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Zucchinischiffchen mit Rinder-oder Schweinehackfleisch-Pastinakenfillung
mit Tomatensof3e und Nudeln

Zutaten (fur 10 Schuler*innen der Primarstufe)

Zucchinischiffchen
1,2 kg

60 g

40 ml

0,2 kg

0,7 kg

Tomatensol3e
60 g

20 ml

0,8 kg

89

Nudeln
0,6 kg

5049

(Woche 1, Tag 1)

Zucchini geputzt
Zwiebeln geschalt
Rapsol

Pastinaken geschalt

Schweine-Rinder-Hackfleisch frisch*

Jodsalz, Pfeffer, Oregano, Thymian

Zwiebeln geschalt

Rapsol

Tomaten geputzt

Zucker

Jodsalz, Pfeffer, Oregano, Thymian

Teigwaren

Parmesan mind. 30 % Fetti. Tr.

Pastinaken sind kleine
gelb-weil3e Wurzeln, die
einen suR-wirzigen

Geschmack haben und als
Rohkost oder als gegartes
Gemiise verzehrt werden
koénnen.

1. Fdur die Zucchinischiffchen die Zucchini der Lange nach halbieren, aushdhlen und blanchieren.
Zwiebelwiirfel in 30 ml Ol andiinsten, dann feine Pastinakenwiirfel und Hackfleisch anbraten,
mit Krautern, Salz und Pfeffer wiirzen und 5 bis 10 Minuten garen. Die Fleisch-Gemiisemasse
in die halbierten Zucchini fulllen, in eine mit 10 ml Ol gefettete Auflaufform oder ein GN-Blech
setzen und bei 200°C ca. 30 Minuten garen.

2. Fur die TomatensoRe die Zwiebelwiirfel in Ol andiinsten, die Tomatenwiirfel zufiigen, wiirzen
und etwa 10 Minuten kdcheln lassen.

3. Die Nudeln in Salzwasser bissfest garen.

4. Den Parmesan reiben. Das fertige Gericht mit geriebenem Parmesan bestreut servieren.

*Als schweinefleischfreie Alternative eignet sich der Einsatz der gleichen Menge Rinderhackfleisch.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (415 g) mit Schweine-Rinder-Hackfleisch:

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
451 kcal 20,1g 459 2429 3,1 mg 0,6 mg 44 ug 35 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
128 mg 66 mg 3,7 mg 4,79
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Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) Bl (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
436 kcal 17949 4519 253 ¢ 3mg 0,4 mg 44 ug 35 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
129 mg 67,4 mg 4,2 mg 4,79
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Kurbisgratin mit Kartoffeln; )
Feldsalat mit Rote Beete und Walntissen mit Essig-Ol-Dressing

(Woche 1, Tag 2)

Zutaten (fur 10 Schuler*innen der Primarstufe)

Kurbisgratin
1 kg

0,51

0,25 kg

Kartoffeln
1,7 kg
209

Feldsalat mit Rote Beete und
Walnlssen

0,35 kg

0,35 kg

409

25 ml

40 ml

Kirbis geputzt

Milch 1,5 % Fett

Gouda, Tilsiter, Edamer 45 % Fett .i.Tr.
Jodsalz, Pfeffer, Currypulver, Muskatnuss

Kartoffeln festkochend geschalt
Butter
Petersilie gehackt

Rote Beete geputzt
Feldsalat frisch
Walnusse
Balsamicoessig
Walnussol

Jodsalz, Pfeffer

1. Fur das Gratin den Kirbis in etwa 3 cm grof3e Wiirfel schneiden und in einer Auflaufform oder
einem GN-Blech nicht héher als 10 bis 12 cm aufschichten. Milch mit den Gewtrzen gut
mischen und Uber den Kirbis gieRen. Mit geriebenem Kase bestreuen und mit Folie
abgedeckt bei 220°C garen. Nach 30 bis 45 Minuten die Folie entfernen (der Kiirbis muss
dann schon fast weich sein, damit er am Ende der Garzeit musig zerfallen ist). Wenn der Kéase
zerlaufen und braun ist, kann das Gratin serviert werden.

2. Die Kartoffeln in Stiicke schneiden und dampfen. In Butter schwenken und mit Petersilie

bestreuen.

3. Fur den Salat die Rote Beete im Ganzen 30 bis 60 Minuten in Salzwasser garen.
Anschlie3end schéalen, wirfeln und mit dem Feldsalat und grob gehackten Walniissen

vermengen. Aus Balsamicoessig und Walnussol ein Dressing herstellen, mit Salz und Pfeffer
wirzen und Uber den Salat gie3en.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (430 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
371 kcal 16,4 9 43 g 14,3 g 2,7mg 0,2 mg 126 ug 53 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
328 mg 76 mg 3,5 mg 6,19
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Blumenkohlcremesuppe mit Vollkornbaguette, Karotten-Apfel-Rohkost

(Woche 1, Tag 3)

Zutaten (fur 10 Schuler*innen der Primarstufe)

Blumenkohlcremesuppe
80¢g

20 ml

1,5kg

1,31

0,21

0,21

Vollkornbaguette
0,6 kg

Karotten-Apfel-Rohkost
0,5 kg
0,2 kg
20 mi
30 mi

Zwiebeln geschalt

Rapsoél

Blumenkohl TK
Gemisebrihe

Milch 1,5 % Fett

Sahne 30 % Fett

Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss

Weizenvollkornbaguette

Karotten geschalt
Apfel geputzt
Apfelessig
Rapsol

Jodsalz, Pfeffer

1. Fir die Suppe die Zwiebeln wirfeln und in Ol glasig dinsten. Blumenkohl hinzufiigen, mit
Gemiusebrihe und Milch auffullen. 15 bis 20 Minuten kdcheln lassen, dann plrieren, wiirzen

und mit Sahne verfeinern.

