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Liebe Wirtin, lieber Wirt!
Liebe Kuchen-Crew!
Liebes Service-Team!

Die Erfahrungen aus dem Projekt ,Genuss in Favoriten“ zeigten, dass Sie fur die
Gesundheitsforderung wichtige Multiplikatorlnnen sind. Mit diesem Leitfaden mdchten
wir Sie einladen, auf die ,Gesundheitsforderungsschiene“ aufzusteigen und lhnen
gleichzeitig ein Werkzeug in die Hand geben, das Ideen dazu liefert.

Essensanbieterinnen verschiedenster Sparten haben sich am Projekt ,Genuss in
Favoriten“ beteiligt und mit uns Moglichkeiten entwickelt, Beschaftigten der
umliegenden Betriebe ein ausgewogeneres, arbeitsalltags-taugliches Essen
anzubieten.

Wir méchten uns deshalb auch auf diesem Weg beim Team des Hubertusstadls und
der Porta Via, beim Snackautomatenbetreiber VEMACO und beim Wirstelstand Exner
ganz herzlich fUr die engagierte Mitarbeit bedanken.

Gleichzeitig danken wir auch den Férdergebern Fonds Gesundes Osterreich und ,Ein
Herz fur Wien®, die das Projekt finanziert und dadurch ermoglicht haben.

Wir wianschen Ihnen beim Lesen viel Freude und genussvolle Inspirationen.

Verena Rainer Christine Haiden

Der Fortschritt der Zivilisation wird begleitet vom Fortschritt der Kochkunst.
Fannie Farmer, amerikanische Kdchin, 1857 — 1915
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Mutige Wirte und Wirtinnen braucht die Gastronomie-Landschaft!

Aufgrund der sich standig wandelnden Arbeits- und Lebenswelten, wird die AulRer-
Haus-Verpflegung flr Berufstatige immer wichtiger. Die unterschiedlichen
Moglichkeiten der Essensversorgung am Arbeitsplatz sind:

Eigene Betriebskuche

Versorgung durch Caterer (regelmafig)
Gasthaus um’s Eck

Lieferservices von Gasthausern/Imbissbuden
Lebensmittelgeschafte
Mitgebrachtes/Vorgekochtes von zu Hause

Nur die gréReren Betriebe mit sehr vielen Mitarbeiterlnnen (ab etwa +/- 500) verfugen
uber eine eigene Betriebskuche. Jene Beschaftigten, die in Betrieben ohne
Betriebsessen arbeiten, missen sich taglich mit der Frage beschaftigen, wo sie ihr
Mittagessen einnehmen kdnnen. Viele Beschaftigte essen deshalb ihr Mittagessen bei
der Wirtin oder beim Wirt um’ s Eck und hoffen auf ein gutes Angebot. Zu Mittag
greifen viele auf das Tagesmenu zu, weil es taglich wechselt und preiswerter ist als ein
a la carte - Gericht. Der Koch / die Kéchin gestaltet das Angebot und setzt das auf die
Tageskarte, von dem er / sie glaubt, dass es ihren Gasten schmeckt.

Der Geschmack ist aber nur ein Auswahlkriterium, um sich fur ein bestimmtes Essen
zu entscheiden. Viele andere Motive bestimmen mit:

Bediirfnis-
befriedigung

Genuss/
Geschmack

Ersatz-

Kommunikation @
unikati
S~
befriedigung
ernahrungsassoziierte
Erkrankungen
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Essen — ein Problem?

Umfragen ergaben, dass die Menschen noch nie ein so grof3es Interesse an
Gesundheit hatten wie heute. Trotzdem sind die ernahrungsbedingten Erkrankungen
nach wie vor im Steigen. Wie kann man sich das erklaren? Es gibt sicher viele Grinde
dafur. Einige sind zum Beispiel:

» das Feiertagsessen von friher ist das alltagliche Essen von heute geworden

= noch nie war das Angebot an sofort verfligbarem Essen so grof3
(Imbissstande)

= noch nie konnte man Essen so rasch zubereiten (Convenience-Food fur die
Mikrowelle)

Daruber hinaus gibt es eine Fille von Informationen Uber gesunde Ernahrung. Das
zeigt, dass Wissen allein nicht ausreicht, um das Verhalten positiv zu beeinflussen und
Menschen zu bewegen, ihre Essgewohnheiten zu verandern.

