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Gebackene Spinatkartoffeln (Kartoffeln, Spinat, Feta), Tomatensalat mit Essig-
Ol-Dressing
(Woche 1; Tag 1)

Zutaten (fir 10 Schilerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Gebackene Spinatkartoffeln

2,2 kg
60 ml
0,2 kg
2
1,5kg
0,31
0,3 kg
60 g
0,45 kg

Kartoffeln geschalt

Rapsol

Zwiebeln geschalt
Knoblauch geschalt
Spinat tiefgefroren
Saure Sahne 10 % Fett

Feta

Sonnenblumenkerne
Tomaten geputzt

Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss getrocknet

Tomatensalat

0,7 kg Tomaten geputzt

100 g Gemdusezwiebeln geschélt

30 ml Rapsoél

20 ml Balsamicoessig

10g Senf

Schnittlauch frisch
Jodsalz, Pfeffer

Fur die 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, Zwiebelwiirfel, Sonnenblumenkerne und gehackten Knoblauch darin
anduinsten.

Den zerkleinerten Spinat mit den zerkleinerten Tomaten hinzufiigen, mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wirzen und ca. 3 Minuten dinsten. Dann die saure Sahne hinzufugen.

Den Spinat auf den halbierten Kartoffeln verteilen und mit dem zerbrdselten Feta bestreuen. Bei
200°C ca. 10 bis 15 Minuten tUberbacken.

Fir den Tomatensalat die Tomaten in Stlicke schneiden, Zwiebeln und Schnittlauch hacken, aus
Ol, Balsamicoessig, Senf, Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen und mit den Tomaten
vermengen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (594 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
488 kcal 24,19 51,69 17,49 7,5 mg 0,5 mg 246 ug 121,9 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
316 mg 183 mg 7,7mg 7949
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Frihlingssalat (Kopfsalat, Gurke, Radieschen) mit Essig-Ol-Dressing

(Woche 1; Tag 2)

Zutaten (fUr 10 Schilerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Kichererbsenpfanne
0,6 kg

0,2 kg

40 ml

0,8 kg

0,4 kg

0,31

0,21

0,2 kg

209

0,1 kg
0,45 kg

Frihlingssalat
0,6 kg

Kichererbsen getrocknet
Zwiebeln geschalt

Rapsol

Brokkoli geputzt
Paprikaschoten geputzt
Gemiusebriihe

Milch 1,5 % Fett
Krauterfrischkase 45 % Fett i.Tr
Basilikum frisch

Jodsalz, Pfeffer

Emmentaler mind. 40 % Fetti. Tr.
Vollkornbrétchen

Kopfsalat geputzt
Schnittlauch frisch
Petersilie frisch
Gurke geputzt
Radieschen geputzt
Rapsol
Krauteressig
Jodsalz, Pfeffer

1. Fur die Pfanne die Kichererbsen tber Nacht in reichlich Wasser einlegen. Dann in Salzwasser

etwa 2 Stunden gar kochen.

Zwiebelwiirfel und Kichererbsen in Ol andiinsten, Brokkoliréschen und gewiirfelte Paprika

hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Gemisebrihe und Milch abléschen.

Krauterfrischkése einriihren, mit Basilikumblattern geriebenem Emmentaler bestreuen und dazu

Vollkornbrétchen reichen.

2. Fur den Blattsalat Salatblatter, gehackte Krauter, Gurken- und Radieschenscheiben mischen und
mit einem Dressing aus Ol, Krauteressig, Salz und Pfeffer ibergieRen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (528 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
532 kcal 18,2 g 7709 27849 6,0 mg 0,5 mg 181 ug 115,8 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
356 mg 171 mg 6,9 mg 23,19
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Lauch-Moéhren-Auflauf mit Kartoffeln; Beerenschichtdessert (Brombeeren,
Heidelbeeren, Erdbeeren, Joghurt, Loffelbiskuits)

(Woche 1; Tag 3)

Zutaten (fir 10 Schilerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Lauch-Mohren-Auflauf
0,2 kg