2. Das Vollkornbaguette in Scheiben geschnitten zur Suppe reichen.
3. Fur die Rohkost geraspelte Karotten und Apfel mit Apfelessig, Ol, Salz und Pfeffer

vermengen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (465 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
364 kcal 1549 50,59 1159 2,5mg 0,4 mg 69 ug 65 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
118 mg 92 mg 3,0 mg 11,79
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Gebratenes Kabeljaufilet, Bohnengemise (Grine Bohnen, Zwiebeln,
Parmesan) und Reis; Pflaume

(Woche 1, Tag 4)

Zutaten (fur 10 Schuler*innen der Primarstufe)

Bohnengemise
0,15 kg

1 Zehe

40 ml

0,15 |

1kg

Reis
0,5 kg

Kabeljaufilet
0,75 kg

409

40 ml

Pflaume
0,35 kg

Zwiebeln geschalt
Knoblauch geschalt
Olivendl
Gemiusebriihe
Bohnenkraut
Bohnen griin geputzt
Jodsalz, Pfeffer

Reis parboiled

Kabeljau frisch oder TK
Weizenmehl Type 405
Rapsol

Jodsalz, Pfeffer

Pflaume

1. For das Bohnengemuse die Zwiebelwiirfel und den zerdriickten Knoblauch in Olivendl
andunsten. Bohnen hinzufiigen, die Gemusebriihe angie3en, mit Bohnenkraut wiirzen ca. 20
Minuten kdcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Reis in Salzwasser garen.

pwN

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (387 g):

Die Kabeljaufilets halbieren, mehlieren, in Ol braten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Pflaume waschen und als Stiickobst servieren.

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
388 kcal 9,49 59,8 g 19,3 g 2,5 mg 0,3 mg 42 ug 15,5 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
112 mg 56 mg 2,7 mg 4049
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Kichererbsen-Brokkoli-Ragout mit Ricotta, Kartoffelplree;
Herbstlicher Obstsalat (Apfel, Weintraube, Zwetschge)

(Woche 1, Tag 5)

Zutaten (fur 10 Schuler*innen der Primarstufe)

Kichererbsen-Brokkoli-Ragout
90g

25 ml

0,35 kg

0,45 kg

0,13 kg
0,45 kg
0,25 |
1 kg
0,3 kg

Kartoffelplree
1kg
0,31
259

Obstsalat
0,32 kg
0,32 kg
0,24 kg

80 ml

Zwiebeln geschalt

Rapsoél

Paprikaschote geputzt
Brokkoli frisch geputzt oder TK
Kreuzkimmel, Jodsalz, Pfeffer
PaprikasofR3e/ Ajvar

Tomaten, Konserve
Gemiusebriihe

Kichererbsen, Konserve
Ricotta 30 % Fetti. Tr.
Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss getrocknet

Kartoffeln, mehligkochend, geschalt
Milch, 1,5 %

Butter

Jodsalz, Pfeffer, Muskat

Apfel geputzt
Weintrauben geputzt
Zwetschgen geputzt
Orangensaft

1. Fir das Ragout Zwiebeln und Paprika wiirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen und das Gemiise
darin anbraten. Mit Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer wirzen. Ajvar, Tomaten und Brihe unter
das Gemduse riihren, Brokkoliréschen hinzugeben, aufkochen und zugedeckt bei mittlerer
Hitze ca. 10 Minuten schmoren. Kichererbsen unter die Gemusepfanne mischen und erhitzen.
Erneut abschmecken. Das Ragout portionieren und mit Ricotta-FIockchen belegt und mit
gehackter Petersilie bestreut servieren.

2. Fur das Kartoffelpuree die Kartoffeln kochen, noch heif3 durch die Kartoffelpresse driicken
oder stampfen. Mit heiRer Milch verriihren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

3. Fur den Obstsalat das Obst in Stiicke schneiden und mit Orangensaft vermengen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (560 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
404 kcal 9¢g 66,9 g 1799 6,5 mg 0,3 mg 76 ug 114 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
197 mg 101 mg 4,5 mg 10,99
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Linsenbraten (Linsen, Champignon, Porree), Spatzle,
Kohlrabigemuse mit FrischkasesolRe
(Woche 2; Tag 1)

Zutaten (fur 10 Schuler*innen der Primarstufe)

Linsenbraten

0,32 kg
0,671
10 ml

0,16 kg
100 g

0,13 kg

0,15 kg
0,151

709

Nudeln
0,6 kg

Kohlrabi
709

15 ml
1,3 kg
0,21
5049

100 g

79

Linsen getrocknet

Gemiusebriihe

Rapsol

Paniermehl

Emmentaler mind. 30 % Fetti. Tr.
Porree geputzt

Champignons geputzt

Huhnerei

Walnusse

Jodsalz, Pfeffer, Paprika

Spatzle

Zwiebeln gewdrfelt

Rapsol

Kohlrabi TK

Gemusebriihe

Saure Sahne 10 % Fett.
Frischkase mind. 30 % Fetti. Tr.
Jodsalz, Pfeffer, Muskat
Maisstarke

1. Linsen und Briuhe in einem Topf aufkochen und zugedeckt ca. 15 - 20 Min kdcheln lassen, bis
die gesamte Flissigkeit aufgesogen ist und die Linsen weich sind.