Was kann Menschen Uberhaupt dazu veranlassen, ihre Gewohnheiten zu verandern?

Es braucht Zweifel am bisherigen Verhalten. Man bemerkt, dass es sich langfristig
nachteilig auswirkt oder dass es mit eigenen Wertvorstellungen, Winschen und Zielen
nicht mehr Ubereinstimmt. Es braucht aber auch Vertrauen, dass das bisherige
Verhalten veranderbar ist und dass die Veranderungen die gewlnschten Folgen mit
sich bringen.

Gleichzeitig muss es aber auch ein entsprechendes Umfeld geben, indem das
veranderte Verhalten trainiert werden kann. Um auf das Essen zurtick zu kommen,
brauchen Entschlossene ein Wirtshaus, in dem das preiswerte Tagesmenu auch
gesund ist.

Die Gesundheitsforderung pragte dazu den Satz:

»Make the better choice the easier choice!“

Neue Gaste — Neues Angebot Neues Angebot — Neue Gaste

Wenn Sie neue Gaste gewinnen wollen, bedarf es eines neuen Angebotes. Ein neues
Angebot kann neue Gaste anziehen und auch bestehende Gaste begeistern.

Wodurch konnen solche |deen ausgelost werden?
Einige Beispiele:
*= Anfragen und Ruckmeldungen von Gasten
» Personliche gesundheitliche Bedurfnisse das Essen betreffend
= |nitiativen von Organisationen (ORF, WKO, WIFI, FGO, ,Ein Herz fir Wien®,...)
= Bespiele anderer Wirtshauser
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Sollten Sie sich entscheiden, das Tagesangebot zu verandern, beziehen Sie ihr

Schritte zur Angebotsveranderung

1. Abstimmungsgesprach

Kuchen- und Serviceteam von Anfang an mit ein.

Weshalb?

» In einer Gruppe kdnnen mehr wertvolle Ideen entstehen als von einer

Einzelperson.
* Informationen aus allen Bereichen flieRen ein und konnen von allen gehort
werden.

= Werden die Beschaftigten von Anfang an einbezogen, gibt es weniger
Widerstand gegen die Veranderung.

= Sorgen und Bedenken konnen von Beginn an berucksichtigt und bereinigt

werden.
» Die Identifizierung mit dem Betrieb wird verbessert.
* Die Kommunikation nach auf3en wird einheitlicher.

Schauen Sie gemeinsam mit lhrer Klichencrew lhre Tagesmenukarten aus den letzten
Monaten durch und analysieren Sie die einzelnen Komponenten. Wie oft in der Woche

2. Analyse - Wie ausgewogen ist lhr Tagesangebot?

gibt es Fleisch? Wie wichtig sind die Starkebeilagen? Welchen Stellenwert nehmen
Gemuse und Salat ein? In welchem Verhaltnis stehen Rindssuppen zu
Gemusesuppen?

Tragen Sie die Menukomponenten am besten in eine Tabelle ein. Hier ein Beispiel:

. Fleischlose s . ..
Suppen Fleisch Gerichte Starke-Beilage | Gemiise Gebackenes
m —_— H—]
o ol 2 3
S|E| 5|8 3ol o = o o
i 5| 8 2 gl 2S5l g c| 2 ol Z g
d8l2lelelg_| .| les 58 | /8| 3|ol_|. | E[8lsl T
Elo| 51 5|2 2122552 o|gglaleleL e EQE g cla s
gElols L8 22228 2532 53| Eln % s s 5leegs
S €| gl ol &l 3 “lol8l €8 Tl |3 3| gle T || |3
0l o Sl o T 2 gl Tl el nls =
o N ©
® S g— [0} )
Datum || 9| 5|9
11.06.2007 | 1 1 1
12.06.2007 1 1 1 1
13.06.2007 1 1 1 1
14.06.2007 | 1 1 1 1
15.06.2007 1 1 1 1
09.07.2007 1 1 1 1
10.07.2007 1 1 1
11.07.2007 111 1 1
12.07.2007 111 1
13.07.2007 1
Gesamt (2|2(1|/3|2|6|1(1|2|0|0| 0 (O|O(5|/1|/0(/2|0|2|0(3|0(0|1]{2|1|0

GiF — Genuss in Favoriten




Empfehlungen fiir das ausgewogene Mittagessen

Um lhnen Anregungen fir die Gestaltung zu geben, hier einige Grundsatze zur
ausgewogenen Menugestaltung, damit es gut schmeckt und den Bedurfnissen des
Arbeits-Alltages entspricht.

Das soll in jedem Menu taglich enthalten sein:

Starkehaltige Produkte
dazu zahlen Erdapfeln, Reis, Naturreis oder Getreidereis, Teigwaren oder
Vollkornteigwaren, Knddeln, Nockerln, Polenta, Hirse, ...

Gemiise

roh, gekocht und gebraten; auf alle Falle gut gewirzt!

als Suppe, als Hauptgericht, als Beilage oder als Teil des Fleischgerichtes

am besten saisonal und regional — das bringt Abwechslung, Farbe, guten Geschmack
und ist preiswert

Milchprodukte
Kase, Topfen, Joghurt, Butter- und Sauermilch, Milch

Fleisch soll innerhalb einer Woche max. 2-3 mal auf den Menuplan kommen. Fur die
Einzelportion ca. 120 g im Rohgewicht verwenden.

Suppe und Dessert

Die meisten Tischgaste wollen zum Hauptgericht entweder Suppe oder Dessert.
Diesem Wunsch kommen auch die meisten Koche/Koéchinnen bei der Gestaltung der
Tagesmenus nach.

Im Sommer ist es bei vielen willkommen, wenn es anstatt Suppe Salat zur Vorspeise
gibt.

Ist das Hauptgericht eher suppig, wie z.B. Erdapfelgulasch, Gemuseeintopf oder ein
Irish-Stew, dann passt ein Dessert sehr gut als zweite Menukomponente.

Suppe und Dessert runden nicht nur das Hauptgericht ab, sondern helfen den
verantwortungsvollen Speiseplangestalterinnen Nahrstoffdefizite auszugleichen.
Gibt es zum Hauptgericht kein warmes Gemuse, dann bieten Sie das Gemuse als
Suppe an. Liefert das Hauptgericht nur wenig Starke — eine Suppe oder ein Dessert
aus Haferflocken, Reis, Grie® oder (Vollkorn)Mehl schafft Abhilfe.

Auch Milchprodukte lassen sich gut in Vor- oder Nachspeise einbauen. Haben Sie
schon einmal eine Topfensuppe probiert? Warum nicht einmal ein Stiick besonderen
Kase und dazu passendes Brot als Abschluss reichen?
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Fett

Es gibt kaum einen Bericht Uber den Ernahrungszustand der dsterreichischen
Bevolkerung, der nicht zu dem Schluss kommt, dass zu viel Fett gegessen wird.

Seit den 60er Jahren hat sich der Verbrauch von tierischen (Butter, Obers, Créme
fraiche), aber auch von pflanzlichen Fetten (Margarine, Ole) zum Teil drastisch
gesteigert. Auch der Verbrauch von Lebensmitteln, die sogenannte versteckte Fette
beinhalten, ist enorm gestiegen. Das sind zum einen Fleisch, Wurst und Eier; zum
anderen aber vor allem Knabbergeback und SuRigkeiten, wie Schokolade und Kekse.

