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Anmerkung zur Gleichstellung in der Sprachverwendung: 

Soweit personenbezogene Bezeichnungen im Maskulinum stehen, wird diese 
Form verallgemeinernd verwendet und bezieht sich auf beide Geschlechter.  
Die DGE geht selbstverständlich von einer Gleichstellung von Mann und Frau 
aus und hat ausschließlich zur besseren und schnelleren Lesbarkeit die männ- 
liche Form verwendet. Wir bitten hierfür um Ihr Verständnis.
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Egal ob der Klinikaufenthalt kurz oder lang ist – eine 
vollwertige Verpflegung hilft in speziellen Lebensumstän- 
den, wie bei Krankheit oder Rekonvaleszenz, die Lebens- 
qualität zu erhalten oder wiederherzustellen und sollte 
in Kliniken1 selbstverständlich sein. Kliniken planen für 
das Verpflegungsangebot üblicherweise jeweils an sie- 
ben Wochentagen täglich drei Hauptmahlzeiten und 
maximal zwei Zwischenmahlzeiten ein. Dabei gibt es 
ganz unterschiedliche Möglichkeiten der Speisenpräsen-
tation. Egal, ob mit Tabletts, Buffetwagen oder im Speise- 
saal, in jedem Fall stellen sich die Patienten oder Rehabi- 
litanden selbst zusammen oder wählen selbst, was sie 
essen möchten. Sie treffen ihre Entscheidung oft am 
Vortag oder eine Woche im Voraus.

Hier setzt diese Broschüre an.

Sie richtet sich an Pflege- und Servicekräfte sowie Hos- 
tessen in Kliniken, die bei der Menüauswahl beraten.

Die Broschüre liefert Hintergrundinformationen für  
Gespräche mit den Patienten oder Rehabilitanden  
darüber, welche Lebensmittel aus ernährungswissen-
schaftlicher Sicht wie oft gewählt werden sollten. 

n Warum sind Vollkornprodukte besser als Weißbrot?  

n Warum sollen Gemüse und Obst fünfmal täglich, und 
 mindestens je einmal davon roh, verzehrt werden?  

n Was macht Hülsenfrüchte so gesund?  

n Welches Fett ist eine Empfehlung wert und  
 welche Rolle spielt dabei der Verzehr von Fisch?

1 In der vorliegenden Broschüre wird der Begriff „Kliniken“ für Kranken- 
 häuser und Rehabilitationseinrichtungen gleichermaßen verwendet.  
 Auch wenn die Aufenthaltsdauer unterschiedlich lang ist, so erfolgt doch  
  die Verpflegung der Patienten und Rehabilitanden immer als Vollverpflegung.
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Die Antworten auf diese Fragen gibt die Deutsche 
Gesellschaft für Ernährung e. V. (DGE) auf der Grund- 
lage ihrer aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnisse und 
Daten, wie der Dreidimensionalen Lebensmittelpyramide 
oder den D-A-CH-Referenzwerten für die Nährstoffzufuhr.

Darauf basiert auch der „DGE- 
Qualitätsstandard für die Verpfle-
gung in Krankenhäusern bzw. in 
Rehabilitationskliniken“, den die 
DGE herausgegeben hat.

Ziel dieser DGE-Qualitätsstandards  
ist, die Verpflegungsangebote in 
Kliniken zu optimieren. Verant- 
wortliche für die Verpflegung 
werden dadurch bei der Bereit- 
stellung eines bedarfsgerechten  
und ausgewogenen Speisen- 
angebotes unterstützt.

Die DGE-Qualitätsstandards  
beschreiben detailliert, welche 
Lebensmittel und Getränke für die 
Vollverpflegung optimal sind und 
wie die Speisenplanung und die  
Herstellung der Speisen erfolgen 
soll. Weiterhin sind Kriterien zur 
Essatmosphäre, zu der Einhaltung rechtlicher Bestim-
mungen bis hin zu Aspekten der Nachhaltigkeit formu-
liert. 

1 Einführung

Menüauswahl nach dem DGE-Qualitätsstandard



Der „DGE-Qualitätsstandard für die Verpflegung in 
Krankenhäusern bzw. in Rehabilitationskliniken“ und 
weitere Informationen stehen auf der Homepage
www.station-ernaehrung.de kostenfrei zum 
Download zur Verfügung.

Sind alle Aspekte des DGE-Quali-
tätsstandards umgesetzt, bietet 
eine Station Ernährung-Zertifi- 
zierung die Möglichkeit, dieses 
Engagement nach innen und außen 
zu kommunizieren. Dabei wird die Umsetzung der 
Kriterien überprüft und so die Speisenqualität gesichert. 

Für Patienten und Rehabilitanden ist dies durch das  
Station Ernährung-Logo am Buffet oder auf dem 
Speisenplan erkennbar.
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Die Umsetzung der Kriterien erfolgt mindestens für  
eine Menülinie. Können die Gäste am Morgen und 
Abend an einem Buffet frei wählen, ist das optimierte 
Angebot ebenfalls durch das Logo gekennzeichnet.

Mit anderen Worten: Patienten und Rehabilitanden 
können bewusst aus den verschiedenen Angeboten 
wählen.

1 Einführung

Menüauswahl nach dem DGE-Qualitätsstandard
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Was, wie viel und warum?

Vollwertig essen und trinken bedeutet: Lebensmittel 
auszuwählen, die uns mit allen Nährstoffen im richtigen 
Mengenverhältnis versorgen. Jedoch gibt es nicht das 
eine Lebensmittel, das alle lebenswichtigen Nährstoffe 
liefert – es sind Vielfalt und Abwechslung, auf die es 
ankommt.

Der DGE-Ernährungskreis zeigt, wie es geht:

1. Getreide, Getreideerzeugnisse, Kartoffeln
2. Gemüse, Salat
3. Obst
4. Milch, Milchprodukte
5. Fleisch, Wurst, 
 Fisch, Eier
6. Fette, Öle
7. Getränke 
 

 
 
 
 
Die sieben Segmente  
stehen für die verschiede- 
nen Lebensmittelgruppen – in  
den Größenordnungen, wie sie sich auf dem Teller 
wiederfinden sollten. Sprich: Je größer das Segment, 
desto mehr kann aus diesem Bereich auf dem täglichen 
Speisenplan stehen. Je kleiner, desto sparsamer sollte  
der Verzehr dieser Lebensmittel sein. Eine ausreichende 
Flüssigkeitszufuhr ist von zentraler Bedeutung, daher 
stehen die Getränke in der Mitte des Kreises. 