0,51

10

15 ml

0,4 kg
0,25 kg
0,4 kg
20 mi
209

Kartoffeln
1,8 kg

Beerenschichtdessert
0,11
0,11
209

39

0,1 kg
0,13 kg
0,13 kg
0,7 kg
15¢g
10

1. Fuor die Auflaufmasse Zwiebelstiicke, Milch, Eier, Sojasol3e, Salz und Pfeffer purieren.

Zwiebeln geschalt
Milch 1,5 % Fett
Eier

Sojasol3e
Jodsalz, Pfeffer
Porree geputzt
Erbsen TK
Karotten geschalt
Rapsol

Sesam

Kartoffeln festkochend geschalt

Johannisbeersaft
Wasser

Zucker

Agar-Agar
Brombeeren TK
Heidelbeeren TK
Erdbeeren TK
Joghurt 1,5 % Fett
Zucker
Loffelbiskuits @ 8 g

GemUsesqheiben blanchieren, mischen und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. GN-
Blech mit Ol ausstreichen und Gemiise einsetzen. Die SoRRe Uber dem Gemiise verteilen, mit
Sesam bestreuen und bei 150°C ca. 20 Minuten garen. In Scheiben geschnitten servieren.

2. Kartoffeln in Salzwasser garen.

3. Fur das Dessert Johannisbeersaft (oder anderen roten Saft), Wasser, Zucker und Agar-Agar
aufkochen und Beeren dazugeben. Nochmals aufkochen lassen und in Schélchen oder Glaser
fullen. Joghurt und Zucker verrihren und auf der erkalteten Masse verteilen. Mit jeweils zwei

Loffelbiskuits garnieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (558 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheroal) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
430 kcal 118¢g 62,39 20,1¢g 2,7mg 0,4 mg 143 ug 52,1 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
268 mg 93 mg 4,3 mg 769
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Vollkorn-Makkaroni mit Gemuse-Thunfisch-SoRe (Paprika, Zucchini, Mais),
Chinakohlsalat mit Aprikosendressing

(Woche 1; Tag 4)

Zutaten (fUr 10 Schilerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Makkaroni
1 kg

Gemise-Thunfisch-Sole
1

0,2 kg

60 ml

0,5kg

0,5 kg

0,2 kg

0,4 kg

0,18 kg

Chinakohlsalat
0,5 kg

0,15 kg

0,31

0,31

20 ml

40 ml

Vollkorn-Makkaroni

Knoblauchzehe

Zwiebeln geschalt

Rapsol

Paprikaschoten geputzt

Zucchini geputzt

Mais TK

Thunfisch Konserve abgetropft

Parmesan mind. 30 % Fetti. Tr.

Jodsalz, Pfeffer

Oregano, Thymian, Basilikum frisch oder TK

Chinakohl geputzt

Aprikosen getrocknet
Gemiusebriihe

Orangensaft

Krauteressig

Jodsalz, Pfeffer, Zimt, Piment
Rapsol

1. Die Vollkornnudeln in Salzwasser bissfest garen.

2. Fir die SoRe die zerkleinerte Knoblauchzehe und gewiirfelte Zwiebel in Ol diinsten. Paprika und
Zucchini in kleine Stiicke schneiden und zusammen mit dem Mais hinzufiigen. 10 Minuten
dunsten. Thunfisch dazugeben, mit Salz, Pfeffer und Kréautern wiirzen und mit geriebenem

Parmesan servieren.

3. Fur den Salat den Chinakohl in Streifen schneiden. Die getrockneten Aprikosen in kleine Stuicke
schneiden und in Brihe und Orangensaft ca. 10 bis 15 Minuten kocheln lassen. Purieren, mit
Essig, Salz, Pfeffer, Zimt und Piment abschmecken. Ol unterschlagen und mit dem Salat

vermengen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (534 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
595 kcal 18,3 g 82,49 31,29 4,5 mg 0,7 mg 99 ug 84,0 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
301 mg 143 mg 4,9 mg 14949
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Frikadellen (Rinderhack, Paprika, Sonnenblumenkerne),
Bohnen-Tomatengemise und Couscous; Kiwi

(Woche 1; Tag 5)

