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Vorwort

Eine zentrale Zielstellung fir den Bereich Leistungssport im Deutschen Olympischen
Sportbund ist die Schaffung optimaler Rahmenbedingungen flir eine erfolgreiche
leistungssportliche Karriere talentierter und motivierter Sportlerinnen und Sportler. Hierbei ist
zu berlcksichtigen, dass der Leistungssport in den meisten Sportarten eine rasante

Entwicklung vollzieht und ein Ende dieser Dynamik nicht absehbar ist.

Sportliche Spitzenleistungen resultieren aus einer Vielzahl von Einflussgréfien. Ein qualitativ
hochwertiges Training ist sicher der wichtigste Faktor flir das Erreichen von
Spitzenleistungen. Daneben gewinnt aber die Verbesserung trainingsbegleitender
MalRnahmen sowie des sportlichen Umfeldes zunehmend an Bedeutung. Kinftig wird es
kaum mehr moglich sein, Defizite in einem Bereich durch Uberragende Leistungen in
anderen Bereichen zu kompensieren. Die konsequente Berlcksichtigung aller

leistungsbeeinflussenden Faktoren ist gefragt.

Einen hohen Stellenwert flr die Sicherstellung einer komplexen qualitativ hochwertigen
Betreuung ist den Olympiastitzpunkten einzurdumen. Sie haben sich als
Serviceeinrichtungen fir Kaderathletinnen und -athleten etabliert und stellen eine
sportmedizinische, sportphysiotherapeutische, trainingswissenschaftliche, soziale und
sportpsychologische Betreuung sicher. Gleichermalten bedeutsam ist aber die
bedurfnisgerechte hochwertige Sportlerernahrung. In der Trainings- und Wettkampfpraxis
wird dieser Bereich vielfach unterschatzt — im Hinblick auf ernahrungsbezogene

Leistungsforderer hingegen berschatzt.

Mit der AG Ernahrungsberatung an den Olympiastitzpunkten verfiigt der deutsche Sport
Uber ein Expertenteam, das sich die Optimierung der Ernahrungssituation im Leistungssport
auf die Fahnen geschrieben hat. Mit der Herausgabe dieser Broschire wird ein weiterer
Schritt vollzogen, um erkannte Defizite im Ernahrungsbereich zu beheben. Ziel dieser
Broschire ist es, dem fir die Sportlerernahrung zustandigen Personenkreis eine fachlich

fundierte Orientierung fur eine bedurfnisgerechte Ernahrung an die Hand zu geben.

Bernhard Schwank

Direktor Leistungssport






Einfuhrung

Bundesleistungszentren (BLZ), Sportschulen und Hauser der Athleten (mit den 3
Grundelementen Sportinternat, Wohnheim, Unterkunftsbereich) sind Einrichtungen des
Deutschen Spitzensports, die speziell fur die Unterbringung und Versorgung von
leistungsorientiert trainierenden Athleten unterhalten werden. BLZs, Sportschulen und der
Unterkunftsbereich der Hauser der Athleten werden flir Trainingslehrgdnge und
KadermaRnahmen genutzt. Hohe Trainingsumfange mit in der Regel 2 Trainingseinheiten
pro Tag oder sehr intensive Belastungen im Rahmen leistungsdiagnostischer Malinahmen

sind hier kennzeichnend.

Sportinternat (v. a. fir minderjahrige Athleten wahrend der Schulzeit) und Wohnheim (v. a.
fur volljahrige Athleten wahrend Ausbildung/Studium) sollen den Athleten im Gegensatz dazu
ein dauerhaftes Zuhause bieten und so die Rahmenbedingungen schaffen, um den im
Leistungssport erforderlichen hohen Trainingsumfang mit den Bedurfnissen von Schule/
Ausbildung in Einklang zu bringen (Deutscher Sportbund, 2000; Deutscher Sportbund,
2006). Beide Einrichtungen bilden wichtige Saulen zur Férderung des Nachwuchsleistungs-
und Spitzensports und werden daher, nicht nur von den Kommunen, den Bundeslandern und
der Stiftung Deutsche Sporthilfe, sondern auch vom Bund finanziell geférdert, wenn sie

bestimmte Vorraussetzungen erfiilllen (Deutscher Sportbund, 2006).

Die Rechnung der oben genannten Anstrengungen zur Foérderung des
Nachwuchsleistungssportes im Sinne von guten Leistungen in Schule und Training wird aber
nur mit der Sicherstellung einer adaquaten Ernahrung wirklich aufgehen.  Sie ist
Voraussetzung flr
¢ eine stabile Gesundheit (Vermeidung von Infekten, Erkaltungen etc.),
¢ eine hohe Leistungsbereitschaft (Vermeidung von Erschépfungszustanden),
e eine konstant hohe Trainingsleistung (Vermeidung von Leistungseinbriichen und
verlangerten Regenerationszeiten) und
e eine optimale Koérperzusammensetzung (Muskel-Fettmasse-Relation zur Erreichung
sportspezifisch optimaler Kraft-Last-Verhaltnisse).
Deshalb sind wir der Meinung, dass die Sicherstellung einer sport- und altersgerechten
Vollverpflegung in den Einrichtungen des Deutschen Spitzensports ein wichtiges Ziel sein

muss.