2. Den Boden einer Kastenform mit Backpapier auslegen. Die Form mit Ol ausstreichen und mit
2 EL vom Paniermehl bestreuen.

3. Die Lauchringe vierteln. Emmentaler, Lauch, geviertelte Pilze, restliches Paniermehl und
Walnusse unter die Linsen rihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Mischung mit Eiern
binden. Die Masse in die vorbereitete Kastenform fiillen und glattstreichen.

o g &

Im vorgeheizten Backofen bei 190 °C ca. 1 Std. goldbraun backen.
Spétzle in Salzwasser garen. )
Fur das Gemise die Zwiebelwirfel in Ol glasig diinsten, Kohlrabi kurz andiinsten und die

Gemusebriihe zugeben. Ca.4-5 Minuten garen. Saure Sahne und Frischkdse zugeben und

mit Gewiirzen abschmecken. Mit Starke binden.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (471 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
483 kcal 16,6 g 62,49 25¢ 4,2 mg 0,3 mg 156 ug 69 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
280 mg 123 mg 4,3 mg 8,19
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Gemusegulasch (Karotten, Zucchini, Kohlrabi) mit Kartoffeln
und buntem Salatteller (Eisbergsalat, Feldsalat, Karotte, Mais) mit Essig-Ol-
Dressing, Bananenjoghurt
(Woche 2, Tag 2)

Zutaten (fUr 10 Schiler*innen der Primarstufe)

Gemisegulasch

50 ml
509
0,2 kg
0,13 kg
0,2 kg
0,15 kg
0,15 kg
0,3 kg
0,13 kg
0,51
409
20 ml
29
0,13 kg

Rapsol

Zwiebeln geschalt

Karotten geschalt

Kohlrabi geschalt
Paprikaschoten geputzt
Zucchini geputzt

Porree geputzt

Tomaten Konserve
Champignons geputzt
Gemisebrihe

Tomatenmark

Sojasol3e

Knoblauch

Parmesan mind. 30 % Fetti. Tr.
Pfeffer, Jodsalz, Basilikum frisch

Kartoffeln
1,2 kg Kartoffeln festkochend geschalt
Bunter Salatteller
0,25 kg

0,25 kg

0,25 kg

0,12 kg

30 ml

30 ml

59

Eisbergsalat geputzt
Feldsalat geputzt
Karotten geschalt
Mais Konserve
Olivendl
Balsamicoessig
Senf

Jodsalz, Pfeffer

Bananenjoghurt

0,8 kg
0,4 kg
20 mi

30¢g

Joghurt 1,5 % Fett
Bananen geschalt
Zitronensaft
Vanillezucker

Fur das Gemisegulasch die Zwiebeln, Kohlrabi, Paprika und Zucchini wirfeln. Restliches
Gemiuse in Scheiben schneiden.

Zwiebeln in Ol andunsten.

Nach und nach (entsprechend der jeweiligen Garzeiten), Méhren, Kohlrabi, Paprika, Zucchini,
Lauch, zerkleinerte Tomaten und Champignons dazugeben, mit Gemusebrihe auffillen und
bissfest garen.

Mit Tomatenmark, Sojasof3e und den Ubrigen Gewirzen abschmecken. Mit geriebenem
Parmesan bestreuen.

Die Kartoffeln in Salzwasser garen.

Fiur den Salat den Eisbergsalat in Stiicke schneiden und Karotten raspeln. Feldsalat gut
waschen und zusammen mit Karotten und abgetropften Maiskdrnern mit dem Salat
vermischen. Aus Senf, Olivendl, Balsamicoessig, Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen und
kurz vor dem Servieren mit dem Salat vermengen.

Fiur den Bananenjoghurt Bananen wiirfeln. Joghurt mit Zitronensaft und Vanillezucker
vermengen und mit den Bananenstiicken verrihren.

10
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Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (544 g):

Schule + Essen = Note

e

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) Bl (Ascorbin-
(Thiamin) séure)
380 kcal 14,4 9 49,8 g 1459 3,5 mg 0,3 mg 122 g 74 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
328 mg 88 mg 3mg 7,19

11
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Seelachs, Vollkornnudeln und Kirbis-Karottengemuse

(Woche 2, Tag 3)

Zutaten (fir 10 Schiler*innen der Primarstufe)

Seelachs
0,56 kg
20 ml

Vollkornnudeln
0,6 kg

Kiurbis-Karottengemuse
0,15 kg

50 mi

0,5 kg

0,5 kg

0,151

109

wnN e

Seelachsfilet frisch oder TK
Rapsol
Jodsalz

Vollkornteigwaren

Zwiebeln geschalt

Rapsol

Karotten geschalt

Kurbis geputzt

Gemiusebrihe

Honig

Ingwerwurzel

Jodsalz, Pfeffer, Petersilie frisch

Fur den Seelachs die Fischfilets salzen, mit Ol betraufeln und im Kombidampfer diinsten.
Die Nudeln in Salzwasser garen.
Fur das Gemiise die Zwiebeln wiirfeln und in Ol glasig diinsten. Karotten in Scheiben und

Kurbis in Stlicke schneiden und ebenfalls 2-3 Minuten andinsten. Die Gemiusebriihe
hinzugeben, mit Honig, Ingwer, Salz, Pfeffer abschmecken und 10-15 Minuten garen. Mit

gehackter Petersilie bestreuen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (304 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
344 kcal 10g 49,1¢g 18549 2,9 mg 0,4 mg 38 pg 8 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
46 mg 78 mg 2,3 mg 9,29

12
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Gebackene Spinatkartoffeln (mit saurer Sahne und Feta); Birne