Zutaten (fir 10 Schilerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Frikadellen
0,71 kg Rinder-Hackfleisch frisch
80 g Zwiebeln geschalt o
0,2 kg Paprikaschoten geputzt Couscous ist en
20 g Sonnenblumenkerne Grundn'ahrgngsmltte_! der
4 Eier nqrdafrlkan|schen Kiche. Er
509 Feine Haferflocken wird aus befeuqhtetem und.zu
1 Eingeweichtes Brétchen KUgeIchen zerriebenem Griel3
60 ml Rapsol von Weizen

Bohnen-Tomatengemiuse

Jodsalz, Pfeffer, Paprika edelsif}

(HartweizengrieR), Gerste

oder Hirse hergestellt.
Couscous kann als ein
herzhaftes oder siiBes Gericht
zubereitet werden, wobei er

80 g Zwiebeln geschalt i

15 n?l Rapsol 9 zum Garen nicht gekocht,
2 kg Griine Bohnen TK sondern tber kochendem
40g Tomatenmark Wasser oder einem

0,3kg Tomaten geputzt kochenden Gericht gedampft
0,31 Gemiisebriihe

Couscous
0,5 kg
Kiwi

1 kg

Thymian frisch, Oregano frisch
Jodsalz, Pfeffer

Couscous

Kiwis

1. Fur die Frikadellen das Hackfleisch mit feingehackten Zwiebeln, kleingewirfelter Paprika,
Sonnenblumenkernen, Eiern, Haferflocken und einem eingeweichten Brétchen vermischen, mit
Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen und zu Frikadellen formen. In Ol braten.

2. Fur das Bohnen-Tomatengemiise Zwiebeln wiirfeln und in Ol glasig diinsten. Bohnen,
Tomatenmark und gewdrfelte Tomaten hinzufiigen, in etwas Briihe 20 bis 30 Minuten garen. Mit
Salz, Pfeffer und Kréutern abschmecken.

3. Den Couscous in Salzwasser einmal aufkochen und im geschlossenen Topf quellen lassen.

4. Zwei Kiwis pro Person als Nachtisch reichen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (645 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheroal) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
666 kcal 22,39 914¢g 33,29 5,0 mg 0,5 mg 126 ug 92,5 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
239 mg 150 mg 6,8 mg 148 g



http://de.wikipedia.org/wiki/Grundnahrungsmittel
http://de.wikipedia.org/wiki/Nordafrikanische_K%C3%BCche
http://de.wikipedia.org/wiki/Grie%C3%9F
http://de.wikipedia.org/wiki/Weizen
http://de.wikipedia.org/wiki/Gerste
http://de.wikipedia.org/wiki/Hirse
http://de.wikipedia.org/wiki/D%C3%A4mpfen_%28Garmethode%29
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Spargel-Kartoffelsalat mit gebratenem Schollenfilet; Vanillemilchmix

(Woche 2; Tag 1)

Zutaten (fur 10 Schulerinnen und Schuler der Sekundarstufe)

Spargel-Kartoffelsalat
1,4 kg

1,4 kg

0,6

32ml

55¢

22 ml

Schollenfilet
1,05 kg

10 ml

209

50 ml

Vanillemilchmix
1,81
509

Gruner Spargel geschalt
Kartoffeln festkochend geschalt
Gemiusebriihe

Rapsol

Petersilie frisch

Jodsalz, Pfeffer

Zitronensaft

Schollenfilet frisch oder TK
Rapsol

Weizenmehl Type 1050
Zitronensaft

Jodsalz

Milch 1,5 % Fett
Vanillezucker

1. Fur den Salat den Spargel bissfest dampfen und in Stiicke schneiden. Kartoffeln garen, in
Scheiben schneiden, mit Gemusebriihe UbergieRen und ziehen lassen. Spargelstiicke,
Kartoffelscheiben, Ol und gehackte Petersilie mischen, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken.