Um dieses Ziel zu erreichen, muss das Verpflegungsangebot in Einrichtungen des
Deutschen Spitzensports bestimmte Qualitatskriterien und Leistungen erfillen, die wir im

Folgenden zusammengestellt haben. Damit mdchten wir unseren Beitrag zur Optimierung



8

des Umfelds leisten, in dem unsere Spitzensportler leben und trainieren. Ziel dieses Papiers
ist, der Kichenleitung, aber auch allen anderen Verantwortlichen in Hausern der Athleten,
BLZs und Sportschulen eine klare Orientierung zu geben, wie das Verpflegungsangebot fiir
Leistungssportler gestaltet werden muss. Darlber hinaus wollen wir hiermit einen
einheitlichen Standard setzen, der fir alle Einrichtungen des Deutschen Spitzensports
gleichermalien gilt. Den letzten Anstol3 dazu gaben die Gesprache und Diskussionen
wahrend der von uns organisierten Fortbildungsveranstaltung fir die Kichenleiter dieser
Einrichtungen ,Leistungssportler als Tischgaste“ im Herbst 2004, bei der die Teilnehmer

einstimmig das Fehlen einer solchen Orientierungshilfe bemangelten.

Wir hoffen, dass dieser Leistungskatalog von den Gremien des Bereichs Leistungssport des
Deutschen Olympischen Sportbundes, der Olympiastiitzpunkte und der geschéftsfiihrenden
Leitungen der Sportschulen, BLZs und Hauser der Athleten aktiv genutzt wird, wenn
Entscheidungen im Bereich der Athletenverpflegung gefallt und Budgets fir
Verpflegungsleistungen kalkuliert werden. Den Kichenleitern gegentber wollen wir mit

diesem Katalog das 2004 gegebene Versprechen einer Orientierungshilfe einlésen.

Herzlich danken mdchten wir an dieser Stelle
¢ den Mitarbeitern des Bereichs Leistungssport des DOSB, die den Entwicklungsprozess
dieses Katalogs mit begleitet und stets unterstitzt haben,
e unseren Kuchenleiterkollegen der Heppenheimer Tagung fur die Bereitschaft, den
Leistungskatalog vorab zu begutachten und uns durch ihre konstruktiven und
hilfreichen Anmerkungen halfen, die praktische Umsetzbarkeit nicht aus den Augen zu

verlieren.

AG Ernahrungsberatung an den Olympiastiitzpunkten

Ansprechpartner der AG: | iy
Dr. Claudia Osterkamp-Baerens, OSP Bayern | [I
Ulrike Gerstmann, OSP Potsdam [I “
Kirsten Dickau, OSP Frankfurt-Rhein-Main AG

Hans Braun, OSP KdIn/Bonn/Leverkusen Ernahrungsberatung

an den Olympiastutzpunkten



1. Einleitung

Die Ernahrung ist die mafigebliche Komponente fur die Regeneration der Nahrstoffspeicher.
Daher muss das Verpflegungsangebot in den Einrichtungen des Deutschen Spitzensports
fur die Sportler ein verlasslicher Partner sein, der ihnen taglich die Nahrstoffe in den richtigen
Mengen liefert. Unter dem Gesichtspunkt einer optimalen Nahrstoffversorgung des Sportlers

sind folgende Punkte besonders relevant:

o Deckung des individuellen Energiebedarfs (gegebenenfalls auch am Wochenende),
angepasst an Trainingsphase, sportartspezifische Anforderungen und altersbedingte
Bediirfnisse,

e ausreichende Versorgung mit Kohlenhydraten und Eiweil3,

¢ hohe Fettqualitat, um den Bedarf an essentiellen Fettsduren zu decken und eine
unnotige Aufnahme gesattigter Fettsduren und geharteter Fette zu vermeiden,

e Deckung des Flissigkeitsbedarfs (auch der schweil3bedingten Zusatzverluste),

e ausreichende Abdeckung auch aller anderen lebensnotwendigen Na&hrstoffe

(Vitamine, Mineralstoffe, Sekundare Pflanzenstoffe).

Kennzeichnend fir die Gemeinschaftsverpflegung in den Einrichtungen des Deutschen
Spitzensports ist, dass der versorgte Personenkreis meist sehr inhomogen ist.
An den Mahlzeiten nehmen Sportler

e im unterschiedlichsten Alter (meist 13 — 25 Jahre mit entsprechenden, alters-
bedingten Unterschieden im Nahrstoffbedarf und unterschiedlichen Vorstellungen von
einer ,leckeren Mahlzeit*),

e der unterschiedlichsten Sportarten (alle olympischen Sportarten kénnen vertreten
sein, mit unterschiedlichen Trainingsschwerpunkten, -umfangen, -intensitaten, mit
und ohne Gewichtsklassen),

e in unterschiedlichen Trainingsphasen (teilweise sogar Winter- und Sommersport in
einem Haus mit gegenlaufiger Trainingsperiodisierung)

gleichzeitig teil.

Entsprechend grof3 kénnen Unterschiede im Energie- und Nahrstoffbedarf der einzelnen
Sportler sein. Beim Energiebedarf muss mit einer Spanne zwischen 1800 und 4000 kcal
gerechnet werden, was die Kichenleitung vor enorme Herausforderungen stellt, nicht nur
hinsichtlich der Speisenzubereitung, sondern auch was die Festlegung der

Verpflegungspauschalen angeht.
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Durch diese Besonderheiten unterscheidet sich der versorgte Personenkreis von dem, der
den Richtlinien der Deutschen Gesellschaft fiur Erndhrung (DGE) fur die
Gemeinschaftsverpflegung zugrunde liegt. Eine Modifizierung erscheint daher sinnvoll und
notwendig, um den Bedirfnissen und Anforderungen speziell in den Einrichtungen des

Deutschen Spitzensports gerecht zu werden.