(Woche 2, Tag 4)
Zutaten (fir 10 Schiler*innen der Primarstufe)

Spinatkartoffeln
1,5 kg Kartoffeln festkochend geschalt
40 ml Rapsol
0,15 kg Zwiebeln geschalt
1 Zehe Knoblauch geschélt
50 g Sonnenblumenkerne
1 kg Spinat frisch oder TK
0,3 kg Tomaten gewirfelt
Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss
0,2 kg Saure Sahne 10 % Fett
0,3 kg Feta

Birne
1,25 kg Birnen

1. Furdie Spinatkartoffeln die Kartoffeln als Pellkartoffeln garen, pellen, langs halbieren und mit
der Schnittseite nach oben auf ein mit der Halfte des Ols gefettetes GN-Blech legen.
Das restliche Ol erhitzen, Zwiebelwurfel, Sonnenblumenkerne und gehackten Knoblauch darin

andinsten.

Den zerkleinerten Spinat mit den zerkleinerten Tomaten hinzufiigen, mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wirzen und ca. 3 Minuten dinsten. Dann die saure Sahne hinzufligen.
Den Spinat auf den halbierten Kartoffeln verteilen und mit dem zerbrdselten Feta bestreuen.

Bei 200°C ca. 10 bis 15 Minuten tberbacken.
2. Birnen waschen und als Stiickobst servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (479 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
404 kcal 179 529 13549 5,3 mg 0,4 mg 169 ug 78 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
243 mg 130 mg 5,3 mg 8,19

13
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Nussige Pute

(Putenbruststreifen mit Porree, Paprika, Karotten, Erdnissen) mit Reis
(parboiled), Chinakohlsalat mit Essig-Ol-Dressing

(Woche 2, Tag 5)

Zutaten (fUr 10 Schiler*innen der Primarstufe)

Nussige Pute
0,86 kg

30 ml

1 Zehe

0,5 kg
0,5 kg
0,3 kg

0,31
100 g
0,21

Reis
0,4 kg

Chinakohlsalat
0,8 kg
30 ml
30 ml

59

Putenbrust

Rapsol

Knoblauch geschalt
Ingwerknolle

Porree geputzt
Paprikaschoten geputzt
Karotten geschalt
Jodsalz, Pfeffer
Gemusebriihe
Erdnlsse

Milch 1,5 % Fett
Jodsalz, Pfeffer, Currypulver

Reis parboiled

Chinakohl geputzt

Krauteressig

Rapsol

Zucker

Krautermischung frisch oder TK
Jodsalz, Pfeffer

1. Fur die Pute das Fleisch in Streifen schneiden, in Ol anbraten. Knoblauch wiirfeln, Ingwer
hacken, Porree in Ringe, Paprika in Wrfel und Karotten in Scheiben schneiden und zufiigen,
anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Mit der Gemusebrihe abléschen, die Halfte der Erdniisse zugeben und das Ragout ca. 15

Minuten garen.

3. Die restlichen Erdniisse mit der Milch fein pirieren und unter das Ragout rihren. Mit

Currypulver abschmecken.

S

Den Reis in Salzwasser garen.
Fur den Salat den Chinakohl in feine Streifen schneiden. Aus Krauteressig, Ol, Zucker, Salz

und Pfeffer eine Marinade herstellen, die Krauter unterrithren und mit dem Chinakohl

vermischen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (461 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
356 kcal 13,6 g 48,8 g 12,749 4,3 mg 0,3 mg 142 ug 81 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
129 mg 69 mg 3,3 mg 6,6 9
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Schule + Essen = Note

Linsenbratlinge (Porree, Karotten, Zwiebeln), Erbsen-M6hren-Gemise und

Kartoffelplree
(Woche 3, Tag 1)

Zutaten (fur 10 Schuler*innen der Primarstufe)

Linsenbratlinge
0,32 kg

0,2 kg

0,2 kg

0,2 kg

1 Zehe

15¢g

109

50 ml

Erbsen-Mdhren-Gemiise
0,7 kg

0,5 kg

59

409

59

Kartoffelplree
1,1 kg
0,41

gelbe oder griine Linsen getrocknet
Porree geputzt

Karotten geschalt

Zwiebeln geschalt

Knoblauch geschalt

Weizenmehl Type 1050
Schnittlauch frisch

Jodsalz, Pfeffer, Paprika, Curry
Rapsol

Erbsen TK

Mohren frisch oder TK
Gemisebrihe gekornt
Butter

Zucker

Jodsalz, Pfeffer

Kartoffeln mehligkochend geschalt
Milch 1,5 % Fett
Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss

1. Fur die Bratlinge die Linsen tber Nacht einweichen. Porree, Karotten, Zwiebeln und
Knoblauch grob zerschneiden und zusammen mit den Linsen, dem gehackten Schnittlauch,
Salz, Pfeffer, Paprika und Curry purieren. Mehl hinzufiigen und zu Bratlingen formen. In Ol in

der Pfanne braten.

2. Fir das Gemuse, Mohren wirfeln und mit Erbsen in etwas Gemusebriihe diinsten. Mit Butter,
Zucker, Pfeffer und Salz abschmecken.