2. Fir den Fisch die Schollenfilets sauern, salzen, mehlieren und in Ol von beiden Seiten braten.

3. Fir den Vanillemilchmix die Milch mit dem Vanillezucker verrihren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (809 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
435 kcal 13,49 48949 30,89 5,9 mg 0,5 mg 161 ug 63,1 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
370 mg 112 mg 3,8 mg 6,29
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Spinat-Champignonpizza, Blattsalat mit Avocado und Tomate mit Zitronen-

Dressing
(Woche 2; Tag 2)

Zutaten (fir 10 Schilerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Pizzateig
0,9 kg

Weizenmehl Type 1050

Avocado, auch Alligatorbirne

15 g Trockenhefe genannt ist eine birnenahnliche,
0,451 Wasser dunkelgriine Beerenfrucht. Mit
Jodsalz 249 Fett/100g ist sie im
Vergleich zu anderen Friichten
Pizzabelag fettreich, hat jedoch einen
0,35 kg Zwiebeln geschalt hohen Gehalt an mehrfach und

2
30 mi
1,2 kg
0,5 kg

0,7 kg
0,7 kg
0,35 kg

Salat
0,3 kg
0,4 kg
0,3 kg
30 ml
30 ml

Knoblauchzehen geschalt
Rapsol
Blattspinat geputzt

Tomate Konserve abgetropft

einfach ungesattigten
Fettsauren und enthalt viel
VVitamin F RA 11ind Kalilm

Oregano, Thymian, Basilikum frisch

Tomaten geputzt
Champignons geputzt

Gouda, Tilsiter, Edamer 45 % Fetti.Tr.

Jodsalz, Pfeffer

Blattsalate geputzt
Avocado geputzt
Tomaten geputzt
Zitronensaft
Olivendl

Jodsalz, Pfeffer

1. Fur den Pizzateig Mehl, Hefe, Wasser und etwas Salz verkneten und ca. 30 Minuten an einem

warmen Ort gehen lassen.

2. Fir den Pizzabelag Zwiebeln in Wiirfel oder Ringe schneiden und zusammen mit gepresstem
Knoblauch in Ol andiinsten. Blattspinat von den dicken Stielen befreien und diinsten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Tomatenpiree mit gehackten Krautern, Salz und Pfeffer verriihren und
auf dem ausgerollten Pizzaboden verteilen. Spinat und in Scheiben geschnittene Tomaten
und Champignons gelichmafiig auf der Pizza verteilen. Mit geriebenem Kéase bestreuen und
bei 220°C etwa 10 bis 15 Minuten backen.

3. Fdir den Salat verschiedene Blattsalate mit Avocado- und Tomatenstiicken mischen. Aus
Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen und Gber den Salat geben.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (614 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheroal) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
633 kcal 228¢g 82,2¢g 298¢ 5,9 mg 0,7 mg 277 ug 73,6 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
530 mg 182 mg 8,7 mg 13,59
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Vegetarische Walnussbolognese (Walniisse, Champignons, Tomaten) mit
Vollkornspaghetti, Kopfsalat mit Zitronendressing

(Woche 2; Tag 3):

Zutaten (fir 10 Schilerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Vegetarische Walnussbolognese
0,6 kg

0,3 kg

0,45 kg

0,4 kg

2

40 ml

1,2 kg

509

Kopfsalat mit Zitronendressing
0,65 kg

25 ml

25 ml

209

Vollkornteigwaren
Walniisse gehackt
Champignons geputzt
Moéhre geschalt
Knoblauch geschélt
Rapsol

Tomaten geputzt
Tomatenmark
Kichenkrauter
Jodsalz, Pfeffer

Kopfsalat gewaschen
Zitrone Fruchtsaft
Rapsol

Schnittlauch

Jodsalz, Pfeffer

1. Fur die Walnussbolognese die Walnlsse und Karotten fein hacken. Knoblauch pressen.
Champignons in kleine Wirfel schneiden.
Rapsol erhitzen, Champignons anbraten. Knoblauch und Karotten dazugeben. 3-4 Min. mit
andunsten. Gehackte Walnusskerne dazugeben und fur 1-2 Min. mit anbraten.
Das Tomatenmark, sowie die stiickigen Tomaten und die getrockneten italienischen Kréauter
hinzufigen. Alles gut miteinander verriihren und bei kleiner Hitze und geschlossenem Deckel

etwa 15 Min. kdcheln.