Die im Folgenden zusammengestellten Leistungen und Qualitatskriterien, die in
Zusammenarbeit mit Kichenleitern von Einrichtungen des Deutschen Spitzensports
erarbeitet wurden, sollen als Handlungsempfehlung fir Hauser der Athleten, BLZs und
Sportschulen gelten, aber auch eine Hilfestellung geben, wenn es darum geht
Verpflegungsleistungen neu an Dienstleister zu vergeben. Der Leistungskatalog erhebt

keinen Anspruch auf Vollstandigkeit.
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2. Leistungskatalog Tagesverpflegung

Die Tagesverpflegung muss so gestaltet werden, dass alle lebensnotwendigen Nahrstoffe in
ausreichenden Mengen zugefihrt werden. Die Basis bilden die aktuellen DACH-
Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr (DGE, 2000), wobei entsprechend dem verpflegten
Personenkreis speziell die Empfehlungen fur die Altersgruppen der 15- bis unter 25-jahrigen

relevant sind.

Die unterschiedlichen sportartspezifischen Anforderungsprofile und die Heterogenitat der
Sportler/-innen hinsichtlich Alter, GréRe, Gewicht, Trainingsumfangen etc. machen die
Festlegung allgemeinguiltiger fester Zufuhrwerte fir Energie und Makronahrstoffe unmdglich.
Stattdessen muss das Verpflegungsangebot sicherstellen, dass sich alle Athleten nach ihren
individuellen, sportart- und trainingsspezifischen Bedirfnissen versorgen konnen. Durch

folgende Punkte soll dies gewahrleistet werden.

2.1 Organisation und Anzahl der Mahlzeiten

e Als Basis mussen mindestens die 3 Hauptmahlzeiten, Frihstlick, Mittagessen und
Abendessen angeboten werden (Ausnahme Teilzeitinternate).

e Mindestens eine der 3 Hauptmahlzeiten muss eine warme Mahlzeit sein.

e Beim Fruhstuck muss fur die Athleten die Mdglichkeit bestehen, sich fur den Tag mit
Pausenverpflegung zu versorgen.

e Neben Fruhstuck, Mittagessen und Abendessen ist am Nachmittag zur Optimierung
der Leistungsbereitschaft in der nachmittaglichen Trainingseinheit eine
Zwischenmahlzeit erforderlich und sollte Uber die Gemeinschaftsverpflegung
angeboten werden. Bei der Nachmittags-Zwischenmabhlzeit missen die Athleten die
Gelegenheit haben, sie individuell 1- 1,5 Stunden vor Trainingsbeginn einzunehmen.

e Fir alle Sportler muss sichergestellt werden, dass sie alle Mahlzeiten des Tages
einnehmen konnen. Die Essenszeiten missen entsprechend flexibel gestaltet sein
und sich an den Trainingszeiten, in den Hausern der Athleten zusatzlich an den
Schulzeiten, orientieren. Falls eine Teilnahme zur regularen Essenszeit nicht moglich
ist, muss dafiir gesorgt werden, dass die betroffenen Athleten ihre Mahizeit
,hachholen“ kénnen (z. B. Lunchpakete, verldngerte Speisesaaltffnungszeiten an
bestimmten Tagen, Bereitstellen regenerierfahiger Einzelportionen, wu. &a.
Malnahmen).

e In den Hausern der Athleten muss das volle Verpflegungsangebot bei

Wochenendbelegung auch am Samstag und Sonntag sichergestellt werden.
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2.2 Organisation und Gestaltung des Speisenangebots

2.2.1 Allgemeine Grundsatze

e Bezlglich der Speisenausgabe wird fir alle Einrichtungen die Biffetform empfohlen,
da die Athleten sich hier individuell entsprechend ihres Energie- (Portionsgréf3en) und
Nahrstoffbedarfs (mehr eiweil3- oder kohlenhydratreiche Komponenten) versorgen
kdénnen.

e Bei allen Mahlzeiten muss das ,Nachschlagnehmen® gestattet sein. Nur so kann
gewahrleistet werden, dass Athleten mit deutlich héheren Energieumsatzen, ihren
Nahrstoffbedarf decken kdnnen.

e Das Kraft-Last-Verhaltnis spielt in vielen Sportarten fir die Leistung eine
entscheidende Rolle. Fir Athleten, die in besonderem MaRe auf ihr Gewicht achten
und einen niedrigen Korperfettanteil anstreben, sollten besonders fettarme oder
energiereduzierte Produkte gekennzeichnet werden (siehe dazu mehr unter Punkt 4

in den Ampellisten).

2.2.2 Sicherstellung der Nahrstoffversorgung

Die Empfehlung von Pro-Kopf-Mengen - dhnlich dem optimiX-Modell des Forschungsinstituts
fur Kinderernahrung (AID und DGE, 2001) -, die als Grundlage fir die Kalkulation des
Lebensmitteleinsatzes pro Tag dienen kdnnten, ist wegen der sportbedingten Unterschiede
vor allem im Makronahrstoffbedarf (Kohlenhydrate, Fette, Eiweille) nicht fir alle

Lebensmittel- bzw. Produktgruppen maoglich.

Fur die Sicherstellung der Versorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen,
Sekundaren Pflanzenstoffen und Wasser sind die auf S. 13 ausgewiesenen

Lebensmittelmengen pro Tag und Person unabhangig von der Sportart anzusetzen.