Tipps zur Fettauswahl:

= Verwenden Sie Fette, die industriell wenig verarbeitet und somit qualitativ
hochwertiger sind (kaltgepresste Ole, Butter, Obers, Sauerrahm).

= Verwenden Sie diese dafur sparsamer.

= Verwenden Sie zur Zubereitung Kuchentechniken, die wenig Fettzusatz
brauchen.

= Verringern Sie die Portionsgrof3en und die Haufigkeit von Lebensmitteln, die
reichlich versteckte Fette enthalten.

,Leichte Butter- oder Oberssaucen® sind eine Irrefihrung. Der Fettgehalt eines so
verfeinerten Gerichtes entspricht dem eines Gerichtes mit Einbrenn oder ist sogar
hoher.

Zum Binden einer Sauce oder Suppe kann auch ein Mehlteigerl oder Starkemehl
verwendet werden oder, wenn es geschmacklich passt, puriertes Gemuse oder
Kartoffeln.

Créme fraiche ist das ,saure Pendant® des Obers und hat einen ebenso hohen
Fettgehalt. Sauerrahm hat um die Halfte weniger (15 %) Fett.

Die Wiirze des Lebens

Gewdurze verbessern nicht nur den Geschmack einer Speise, sie tragen auch zur
Gesundheit bei. Sie wirken z.B.

= verdauungsfordernd

» entziindungshemmend

= der Entwicklung von schadlichen Mikroorganismen entgegen

» antikanzerogen

= cholesterinsenkend,...
Schon deshalb muss ein gesundes Essen immer gut gewurzt sein. Auch Pfeffer, Curry,
Paprika und Chilli, Kardamon und Kreuzkimmel, usw. haben ihren Platz in der
gesunden Kiche, genauso wie Knoblauch, Zwiebel oder Kren. Beim Geschmack
kommt es nicht auf die Menge an, sondern auf die richtige Kombination. Spatestens
beim Wurzen wird das Kochhandwerk zum Kunsthandwerk. Geschmacksverstarker
bringen hingegen keine positive Wirkung, sondern rufen bei manchen Personen
allergische Reaktionen hervor.
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Fleischgerichte

Auf’ s richtige Verhaltnis kommt es an!

Auch (traditionelle) Fleischgerichte haben, mit ein paar Anderungen versehen, ihren

Platz in einer gesunden Kiiche.

Bislang ist es meistens so, dass die Fleischportion optisch den gréfiten Platz auf dem
Teller einnimmt.

Starkebeilage

Gemise

Starkebeilage

Achten Sie beim Anrichten von ausgewogenen Menus darauf, dass die Beilagen- und
Gemduse- bzw. Salatportionen zumindest gleich grof3 sind, wie die Fleischportionen.

10

Gemiise

Starkebeilage
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Knodel und Co

Knddel und Co sind nicht nur Beilagen, sondern lassen sich zu kdstlichen und
beliebten fleischlosen Gerichten verarbeiten. Die Varianten reichen von
Erdapfelknodeln bis Semmelknodeln und kdnnen beliebig mit Spinat, Steinpilzen
oder Kase kombiniert werden.

Sehr beliebt und fur eine ausgewogene Ernahrung bestens geeignet sind
Nudelgerichte. Behalten Sie aber den Fettgehalt der Saucen und Beigaben im Auge!!
Nicht nur die italienischen Varianten sind empfehlenswert, auch die in Ostdsterreich so
beliebten Krautfleckerl sind, wenn Sie die Fettmenge bei der Zubereitung reduzieren,
hervorragend geeignet.

Karntner Kasnudeln oder Sudtiroler Schlutzkrapfen sind Gerichte, die Uberall in
Osterreich gerne gegessen werden und gut ins Konzept passen, wenn Sie darauf
achten, dass Sie pro Portion nur einen Essloffel braune Butter dartber traufeln.