2. Teigwaren in Salzwasser kochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Nudeln mit der

Bolognese servieren.

3. 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 (439 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) séure)
521 kcal 29,79 53,29 16,6 g 11,1 mg 0,6 mg 107 pg 35,3 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
98 mg 125 mg 3,8 mg 12,6 g

10
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Blumenkohlcurry mit gelben Linsen und Reis; Birne

(Woche 2; Tag 4)

Zutaten (fur 10 Schulerinnen und Schuler der Sekundarstufe)

Blumenkohlcurry
0,2 kg

75 ml

1,1 kg

0,4 kg

0,21

0,651

159

150 ml

Reis
0,6 kg
409

Birne
1,25 kg

Zwiebeln geschalt
Rapsol

Blumenkohl geputzt
Linsen gelb
Gemiusebriihe

Milch 1,5 % Fett
Zucker

Saure Sahne 10 % Fett

Jodsalz, Pfeffer, Currypulver

Reis parboiled
Petersilienblatt frisch

Birne

X3

1. Fir das Curry die Zwiebelwirfel in Ol andiinsten, Blumenkohlréschen und gelbe Linsen zufiigen,
Gemiusebriihe und Milch angie3en 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 SoR3e pirieren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die restlichen Blumenkohlrdschen unter die Sof3e rithren.

2. Den Reis in Salzwasser garen und mit gehackter Petersilie zu dem Blumenkohlcurry reichen.

3. Birne als Stlickobst servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (646 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
537 kcal 110g 98,29 1794¢g 2,5 mg 0,4 mg 103 ug 70,0 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
183 mg 105 mg 5,0 mg 12,79

11




FOr

ativi

e fur gesunde Ernahrung

X3

Schule + Essen = Note

Geflugelbratwirstchen, Spitzkohl mit Kartoffelplree

Zutaten (fur 10 Schulerinnen und Schuler der Sekundarstufe)

Gefligelwirstchen
0,73 kg
50 ml

Spitzkohlgemise
2 kg

100 g

0,2 kg

309

0,5 kg

Kartoffelplree
2,2 kg
0,551

1. Die Wiirstchen in wenig Ol braten.

(Woche 2; Tag 5)

Geflugelbratwirstchen
Rapsol

Spitzkohl geputzt
Schwein Schinkenspeck*
Zwiebeln geschalt

Senf

Saure Sahne 10 % Fett
Jodsalz

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

2. Fur das Spitzkohlgemuse den Spitzkohl in Streifen schneiden. Schinkenspeck in Wirfeln in einer
Pfanne auslassen, Zwiebelwirfel darin andiinsten. Spitzkohl hinzugeben und etwa 20 Minuten
dunsten. Mit Senf und saurer Sahne abschmecken, evtl salzen.

3. Fur das Kartoffelpiiree die gegarten Kartoffeln noch warm mit einem Kartoffelstampfer oder einer
Kartoffelpresse zerkleinern und mit Milch, Salz, Pfeffer und Muskatnuss zu einem Plree

verarbeiten.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (615 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
469 kcal 18,0 g 52,29 26,39 2,0 mg 0,4 mg 178 ug 155,5 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
255 mg 97 mg 3,8 mg 8,09
*Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion ohne Schweinespeck (605 g):
Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
453 kcal 17,29 52,29 2419 1,9 mg 0,4 mg 178 ug 156,0 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
255 mg 95 mg 3,63 mg 8,09
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tiative fUr gesunde Ernghrung

IN FOTM

Schule + Essen = Note 1

Mangold-Kartoffel-Gratin mit Sonnenblumenkernen, Blattsalat mit

Tomatenwdirfeln

(Woche 3; Tag 1)

Zutaten (fur 10 Schulerinnen und Schuler der Sekundarstufe)

Mangold-Kartoffel-Gratin
1,6 kg

0,3 kg

40 ml

709

21

2 kg
10 ml
709
0,3 kg

Blattsalat
0,5 kg

35 ml

20 ml
0,25 kg

Kartoffeln festkochend geschélt
Zwiebeln geschalt

Rapsol

Weizenmehl Type 1050

Milch 1,5 % Fett

Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss
Mangold geputzt

Zitronensaft
Sonnenblumenkerne

Gouda 45 % Fetti.Tr.