Um die Makronahrstoffversorgung der Athleten entsprechend ihrer sportartspezifischen
Bedurfnisse sicherzustellen, missen bei der warmen Mabhlzeit taglich Fleisch/Fisch und
fettarme Sattigungsbeilagen (Reis, Nudeln, Kartoffeln, andere Getreidebeilagen) und bei der
kalten Mahlzeit Kase/Wurst und Brot angeboten werden (Mehr zum Speisenangebot bei den

Hauptmahlzeiten siehe Punkt 3).
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Notwendiger Lebensmitteleinsatz pro Tag und Person zur Sicherstellung einer soliden
Versorgung mit Mineralien, Vitaminen, Ballaststoffen und Wasser

Obst = 2 Stick (1 Stick = ca. 130 g),

Uberwiegend (im Wochendurchschnitt mindestens zu
75 %) als Frischobst im Stlick zum Mitnehmen,
verarbeitet als Obstsalat oder in Desserts
untergemischt

Warme Gemiisebeilage > 1 Portion a 200 g
Uberwiegend (im Wochendurchschnitt mindestens zu
75 %) als Frischgemise oder unzubereitete TK-

Ware

Salat (Rohkost / = 1 Portion a 100 g (Gewicht ohne Dressing)

Blattsalat) Uberwiegend (im Wochendurchschnitt mindestens zu
75 %) als Frischgemuse

Milch / Jogurt 2 2 Portionen

(1 Portion = 1 Glas (200 ml) Milch oder 1 Becher
(150 - 200 g) Jogurt)
zum Frihstlck, Abendessen oder als Nachspeise

Getreideprodukte Bei mindestens 2 Hauptmahlzeiten/Tag mussen Vollkorn-
(=Mdsli, Brot und produkte angeboten werden

Sattigungsbeilagen)

Raps- oder Olivenol = 1 Essloffel

im Salatdressing oder in Verbindung mit der warmen
Gemiusebeilage

Getranke = 500 ml* zu jeder Mahlzeit

*Dieser Wert ist als Untergrenze fir alle Einrichtungen zu sehen. Je nach
KorpergroBe  und  Trainingsumfangen  (Schweilverluste) muss
einkalkuliert werden, dass Sportler auch deutlich mehr Flissigkeit
bendtigen.

2.2.3 Besonderheiten der Internate und Wohnheime der Hauser der Athleten

Da der hier versorgte Personenkreis zumindest flir ein Schuljahr in der Regel gleich bleibt (in
BLZs und Sportschulen besteht dagegen eine hohe Fluktuation), ist Abwechslung im
Speisenangebot besonders wichtig. Folgende Punkte sollten hier Beachtung finden:
o taglich wechselndes Angebot bei den kalten Mahlzeiten durch tagliche Variation des
Brotangebotes, der Konfitlirensorten, Obstsorten, Wurst- und Kasesorten,
e vor allem abends, Wechsel zwischen warmem Speisenangebot und kaltem Biffet,
e taglicher Wechsel beim Salatbuffet (Taglicher Wechsel der Blattsalatsorten, der
Dressings, des Rohkostangebots),
¢ regelmafige Aktionen (ltalienische Wochen, Erdbeerwoche, Nudelfestival etc.)
o keine Koppelung von Gerichten an bestimmte Wochentage (freitags immer Fisch,
mittwochs immer Eintopf),

o kein fester Speiseplan, der sich turnusmaRig (z. B. alle 4 oder 6 Wochen) wiederholt.

2.2.4 Besonderheiten jugendlicher Tischgaste

In vielen Einrichtungen des Deutschen Spitzensports und in allen Internaten der Hauser der

Athleten werden hauptsachlich Kinder und Jugendliche versorgt. Daher sollte sich das
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Speisenangebot an deren Anspriichen und Winschen orientieren. Erfahrungen zeigen, dass

es hier Unterschiede zu den Erwachsenen gibt. Beispielsweise akzeptieren Kinder und

Jugendliche folgende Speisen deutlich schlechter als Erwachsene:

Rohkostsalate und angemachte Salate,

Zwiebel-, Knoblauch-, Speck- und Fleischbeigaben zu Salaten, Gemuse, Sattigungs-
beilagen, Eintopfen,

Frischobst mit braunen Flecken und Dosenobst (auch Fruchtcocktailmischungen),
Obstsalate, in denen Dosen- und Frischobst gemischt sind,

Gemlusebeilagen, bei denen mehrere Sorten gemischt sind,

Mischungen von Sattigungsbeilagen mit Gemuise (zum Beispiel Gemusereis), und

Kombinationen von Fleisch und Obst (asiatische Gerichte).

Aus diesen Erfahrungswerten abgeleitet sollten daher unbedingt folgende Punkte bei der

Speisenzubereitung fur die Zielgruppe Kinder und Jugendliche berticksichtigt werden:

Angebot von rohem Gemulse verstarkt in Form von Rohkostplatten mit
mundgerechten Stlicken, Streifen, Sticks (bessere Akzeptanz als bei Salaten),
generell getrenntes Angebot von Salat und Dressing,

Angebot von Frischobst, wie beim Gemuse, verstarkt in Form von ,Fingerfood® als
Obstplatten (aufgeschnitten, statt im Ganzen) oder als Obstsalat (nur Frischobst;
keine Untermischung von Dosenobst),

getrennte Zubereitung und sortenreines Angebot von Menu-Komponenten, also
keinerlei Vermischung von Fleisch, Sattigungs- und Gemusebeilagen,

keine Vermischung von Fleisch und Obst (Asiatische/Indische Gerichte),

vorsichtiger Einsatz von Zwiebeln und Knoblauch bei allen Speisen (Salate, Gemuse,
Solden, Beilagen),

Angebot von Gemisebeilagen, Eintépfen und Suppen generell ohne Fleischbeigaben
(Speck, Knacker, Bockwurst, Kassler 0.a.), Fleischbeigaben eventuell separat oder
eine extra Variante fir Erwachsene mit Fleischbeigabe anbieten,

Speisenausgabe am besten in Biiffetform, damit die Kinder und Jugendlichen Uber
die Portionsgrofie und die Komponentenwahl selbst entscheiden kdnnen. Wenn das
organisatorisch nicht mdglich ist, muss das Personal an der Speisenausgabe die
Kinder und Jugendlichen bei der Portionierung mit entscheiden lassen. Das gilt auch
fur die Auswahl der Komponenten (mit oder ohne Fleischbeilage) und die

Portionierung der Sofe (viel, wenig oder gar keine Sol3e).
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3. Minimalanforderungen an das Speisenangebot bei den
Hauptmahlzeiten

Um die bedarfsgerechte Nahrstoffzufuhr aller Athleten - unabhangig von Sportart und
Trainingsphase - zu sichern, werden im Folgenden die wichtigsten Komponenten pro
Mabhlzeit aufgelistet, die in Einrichtungen des Deutschen Spitzensports taglich auf dem Biffet
angeboten werden missen. Hinweise zu den Qualitatskriterien, die bei der Auswahl zu

berlcksichtigen sind, sind gesondert unter Punkt 4 zusammengestellt.