Fast drei Viertel der empfohlenen Lebensmittelmenge 
entfallen auf die Segmente der pflanzlichen Lebens- 
mittel. Die tierischen Lebensmittel belegen nur etwa 

Lebensmittel in der 
Station Ernährung-Menülinie 2
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ein Viertel des Kreises. Fette und Öle kommen mengen-
mäßig wenig zum Einsatz – entscheidend ist hier die 
Fettqualität.

Innerhalb jeder Lebensmittelgruppe gibt es wiederum 
Lebensmittel, die eine höhere ernährungsphysiologische 
Qualität aufweisen als die anderen und daher besonders 
empfehlenswert für die tägliche Speisenauswahl sind. 
Diese Lebensmittel weisen eine sogenannte hohe 
Nährstoffdichte auf. 

Besonders für ältere Menschen sind Lebensmittel mit 
einer hohen Nährstoffdichte wichtig. Im Alter sinkt der 
Grundumsatz und damit der Energiebedarf des Körpers. 
Eine oftmals geringere körperliche Aktivität lässt den 
Energiebedarf weiter absinken. Da der Nährstoffbedarf 
aber gleich hoch ist bzw. bei einigen Nährstoffen sogar 
höher, ist bei dieser Personengruppe auf die Nährstoff-
dichte der eingesetzten Lebensmittel besonders zu 
achten. 
 
Hilfestellung für die Auswahl der optimalen Lebens- 
mittelqualität bietet der DGE-Qualitätsstandard in Form 
von klar definierten Empfehlungen.

2 Lebensmittel in der Station Ernährung-Menülinie

Menüauswahl nach dem DGE-Qualitätsstandard

Nährstoffdichte bezeichnet das Verhältnis von 
Nährstoffgehalt zu Energiegehalt. Die Nährstoff- 
dichte ist umso höher, je mehr Nährstoffe pro 
100 kcal enthalten sind – sprich, je nährstoff- 
reicher ein Lebensmittel ist. 

Eine geringere Nährstoffdichte haben z. B. Pommes 
frites oder Kuchen. Lebensmittel mit hoher Nähr- 
stoffdichte sind z. B. Gemüse, Obst, fettarme Milch 
und Milchprodukte, mageres Fleisch, Seefisch sowie 
Vollkornbrot.

Exkurs
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2.1 Getreide, Getreideprodukte und 
Kartoffeln

 
 Das gemeinsame Merkmal dieser Lebensmittel ist ihr 
hoher Gehalt an energieliefernden Kohlenhydraten,  
Eiweißen (Proteinen), Vitaminen der B-Gruppe, Folsäure, 
Mineralstoffen, wie Eisen, Zink und Magnesium, sowie 
Ballaststoffen und sekundären Pflanzenstoffen. 
 

Monosaccharid Einfachzucker 
(z. B. Glucose)

Disaccharid Zweifachzucker 
(z. B. Rübenzucker, Saccharose) 

Polysaccharid Mehrfachzucker 
(z. B. Stärke) 
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Der Hauptanteil der aufgenommenen Energie aus  
diesen Produkten sollte aus komplexen Kohlenhydraten –  
den sogenannten Polysacchariden – stammen. Ihr Vor- 
teil: Sie werden langsam im Körper abgebaut und 
sättigen länger. 
 
Ein weiterer wichtiger Bestandteil von Getreide und  
Getreideprodukten sind die Ballaststoffe. Anders  
als der Name vermuten lässt, sind sie kein „Ballast“, 
sondern haben zahlreiche positive Eigenschaften.  
Zu finden sind sie besonders in Vollkornprodukten,
Hülsenfrüchten, Gemüse, Salat und Obst.

Sie fördern beispielsweise die Darmtätigkeit, wirken 
positiv auf den Blutzuckerspiegel und haben darüber 
hinaus kaum Kalorien. Eingeteilt werden sie in zwei 
Gruppen: 

2 Lebensmittel in der Station Ernährung-Menülinie

Menüauswahl nach dem DGE-Qualitätsstandard

lösliche 
Ballaststoffe

unlösliche 
Ballaststoffe

Beispiele Johannisbrotkern-
mehl, Carrageen, 
Pektin

Pflanzenfasern  
(Zellulose oder Lignin)

Eigenschaft binden Wasser  
und quellen

binden  
kein Wasser 

Wirkung wirken positiv auf  
Blutzucker- und  
Cholesterolwerte

beeinflussen die  
Verdauung günstig

Vorkommen Hafer, Gemüse, 
Früchte, Nüsse

hauptsächl. Getreide- 
produkte, insbesondere 
Vollkornprodukte
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Brotart Ballast- 
stoffe 
(g/Scheibe)

Energie 
(kcal)

Weißbrot (30 g) 1,0  73

Weizen-Mischbrot (45g) 1,9  106

Roggen-Mischbrot (45g) 2,8  101

Weizen-Vollkornbrot (50 g) 3,7  102

Roggen-Vollkornbrot (50 g) 4,1  99

Pumpernickel (30 g) 2,7  48

Knäckebrot mit Kleie (10 g) 1,5  32

Knäckebrot mit Milchanteil (10 g) 0,3  37

Die Ballaststoffzufuhr kann um sieben Gramm 
erhöht werden, wenn eine Portion helles Toastbrot 
gegen Vollkornbrot und eine Portion Nudeln gegen 
Vollkornnudeln ausgetauscht werden. Dies ist die 
Menge, die der Bevölkerung in Deutschland im 
Durchschnitt fehlt, um den Referenzwert für die 
Ballaststoffzufuhr von mindestens 30 Gramm pro 
Tag zu erreichen. 

Eine weitere Möglichkeit: Quarkspeisen oder pürier- 
te Speisen, wie Gemüsesuppen, mit Weizenkleie  
(1 EL = 4,5 g Ballaststoffe) oder geschrotetem Lein- 
samen (1 EL = 4,0 g Ballaststoffe) anreichern.

Exkurs
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Getreidearten – welche gibt es? 
Die bekanntesten und am meisten verwendeten Arten 
sind: Weizen, Roggen, Hafer und Gerste.