Blattsalat

Rapsol
Balsamicoessig
Tomaten geputzt
Jodsalz, Pfeffer

1. Fur das Gratin die Kartoffeln garen und in Scheiben schneiden. Zwiebeln fein hacken und in 30 ml
Ol kurz andiinsten. Mit Mehl bestauben und unter Rithren anschwitzen. Die Milch unter Riihren
hinzugief3en und die SoRRe bei schwacher Hitze etwa 30 Minuten kdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken. Mangold in Streifen schneiden und in etwas Wasser mit Zitronensaft
blanchieren. Mangold abtropfen lassen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Kartoffeln und Mangold
in einer mit 10 ml Ol gefetteten Form abwechselnd schichten und immer wieder mit SoRe
begiel3en. Zuletzt mit Sonnenblumenkernen und geriebenem Kase bestreuen und im Ofen etwa

40 Minuten garen.

2. Fur den Salat den Blattsalat zupfen, mit einem Dressing aus Ol, WeiRem Balsamicoessig, Salz
und Pfeffer GbergieRen und mit gewdirfelten Tomaten garnieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (720 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheroal) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
521 kcal 2294¢g 56,0 g 25449 8,8 mg 0,6 mg 122 ug 92,0 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
820 mg 272 mg 8,6 mg 10,4 g
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tiative fUr gesunde Ernghrung

IN FOTM

Schule + Essen = Note 1

Fruchtiges Fischcurry (Lachs, Seelachs, Lauch, Apfel) mit Reis, Gurkensalat
mit Essig-Ol-Dressing

(Woche 3; Tag 2)

Zutaten (fUr 10 Schilerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Fischcurry
0,38 kg
0,38 kg

25 ml
0,31
50 ml
100 g
1 kg
0,3 kg
0,21
0,21

109

Reis
0,6 kg

Gurkensalat
0,8 kg
30 ml
40 ml

59

Lachs frisch oder TK
Seelachs frisch oder TK
Zitronensaft
Gemiusebriihe

Rapsol

Zwiebeln geschalt
Porree geputzt

Apfel geputzt

Milch 1,5 % Fett

Saure Sahne 10 % Fett
Currypulver

Maisstarke

Jodsalz, Pfeffer

Reis parboiled

Gurken geschalt
Krauteressig
Rapsol

Dill frisch
Jodsalz, Pfeffer

1. Fir das Fischcurry den Lachs und den Seelachs in Wiirfel schneiden, salzen, mit Zitronensaft
betraufeln und in wenig Gemusebrihe garziehen lassen.
Ol erhitzen, Zwiebelwiirfel darin andiinsten, Porreeringe hinzufiigen und mit Currypulver
bestauben. Die Apfelspalten dazugeben, mit Gemisebriihe abléschen und 2-3 Minuten dinsten.
Milch mit der Maisstarke anrtihren, zu dem Curry geben und aufkochen lassen. Mit Saurer Sahne
verfeinern, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Fischwirfel zu dem Gemise geben.

2. Reis in Salzwasser garen.

3. 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 (546 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheroal) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
520 kcal 18949 67,6 g 219¢g 4,0 mg 0,3 mg 112 ug 31,7 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
150 mg 65 mg 3,3 mg 5009
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tiative fUr gesunde Ernghrung

IN FOTM

Schule + Essen = Note 1

Chicorée-Rinderhack-Lasagne (Tomaten, Schmand, Gouda)
(Woche 3, Tag 3)

Zutaten (fur 10 Schulerinnen und Schuler der Sekundarstufe)

Chicorée-Hack-Lasagne
1,3 kg

0,71 kg

30 ml

0,4 kg

2 Zehen

1 kg
0,2 kg
0,75 kg
0,2 kg

Chicorée geputzt
Rinder Hackfleisch

Rapsol

Zwiebeln geschalt
Knoblauch geschalt
Jodsalz, Pfeffer
Tomaten geputzt
Schmand 20 % Fett
Lasagneplatten
Gouda, Tilsiter, Edamer 45% F.i.Tr.