3.1 Minimalanforderung fiir das Friuhstick

Folgende Komponenten missen beim Friihstlick am Blffet ausreichend angeboten werden:

Meniikomponenten Empfehlung

Getranke Taglich
Milch, Tee, Obstsafte (zur Produktauswahl siehe Ampellisten
unter Punkt 4.2), Wasser

Aulerdem: Milch im Tetrapak und Mineralwasserflaschen zum
Mitnehmen in die Schule

Brot/Brotchen Taglich
verschiedene Brot- und Brotchensorten, davon mindestens je 1
Vollkornsorte

Aulerdem: Taglicher Sortenwechsel und bevorzugtes Angebot
kleiner BrétchengréRen (30-g-Brétchen) und Brotscheiben

Milchprodukte Taglich
Milch, Naturjogurt, Fruchtjogurt (Naheres zur Produktauswahl
siehe Ampellisten unter Punkt 4.2), Quark, Magerstufe

Miisli/ Getreideflocken Taglich

mindestens 1 Sorte Getreideflocken (zum Beispiel Haferflocken)
mindestens 1 Sorte Vollkornmusli (Naheres zur Produktauswahl
siehe Ampellisten unter Punkt 4.2)

Brotbelag Taglich

Butter und Diatmargarine,

2 verschiedene Sorten Konfitiren (wechselnde Sorten),
Honig

mindestens 3 verschiedene Kase- und Wurstsorten, davon
mindestens je 1 fettarme Sorte (siehe griine Gruppe
Ampellisten unter Punkt 4.2; als fettarm flr Athleten aus
gewichtsbetonten Sportarten kennzeichnen)

Frischobst Taglich
mindestens 2 verschiedene Sorten im Stlick (Obstkorb mit
taglichem Sortenwechsel)

AulRerdem: mindestens 2 x pro Woche Obstsalat oder
Obstplatte mit mundgerechten Stiicken

Frischgemiise Taglich
frisches Rohgemduse, v. a. fur die Zubereitung der Pausenbrote
und als Pausensnack

Eier Wdchentlich 1-3 Eier, vorzugsweise gekocht
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3.2 Minimalanforderung fiir die warmen Mahlzeiten

Da je nach Sportart (Ausdauer versus Kraft-/Schnellkraftsportarten) und Trainingsphase

(Grundlagenausdauer versus Muskelaufbauphase) unterschiedliche Zufuhrmengen an

Kohlenhydraten und Eiweil3 bendtigt werden, missen bei jeder warmen Mahlzeit sowohl

kohlenhydrat- als auch eiwei3reiche Komponenten zur Verfugung stehen. Die Athleten

bestimmen ihren Nahrstoffschwerpunkt selber durch die entsprechende Auswahl. Hilfen far

die konkrete Produktauswahl geben die Ampellisten unter Punkt 4.3.

Folgende Komponenten miussen bei jeder warmen Mahlzeit ausreichend angeboten werden:

Meniikomponenten

Empfehlung

Fleisch/Fisch

Taglich, davon pro Woche

mindestens 1 x Fisch

mindestens 1 x Gefllgel

hochstens 1 x Geschnetzeltes oder Ragout

Zubereitung: natur gebraten, gekocht, gedlnstet oder gegrillt,
unter Verwendung pflanzlicher Ole

Warme Gemiisebeilage

Taglich als Frisch- und Tiefkihlware,
taglicher Sortenwechsel

héchstens 1 x Konservengemiise/Woche
hochstens 1 x Kohl-/Krautgemuiise/Woche

Zubereitung: fettarm unter Verwendung pflanzlicher Ole
(Naheres zur Olauswahl siehe griine Gruppe Ampellisten),
ohne Fleischbeigaben (z. B. Speck)

Siattigungsbeilagen

Taglich mindestens eine fettarme Beilage (Nudeln/Reis/anderes
Getreide/Kartoffeln), davon pro Woche

mindestens 1 x Reis

mindestens 1 x Kartoffeln

mindestens 2 x Nudeln

Zubereitung: fettarm; wenn Fettzugaben notwendig, sparsame
Verwendung von hochwertigen pflanzlichen Olen

Nachspeisen

Taglich,
auf Milchprodukte- und Obstbasis,

Zubereitung: fettarm
(z. B. Pudding, Griel3brei, Jogurt, Quarkspeise, Milchreis,
Kompott, Obstsalat, ...)