3. Fur das Piree die Kartoffeln kochen, noch heil3 zerstampfen und mit heil3er Milch zu einem
Plree verarbeiten. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (424 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
398 kcal 10,2 g 64,29 17,89 2mg 0,4 mg 112 ug 34 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
134 mg 100 mg 4,6 mg 12 g
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Schule + Essen = Note

Tomaten-Fischpfanne (Lachs, Kabeljau) mit Hirse; Kiwi

(Woche 3, Tag 2)

Zutaten (fUr 10 Schiler*innen der Primarstufe)

Tomaten-Fischpfanne
100 g

1 Zehe

20 ml

1,2 kg

0,32 kg
0,32 kg

15 ml
0,25 kg

Hirse
0,4 kg

Kiwi
0,45 kg

Zwiebeln geschalt
Knoblauch geschélt
Olivendl

Tomaten geputzt
Jodsalz, Pfeffer

Krauter der Provence (Majoran, Thymian, Rosmarin,

Oregano)

Lachsfilet frisch oder TK
Kabeljaufilet frisch oder TK
Zitronensaft

Feta

Basilikum frisch

Hirse

Kiwis

Hirse ist die alteste
Getreideart. Die kleinen
runden Kdérner wurden
bereits vor 8000 Jahren zur
Brotherstellung verwendet.
Heute wird Hirse wegen
des hohen Gehalts an
Mineralstoffen, v. a. Eisen,
geschatzt.

1. Fdur die Fischpfanne die Zwiebeln und Tomaten wirfeln und Knoblauch zerkleinern. Zwiebeln
und Knoblauch in der Halfte des Olivenéls andinsten. Tomatenwirfel dazugeben und 10 bis
15 Minuten kécheln lassen. Anschliel3end mit Salz, Pfeffer und Krautern der Provence

wirzen.

2. Die Fischfilets mit Zitronensaft betraufeln, mit dem restlichen Olivendl einreiben, salzen und
auf die Tomatenmasse legen. 8 bis 10 Minuten garen. Den Feta wiirfeln, Gber den Fisch
geben und ca. 10 Minuten Uberbacken. Zum Schluss mit frischen Basilikumblattern bestreuen.

Hw

Hirse in Salzwasser garen und zu der Fischpfanne servieren.
Kiwis als Stiickobst zum Loffeln servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (375 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
380 kcal 13,79 44 g 21449 2,8 mg 0,2 mg 63 ug 42 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
110 mg 98 mg 4,1 mg 559
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Kartoffel-Gurkensalat mit Rindswdurstchen;

Rote Gritze
(Woche 3, Tag 3)

Zutaten (fur 10 Schuler*innen der Primarstufe)

Kartoffel-Gurken-Salat
1,5kg

0,8 kg

80g

50 ml

50 ml

Rindswiirstchen
0,55 kg

Rote Griitze
0,41
30g
209

0,2 kg
0,2 kg
0,2 kg

Kartoffeln festkochend geschélt
Gurken geschalt

Zwiebeln geschalt

Krauteressig

Rapsoél

Jodsalz, Pfeffer, Dill

Rindswirstchen

Kirschsaft

Zucker

Maisstarke
Brombeeren TK
Johannisbeeren TK
Erdbeeren TK

X5

Schule + Essen = Note

1. Fur den Salat Kartoffeln garen, abkuhlen lassen und in Scheiben schneiden. Gurke hobeln
und Zwiebeln fein wiirfeln. Alles miteinander vermischen. Aus Essig, Ol, Salz, Pfeffer und Dill
eine Marinade herstellen und den Salat damit vermengen.

2. Die Wirstchen erwarmen und evtl. halbiert zu dem Salat reichen.

3. Fur die Rote Gritze 4 EL Kirschsaft mit Zucker und Stérke anriihren. Den restlichen Saft mit
den Beeren zum Kochen bringen, die Starke einriihren und einmal aufkochen lassen.
Portionieren und abkuhlen lassen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (410 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
383 kcal 14,7 9 4259 17,49 1,7 mg 0,2 mg 46 g 61 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
66 mg 69 mg 3,3 mg 459
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Schule + Essen = Note

1

Spatzle, Brokkoli und Kasesol3e (Parmesan),

Mohrensalat
(Woche 3, Tag 4)

Zutaten (fur 10 Schuler*innen der Primarstufe)

Spatzle
0,6 kg

Brokkoli
1,5kg

Kéasesolle
0,51

0,51

0,2 kg
35¢g

5049

Mdhrensalat
0,8 kg

20 ml

20 ml

15¢g

30 ml

8¢9

Spétzle

Brokkoli frisch oder TK

Gemusebriihe

Milch 1,5 % Fett

Parmesan mind. 30 % Fetti. Tr.
Maisstarke

Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss
Sonnenblumenkerne

Mohren geputzt

Zitronensaft

Essig

Honig

Rapsol

Senf

Jodsalz, Pfeffer, Petersilie frisch

Die Spatzle in Salzwasser garen.

Brokkoli in Réschen zerteilen und in Salzwasser oder im Kombidampfer garen.

Fur die Kasesol3e den Kase in kleine Stiicke zerteilen. Gemuisebriihe und Milch in einem Topf
erhitzen und den Ké&se unter Ruhren darin Schmelzen. Stérke in etwas kaltem Wasser
anrihren und in die kochende KésesolRe geben. Unter Rihren 10 Minuten kécheln lassen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

Sonnenblumenkerne in einer Pfanne trocken anrésten.

KésesoRe Uber die Spétzle und den Brokkoli geben und mit Sonnenblumenkernen bestreut
servieren.