1. Den Chicorée in Salzwasser fur 5 Minuten kurz blanchieren. Herausnehmen und gut abtropfen

lassen.

Das Hackfleisch in Ol kriimelig anbraten, die klein geschnittenen Zwiebeln und den Knoblauch

zufiigen. Dann die Tomatenstiicke zufligen und alles kurz kdcheln lassen.
Nun eine Auflaufform fetten und den Chicorée in Halften teilen.

Dann alles wie folgt schichten: erste Lage Chicorée, darauf die Halfte der Hackfleischmasse, dann
3 Lasagneplatten. Das Ganze noch einmal wiederholen. Auf die obere Lasagneschicht den
Schmand geben und mit dem geriebenen Kase bestreuen. Die Lasagne in den auf 200°C
vorgeheizten Ofen stellen und ca. 20 bis 30 Minuten backen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (524 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
537 kcal 220g 59,0¢g 30,449 2,3 mg 0,2 mg 95 ug 29,8 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
257 mg 85 mg 3,6 mg 8,049
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Deutschlands
ﬂuuch

itiative fur gesunde Emn:
gung

hrung

X5

Schule + Essen = Note

Vollkorn-Penne mit Spargel-Champignongemise und Sonnenblumenkernen;
Ananas
(Woche 3; Tag 4)

Zutaten (fir 10 Schilerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Penne
1 kg

Spargel-Champignongemiise
1 kg

1 kg

100 ml

259

50¢g

Ananas
1,5kg

1. Die Penne in Salzwasser garen.

Vollkornteigwaren

Spargel geputzt
Champignons geputzt

Rapsol

Jodsalz, Pfeffer

Krauter frisch

(Petersilie, Schnittlauch,
Zitronenmelisse, Thymian)
Sonnenblumenkerne

Ananas geputzt

Penne zahlen zu den
Roéhrennudeln. Ebenso wie
Makkaroni und Rigatoni.
Daneben gibt es noch
Formnudeln, wie Farfalle oder

Fusilli, gefiillte Nudeln, wie
Ravioli oder Tortellini und die
Kategorie der Bandnudeln, zu
denen Spaghetti und
Tagliatelle gehoren.

2. Fir das Gemiise die Spargelstiicke und Champigonscheiben in Ol diinsten. Mit Salz, Pfeffer und
Krautern wirzen. Sonnenblumenkerne résten und zum Gemiise geben.
3. Die Ananas in Stiicke schneiden und in Schélchen verteilen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (569 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
558 kcal 142 g 93,79 20,59 6,5 mg 0,9 mg 128 ug 51,0 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
102 mg 162 mg 5,4 mg 16,4 9
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IN FOr M

Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung
und lrch! Lu vegung

X5

Schule + Essen = Note

Bratlinge aus Kidney-Bohnen (Kidney-Bohnen, Haferflocken, Ei), Blumenkohl,
Kartoffeln und Joghurt-Krauterdip (Joghurt, saure Sahne, Krauter)

Zutaten (fir 10 Schilerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Bratlinge
1 kg

0,25 kg
0,16 kg
80¢g

0,25 kg

Blumenkohl
1,6 kg

409

409

Kartoffeln
2,1 kg

Joghurt-Krauterdip
0,3 kg

200 mi

100 ml

59

59

(Woche 3; Tag 5)

Kidney-Bohnen Konserve abgetropft
Haferflocken

Magerquark

Weizengriel3

Huhnerei

Jodsalz, Pfeffer

Blumenkohl geputzt
Semmelbrosel
Butter

Kartoffeln festkochend geschalt

Joghurt

Saure Sahne 10 % Fett
Milch 1,5 % Fett
Schnittlauch frisch
Petersilienblatt frisch
Jodsalz, Pfeffer

