?

Hierbei handelt es sich um die Kategorie des Labels Fourchette verte, welche fir Betriebe
geeignet ist, die erwachsene Personen Uber Mittag verpflegen. Angesprochen werden dabei
im Besonderen drei Betriebsarten:

o Cafés-Restaurants
o Selbstbedienungsrestaurants

o Gemeinschaftsverpflegungs-Restaurants wie z.B. Geschéftsrestaurants, Mensen

Im Rahmen von Fourchette verte Erwachsene (FV-Erwachsene):

o werden abwechslungsreich und ausgewogen zusammengesetzte Hauptmahlzeiten
angeboten.

o wird eine gesunde Umgebung geboten, in der die Hygienevorschriften eingehalten und
die Abfalltrennung vorgenommen werden.

Jeder Kuchenchef oder Leiter' eines Betriebs, in dem erwachsene Personen tber Mittag
verpflegt werden, kann das Label Fourchette verte Erwachsene beantragen, indem er das
Formular «Labelantrag» (siehe Broschure allgemeiner Teil, Anhang 4) und 4 WochenmenUpléne
(siehe Broschure FV-Erwachsene, S. 6-7) ausfillt.

Die dipl. Erndhrungsberaterinnen HF/FH der kantonalen Fourchette verte Sektionen ste-
hen zur Verflgung, um Themen rund um die Erndhrung im Rahmen von Teamweiterbil-
dungen oder Schulungen mit dem Kichenpersonal oder Mitarbeitenden zu bearbeiten.

! Die méannliche und weibliche Schreibweise gilt jeweils auch fir das andere Geschlecht (gilt fir das gesamte Dokument).
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2. Verbindliche Kriterien des Labels
Fourchette verte Erwachsene

Tagliche Portionen beim Mittagessen

Fleisch, Fisch, Eier, Tofu, Quorn, Hilsenfriichte, Kase # 1
Gemuse und Frichte 1-2
Stérkereiche Lebensmittel 2 1
Fettreiche Speisen * 0

Ergdnzend zu den allgemeinen Kriterien des Labels Fourchette verte (siehe
Broschire allgemeiner Teil, Kapitel 2) lauten weitere verbindliche Kriterien des
Labels Fourchette verte Erwachsene:

o Es wird mindestens ein TagesmenU oder ein Tagesteller nach den Kriterien von
Fourchette verte angeboten.

o Das Fourchette verte Menu ist mit dem Fourchette verte Logo gekennzeichnet (auf dem
Mentplan und/oder der Meniitafel).

o Wenn ein Gratisgetrank abgegeben wird, ist Hahnenwasser, eventuell mit Zitronen-
scheibe zu bevorzugen. Die empfohlene Trinkmenge pro Tag ist 1-2 Liter.

o Mindestens drei verschiedene alkoholfreie Getrdanke (wie Fruchtsaft, Mineralwasser,
Milchgetranke) sind glinstiger erhéltlich als das ginstigste alkoholische Getrank. Diese
Massnahme ist auf der Menukarte oder -tafel zu kennzeichnen.

o Fischgerichte werden 1 bis 4 mal pro Monat angeboten, je nachdem, ob der Schwer-
punkt auf die Nachhaltigkeit oder auf ernghrungsphysiologische Aspekte gelegt wird.

o Bei 5 aufeinanderfolgenden Mittagessen werden 4 verschiedene Starkebeilagen ange-
boten, davon wenn mdglich mindestens 1 mit hohem Nahrungsfasergehalt.®

“Beispiele siehe Broschtre allgemeiner Teil, Anhang 1-3

“Ein Lebensmittel mit hohem Nahrungsfasergehalt wird in der Verordnung des EDI betreffend die
Information Uber Lebensmittel definiert als ein Lebensmittel mit mindestens 6 g Nahrungsfasern
pro 100 g (SR 817.022.16, Stand 7.6.2017).
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3. Empfohlene Portionengrissen

Fur die Zusammenstellung von Fourchette verte Menus fur Erwachsene werden folgende Mengen empfohlen.

Die Portionengrossen beziehen sich auf die genussbereiten Speisen.

Mittagessen

Lebensmittel

Empfohlene Portionengrésse

Fleisch, Geflugel, Fisch, Meeresfriichte 100-120 g
oder Eier 2 Eier

oder Tofu, Quorn 150 g

oder Hlsenfriichte 150 g

oder Kéase 30-60¢g
oder Frischkase mit max. 6% Fettanteil* 150 - 200 g
GemUse roh (auch Salat) und/oder gekocht, eventuell Friichte 200 g
Frucht- oder Gemusesaft (100% reiner Saft) 2d

Teigwaren, Reis, Getreide, Kartoffeln und Brot

gemass Energiebedarf

Fette und Ole geméss den Empfehlungen

1 Essloffel (ca. 15 g)

Im Verlauf des Tages sollte regelmassig getrunken werden.

Getranke — in 1. Linie Wasser

1- 2 Liter pro Tag

*z.B. Huttenkase, Blanc Battu, Mager- und Halbfettquark etc.

FUr vegetarische Mittagessen sind folgende Nahrungsmittel als Proteinquelle geeignet: Kése, Quark, Eier, Tofu, Quorn und Hulsenfrichte

(Linsen, Kichererbsen usw.).

Empfehlung:

Auf den Tischen werden Salzstreuer oder andere Wirzmittel wie Aromat, Ketchup usw. nur auf Nachfrage zur Verftigung gestellt.

Quelle: Empfehlungen der Schweizerischen Gesellschaft fur Erndhrung SGE, www.sge-ssn.ch



4. Zusammenstellung der MenUs In
einer ausgewogenen Ernahrung

Wie vorgehen?

o Das nachfolgende Mahlzeiten-Schema, die Tabelle der verbindlichen Kriterien und die Portionenempfehlungen (siehe Kapitel 2
und 3) konnen als Vorlage fur die Planung der ausgewogenen Tagesmenus verwendet werden.

o Innerhalb der Lebensmittel-Kategorien sollten sowohl die Lebensmittel als auch die Zubereitungsarten variieren, Saisonprodukte und
Regionales sind zu bevorzugen.

o Genuss ist ein unerlésslicher Bestandteil einer ausgewogenen Erndhrung. Daher sind das Anrichten, die farbliche Zusammenstel-
lung, die Textur, der Geschmack und der Geruch der Speisen ebenfalls sehr wichtig, damit die Kunden die Mahlzeiten sch&tzen und

geniessen.

Mahlzeiten-Schema fir ausgewogene Tagesmenis

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
Woche 1 Rindfleisch Kase Schweinefleisch Fisch/Meeres- Kaninchen, Lamm
frichte oder Pferdefleisch
Gemiise/Rohkost  Gemiise/Rohkost Gemiise/Rohkost Gemiise/Rohkost Gemise/Rohkost
stéarkehaltiges starkehaltiges starkehaltiges starkehaltiges starkehaltiges
Lebensmittel Lebensmittel Lebensmittel Lebensmittel Lebensmittel
Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser
Woche 2 Kalbfleisch Fisch/Meeres- Geflugel Rindfleisch vegetarischer
frichte Fleischersatz
Gemiise/Rohkost  Gemiise/Rohkost Gemiise/Rohkost Gemiise/Rohkost Gemise/Rohkost
stéarkehaltiges starkehaltiges starkehaltiges starkehaltiges starkehaltiges
Lebensmittel Lebensmittel Lebensmittel Lebensmittel Lebensmittel
Wasser Wasser Wasser Wasser Wasser
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Raster MenUplan Fourchette verte
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