Dinkel – eine seit Jahren immer häufiger vorkommende 
Art – ist eine spezielle, alte Weizenart. Unreif geern- 
teten bzw. rund zwei Wochen vor der endgültigen  
Reife geernteten Dinkel bezeichnet man als Grünkern. 
Weitere Arten, die bei uns langsam an Bedeutung 
gewinnen sind Mais, z. B. in Form von Cornflakes, 
Popcorn, Maisbrei (Polenta) oder Maisbrot (Tortilla) und 
Hirse.

Eine für die Weltbevölkerung besonders bedeutsame 
Getreideart ist Reis. Er wird in einer großen Sortenvielfalt 
angeboten (z. B. Jasminreis, Basmatireis, Arborioreis).

Reis ist als Naturreis, weißer Reis oder als Parboiled-
Variante erhältlich. Naturreis ist weder geschält, noch 
geschliffen oder poliert. Dadurch enthält er noch  
die Vitamin B-reichen Außenschichten und den Keim.  
Beim Parboiled-Reis gelangen die wasserlöslichen 
Vitamine und Mineralstoffe durch Wasserdampf und 
hohen Druck aus den Außenschichten ins Innere des 
Korns. Durch dieses Verfahren ist er nach dem Schälen 
nährstoffreicher als weißer Reis und besitzt eine kürzere 
Kochzeit.

Buchweizen, Quinoa und Amaranth sind glutenfrei, 
protein-, vitamin- und mineralstoffreich – botanisch 
gesehen aber Pseudogetreide. Aufgrund ihrer Verwen-
dung, z. B. als Stärkebeilage, zählen sie dennoch zu 
diesem Kreissegment.
 

2 Lebensmittel in der Station Ernährung-Menülinie

Menüauswahl nach dem DGE-Qualitätsstandard
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Getreideprodukte entstehen durch die Be- und Ver- 
arbeitung in der Mühle. Je nachdem, wie viele Mahl- 
gänge durchgeführt werden, entstehen Mehl, Grieß 
oder Schrot. Nicht gemahlene, aber grob zerkleinerte 
Getreidekörner nennt man Grütze und Flocken. Auf 
dieser Grundlage entstehen zahlreiche Varianten von 
Brot, Brötchen (Kleingebäck), Teigwaren, Müsli und 
Feingebäck.

Bei uns noch exotische – in Nordafrika typische – Weizen-
produkte sind Couscous und Bulgur. Couscous wird aus 
Grieß hergestellt und ist feiner als Bulgur. Dieser ist 
gröber geschnitten und wird auch als Weizengrütze be- 
zeichnet. Graupen sind ein Produkt aus polierten Gers- 
ten- oder Weizenkörnern, meist länglich-rund geformt. 
Durch das Schälen werden die Randschichten des Korns 
und der Keimling entfernt.

Wer nicht so richtig weiß, wie Couscous, Bulgur, Hirse, 
Grünkern oder Quinoa zubereitet werden, kann sie in 
vielen Variationen ausprobieren, z. B. als Auflauf, Salat, 
Bratling oder pur als Beilage. Besonders einfach ist  
die Zubereitung von Couscous. Dieser muss oft nur  
mit kochendem Wasser übergossen werden und kurz 
quellen. Zudem sind Kartoffeln wahre Wandlungs- 
künstler. Zu empfehlen sind: Salz- und Pellkartoffeln oder 
ihre Verwendung in Suppen, Eintöpfen und Gratins. 

Vollkorn 
Vollkornprodukte werden aus dem ganzen Korn – mit 
Schale und Keimling – hergestellt. Bei niedrig ausge- 
mahlenen Mehlen und geschältem Reis werden diese 
entfernt. Vollkornprodukte enthalten mehr Nährstoffe 
und durch den höheren Ballaststoffgehalt sättigen  
sie länger. Achtung! Nicht jedes „Körnerbrot“ ist ein 
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richtiges Vollkornbrot. Die braune Farbe entsteht meist 
durch den Zusatz von Zuckercouleur. Ein Vollkornbrot 
darf nur so benannt sein, wenn es mindestens 90 % 
Vollkornerzeugnisse (Vollkornmehl oder -schrot) enthält.
 
Die Körner können grob oder auch fein vermahlen sein –  
wie z. B. beim Grahambrot. 

2 Lebensmittel in der Station Ernährung-Menülinie

Menüauswahl nach dem DGE-Qualitätsstandard

Gesünder durch Glutenverzicht? 
Gluten ist ein Eiweiß, auch als „Klebereiweiß“  
bekannt, welches in vielen heimischen Getreide- 
sorten, wie Weizen, Dinkel, Roggen, Hafer und 
Gerste, enthalten ist. Es bildet beim Backvorgang  
das Teiggerüst.

Bei Menschen mit Zöliakie (genetisch veranlagte 
Glutenunverträglichkeit) führt der Verzehr von 
glutenhaltigen Lebensmitteln zu einer chronischen 
Entzündung der Dünndarmschleimhaut. Die einzig 
Erfolg versprechende Therapie ist der lebenslange 
Verzicht auf glutenhaltige Lebensmittel. Für Betrof- 
fene gibt es eine Vielzahl von glutenfreien Lebens- 
mitteln zu kaufen.

Auch wenn anhand des stark wachsenden Ange- 
botes in den Lebensmittelregalen der Eindruck ent- 
stehen könnte, glutenfreie Produkte seien grund- 
sätzlich gesundheitsfördernd: Diese Lebensmittel  
sind speziell für Menschen mit einer Unverträglich- 
keit gegen das Getreideeiweiß entwickelt worden. 
Für andere Verbraucher bringt eine glutenfreie Er- 
nährung keine gesundheitlichen Vorteile. Darüber 
hinaus sind die Spezialprodukte meist deutlich teurer.

Exkurs
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Kartoffeln
Die Kartoffel ist eigentlich ein Knollengemüse. Aufgrund 
ihres hohen Stärkegehaltes zählt sie im DGE-Ernährungs- 
kreis zur Getreidegruppe. Kartoffeln haben eine hohe 
Nährstoffdichte, da sie reich an Vitaminen, Mineralstoffen 
und relativ arm an Kalorien sind. Die Schale sollte nicht 
mit verzehrt werden, da sie Solanin enthalten kann. 
Dieses Pflanzengift kann unter Umständen Übelkeit oder 
Durchfall auslösen.