Fir den Mohrensalat die M6hren raspeln und mit Zitronensaft betraufeln. Aus Essig, Ol, Senf,
Salz, Pfeffer und gehackter Petersilie ein Dressing herstellen und mit den Méhren vermengen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (489 Q):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
418 kcal 12949 56,3 g 228¢g 4,2 mg 0,4 mg 77 ug 116 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
424 mg 86 mg 3mg 9,29
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Schule + Essen = Note

Spiegeleier mit Mangold und Kartoffeln, Mandarinen-Fenchel-Rohkost mit
Walntssen und Zitronen-Dressing

(Woche 3, Tag 5)

Zutaten (fur 10 Schuler*innen der Primarstufe)

Spiegeleier
10
20 ml

Mangold
0,15 kg
15 ml
1,2 kg
0,151

80¢g
80 ml

Kartoffeln
1,5kg

Mandarinen-Fenchel-Rohkost
0,5 kg
0,4 kg
20 ml
20 ml

15¢9
309

=

Eier
Rapsoél

Zwiebeln geschalt

Rapsol

Mangold geputzt
Gemusebriihe

Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss
Saure Sahne 10 % Fett
Milch 1,5 % Fett

Kartoffeln festkochend geschalt

Mandarinen geschalt
Fenchel geputzt
Zitronensaft

Rapsol

Jodsalz, Pfeffer
Honig

Walnisse

Die Eier einzeln in Ol von beiden Seiten durchbraten.
2. Fur das Mangoldgemuse die Zwiebeln wirfeln und Mangold in Streifen schneiden. Zwiebeln in
Ol andiinsten, Mangoldstreifen zufiigen, Gemusebriihe angiel3en, wiirzen und ca. 10 Minuten

garen. Saure Sahne und Milch hinzufigen und nochmals abschmecken.

Hw

Die Kartoffeln zerkleinern und dampfen.
Fur die Rohkost die Mandarinen in Stiicke und den Fenchel in Scheiben schneiden. Aus

Zitronensaft, Ol, Salz, Pfeffer und Honig ein Dressing herstellen und tiber die Rohkost
traufeln, mit Fenchelgriin garnieren und mit gehackten Walniissen bestreuen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (478 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
361 kcal 15,8 g 4149 152 g 5,5 mg 0,3 mg 99 ug 73 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
249 mg 157 mg 6,1 mg 7649
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Schule + Essen = Note

Blumenkohlcurry mit gelben Linsen und Kréauterreis,
Kopfsalat mit Zitronendressing

(Woche 4, Tag 1)

Zutaten (fur 10 Schuler*innen der Primarstufe)

Blumenkohlcurry
0,15 kg

20 ml

0,9 kg

0,32 kg

0,151

0,451

109

5049

Krauterreis
0,4 kg
30g

Kopfsalat mit Zitronendressing
0,5 kg

15 ml

15 ml

109

Zwiebeln geschalt

Rapsoél

Blumenkohl geputzt

Gelbe Linsen roh
Gemiusebriihe

Milch 1,5 % Fett

Zucker

Saure Sahne 10 % Fett
Jodsalz, Pfeffer, Currypulver

Reis parboiled
Petersilie frisch

Kopfsalat geputzt
Zitronensaft
Rapsol
Schnittlauch frisch
Jodsalz, Pfeffer

1. Linsen mind. 2 Stunden in Wasser einweichen.

2. Fur das Curry die Zwiebeln wiirfeln und in Ol andiinsten. Blumenkohl in Réschen teilen und
zusammen mit den gelben Linsen zufligen. Gemusebrihe und Milch angief3en und aufkochen
lassen. Mit Currypulver und Zucker wiirzen und ca. 15 Minuten garen. Etwa die Halfte der
Blumenkohlréschen aus dem Topf nehmen. Die andere Halfte des Blumenkohls mit der
sauren Sahne und der Sol3e pirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die restlichen
Blumenkohlréschen unter die SoRRe rihren.

Hw

Den Reis in Salzwasser garen und mit gehackter Petersilie zu dem Blumenkohlcurry reichen.
Fir den Salat den Kopfsalat in Stiicke zupfen. Aus Zitronensaft, Ol, Salz und Pfeffer ein

Dressing herstellen und kurz vor dem Servieren mit dem Salat vermengen. Mit gehacktem

Schnittlauch bestreuen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (463 g)

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
395 kcal 159¢g 65,59 9,69 2,2 mg 0,3 mg 98 ug 73 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
139 mg 79 mg 4,3 mg 8,849
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Karotten-Lachs-Lasagne; Mandarine

(Woche 4, Tag 2)

Zutaten (fUr 10 Schiler*innen der Primarstufe)

Karotten-Lachs-Lasagne
1 kg

0,4 kg

50 mi

0,55 kg

4049

0,51

0,351

0,5 kg

0,1 kg

Mandarine
0,7 kg

Karotten geschalt

Tomaten, stiickig, Konserve

Rapsol

Lachsfilet TK oder frisch

Weizenmehl Type 405

Milch 1,5 % Fett

Gemusebriihe

Lasagneplatten

Jodsalz, Pfeffer. Krauter frisch oder TK
Parmesan mind. 30 % Fetti. Tr.

Mandarinen

1. Fur die Lasagne die Karotten raspeln und in 10 ml Ol ca. 10 Minuten diinsten. Tomaten
hinzufiigen, und mit Salz, Pfeffer und Krautern abschmecken.
30 ml Ol erhitzen, das Mehl darin anschwitzen und mit Milch und Gemiisebriihe abléschen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und etwa 5 bis 6 Minuten kdcheln lassen. Die Sol3e sollte eher

dunnflassig sein.

Lachsilets in diinne Tranchen schneiden. In einer mit 10 ml Ol gefetteten Auflaufform oder
einem GN-Blech abwechselnd Sol3e, Lasagneplatten, Karotten und Lachsfilets schichten. Die
obere Schicht sollte mit der Sol3e abgeschlossen werden. Bei 200°C ca. 25 Minuten garen.
Den Kase reiben, tiber die Lasagne streuen und weitere 10 Minuten garen.