Getranke

Taglich bedarfsdeckende Mengen an

Mineralwasser, Leitungswasser, ungesuf3tem Frichtetee oder
stark verdiinnter Fruchtsaftschorle (1 Teil Saft: 2 Teile
Mineralwasser; zur Fruchtsaftauswahl siehe Ampellisten)
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3.3 Minimalanforderung fiir die kalten Mahlzeiten (nicht Friihstilick)

Folgende Komponenten missen bei dem kalten Biffet ausreichend angeboten werden:

Menikomponenten Empfehlung

Getranke Taglich ungesifter Frichtetee oder Mineralwasser, bedarfsdecken-
des Angebot

Brot/Brotchen Taglich verschiedene Brot- und Brotchensorten, davon

mindestens je 1 Vollkornsorte

Aulerdem: Taglicher Sortenwechsel und bevorzugtes Angebot
kleiner BrétchengréfRen (30-g-Brétchen) und Brotscheiben

Milchprodukte

Taglich
Naturjogurt, Fruchtjogurt (Naheres zur Produktauswahl siehe
Ampellisten unter Punkt 4.2), Quark, Magerstufe

Brotbelag

Taglich

Butter und Diatmargarine,

mindestens je 3 verschiedene Kase- und Wurstsorten, davon
mindestens je 1 fettarme Sorte (siehe griine Spalte in der Ampelliste;
fur Sportler aus gewichtsbezogenen Sportarten besonders
kennzeichnen)

mindestens 1 x pro Woche Fisch (gerauchert oder Konserve)

Frischobst

Taglich

mindestens 2 verschiedene Sorten im Stlick (Obstkorb mit taglichem
Sortenwechsel)

AuRerdem: mindestens 2 x pro Woche Obstplatte mit mundgerechten
Sticken

Frischgemiise

Taglich frisches Rohgemise

Mindestens 2 x pro Woche als Blattsalat

Mindestens 2 x pro Woche als Rohkostsalat

Mindestens 2 x pro Woche als Rohkostplatte (,Fingerfood®)

3.4 Salatbiiffet

Téaglich mindestens einmal sollte ein Salatbuffet angeboten werden, wobei folgende Punkte

zu bericksichtigen sind:

e Angebot von mindestens je 2 verschiedenen Blatt- und Rohkostsalaten (taglicher

Wechsel),

e Salate (Blatt- und Rohkostsalate) unmariniert anrichten; Marinaden/Dressings sind

separat bereit zustellen,

e mindestens eine der Marinaden sollte aus Essig und kaltgepresstem Ol selbst

hergestellt werden,

e zusatzlich zu den Marinaden sollte eine Auswahl an kaltgepressten Olen und Essig

am Buffet angeboten werden, mit dem sich die Athleten ihren Salat auch selbst

zubereiten kdnnen; eines der Ole sollte Rapsél sein.
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4. Qualitatskriterien

4.1 Qualitatskriterien fiir die Zubereitung

Die Speisen sind grundsatzlich nach den geltenden Hygieneverordnungen und -leitlinien

zuzubereiten. Bezuglich der Zubereitung ist zu bericksichtigen:

Bei der Vorbereitung von Lebensmitteln sollte grundsatzlich auf Wéassern verzichtet
werden, um Auslaugeverluste von wasserldslichen Inhaltsstoffen zu vermeiden.
Stattdessen sollten die Lebensmittel roh und unzerkleinert nur kurz gewaschen
werden.
Bei der Zubereitung der warmen Komponenten muss unter den mdglichen
Garmachungsverfahren Frischkost (Cook and Serve), Warmhaltekost (Cook and Hold),
Frischkihlkost (Cook and Chill), Pasteurisierte Kiihlkost (Cook and Chill plus/Sous
Vide) und Tiefkihlkost (Cook and Freeze) diejenige herausgesucht werden, die
individuell fir die Rahmenbedingungen der einzelnen Einrichtung den besten Genuss-
und Nahrwert liefert.
Genusswert und Vitamingehalt sind bei der Frischkost (Cook and Serve) im Vergleich
zu den anderen Verfahren nur dann am besten, wenn die Warmhaltezeit unter 30 min
liegt.
Grundsatzlich liefern auch die anderen genannten Verfahren (Warmhalte-/Frischkihl-
[Tiefkuhlkost) einen guten Genusswert bei nur geringfigig hoheren Vitaminverlusten,
wenn auf fachgerechte Herstellung geachtet wird:
o Bei der Warmhaltekost (Cook and Hold) sollte die Warmhaltezeit
héchstens 1 Stunde betragen.
o Bei den Kihlkost- und Tiefkihlkost-Verfahren (Cook and Chill, Cook and
Chill plus/Sous Vide und Cook and Freeze) ist darauf zu achten, dass bei
der Herstellung nur angegart wird (verkirzte Garzeiten), da die
Komponenten im Rahmen der Warmhalte- und Regenerationszeiten
endgegart werden.
Um die etwas hoheren Vitaminverluste (v. a. bei Vitamin C und Folsaure) bei den Kihl-
und Tiefklihlkostverfahren auszugleichen, sollte grundsatzlich auf ein Mischsystem
gesetzt werden, also Kihl- und Tiefkiihlkostkomponenten mit frischen Komponenten
kombiniert werden. Frischkost in Form von Obst und Gemlise, zumindest in Anteilen,
ist daher unverzichtbar.
Besonders empfindliche Lebensmittel sollten sowohl aus Griinden des Nahr- wie auch
des Genusswertes grundsatzlich als Frischkost angeboten werden. Dazu gehdren

Salzkartoffeln, Kartoffelbrei und Kurzbratspeisen.
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4.2 Qualitatskriterien fiir die Lebensmittelauswahl

Bezlglich der Lebensmittel- und Produktauswahl ist je nach Produktgruppe auf
unterschiedliche Qualitdtsmerkmale zu achten. Im Folgenden sind die wichtigsten
Qualitatskriterien, die innerhalb der spezifischen Produktgruppe bei der Lebensmittelauswahl
berlcksichtigt werden mussen, tabellarisch aufgefuhrt. Die Abstufung der Qualitat erfolgt
dabei dreistufig:
e notwendige Merkmale, die ein Produkt erfillen muss, um unter
ernahrungswissenschaftlichen Gesichtspunkten als besonders hochwertig zu gelten,
e Merkmale, die ein Produkt unter erndhrungswissenschaftlichen Gesichtspunkten
noch akzeptabel erscheinen lassen,
e Merkmale, die ein Produkt unter erndhrungswissenschaftlichen Aspekten als eher

ungunstig erscheinen lassen.