Diese Vorgabe lässt sich sowohl in der Gemeinschafts-
verpflegung als auch im privaten Haushalt gut umsetzen – 
kommt sie doch den Gewohnheiten der meisten Men- 
schen entgegen. Zum Frühstück Brötchen, zum Mittag-

für Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln, 
entsprechend des DGE-Qualitätstandards:
n mindestens dreimal täglich, davon mindestens 

zweimal als Vollkornvariante
n maximal zweimal wöchentlich ein Kartoffel- 

erzeugnis (Halbfertig- oder Fertigprodukte,  
z. B. Pommes frites, Kroketten, Püree, Gnocchi, 
Bratkartoffeln)

Verzehrsempfehlung
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essen Kartoffeln und zum Abendessen Brot. Mindestens 
zweimal Vollkornprodukte könnten so realisiert werden:
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Es gibt die Maximalforderung für Kartoffelerzeugnisse, 
weil sie oft zu viel Fett und auch Salz enthalten. Wird 
Kartoffelpüree aus frischen Kartoffeln selbst hergestellt, 
zählt es nicht zu den Kartoffelerzeugnissen, da Sie selbst 
bestimmen können – abgestimmt auf die Bedürfnisse 
Ihrer Gäste – wie viel Salz und Fett hinein kommt. Das 
gilt im Übrigen für alle Gerichte. Wenn etwas selbst 
zubereitet wird, kann gesteuert werden, wie viel und 
welches Fett verwendet wird, wie stark gesalzen oder 
gezuckert wird und welche Qualität die einzelnen Zuta- 
ten haben. 

Kuchen oder Gebäck sind als regelmäßige Mahlzeiten-
komponenten nicht empfehlenswert, da sie eine geringe 
Nährstoffdichte aufweisen, meist einen hohen Fett- und 
Zuckergehalt haben und nicht lange sättigen. Werden 
Vollkornmehl und wenig Fett bei der Zubereitung ver- 
wendet, kommt der Genuss nicht zu kurz und der Kör- 
per wird dennoch mit Vitaminen, Mineralstoffen und 
Ballaststoffen versorgt:

 

2 Lebensmittel in der Station Ernährung-Menülinie

Menüauswahl nach dem DGE-Qualitätsstandard

statt: besser:

Weißmehlbrötchen Vollkornbrötchen

Weißmehltoast Vollkorntoast

Pizzateig aus Weißmehl Pizzateig aus Vollkornteig

Teigwaren Vollkornteigwaren

statt: besser:

Erdbeerbuttercremetorte Erdbeertorte mit Biskuitteig

Sandtaler Haferflockenkekse

Blätterteig Hefeteig
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2.2 Gemüse, Salat und Obst
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Rund ums Jahr erhältlich, farbenfroh und in vielen  
leckeren Geschmacksrichtungen – Gemüse, Salat  
und Obst sind vom Speisenplan nicht wegzudenken. 
Jede Gemüse- oder Obstsorte trägt mit einer Vielzahl 
an Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen sowie 
sekundären Pflanzenstoffen zur Nährstoffversorgung 
bei und enthält dabei kaum Fett (mit Ausnahme von 
Oliven, Avocados und Nüssen). Am besten ist es, reifes 
und frisch geerntetes Gemüse und Obst zu verwenden. 
Durch zu langes Lagern, Licht oder Hitze können Vita- 
mine zerstört werden. Tiefkühlgemüse und -obst stellen 
deshalb eine gute Alternative dar. Durch Schockfros- 
ten direkt nach der Ernte werden die Lebensmittel mit 
optimalem Reifegrad eingefroren. Enthaltene Vitamine 
bleiben dabei bestmöglich erhalten. 
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Vitamine sind lebenswichtig. Sie können vom Körper 
nicht selbst aufgebaut werden, daher müssen wir sie 
durch die Nahrung aufnehmen. Sie werden in wasser- 
lösliche und fettlösliche Vitamine eingeteilt:

Gemüse- und Obstkonserven sind qualitativ schlechter 
zu bewerten, da sich durch das Haltbarmachen der 
Vitamingehalt verringert. Häufig sind Konserven mit 
Zusatzstoffen versetzt und enthalten viel Salz oder 
Zucker. 

Zum Gemüse zählen auch die Hülsenfrüchte. Dies sind 
die reifen getrockneten Samen von Erbsen, Bohnen, 
Linsen und Kichererbsen. Sie sind unter den pflanzlichen 
Lebensmitteln die besten Lieferanten für Eiweiß. Die 
ebenfalls enthaltenen Ballaststoffe sorgen für eine lang- 
anhaltende Sättigung.

Gemüse und Salat
Beim Mittagessen eine Portion Gemüse zu essen, ist  
für Ihre Tischgäste fast selbstverständlich. Auch zum 
Abendessen ist für viele ein Gurkensalat, ein Bohnen- 
salat oder Radieschen üblich. Zu unterscheiden ist  
immer das frische Gemüse als Rohkost gegenüber  
dem gegarten Gemüse, das als warme Komponente 
oder kalt, als gegarter Gemüsesalat (Blumenkohl-, 
Bohnen- oder Rote-Bete-Salat) angeboten wird. 

 

2 Lebensmittel in der Station Ernährung-Menülinie

Menüauswahl nach dem DGE-Qualitätsstandard

wasserlösliche Vitamine fettlösliche 
Vitamine

Bei-
spiel

β-Carotin, Vitamin C, 
B6, Folat

Vitamin A, D, E, K

Eigen- 
schaft

können vom Körper 
nicht gespeichert werden

können vom Körper
gespeichert werden
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Gut wäre, das Frühstück schon mit einer Portion 
Gemüse zu beginnen – für viele wahrscheinlich unge-
wohnt. Schön, wenn die Tomatenscheibe nicht nur die 
Deko am Käsebuffet ist, sondern Paprikastreifen oder  
2 – 3 kleine Tomaten das Frühstück bereichern. 

Im Alltag lassen sich vor allem Salatblätter oder Gurken-
scheiben auch gut für belegte Brote einsetzen.

Frisches Obst und Gemüse vor dem Zerkleinern gründ-
lich waschen. Die Zubereitung soll fettarm erfolgen,  
z. B. durch dämpfen, dünsten oder grillen. Neben der 
klassischen Gemüsebeilage können Sie Gemüse auch 
gut als Eintopf, Pfannen- oder Wokgericht anbieten. 

