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Ausgewogene und leckere Mahlzeiten sind wichtig fiir
Wohlbefinden und Lebensqualitat. Fiir alle, die nicht
mehr tiglich kochen, bietet sich ,,Essen auf Radern* an.
Auch voriibergehend bei Krankheit oder nach einem Un-
fall sind mobile Meniidienste eine Moglichkeit.

Anbietende von ,,Essen auf Ridern“ konnen zum Beispiel
Wohlfahrtsverbinde, Senioreneinrichtungen oder Pfle-
gedienste sein. Bei der Suche nach Angeboten fiir Ihren
Wohnort unterstiitzen Sie Seniorenbiiros der Kommunen
oder Beratungsstellen der freien Wohlfahrtsverbande.
Auch Pflegeberatungsstellen und -stiitzpunkte oder Kir-
chengemeinden helfen haufig weiter.

Welcher Meniidienst ist
der Richtige fiir mich?

Schauen Sie sich die Angebote der Anbietenden genau
an. Mendauswahl, Qualitit, Service und Preis konnen
enorm abweichen. Aufierdem sind Geschmicker und Be-
dirfnisse individuell. Sie finden Speiseplidne hiufig auf
den Internetseiten der Mentiidienste. Es empfiehlt sich,
bei einem Telefonat offene Fragen zu klaren. Die Fragen
auf den nachfolgenden Seiten dieses Faltblatts helfen
Ihnen dabei.

Worauf sollte ich bei der wochent-
lichen Mentiauswahl achten?

Sie haben sich fir einen Mentidienst entschieden? Bei
der Auswahl Ihrer Gerichte stehen Thnen meist mehrere
Meniilinien zur Verfiigung. Im Faltblatt finden Sie eine
Checkliste, um eine gesundheitsférdernde und nachhal-
tige Auswahl zu treffen.



Anbieter gefunden: Worauf
sollte ich bei der wochentlichen
Mentiauswahl achten?

So gelingt die Auswahl von abwechslungs-
reichen und nihrstoffreichen Mittagessen:

Ich wahle tédglich ein Gericht mit
Kartoffeln, Nudeln, Reis oder an-

deren Getreidesorten wie Graupen,
Hirse oder Couscous.

Ich wihle mindestens einmal die
Woche ein Vollkornprodukt (z. B.

Vollkornnudeln, Naturreis).

Ich wihle tiglich ein Menl mit
Gemdiise - hdufig auch einen

frischen Salat.

Ich wihle mindestens einmal pro
Woche ein Gericht mit Hiilsen-

friachten wie Linsen, Bohnen oder
Erbsen.




Ich achte darauf, meine Mahlzeit
mit frischem Obst zu ergidnzen.
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Ich wihle mindestens dreimal
pro Woche ein Milchprodukt z. B.
Krauterquark, Kise, Joghurt- oder
Quarkspeise.
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Ich wihle maximal dreimal pro
Woche ein Gericht mit Fleisch oder
Wurst mit moglichst magerem
Muskelfleisch.

Neues wagen: Ich probiere neue,
auch vegetarische Gerichte aus.
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Lebensmittel aus Vollkorn enthalten mehr Nihrstoffe

als WeiBmehlprodukte. Ergdanzen Sie z. B. Ihre bestellte
Suppe mit einem Vollkornbrot oder -brotchen. Es gibt
auch Brot aus fein vermahlenem Vollkornmehl, das gut zu
kauen und bekommlich ist. Fragen Sie bei Ihrer Backererei
nach oder schauen Sie auf die Zutatenliste.




Mageres Muskelfleisch ist z. B. Hihnchen- oder Puten-

brust, Putenkeule sowie die Keule und der Riicken vom
Schwein und vom Rind.

Ich wihle ein- bis zweimal pro

Woche ein Gericht mit Fisch. Alle

)ﬁb zwei Wochen sollte dies ein fett-
reicher Fisch wie Hering oder Lachs
sein.

Ich wihle wenige Siifspeisen. Dazu
kombiniere ich - wenn moglich -
einen Salat oder als Vorspeise eine
Suppe mit Gemiise.
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Ich wihle nur selten Kartoffeler-
zeugnisse wie Kroketten, Kartoffel-

% puree aus Pulver, Reibekuchen oder
frittierte/panierte Produkte wie
Schnitzel.

Unsere Checkliste
finden Sie iiber den QR-Code.
Damit konnen Sie

Ihr Mittagessen wochentlich

nach den genannten Kriterien

auswahlen.



https://verbraucherzentrale.de/senioren-downloads?mtm_campaign=senioren&mtm_medium=flyer&mtm_content=checkliste&mtm_group=2024

Auf der Suche nach einem
Meniudienst: Worauf sollte ich
achten? Was ist mir wichtig?

» Wie viele und welche Meniis stehen zur Auswahl?
Ist der Speiseplan abwechslungsreich?
Wiederholt sich der Speiseplan frithestens nach
4 Wochen?

» Kann ich eine Beratung zu den Ments in Anspruch
nehmen?

» Ist das Essen bunt und abwechslungsreich zusam-
mengestellt und kann ich meinen Wochenspeise-
plan entsprechend der Empfehlungen in diesem
Faltblatt gestalten?

» Kann ich ein (kostenloses) Probement bestellen?



Wie lange verpflichte ich mich, das Essen zu be-
stellen oder kann ich auch tageweise bestellen (ohne
Abo)?

Wie ist die Erreichbarkeit und Kommunikation mit
dem Anbieter?

Wie wird mit Ab- und Umbestellungen um-
gegangen?

Wie und wann erfolgt die Anlieferung?

Welches Angebot gibt es am Wochenende und an
Feiertagen?

Wie hoch sind die Preise? Entstehen Extrakosten fiir
Salat, Nachspeise, Zuschlige fiir Wochenende und
Feiertage?

Sind die Lieferkosten im Preis enthalten?

Wie erfolgt die Bezahlung?

Welches Verpackungsmaterial wird verwendet?
Besteht die Moglichkeit, das Ment in einer Mehr-

weg-Verpackung (z. B. Porzellan) zu bekommen?

Wie oft werden stark verarbeitete Lebensmittel ein-
gesetzt?

Werden regionale und saisonale Zutaten verwendet?

Sind die Speisen (Gemiisesorte, Fleischart) eindeutig
bezeichnet?

Wie wird mit Allergien, Unvertraglichkeiten etc.
umgegangen? Werden Allergene deutlich gekenn-
zeichnet?

Welche Zusatzstoffe werden eingesetzt und sind
diese deutlich gekennzeichnet?
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