Bonn, Juni 2021

_DGE_

Kriterienkatalog
Gepriifte IN FORM-Rezepte

Wir von Gepriifte IN FORM-Rezepte haben uns zum Ziel gesetzt,
zu zeigen, wie einfach und lecker gesundes Kochen geht. Dafiir
zeichnen wir zusammen mit INFORM - Deutschlands Empfohlen von

I\ oM

Initiative fiir gesunde Erndhrung und mehr Bewegung — und der

Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. (DGE) leckere und

Bew

gesunde Gerichte und Rezepte von bekannten Rezeptanbie- in Kooperation mit der DGE
tern* mit dem IN FORM-Logo aus.

Generelle Anforderungen an Rezepte:

Generelle Anforderungen Beispiele fiir eine optimale Umsetzung, Erlauterung

Fettarme Zubereitung Sparsamer Umgang mit Fetten.
Beispiele flr eine optimale Auswahl sind Rapsol (Standardol),
Leinol, Walnussol (beide nur fiir kalte Gerichte), Sojadl sowie

Olivendl.
Sparsamer Einsatz von Salz Jodsalz mit Fluorid zum (sparsamen) Salzen einsetzen.
und Zucker Anstelle von Salz, Gewiirze und Krduter zum Wiirzen verwen-

den. Sparsam SiiRen (Zucker, Honig, Sirup, Dickséafte, Frucht-
saftkonzentrate und Fruchtsafte).

Kein zugesetzter Alkohol Alkohol/Alkoholaromen werden bei der Zubereitung nicht
verwendet. Flr Gerichte mit Alkoholeinsatz sind Alternativen
angezeigt.

Das Nachkochen der Rezepte Rezepte miissen erprobt sein.
muss gelingen

Ein Foto muss vorhanden sein  Attraktives Foto, auf dem das zubereitete Gericht erkennbar ist.

Produktneutralitat In den Rezepten diirfen keine Produktnamen auftauchen.

*Rezeptanbieter konnen Einzelrezepte zur Priifung einreichen. Gepruft und ggf. optimiert und gekennzeichnet werden Rezepte fiir vollstan-
dige Hauptmabhlzeiten, Zwischenmahlzeiten, Friihstiick und Abendessen. Speisepléne oder Erndhrungskonzepte werden nicht geprift. Von
der Prifung ausgeschlossen sind zudem Rezepte fiir alkoholische und/oder zuckergesiiRte Getrdnke sowie Rezepte, die im Titel auf spezielle
Ernahrungsformen hinweisen. Die Kennzeichnung richtet sich an Verbraucher, die sich selbst verpflegen.
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I. Kriterien fiir die Rezeptpriifung

Anforderungen an die Lebensmittelauswahl pro Portion des
Komponente fertigen Gerichts

(mind. 1 der genannten Kriterien muss erfiillt sein)

Getreide, Getreideprodukte > 1 Portion Vollkornprodukte oder

und Kartoffeln > 1 Portion Parboiled Reis/Naturreis oder
> 1 Portion Kartoffeln (z. B. Salz-, Pell-, Ofenkartoffeln)/
StRkartoffeln oder
> 1 Portion Pseudogetreide (z. B. Quinoa/Amaranth/
Buchweizen)

Gemiise, Salat und Obst > 1 Portion Gemuse/Hulsenfriichte und/oder Obst

z. B.: frisch oder Tiefkiihlware (ohne Zusatz von Fett, Saucen,
Olen, Sahne, Salz),

gegart oder als Rohkost/Salat,

Obst (ungesiiRt)

Milch, Milchprodukte 1 Portion Milch und/oder Milchprodukte

z. B.: Milch, Naturjoghurt, Kefir mit max. 3,8 % Fett
Speisequark mit max. 20 % Fett i. Tr.
Kase mit max. 50 % Fetti. Tr.

Fisch: 1 Portion Fisch

Komponente Maximalwerte pro Portion des fertigen Gerichts

(folgende Mengen diirfen nicht liberschritten werden)

Fleisch, Wurst max. 1 Portion Fleisch oder Wurst
z. B.: mageres Muskelfleisch, fettarme Wurst

1 Wihlen Sie Fisch aus nachhaltiger Fischerei bzw. nachhaltig betriebenen Aquakulturen
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Nahrstoffe

Anforderungen an den Nahrstoffgehalt pro Portion des

Gerichts*?

Energie

<700 kcal / £ 3.000 kJ fir Hauptmabhlzeiten

<400 kcal / <1700 kI fur Zwischenmabhlzeiten

Fett

<30 En%*

Ausnahme: fiir Rezepte, die

e 1 Portion fettreichen Fisch enthalten (z. B. Hering oder
Lachs): <65 En%.>®

e Niisse/Olsaaten enthalten. Der Fettgehalt wird exkl.
1 Portion Niisse bzw. Olsaaten (< 25 g; Ausnahme Leinsa-
men: < 15 g) bewertet.”

e Avocado enthalten. Der Fettgehalt wird exkl. 1 Portion Avo-
cado (<125 g) bewertet.