Hülsenfrüchte werten Eintöpfe und Salate mit Eiweiß 
auf, insbesondere wenn dazu Brot gegessen wird.  
Die Eiweiße aus den Hülsenfrüchten in Kombination  
mit dem Brot liefern dem Körper eine besonders gute 
Eiweißquelle. 

Da beim Garen von Gemüse immer Vitaminverluste 
auftreten, sollte jeden Tag frisches Gemüse als Rohkost, 
klein geschnitten, als Kohlrabi-, Gurken-, Paprika- oder 
Möhrenstifte oder als Beilagensalat, auf dem Speisen-
plan stehen. Am Salatbuffet lässt sich die Gemüse- 
auswahl je nach Angebot und Geschmack kombinieren. 
Wird der Salat als Hauptspeise angeboten, liefern Nüsse 
und Samen als Topping und frische Kräuter Energie und 
Nährstoffe.

für Gemüse und Salat, entsprechend des DGE- 
Qualitätsstandards:
n dreimal täglich, davon mindestens einmal täglich 

Rohkost oder Salat

Verzehrsempfehlung
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Obst
Genau wie bei Gemüse, hat saisonales Obst – frisch oder 
tiefgekühlt – Vorrang vor dem Dosenobst. Zweimal am 
Tag sollte es, ganz oder klein geschnitten, als Obstsalat  
oder Kompott, auch in Kombination mit Quark, Joghurt 
oder Milchreis, auf der Angebotsliste stehen. 

Tiefkühl- und Konservenobst gibt es oft „gezuckert“ im 
Handel. Da diese Produkte zwischen 17 und 20 % 

Zucker enthalten, sind diese zu meiden.

2 Lebensmittel in der Station Ernährung-Menülinie

Menüauswahl nach dem DGE-Qualitätsstandard

für Obst, entsprechend des DGE-Qualitätsstandards:
n zweimal täglich, davon mindestens einmal 

frisch oder tiefgekühlt ohne Zuckerzusatz

Verzehrsempfehlung

Die empfohlenen Häufigkeiten zum Verzehr von 
Gemüse und Obst basieren auf der Kampagne 
„5 am Tag“. Jeder sollte täglich drei Portionen 
Gemüse und zwei Portionen Obst essen. 
Eine Portion entspricht einer Handvoll ganzem  
Gemüse oder Obst, zwei Händen voll Beeren- 
obst oder Salat oder einer halben Hand voll  
Trockenobst. Ein Glas Gemüse- oder Obstsaft,  
ein Smoothie, Trockenfrüchte oder Nüsse (unge- 
salzen und nicht geröstet) können gelegentlich  
eine Portion frisches Gemüse oder Obst ersetzen. 
Weitere Informationen unter: www.5amtag.de

5 am Tag
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2.3 Milch und Milchprodukte

Die Auswahl an Milch und Milchprodukten ist so um- 
fangreich, dass sich für jeden Tag leicht etwas finden 
lässt: Von Käse über Joghurt bis zu Quark. Mit der 
Bezeichnung Milch – so sieht es der Gesetzgeber – ist 
immer Kuhmilch gemeint. Daneben sind auch Ziegen- 
und Schafsmilch und daraus hergestellter Käse im Han- 
del erhältlich. Obwohl Butter ebenfalls ein Milchprodukt 
ist, zählt sie im DGE-Ernährungskreis aufgrund ihres 
hohen Fettgehaltes zur Gruppe der Fette.  

Calcium für die Knochen 
Milch und Milchprodukte versorgen den Körper in 
erster Linie mit Calcium, das für den Aufbau stabi- 
ler Knochen unerlässlich ist. Die empfohlene Zufuhr 
der DGE für alle Menschen ab 10 Jahre liegt bei  
rund 1000 mg Calcium am Tag (in der Wachstums- 
phase etwas mehr).

Exkurs



23

Beispiele für die Aufnahme von 1000 mg Calcium/Tag:

 

Calcium lässt sich aus Milch und Milchprodukten leichter 
verwerten, als aus pflanzlichen Quellen. Darüber hinaus 
enthalten diese Produkte hochwertiges Eiweiß, die Vita- 
mine A, D, B12 sowie Jod, sind leicht verdaulich und 
liefern schnell Energie.
 
Empfehlenswert sind fettarme Sorten: 

n Milch mit 1,5 % Fett, 
n Naturjoghurt mit 1,5 % – 1,8 % Fett, 
n Speisequark mit maximal 20 % Fett i. Tr. und 
n Käse mit maximal 50 % Fett i. Tr.

2 Lebensmittel in der Station Ernährung-Menülinie

Menüauswahl nach dem DGE-Qualitätsstandard

Beispiel 1 Beispiel 2

1 Glas Milch (250 ml)
3 Scheiben Käse,  
z. B. Edamer (90 g)

1 Glas Milch (250 ml)
200 g Joghurt
2 Scheiben Käse, z. B. Gouda (60 g)

Beispiel 3 Beispiel 4

50 g körniger Frischkäse
250 ml Buttermilch
250 g Joghurt
1 Scheibe Käse, 
z. B. Edamer (30 g)

2 Scheiben Edamer (50 g)
1 Becher fettarmer Joghurt (150 g)
1 Glas fettarme Milch (150 ml)
1 Portion Brokkoli (200 g)
0,5 l calciumreiches Mineralwasser



24

Käse gibt es in acht Fettstufen, wie z. B. Magerstufe  
(< 10 % Fett i. Tr.), Halbfettstufe (mind. 20 % Fett i. Tr.) 
oder Rahmstufe (mind. 50 % Fett i. Tr.). 

Milch pur, im Kaffee, im Müsli oder als Joghurt, Quark 
oder Käse, liefert schon beim Frühstück Calcium. Auch 
als Zwischenmahlzeit sind Naturjoghurt, Kefir, Milch-
shake & Co. ideal.

Fett in Trockenmasse (Fett i. Tr.) 
Die Abkürzung „Fett i.  Tr.“ steht für „Fett in der 
Trockenmasse“ und ist nicht gleichbedeutend mit 
dem absoluten Fettgehalt. Da die meisten Käse- 
sorten noch reifen und durch Verdunstung Wasser 
verlieren, ändert sich der prozentuale Fettgehalt  
im Käse. Daher eignet sich für die genaue Fett- 
angabe der Bezug auf die Trockenmasse (wasser- 
freie Käsemasse). 