Rezeptideen:
http://www.biokueche.at
http://www.koch-idee.at

3. Neugestaltung des Tagesmenis in kleinen Schritten

Es macht Sinn, Veranderungen in kleinen Schritten durchzufuhren, da sie von allen
Betroffenen leichter angenommen und verarbeitet werden kénnen.

Jetzt kommt lhre Analyse zum Einsatz. Uberpriifen Sie, wo es Ubereinstimmungen
bzw. Abweichungen von den oben genannten Empfehlungen gibt.

Uberlegen Sie sich mit Inrem Kiichenpersonal, was sie gemeinsam verandern
mdchten. Sie haben z.B. festgestellt, dass es meistens nur einmal pro Woche Gemiuse
gibt. Ideal ware es, taglich Gemuse zu essen. Was ist fur Ihre Kuiche vorstellbar und
was passt zu ihr? Vielleicht dreimal pro Woche Gemise?

Von der Veranderung betroffen sind der Einkauf, die Zubereitung und das Marketing
(Tageskarte und Service).

Das neue Angebot wird vorerst fur einige Zeit offeriert und beworben, um danach zu
schauen, wie es angenommen wurde. Je nach dem wird entschieden, ob es bleibt, ob
es in einigen Punkten korrigiert wird oder ob es von der Karte genommen wird.

Mit Hilfe der Verkaufszahlen oder eines Fragebogens ist es moglich dartber
Information zu erhalten. Ein Fragebogen, wie er als Beispiel angefugt ist, ist schnell
gemacht und fur ein ,Dankeschon® z.B. in Form eines kleinen Cafes, wird er
erfahrungsgemal auch gerne beantwortet. Der Fragebogen kann mit anderen Fragen
erweitert werden. So kann z. B. mit Fragen zum persdnlichen Gesundheitsverhalten fur
das gesunde Angebot sensibilisiert werden.
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Beispiel flr einen Fragebogen:

Wie oft essen Sie bei uns?
___mal wdchentlich ___mal monatlich

Kennen Sie unser neues Tagesmenii? O ja [ nein
Wenn ja, wie zufrieden sind Sie damit?

PortionsgroRe @ zu wenig @ passt @ zu viel

Gemdiseanteil ® zu wenig @ passt ® zu viel
Fettgehalt ® zu wenig @ passt @ zu viel

Was schatzen Sie an unseren Speisen?

Was vermissen Sie auf unserer Speisekarte?

Haben Sie besondere Essensbediirfnisse (z.B.
Glutenfrei, Lactosefrei,....)? Welche?

Wie beurteilen Sie Ihr Ernahrungsbewusstsein?
Kreuzen Sie bitte eine Aussage an, die Sie am meisten
charakterisiert.

O Gesunde Ernahrung und viel Bewegung gehdéren zu
meinem Lebensstil.

O Ich achte auf gesunde Ernahrung.

O Ich habe gute Vorsatze, halte sie aber kaum ein.

O Ich mache mir keine Gedanken dartber.

Ich moéchte iiber Ihre Aktionen und Neuigkeiten informiert
werden.

Meine E-mail Adresse ist
Ich arbeite fur folgende Firma

Noch zwei Fragen zu lhrer Person, die ausschlieRlich der
Statistik dienen:

Geschlecht O weiblich O mannlich
Alter O unter 19 020-29 [0O30-39
040 -49 O50-59 0O uber 60
Vielen Dank!

Auf der Ruckseite des Fragebogens ist Platz fur Ihr Logo und fur die Ankindigung des

kleinen Dankeschons fiir das Ausfullen.

Nach der Auswertung wissen Sie einerseits, wie das neue Angebot ankommt und
andererseits in welchen der umliegenden Firmen ihre Gaste arbeiten, bzw. aus
welchen Firmen noch keine Gaste zu lhnen kommen. Letzteres kann mehrere Grinde
haben, so auch dass die Mittagspause einfach zu kurz ist, um den Arbeitsplatz zu

verlassen.

