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Merkblatt – Essensmengen für Gruppen 

Mengen sind Empfehlungen und Durchschnittswerte für Erwachsene – bei Kindern ca. 20-30% 
weniger einplanen. 

 

Sättigungsbeilagen (roh) 
Lebensmittel Menge 
Nudeln 80–100 g 
Reis 60–80 g 
Kartoffeln 
 

200–250 g 

Brot & Brötchen 
Lebensmittel Menge 
Brot (geschnitten) 120–150 g 
Brötchen 1,5–2 Stück 
Baguette 
 

100–120 g 

Fleisch & Würstchen 
Lebensmittel Menge 
Hackfleisch 150–200 g 
Geschnetzeltes / Gulasch 180–220 g 
Würstchen / Wiener 
 

2 Stück (ca. 120–150 g) 

Wurst & Käse 
Lebensmittel Menge 
Wurst gesamt 60–80 g 
Käse gesamt 
 
 
 
 

60–80 g 
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Konserven & Beilagen 
Lebensmittel Menge 
Mais / Bohnen 70–100 g 
Dosentomaten 
 

200 g 

Frühstück & Snacks 
Lebensmittel Menge 
Marmelade 20–30 g 
Nutella / Nusscreme 20 g 
Cornflakes / Müsli 40–50 g 
Eier (Frühstück) 
 

1–2 Stück 

Obst 
Lebensmittel Menge 
Äpfel 1 Stück (150–180 g) 
Bananen 1 Stück (120–150 g) 

 
Pastagerichte 
Lebensmittel Menge 
Spaghetti Bolognese 120-150 g (gekocht) 

 

 

Ihr Vorstandsteam des Sonneheim e.V. 

 