Der absolute Fettgehalt des Käses lässt sich  
folgendermaßen berechnen:

n Hartkäse Fett i. Tr. x 0,7
n Schnittkäse Fett i. Tr. x 0,6
n Weichkäse Fett i. Tr. x 0,5
n Frischkäse Fett i. Tr. x 0,3

Exkurs

für Milch und Milchprodukte, entsprechend des 
DGE-Qualitätsstandards:
n mindestens zweimal täglich

Verzehrsempfehlung
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Hat man die Wahl zwischen abgepacktem Naturjoghurt 
oder Fruchtjoghurt, ist es empfehlenswert, den Natur- 
joghurt zu wählen und mit frischem Obst je nach  
Geschmack zuzubereiten. Joghurt eignet sich auch gut 
in Kombination mit Quark und Frischkäse, als herzhafte 
Variante für Dressings oder Soßen.

Auch beim Kochen können Milchprodukte bewusst 
eingesetzt werden. Quark findet z. B. in Aufläufen, süßen 
Hauptspeisen oder als Kräuterquark seine Anwendung. 
Käse eignet sich zum Überbacken von Aufläufen oder 
Pizzen. Sahne kann meistens durch Milch ersetzt werden.

2 Lebensmittel in der Station Ernährung-Menülinie

Menüauswahl nach dem DGE-Qualitätsstandard
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2.4 Fleisch, Wurst, Fisch und Eier

 

Diese Lebensmittelgruppe steht im Rahmen einer voll- 
wertigen Ernährung und damit auch in der Station 
Ernährung-Menülinie, im Vergleich zu den anderen 
Gruppen, seltener auf dem Speisenplan. Sie bereichert 
ihn dennoch mit ihrem Gehalt an tierischem Protein, 
Eisen und dem Vitamin B12. 

Fleisch und Wurst 
Meist stammt das Fleisch von Schwein, Rind, Hähnchen 
oder Pute. Wild, Ente, Gans oder Innereien werden sel- 
tener verzehrt. Von Rouladen über Fleischwurst bis zu  
Gulasch ist die Produktpalette groß. Fleisch und Fleisch- 
erzeugnisse (beispielsweise Wurst und Schinken) sind 
reich an Vitamin A (in Leber), B-Vitaminen, Eisen und 
Zink. Sie enthalten jedoch auch unerwünschte Stoffe, 
wie Fett, Cholesterol, Purine sowie Koch- und Pökel- 
salze. Wenn Sie Fleisch anbieten, dann am besten 
mageres Muskelfleisch, wie Geflügelbrust, Filet oder 
Kotelett. Aus dem Wurstsortiment sind Geflügelwurst
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2 Lebensmittel in der Station Ernährung-Menülinie

Menüauswahl nach dem DGE-Qualitätsstandard

oder Lachsschinken empfehlenswert, da sie maximal 
20 % Fett beinhalten. Denn zu viel fettes Fleisch und 
Wurst kann die Blutfettwerte ungünstig beeinflussen 
und Übergewicht begünstigen. Auch panierte oder ver- 
arbeitete Fleischerzeugnisse, wie Schnitzel oder Brat-
wurst, sind weniger günstig. Unter gesundheitlichen 
Gesichtspunkten schneidet weißes Fleisch von Geflügel 
besser ab, als rotes (Schwein, Rind, Schaf und Ziege). 

Rotes Fleisch erhöht im Gegensatz zu weißem Fleisch 
eher das Risiko, an Dickdarm- oder Magenkrebs zu 
erkranken. Alle Vor- und Nachteile dieser Lebensmittel-
gruppe abgewogen, führen zu der Empfehlung, in der 
Mittagsmahlzeit nur an drei Tagen eine Fleischportion  
zu verzehren. Damit werden alle wichtigen Nährstoffe 
ausreichend zur Verfügung gestellt. Auch bei der Zube- 
reitung von Fleisch gilt: Welche Rezepte kommen zum 
Einsatz? Rouladen können statt klassisch mit Speck  
auch mit Frischkäse und Gemüse gefüllt werden.  
Eine weitere Anregung: Den Rinderbraten als Beilage  
zu einer großen Gemüseportion anbieten. 

Insgesamt gilt für einen Erwachsenen: Nicht mehr als 
300 – 600 g Fleisch und Fleischerzeugnisse pro Woche.  
Das entspricht z. B. drei Portionen Fleisch à 150 g und 
drei Portionen Wurst à 30 g.

für Fleisch und Wurst, entsprechend des DGE-Qua- 
litätsstandards:
n maximal dreimal wöchentlich in der Mittags- 

verpflegung, davon mindestens zweimal mage- 
res Muskelfleisch

Verzehrsempfehlung
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Fisch 
Zu dieser Gruppe zählen Süß- und Salzwasserfische, 
Muscheln, Tintenfische und Garnelen. Seefisch enthält 
als einziges Lebensmittel nennenswerte Mengen an Jod. 
Fisch wird nach seinem Fettgehalt und nach seiner 
Herkunft eingeteilt:

Fettreiche Seefische liefern lebenswichtige sogenannte 
n-3-Fettsäuren (Omega-3), die die Fließeigenschaften 
des Blutes verbessern.

fettreich fettarm

        Seefisch Atlantischer Lachs, 
Hering, Makrele

Kabeljau, Rot- 
barsch, Seelachs

        Süßwasserfisch Aal, Forelle Hecht, Zander

Aufschnitt für Frühstück und Abendessen 
Beim Frühstück und Abendessen sind die fettarmen 
Varianten von Wurst und Käse bei einer „Station 
Ernährung“-zertifizierten Klinik am Buffet oder im 
Speisenplan gekennzeichnet. Aber es muss ja nicht 
immer nur Wurst aufs Brot. Wie wäre es mit kna- 
ckigen Radieschen, Gurken-, Rettich- oder Tomaten-
scheiben als Belag? Mit einem Salatblatt unter  
der Käsescheibe schmeckt das Brot gleich frischer. 
Abwechslung bringen auch die Mischung verschie- 
dener Brotsorten oder z. B. Heringssalat als Belag. 
Streichen Sie statt Butter Quark oder fettarmen 
Frischkäse – pur oder mit verschiedenen Kräutern –
aufs Brot.