2. Mandarine als Stiickobst servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (408 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) séure)
478 kcal 15,6 g 63,19 23649 3,1 mg 0,3 mg 61 pg 28 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
240 mg 72 mg 1,6 mg 760
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Rindergulasch (Zwiebel, Knoblauch, Tomatenmark), Apfelrotkohl,
Petersilienkartoffeln, Gurkensalat

(Woche 4, Tag 3)

Zutaten (fur 10 Schiler*innen der Primarstufe)

Rindergulasch
30 mi
0,15¢g

1
0,86 kg
80¢g

05|
59

Apfelrotkohl
0,15 kg

20 ml

1 kg

0,2 kg

0,251

39

Petersilienkartoffeln
1,4 kg
209

Gurkensalat
0,6 kg
20 ml
20 ml

Rapsol

Zwiebeln geschalt

Knoblauchzehe

Rinderschulter

Tomatenmark

Jodsalz, Pfeffer, Piment, Gewiirznelke, Lorbeere, Wacholder
Gemuisebrihe

Maisstarke

Zwiebeln geschalt

Rapsol

Rotkohl geputzt

Apfel geputzt

Gemusebriihe

Gewirznelken, Lorbeer, Jodsalz, Pfeffer
Maisstarke

Kartoffeln festkochend geschalt
Petersilie frisch oder TK

Gurken geschalt
Krauteressig
Rapsol

Jodsalz, Pfeffer, Dill

1. Fir das Gulasch Zwiebeln und Knoblauch wiirfeln und in Ol anbraten. Rinderschulter in
Gulaschstiicke schneiden. Fleisch hinzufiigen und scharf anbraten. Tomatenmark dazugeben
und ebenfalls kurz anbraten. Gewdrze hinzufiigen und mit Gemusebrihe aufgiel3en.
Mindestens 1 Stunde kécheln lassen. Nochmals abschmecken und mit Maisstarke etwas

binden.

2. Fir den Rotkohl Zwiebelwiirfel in Ol glasig diinsten. Den Rotkohl in Streifen raspeln und Apfel
in kleine Stiicke schneiden. Beides zu den Zwiebeln geben, mit Gemuisebrihe aufgiel3en,
Gewdurze hinzufigen und 30 bis 40 Minuten garen. Mit etwas Maisstéarke abbinden.

Hw

Kartoffeln in Salzwasser garen. Mit gehackter Petersilie bestreut servieren. )
Fir den Salat die Gurke in feine Scheiben hobeln. Aus Salz, Pfeffer, Krauteressig und Ol ein

Dressing herstellen, untermischen und ziehen lassen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (507 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
357 kcal 13,39 389¢g 22,39 4,5 mg 0,2 mg 60 pg 65,6 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
92 mg 71 mg 4,3 mg 6,59
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Gemusebratling (Karotte, Sellerie, Lauch) mit Vollkornnudeln und

Apfelkompott
(Woche 4; Tag 4)

Zutaten (fur 10 Schuler*innen der Primarstufe)

Gemisebratling
0,3 kg

0,3 kg

0,3 kg

4

209

0,12 kg

0,1 kg

50 mi

Vollkornnudeln
0,6 kg

Apfelkompott
0,6 kg
10 ml

Sellerie geputzt
Karotten geputzt
Porree geputzt
Eier

Leinsamen
Semmelbrésel

Parmesan mind. 30 % Fetti. Tr.

Rapsol
Jodsalz, Pfeffer

Vollkornteigwaren

Apfel geputzt
Zitronensaft

X5

Schule + Essen = Note

1. Fur die Bratlinge Sellerie und Karotten fein reiben, Porree in feine Ringe schneiden. Gemise mit
Eiern, Leinsamen, Semmelmehl, geriebenem Parmesan, Salz und Pfeffer zu einer Masse
vermischen und daraus Bratlinge formen. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Gemusebratlinge

von beiden Seiten braten.
Die Nudeln in Salzwasser garen.

wnN

dunsten. Evtl. purieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (324 g):

Fur das Apfelkompott die Apfel in Stiicke schneiden und in etwas Wasser und Zitronensaft weich

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
420 kcal 12,4 9 65,6 g 16,8 g 2,7mg 0,4 mg 76 ug 13 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
201 84 mg 2,9 mg 1169
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Gnocchi mit Pilzragout (Champignons, Zwiebeln, Emmentaler), Romanosalat
mit Paprika und Essig-Ol-Dressing

(Woche 4; Tag 5)

Zutaten (fur 10 Schuler*innen der Primarstufe)

Pilzragout
1,2 kg
0,29

40 ml

0,31

0,21

15 ml

109

59
0,15 kg
5049

Gnocchi
0,6

Romanosalat mit Paprika
0,4 kg
0,3 kg
20 mi
10 ml

59

Champignons geputzt
Zwiebeln geschalt
Rapsol

Gemusebriihe

Milch 1,5 % Fett
Sojasol3e

Zucker

Pfeffer, Jodsalz,
Maisstarke
Emmentaler mind. 40 % Fetti. Tr.
Mandelblatter

Gnocchi TK

Romanosalat geputzt
Paprikaschoten geputzt
Olivendl

Apfelessig

Zucker

Jodsalz, Pfeffer

1. Fir das Pilzragout die Champignons je nach GroR3e halbieren oder vierteln. Zwiebeln wirfeln und
in Ol glasig diinsten, Champignons hinzufiigen und mit andiinsten. Mit Gemiisebriihe und Milch
abléschen. Mit SojasolRe, Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen und mit etwas Maisstarke binden. Zum
Schluss mit geriebenem Emmentaler und gerdsteten Mandelblattern bestreuen.