Um die Umsetzung dieser Qualitatskriterien in der Praxis einfach und unkompliziert zu
machen, sind im Anschluss die wichtigsten Lebensmittel aus verschiedenen Gruppen diesen
drei Qualitatsstufen konkret in einer Tabelle zugeordnet. Fir eine transparentere
Handhabung wurde die von einer Verkehrsampel bekannte Farbgebung fir diese Tabelle

verwendet, weshalb diese Zusammenstellung den Namen ,Ampelliste” erhielt.

Die qualitativ hochwertigen Produkte, die bei der Speiseplanzusammenstellung bevorzugt
ausgewahlt werden sollten, sind auf diese Weise auf einen Blick zu erfassen. Fur die
warmen und kalten Mahlzeiten wurden getrennte Ampellisten erstellt, um ein aufwendiges

Zusammensuchen der Komponenten fir das Warm- und Kaltbiiffet zu vermeiden.

Die Farbkodierung in den Ampellisten ist wie folgt zu verstehen:

o Griin: besonders hochwertige Produkte innerhalb der jeweiligen Lebensmittelgruppe;
aus dieser Qualitatsstufe muss taglich etwas angeboten werden. Grundsatzlich sind
diese Lebensmittel bevorzugt auszuwahlen. Als besonderer Service kénnten die
Produkte am Bluffet gekennzeichnet werden, so dass auch die Athleten diese
Produkte erkennen und eine bewusste und informierte Entscheidung am Buffet

treffen konnen.

o Gelb: akzeptable Qualitatsstufe innerhalb der jeweiligen Lebensmittelgruppe; die hier
aufgefiihrten Produkte kénnen erganzend zu den Bliffets bzw. Mahlzeiten angeboten
werden. Die Produkte der griinen Gruppen sind immer vorzuziehen und durfen nicht

durch Produkte der gelben Spalte ersetzt werden.

o Rot: unginstige Zusammensetzung; die hier aufgefihrten Produkte sollten

vermieden werden und nur selten zum Einsatz kommen.
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Uber die im Folgenden aufgelisteten Qualitatskriterien hinaus wére es wiinschenswert, wenn
auch die folgenden aus den ,Rahmenkriterien flr das Verpflegungsangebot in Schulen® der
DGE, OGS und Verbraucherzentralen (2005) entnommenen Punkte bei der

Lebensmittelauswahl Beachtung finden wirden:

e Bezug von Fleisch, Fleischerzeugnissen und Wurst bevorzugt aus artgerechter und
Okologischer Tierhaltung; kein Einsatz von Formfleisch,

e Bezug von Fisch moglichst nicht aus Gberfischten Bestanden,

e mindestens 10 % der eingekauften Lebensmittel (bezogen auf Gesamtwarenbezug
in €) stammen aus 6kologischer Landwirtschaft,

o Obst und Gemise bevorzugt aus regionalem Angebot (kurze Transportwege),

e weitgehender Verzicht auf Fertiggerichte, -suppen oder -solen mit kenn-

zeichnungspflichtigen Zusatzstoffen.
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GELB

Qualitatskriterien, die
Produkte in der jeweiligen
Gruppe noch als
akzeptabel kennzeichnen

Streich- und Zubereitungsfette:
Produkte ohne gehartete
Fette

Wurstwaren:

Mittlerer Fettanteil (15-30 g
Fett/100 g Produkt),
geraucherte Produkte bis 30
g Fett/100 g Produkt

Mittelfette Sorten
(8—15 g Fett/100 g Produkt)

Alle Sorten bis 50 % Fett i.
Tr.

Milch und Milchprodukte:

Milch, Naturjogurt,
Fruchtjogurt mit 3,5 % Fett,
Quark, natur und Frucht, bis
20 % Fett

Getreideprodukte / Beilagen / Brot / Geback:

Produkte mit geringem
Zuckerzusatz (Zuckeranteil <
30 % am Gesamtkohlen-
hydratgehalt des Produkts)
und fettarm (< 30
Energieprozent)

Obst und Gemiise:

Unzubereitete Konserven;
Obst- und Gemiusesafte (100
% Frucht-/Gemuseanteil);
Obstkonserven ohne
Zuckerzusatz

Getranke:

Coffeinhaltige Getranke,
Fruchtsafte (100 %
Fruchtanteil)
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4.2.1 Ampelliste fir die Zusammenstellung kalter Mahlzeiten

Zubereitungs- und Streichfette:

e Diat- und Halbfett-
Diatmargarine (ohne
gehartete Fette)

e Butter und Halbfettbutter

Getreideprodukte / Miislis:

e Muslimischungen mit
hohem Anteil an Vollkorn,
ganzen Kérnern und
Schrot, mit geringem
Zuckerzusatz

e Schokomisli

e Cornflakes, ohne
Zuckerzusatz

e Musliriegel ohne
Zuckerzusatz

e Fruchtschnitten

Brot / Gebéack:

¢ Mischbrote (alle Sorten)

e Vollkorntoast, WeilRbrote,
Baguette, WeilRmehl-
brétchen, Laugengeback,

e Obstkuchen (Biskuit oder
Hefeteig ohne Sahne)