Das neue Angebot bietet nun auch die Moéglichkeit, es in den umliegenden Betrieben,
aus denen noch keine oder nur wenige Gaste kommen, anzukiindigen.

Informieren Sie sich, wer in den umliegenden Firmen zu den Entscheidungstragern
gehort, bzw. wer mit dem Thema Gesundheit beschaftigt ist. Das kann, je nach Grole
der Firma, der Chef/die Chefin oder der Betriebsrat sein. Berichten Sie Ihnen von

Ihrem neuen Angebot.

Findet Ihr Angebot in einer Firma Zustimmung, erarbeiten Sie mit dem Zustandigen,
wie die Beschaftigten von lhren neuen Tagesmenus erfahren konnen.

Eine Idee, das neue Angebot zu prasentieren ist, es mit einer Verkostung zu
verbinden. Bieten Sie Kleinigkeiten aus lhrer Kiiche an, um die verschiedenen Sinne

anzuregen und Interesse zu wecken.

Um eine langfristige Kundenbindung zu erzielen, bauen Sie eine
Kommunikationsschiene zu dem Betrieb auf. Besonders zu Beginn, macht es Sinn, die
Kunden zu fragen, wie das neue Angebot ankommt bzw. ob es Winsche daruber
hinaus gibt. Bleiben Sie offen, die eine oder andere Kleinigkeit des neuen Angebotes

noch zu verandern.
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Optimal ware eine regelmaRige Gesprachsrunde mit maximal 4-5 Beschaftigten aus
dem Betrieb, die vorher die Ruckmeldungen ihrer Kolleginnen gesammelt haben, bis
das Angebot steht. Sollte das nicht mdglich sein, muss das Feedback bei den Gasten
im Lokal eingeholt werden.

Um die Veranderung in den Vorlieben der Gaste zu erfassen, kdnnen

Befragungen in grof3eren Zeitabstanden wiederholt werden.

Damit das Projekt in einem zeitlich Gberschaubaren Rahmen bleibt, sollten Sie vorab
einen Zeit- und Ablaufplan erstellen.

Was? Wer/ mit wem? |Wie lange?
1. Abstimmungsgesprach ,Neues Wirt/ Wirtin, 1 Stunde
Angebot“ KUChen' Und
Servicecrew
2. Analyse des Tagesangebotes Koch/ Kochin 3 Stunden
3. Neugestaltung des Tagesmenus in | Kichencrew und Uber einen langeren
kleinen Schritten ert/ Wirtin Zeitraum
Fragebogen erstellen | Wirt/ Wirtin und 3 Stunden
Servicecrew
Gaste befragen | Wirt/ Wirtin und 4 Wochen
Servicecrew
Fragebogen mit Hilfe einer Tabelle | Wirt/ Wirtin (am 3 Stunden

auswerten | besten zu zweit)

Firmen, die als Kunden gewonnen werden | Wirt/ Wirtin
sollen, kontaktieren

Gesprach mit Firmen-Verantwortlichen | Wirt/ Wirtin 1 Stunde
fuhren

Weitere Schritte, wie z.B. eine Verkostung, | Wirt/ Wirtin
vereinbaren

3 — 4 Gesprachsrunden | Wirt/ Wirtin und Y2 Stunde pro
Koch/ Kéchin Gesprach

Es so anzugehen ist eine Mdglichkeit, neue Kunden zu akquirieren. Gleichzeitig
erleichtern Sie es Ihren Kunden, gesinder und ausgewogener zu essen.

Ernahrungswissenschafterlnnen konnen Sie bei der Umsetzung unterstutzen. Kontakte
erhalten Sie beim Verband der Erndhrungswissenschafterinnen — VEO - www.veoe.org
oder beim Fonds Gesundes Osterreich - www.fgoe.org.

Arbeits-und Organisationspsychologinnen kénnen Sie bei der
Organisationsentwicklung unterstutzen. Kontakte erhalten Sie z.B. beim Berufsverband
der Osterreichischen Psychologinnen — BOP - www.boep.or.at.
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