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Der tégliche Lieferservice hat neben dem warmen Meni
den Vorteil, dass oft auch noch andere Serviceleistungen
wie kleine Hilfen bei hauswirtschaftlichen Arbeiten oder
Botengédnge angeboten werden.

Tipps fiir die Auswahl des Anbieters:

¢ Suchen Sie sich einen moglichst nahen Anbieter der
auch kurzzeitig Anderungswiinsche erméglicht.

e Vereinbaren Sie eine Woche Probeessen und testen Sie
den Geschmack des Essens, aber auch die Piinktlichkeit
des Lieferanten.
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Fiir Senioren gibt es gute Griinde ,,Convenienceprodukte*
also bequeme, bereits vorbereitete Lebensmittel zu kaufen.
Sie erleichtern das Planen, Einkaufen und Zubereiten von
Mahlzeiten erheblich.

Tipps fiir den Einkauf

e Bevorzugen Sie Produkte mit einer kurzen, gut lesbaren
Zutatenliste und wenig Zusatzstoffen.

¢ Konserven sind besser als ihr Ruf und Eintopfe schmecken
oft sehr gut.

e Tiefkiihlost ist besonders reich an Vitaminen und Mineral-
stoffen und meistens frei von Zusatzstoffen.

e Das Angebot im Kiihlregal wird immer gréfer und schmeckt
oft wie ,,hausgemacht®.

e Wahlen Sie Lebensmittel aus, die wenig Zucker, wenig
gehdrtete und tierische Fette und wenig Salz enthalten.
Das erkennt man an der Nahrwertkennzeichnung.

Durchschnittliche Nahrwerte
Pro 100 g Trockenprodukt 1 Portion (406 g)**

Brennwert 1488 kJ/351 keal 2240 kJ/528 keal
EiweiB 789 11.89
Kohlenhydrate 73449 11039
davon Zucker 169 249
Fett 299 459
davon geséttigte Fettsauren  1,5g 2,09
Ballaststoffe 259 369
Natrium 109 169

**entsprechend der Empfehlung zubereitet

e Bevorzugen Sie Hersteller, die die Herkunft und Herstellung
der Produkte transparent machen.
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Zum Beispiel: g8

e Wahlen Sie Portionsgréfen, die Ihrem Bedarf entsprechen
e Die Verpackung sollte sich einfach 6ffnen lassen.

Tipps fiir die Lagerung

e Halten Sie sich an die angegebenen Lagerbedingungen
beziiglich Temperatur und Lagerdauer.

e Gedffnete Produkte immer so schnell wie méglich verzehren.

e Verbrauchsdatum beachten.

Tipps fiir die Zubereitung

e Beachten Sie die Hinweise auf der Verpackung
z. B. im Wasserbad und wie lange erhitzt werden soll.
e Mit Gewiirzen, Kriautern, Butter, Sahne oder Ol kann der
Geschmack individuell verandert werden.
e Ergdnzen Sie die warme Mahlzeit
immer mit etwas ,,Frischem* wie
Salat und Obst.

Kochen fallt im Alter oft schwer.
Angehdrige oder Nachbarn kénnen g
nicht immer helfen. Eine praktische
Alternative ist es, sich das Essen liefern

zu lassen. In den letzten Jahren ist die Qualitat
immer besser geworden.

Sie kdnnen wahlen zwischen:

e Warm gelieferten Meniis die frisch zubereitet wurden oder
aus gefrorenen oder gekiihlten Meniis bzw. Komponenten
erwdrmt wurden.

¢ Gefrorenen Meniis oder Meniikomponenten die zu Hause
bei -18 Grad gelagert werden.

e Kalt gelieferte Meniis die einige Tage im Kiihlschrank
aufbewahrt werden kénnen.
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