Tipp: Die Butter immer weich anbieten, dann kann 
sie dünner aufs Brot gestrichen werden!

Exkurs
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2 Lebensmittel in der Station Ernährung-Menülinie

Menüauswahl nach dem DGE-Qualitätsstandard

Bei der Auswahl von Seefisch zeigen bestimmte Siegel 
eine nachhaltige Herkunft aus nicht überfischten 
Beständen an.  
Diese sind z. B. das  
MSC-Siegel (Marine 
Stewardship Council)  
oder das FoS-Siegel 
(Friend of the Sea). 

Außerdem gibt der WWF (World Wide Fund For Nature) 
regelmäßig  einen Einkaufsratgeber heraus, aus dem 
gefährdete Fischbestände ersichtlich sind.
 

Die gesundheitsfördernden Inhaltsstoffe erlauben die 
Empfehlung „mindestens“. Das heißt, bei der Speisen- 
planung könnten gern auch mehr Fischgerichte ange- 
boten werden. Allerdings spielt die Zubereitung eine 
große Rolle. Panierte oder frittierte Fischfilets lassen 

für Fisch, entsprechend des DGE-Qualitätsstandards:
n mindestens zweimal wöchentlich, davon min- 

destens einmal als fettreicher Seefisch 

Verzehrsempfehlung
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die erwünschten Inhaltsstoffe in den Hintergrund tre- 
ten. Gedünstete oder gegrillte Varianten mit Zitrone, 
Salaten und Reis oder Salzkartoffeln sind empfehlens-
werter.

Bei der Menüplanung empfiehlt es sich, auf die Ab-
wechslung zu achten. Ob gedünstet oder gebraten,  
im Eimantel oder unter der Kartoffelkruste, als selbst- 
gemachter Fischburger oder auf einem Gemüsebett. 
Auch beim Abendessen ist der Einsatz von Fisch 
problemlos möglich. Fettreiche Seefische sind z. B.  
als Hering in Gelee oder Tomatensoße oder als geräu-
cherte Makrele auf Brot denkbar. 

Fisch kann auch als Salat zubereitet werden. Klassiker 
sind hier der Matjes-Salat, Nizza-Salat (mit Thunfisch) 
oder der rote Heringssalat mit Roter Bete.
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2 Lebensmittel in der Station Ernährung-Menülinie

Menüauswahl nach dem DGE-Qualitätsstandard

Ei
Auf der positiven Seite bei Eiern 
stehen: Hoher und wertvoller 
Eiweißgehalt, zahlreiche Vita- 
mine und Mineralstoffe. 

Nachteilig ist, dass sie auch viel  
Fett und Cholesterol enthalten. 
Deshalb lautet die Empfehlung, 
Eier – sowohl pur als auch ver- 
arbeitet, wie in Nudeln, Kuchen, 
Aufläufen – in Maßen zu essen. 

Die gute Eiweißqualität lässt sich durch die Kombi- 
nation mit Kartoffeln übrigens noch steigern.

Biologische Wertigkeit bedeutet, wie viel Nah-
rungsprotein in Körpereiweiß umgewandelt werden 
kann. Je ähnlicher das Aminosäuremuster (Eiweiß-
bausteine) des Nahrungsproteins dem Körper ist, 
desto höher ist die biologische Wertigkeit. Durch  
das Mischungsverhältnis verschiedener Aminosäu- 
ren aus unterschiedlichen Lebensmitteln kann die 
Biologische Wertigkeit (deutlich) verbessert werden. 
Hohe Wertigkeiten besitzen alle tierischen Produk- 
te sowie Kartoffeln, Brot und Hülsenfrüchte. Gute 
Kombinationen sind: Getreide und Hülsenfrüchte 
(z. B. Bohneneintopf mit einer Scheibe Vollkorn- 
brot), Kartoffeln und Ei sowie Kartoffeln und Milch- 
produkte (z. B. Pellkartoffeln mit Quark). 

Exkurs



2.5 Fette und Öle

In unserer Ernährung kommen Fette, wie Butter, Sahne, 
Kokosfett, Margarine und Schmalz sowie Öl, pur oder 
„versteckt“ in Lebensmitteln, wie in Wurst (z. B. Leber-
wurst), Käse, panierten Produkten oder in Schokolade 
vor. In unserem Körper hat Fett eine ganze Reihe von 
positiven Funktionen, so schützt es beispielsweise ver- 
schiedene Organe vor Stößen, dient als Kälteschutz und 
dient zum Aufbau von Zellen. Auf der anderen Seite führt 
ein zu viel an Fett zu Übergewicht und kann verschiede- 
ne Herz-Kreislauf-Erkrankungen verursachen. Daher: 
Nicht nur die Menge, sondern auch die Fettqualität muss 
im Fokus stehen.

Fette und Öle liefern im Vergleich zu Kohlenhydraten 
und Proteinen fast das Doppelte an Energie. Daher ist es 
ratsam, Fett sparsam einzusetzen.

Fette und Öle stammen aus tierischen und pflanzlichen 
Quellen. Tierische Fette enthalten primär gesättigte 
Fettsäuren, Cholesterol und alle fettlöslichen Vitamine. 
Eine Sonderstellung in Bezug auf die Fette tierischer Her- 
kunft hat fetter Fisch. Dieser hat einen hohen Gehalt an 
mehrfach ungesättigten Fettsäuren. 

32
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4 Qualität, die man schmecken kann – Die Rezepte2 Lebensmittel in der Station Ernährung-Menülinie

Menüauswahl nach dem DGE-Qualitätsstandard

Pflanzliche Fette und Öle liefern dagegen kein Choles- 
terol, jedoch viele einfach und mehrfach ungesättigte 
Fettsäuren (je nach Pflanze) und ebenfalls alle fettlös-
lichen Vitamine. Die mehrfach ungesättigten Omega-6- 
Fettsäuren (Linolsäure) und Omega-3-Fettsäuren (Alpha- 
Linolensäure) sind für den Körper besonders wichtig.  
Da sie durch unseren Körper nicht selbst aufgebaut 
werden können, ist eine ausreichende Zufuhr durch die 
Nahrung wichtig. Sie haben nicht nur gerinnungs- und 
arteriosklerosehemmende Eigenschaften, sondern sind 
auch bedeutend für die Verbesserung der Blutfettwerte 
und damit für die Gesundheit von Herz und Blutgefäßen. 