Ballaststoffe

> 14 g/1.000 kcal

Ausnahme: Rezepte, die die Anforderungen (an die Lebensmit-
telauswahl) Milch, Milchprodukte und/oder Fisch erfillen, mu-
sen diese Anforderung an den Ballaststoffgehalt nicht erfillen.

Freier Zucker

(= alle zugesetzten Mono-
und Disaccharide sowie na-
tlrlich vorkommende Zucker
in Honig, Sirup, Fruchtsaft-
konzentraten und Fruchtsaf-
ten)

<25 g/1.000 kcal
Kein Zuckerzusatz bei Smoothies®.

2 Umsetzung der D-A-CH-Referenzwerte fiir Mahlzeitenkomponenten/Zwischenmahlzeiten, 19 bis unter 65 Jahre, PAL 1,4.
3 Angaben erfolgen auf die Energiedichte bezogen.

4 Entspricht < 34 g/1000 kcal
5> Entspricht < 72 g/1000 kcal

6 Pro Tag sollten nicht mehr als 60 — 80 g Fett zugefiihrt werden. Fettreicher Fisch sollte nicht 6fter als einmal pro Woche auf dem Speise-

plan stehen.

7 Verarbeitete Produkte aus Niissen und Olsaaten (z. B. Erdnussmus/-butter oder Mandelmehl) fallen ebenfalls in die Ausnahmeregelung.
Nussmuse oder dhnliche Produkte mit Zusatzen (z. B. Zucker) werden bei der Ausnahme nicht einbezogen.
8 Bestehend maximal zur Hélfte aus Saft, mindestens 50 % aus Obst/Gemdse als sttickige Bestandteile oder Pliree von ganzen Friichten.
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Ubersicht iiber PortionsgréRen

Mogliche Zutaten

Anforderungen an die Lebens-
mittelauswahl

Beispiele fiir eine Portion

Getreide, Getreidepro-
dukte und Kartoffeln

> 1 Portion Vollkornprodukte
oder

> 1 Portion Parboiled Reis/Natur-
reis oder Pseudogetreide oder

> 1 Portion Kartoffeln, StRkartof-
feln

100 - 125 g Vollkornnudeln (Rohge-
wicht)

50 - 60 g Reis (Rohgewicht) oder
Pseudogetreide

50 - 60 g Getreideflocken

1 Scheibe Vollkornbrot (ca. 50 g)
50 g Vollkornmehl

180 - 250 g (SUR-)Kartoffeln

Gemiise, Salat und
Obst

> 1 Portion Gem{ise und/oder
Obst

125 g Gemdse

60 - 70 g getrocknete Hilsen-
frichte

125 g Obst

<25 g Niisse, Olsaaten (Ausnahme:
<15 g Leinsamen)

< 25 g Trockenobst

Milch, Milchprodukte

1 Portion Milch und/oder Milch-
produkte

200 ml Milch, Buttermilch, Dick-
milch

150 g Joghurt, Quark (max. 20%
Fetti. Tr.), korniger Frischkadse
30 g Kase (max. 50% Fett i. Tr.),
Frischkase

Fleisch, Wurst, Fisch,
Eier

1 Portion Fisch
< 1 Portion Fleisch/Wurst
1 Portion Ei

70 - 150 g Fisch
max. 150 g Fleisch
max. 30 g Wurst
1Ei

Ubersicht Einordnung Fisch

magerer bis mittelfetter Fisch

fettreicher Fisch

(fallt in die Ausnahmeregelung)

Dornhai/Seeaal, Flunder, Forelle, Hecht,
Kabeljau/Dorsch, Karpfen, Katfisch/Steinbei-

Rer, Rotbarsch, Sardine, Schellfisch, Schleie,
Scholle, Seelachs/Kéhler, Seeteufel, Stein-
butt, Zander, Konserven-Thunfisch?®,
Garnelen, Krebstiere und Meeresfriichte
werden ebenfalls in der Berechnung hinzu-

gezahlt

Aal, Hering, Lachs, Makrele, Schwarzer
Heilbutt, Sprotte, Thunfisch, Wels/Waller

9Thunfisch aus der Konserve wird bei der Berechnung zu den Magerfischen gezahlt, da er nur einen geringen Gesamt-Fettgehalt aufweist.
Daher wird die Fett-Ausnahmeregelung bei Thunfisch aus der Konserve nicht angewendet.