2. Gnocchi in Salzwasser garen.

3. Fur den Salat den Romanosalat in Stiicke schneiden. Paprikaschoten wirfeln. Aus Olivendl,
Apfelessig, etwas Zucker, Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen und mit dem Salat und den

Paprikawurfeln vermengen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (411 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
407 kcal 15,2 ¢ 52,79 17,49 3,7 mg 0,3 mg 81 ug 65 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
307 mg 59 mg 2,7mg 719
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Schule + Essen = Note @iy

Bezeichnung Anzahl Menge Energie Fett KH Prot. VitE VitBl1 Fol. Vit C Ca Mg Fe Ballast
] [keal] [g] 9] [o] [mg] [mg] [ug] [mg] [mg] [mg] [mg] [q]

Gesamt 20 8806 7941 277,9 1061,8 359,3 69,9 6,7 1757 1163 3870 1753 72,4 156

Tage
1. Woche 5 Tage 2257 1979 70,3 2653 87,2 17,2 1,7 357 281,3 883 391 17,3 37,4
Zucchinischiffchen mit Hackfleischfiillung, TomatensoRe, Nudeln 1 415 451 20,1 45 24,2 3,1 0,6 44 34,5 128 66 3,7 4,7
Kurbisgratin, Kartoffeln; Feldsalat mit Rote Beete und Walniissen 1 430 371 16,4 43 14,3 2,7 0,2 126 52,9 328 76 3,5 6,1
Blumenkohlcremesuppe, Vollkornbaguette, Karotten-Apfel-Rohkost 1 465 364 15,4 50,5 11,5 1,9 0,4 69 64,5 118 92 3,0 11,7
Kabeljaufilet, Bohnengemuse, Reis (parboiled); Pflaume 1 387 388 9,4 59,8 19,3 2,5 0,2 42 15,5 112 56 2,7 4,0
Kichererbsen-Brokkoli-Ragout mit Ricotta, Kartoffelplree, Obstsalat 1 560 404 9 66,9 17,9 6,5 0,3 76 113,9 197 101 4,5 10,9
2. Woche 5 Tage 2259 1967 715 262,1 842 20,1 1,8 628 310,5 1026 488 18,2 39,1
Linsenbraten, Spatzle, Kohlrabigemiise 1 471 483 16,6 62,4 25 4,2 0,3 156 69,1 280 123 4,3 8,1
Gemisegulasch, Kartoffeln, bunter Salatteller, Bananenjoghurt 1 544 380 14,4 49,8 14,5 3,5 0,3 122 74,3 328 88 3 7,1
Seelachs, Kirbis-Karottengemiise, Vollkornnudeln 1 304 344 10 491 185 29 0,4 38 8,3 46 78 2,3 9,2
Gebackene Spinatkartoffeln; Birne 1 479 404 17 52 13,5 53 0,4 169 78,1 243 130 5,3 8,1
Nussige Pute mit Reis (parboiled), Chinakohlsalat mit 1 461 356 13,6 48,8 12,7 4,3 0,3 142 80,6 129 69 3,3 6,6
3. Woche 5 Tage 2176 1939 69,9 2485 919 16,2 1,6 397 326,9 982 509 21,1 38,7
Linsenbratling, Erbsen-Mohrengemdise, Kartoffelptiree 1 424 398 10,2 64,2 17,8 2 0,4 112 33,9 134 100 4,6 12
Tomaten-Fischpfanne mit Hirse, Kiwi 1 375 380 13,7 44 21,4 2,8 0,2 63 42,4 110 98 4,1 55
Kartoffel-Gurken-Salat mit Rindswurstchen, Rote Griitze 1 410 383 17,4 425 14,7 1,7 0,2 46 61 66 69 3,3 4,5
Spatzle, Brokkoli mit KasesoRRe, Méhrensalat 1 489 418 12,9 56,3 22,8 4,2 0,4 77 116,4 424 86 3,0 9,2
Spiegeleier, Mangold und Kartoffeln, Mandarinen-Fenchel-Rohkost 1 478 361 15,8 414 15,2 55 0,3 99 73,2 249 157 6,1 7,6
4. Woche 5 Tage 2114 2056 66,1 2857 96,1 16,3 1,5 375 244.4 979 364 15,8 41,2
Blumenkohlcurry mit gelben Linsen, Krauterreis, Kopfsalat 1 463 395 9,6 65,5 15,9 2,2 0,3 98 73,2 139 79 4,3 8,8
Karotten-Lachs-Lasagne, Mandarine 1 408 478 15,6 63,1 23,6 3,1 0,3 61 28 240 72 1,6 7,6
Rindergulasch, Apfelrotkohl, Petersilienkartoffeln, Gurkensalat 1 507 357 13,3 389 223 45 0,2 60 65,6 92 71 4,3 6,5
Gemusebratling mit Vollkornnudeln, Apfelkompott 1 324 420 12,4 65,6 16,8 2,7 0,4 76 13 201 84 2,9 11,2
Gnocchi mit Pilzragout; Romanosalat mit Paprika 1 411 407 15,2 527 17,4 3,7 0,3 81 64,6 307 59 2,7 7,1
Gesamt 20

Tage 8806 7941 277,9 1061,6 359,3 69,9 6,7 1757 1163 3870 1753 72,4 156
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