Butter oder Margarine? 
Butter ist leicht verdaulich und schmeckt vielen Per- 
sonen besser als Margarine. Allerdings hat Butter 
einen hohen Anteil an gesättigten Fettsäuren. Mar- 
garine wird aus pflanzlichen Ölen hergestellt und 
enthält mehr ungesättigte Fettsäuren als Butter. 
Somit erweist sich ihr Fettsäuremuster als günstiger. 
Welches Fett als Streichfett verwendet wird, bleibt 
letztendlich dem Verbraucher überlassen. Wer „nur“ 
Gewicht reduzieren möchte, kann Butter oder Mar- 
garine wählen, die Menge eher reduzieren oder auf 
Halbfettprodukte zurückgreifen. Allerdings sollten 
Personen mit erhöhten Blutfettwerten besser Mar- 
garine mit einem hohen Gehalt an mehrfach unge- 
sättigten Fettsäuren bevorzugen. 

Entscheidend ist neben der Art des Fettes die Menge. 
Mehr als 15–30 g Streichfett sollten es pro Tag nicht 
sein. Egal ob Margarine oder Butter – sie sollte  
immer dünn aufs Brot gestrichen werden. 

Exkurs
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Empfehlenswert sind Raps-, Walnuss-, Oliven-, Weizen-
keim- oder Sojaöl und daraus hergestellte Streichfette. 
Sie punkten mit wertvollen ungesättigten Fettsäuren. 
Kokos- und Palmfett sind mit ihrem Anteil an gesättigten 
Fettsäuren eher ungünstig zu bewerten. Sie stecken 
oftmals in frittierten Produkten, z. B. in Kartoffelchips 
oder süßen Backwaren. 

Rapsöl ist ein toller Allrounder – raffiniert zum Braten, 
Frittieren und Backen oder kalt gepresst für Salate. Die 
raffinierte (gereinigte) Variante schmeckt neutral und ist 
überall erhältlich. Rapsöl hat ein gutes Fettsäurenverhält-
nis und einen hohen Anteil an Omega-3-Fettsäuren.



35

4 Qualität, die man schmecken kann – Die Rezepte2 Lebensmittel in der Station Ernährung-Menülinie

Menüauswahl nach dem DGE-Qualitätsstandard

2.6 Getränke

 
Wasser ist das beste Getränk – egal ob als Leitungs- oder 
Mineralwasser. Es gleicht den Wasserhaushalt im Körper 
aus und liefert – je nach Herkunft – in unterschiedlicher 
Konzentration wichtige Mineralstoffe, wie Calcium, Mag- 
nesium und Natrium. Ein weiterer Pluspunkt: Wasser  
ist kalorienfrei, genauso wie ungesüßte Kräuter- und 
Früchtetees (z. B. Hagebutte, Kamille, Pfefferminz, Rot- 
busch), die ebenfalls zu empfehlen sind. Weil sie viel 
Zucker enthalten, sind Limonaden, Fruchtsaftgetränke 
und Fruchtnektare ungeeignet. Auch Gemüse- und Obst- 
säfte enthalten naturgemäß viel (Frucht-)Zucker und 
gehören im DGE-Ernährungskreis zu den Segmenten 
Gemüse bzw. Obst.

Verdünnt als Schorle – drei Teile Wasser, ein Teil Saft –  
reduziert sich der Kaloriengehalt. Lightgetränke enthal-
ten zwar wenige Kalorien, führen aber trotzdem zur 
Gewöhnung an den süßen Geschmack und sind daher 
nicht empfehlenswert. Keine Kalorien haben Kaffee und 
Tee (schwarz und grün), dafür enthalten sie die anregen- 
den Stoffe Koffein bzw. Theobromin. Ein moderater 
Genuss von drei bis vier Tassen täglich ist aber in Ord- 
nung. Generelle Empfehlung: 1–1,5 Liter Wasser oder 
andere energiefreie Getränke pro Tag trinken.
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Die Empfehlungen, bestimmte Lebensmittel häufiger und 
manche seltener zu essen, gelten gleichermaßen für die 
Patienten und Rehabilitanden, wie für alle Verantwort- 
lichen, denen diese Broschüre in der Argumentation  
für eine gesundheitsfördernde Auswahl geholfen hat.

Kenntnisse über die Inhaltsstoffe der Lebensmittel, ge- 
schickte Kombinationen von Lebensmitteln, damit sie 
unser Körper am besten ausnutzen kann, neue Rezepte 
probieren bis hin zu nährstoffschonendem Garen – das 
alles kann jeder nutzen, unabhängig davon, ob er nun 
für ein, zwei oder einhundert Personen kocht.

Nicht zu vergessen: Nur was schmeckt, wird in den  
Alltag dauerhaft übernommen. Das ist unser Anliegen,  
um mit neuem oder aufgefrischtem Wissen und kleinen 
Schritten, Stück für Stück eine gesundheitsfördernde 
Ernährung im Alltag umzusetzen. 

Aus der Klinik 
entlassen – und dann?` 3

Fangen 
Sie an 
und bleiben  
Sie dran!
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Diese Broschüre richtet sich an Fachkräfte der Gemeinschafts-
verpflegung in Krankenhäusern und Rehabilitationskliniken.

Haben Sie Fragen oder Anregungen? 
Sprechen Sie uns an!

„Station Ernährung – Vollwertige Verpflegung 
in Krankenhäusern und Rehakliniken“
Telefon 0228 3776-873
Telefax 0228 37766-78-873
E-Mail info@station-ernaehrung.de
www.station-ernaehrung.de
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www.in-form.de
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Über IN FORM: IN FORM ist Deutschlands Initiative für gesunde Ernäh-
rung und mehr Bewegung. Sie wurde 2008 vom Bundesministerium
für Ernährung und Landwirtschaft (BMEL) und vom Bundesministerium 
für Gesundheit (BMG) initiiert und ist seitdem bundesweit mit Projekt-
partnern in allen Lebensbereichen aktiv. Ziel ist, das Ernährungs- und 
Bewegungsverhalten der Menschen dauerhaft zu verbessern. Weitere 
Informationen unter: www.in-form.de
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