Ruhrei/Spiegelei

Milch / Milchprodukte:

e Milch, 3,5 % Fett

e Jogurt, natur und Frucht,
3,5 % Fett

e Buttermilch, Dickmilch,
Kefir, Molke mit
Fruchtanreicherung

e Quark, natur sowie
Frucht- und Krauterzube-
reitungen bis 20 % Fett

e Sahne 10 % Fett

e Saure Sahne 10 % Fett

Geraucherter Fisch
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Kase:

Alle Kasesorten bis 50 %

Fetti. Tr.

e Hart- und Schnittkase
(Sorten siehe grine
Spalte)

e Frischkase, wie Ricotta,
Schichtkase, Mozzarella,
Petit Suisse, Hlttenkase
und Zubereitungen
daraus mit Krautern,
Gewlrzen

e Weichkase, wie
Camemberts, Brie,
Romadour, Limburger,
Minsterkase, Mondseer,
Bavaria Blue, Supréme,
Rondeau

Wurstwaren:

Zum Beispiel:

e Geraucherte Putenbrust
Geraucherter Schinken
Salami

Zungenwurst
Fleischwurst (Lyoner,
Stadtwust u. a.)
Kochwurst

Jagdwurst

Obst/ Gemiise/ Niisse:

o Konfitiiren, Gelee, Honig
Nusse

o Dosenobst in eigenem
Saft, Kompott, Apfelmus,
Trockenobst

e unzubereitete
Gemisekonserven

Getranke:

o Kaffee, schwarzer und
griner Tee

e Fruchtsafte (100 %
Fruchtgehalt)
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4.2.2 Ampelliste fiir die Zusammenstellung warmer Mahlzeiten

Fleisch-/Fischkomponente:

e Schwein: Keule, Bug,
Hackfleisch, Kotelett

¢ Rind: Keule, Schulter,
Hackfleisch

e Kalb: Keule, Schulter,
Nacken

o Gefligel: Entenbrust,
Geflugelkeulen, Brat-
hahnchen, Suppenhuhn

o Fisch: panierte Fischfilets

Beilagen / Getreideprodukte:

o Getreide: geschalter
Reis, Milchreis

¢ Alle anderen Mehlsorten

o Kartoffeln: KI6Re, Knddel,
Kartoffelbrei, Gnocci,
Schupfnudeln,
Bratkartoffeln

Gemlisebeilage:

Unzubereitete
Konservenware
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Zubereitungsfette:

e Butter

Sonstiges:

o Wirzmittel mit geringem
Anteil geharteter Fette
und geringem Fettanteil

e Sahne, Saure Sahne,
Schmand, Créme fraiche




26

5. Literatur

AOK Berlin, Senatsverwaltung fiir Bildung, Jugend u. Sport, Berlin, und Vernetzungsstelle
Schulverpflegung Berlin  (Hrsg.), 2005: Leistungsverzeichnis zur Vergabe der
Verpflegungsorganisation von Ganztagsschulen an externe Dienstleister, 2. Uberarbeitete
Auflage: April 2005, Berlin. PDF-Version — www.vernetzungsstelle —berlin.de

AID - Auswertungs- und Informationsdienst fur Ernahrung, Landwirtschaft und Forsten
(Hrsg.), 2004: Verpflegung fur Kids in Kindertagesstatte und Schule, 2. Uberarbeitete
Auflage.

AID (Auswertungs- und Informationsdienst fur Ernahrung, Landwirtschaft und Forsten) und
DGE (Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung) (Hrsg.), 2001: optimiX — Empfehlungen fir die
Ernahrung von Kindern und Jugendlichen.

Bognar, A., 2006: Qualitdt warmer Speisen — Angebotsformen in der GroRRkliche. Erndhrung
im Fokus, 6, Heft 01/06.

Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE), 2000: Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr. 1.
Auflage, Frankfurt/Main: Umschau / Braus.

Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung (DGE), 2005: Bundeslebensmittelschllissel des
Softwareprogrammpakets DGE-PC, update von 2005.

Deutscher Sportbund 2000: Verbundsysteme im Nachwuchsleistungssport.

Deutscher Sportbund, 2005: Elite Schule des Sports, Internettext von www.dsb.de, Zugriff
vom 6.3.2006.

Deutscher Sportbund, Bereich Leistungssport, 2006: Qualitatskriterien der Eliteschulen des
Sports. PDF-Version von www.dsb.de, Zugriff vom 6.3.2006.

Deutscher Sportbund 2006: Grindsatze fur die Bundesférderung von den Hausern der
Athleten. PDF-Version von www.dsb.de, Zugriff vom 6.3.2006.

Geschéaftsstelle  Bundesprogramm  Okologischer Landbau in der Bundesanstalt fiir
Landwirtschaft und Ernahrung (BLE) (Hrsg.), 2005: Rahmenkriterien fir das
Verpflegungsangebot in Schulen. BLE, Bonn, 2005.

Heseker, B. und Heseker, H., 1999: Nahrstoffe in Lebensmitteln. 2. vollstandig Gberarbeitete
Auflage, Frankfurt/Main: Umschau-Zeitschriften-Verlag, Breidenstein, 1999.

Heseker, H., 2003: Erndhrung in der Ganztagsschule. Teil 1. Erndhrungsumschau (EU), 3,
Marz, 2003, S. B9 - B 12.

Heseker, H., 2003: Erndhrung in der Ganztagsschule. Teil 2. EU, 4, April, 2003, S. B13 —
B16.

Sekretariat der Standigen Konferenz der Kultusminister der Lander in der Bundesrepublik
Deutschland (Hrsg.), 2000: Schule und Leistungssport — Bericht (iber den Entwicklungsstand
der padagogischen BetreuungsmalRnahmen fir jugendliche Leistungssportlerinnen und
Leistungssportler im Rahmen der Kooperationsprojekte ,Sportbetonte Schule® und
.Partnerschule des Leistungssports® in den Landern.