1. Die Kidneybohnen absptilen und zerdriicken. Haferflocken, Quark, Grie3, Ei und Gewirze

dazugeben, verriihren und ca. 20 Minuten quellen lassen.
2. Rapsdl in der Pfanne erhitzen. Bratlinge formen und ausbacken.
3. Blumenkohl in Salzwasser garen oder dampfen. Semmelbrosel in Butter anbrdunen und tber
den Blumenkohl geben.
Kartoffeln in Salzwasser garen.
Fur den Dip Joghurt mit saurer Sahne, Milch und gehacktem Schnittlauch und Petersilienblatt
verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

o s

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (614 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) séure)
591 kcal 12,89 99,19 29,09 1,4 mg 0,6 mg 161 pg 112,7 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
212 mg 174 mg 6,9 mg 19,89
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Schule + Essen = Note 1

tiative fur gesunde Ernahrung

IN FOrM

Gnocchi mit Spinat-Champignon-Frischkéasesol3e, Kopfsalat mit

Joghurtdressing
(Woche 4; Tag 1)

Zutaten (fir 10 Schilerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Gnocchi
1,8 kg

Spinat-Champignon-
FrischkésesolRe
0,15 kg

50 ml

0,8 kg

0,8 kg

0,5 kg

0,51

0,21

10 g

Kopfsalat mit Joghurtdressing

0,5 kg
0,2 kg
20 ml
10 ml

59

Gnocchi

Zwiebeln geschalt

Rapsol

Blattspinat geputzt oder TK
Champignons geputzt oder TK
Krauterfrischkase mind. 30% Fetti. Tr.
Milch 1,5% Fett

Gemuisebrihe

Maisstarke

Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss

Kopfsalat geputzt

Joghurt 1,5 % Fett

Olivenol

Zitronensaft

Zucker

Jodsalz, Pfeffer

Petersilie, Schnittlauch frisch

1. Die Gnocchi in Salzwasser einige Minuten kochen.

2. Fir die SoRe Zwiebeln fein hacken und in Ol anschwitzen. Blattspinat und geviertelte
Champignons hinzufiigen und ca. 5 Minuten dinsten. Krauterfrischkése einrtihren, mit Milch und
Gemusebriihe auffillen und mit Maisstéarke binden. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken.

3. Fir den Salat den Kopfsalat in Stlicke zupfen. Aus Joghurt, Olivendl, Zitronensaft, Salz, Pfeffer,
gehackten Krautern und Zucker ein Dressing herstellen und Gber den Salat geben.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (534 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
487 kcal 14,19 71,39 20,6 g 3,3 mg 0,3 mg 156 pg 55,3 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
296 mg 97 mg 4,5 mg 7,849
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Schule + Essen = Note

tiative fUr gesunde Ernghrung

IN FOTM

Kichererbsensalat mit Curry-Blumenkohl und Minzjoghurt und Vollkornbrot

Zutaten (fur 10 Schulerinnen und Schuler der Sekundarstufe)

Kichererbsensalat
1 kg

1,4 kg

10 g

70 ml

259

90g

450 g

2009

400 g

Minzjoghurt
700 g

409

509

(Woche 4; Tag 2)

Kichererbsen Konserve abgetropft

Blumenkohl
Currypulver
Rapsol

Zucker

Rosinen
Blattspinat frisch
Mandelblattchen
Vollkornbrot
Jodsalz, Pfeffer

Joghurt 3,5 % Fett
Zitrone
Pfefferminze frisch
Jodsalz, Pfeffer

1. Fur den Kichererbsensalat Blumenkohl in mundgerechte Stiicke schneiden und mit Salz,
Zucker, Currypulver und Ol wiirzen. Auf ein Blech geben und in den vorgeheizten Ofen bei 180
Gad 20-25 Minuten résten. Der Blumenkohl sollte gar sein und schon ein bisschen Farbe
bekommen haben. Mit den Rosinen und den abgetropften Kichererbsen vermischen. Den

gewaschenen Blattspinat unter den Salat ziehen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft

abschmecken.

2. Fur den Minzjoghurt die Minze klein schneiden und in den Joghurt rihren. Mit Salz, Pfeffer und

Zitronensaft abschmecken.

3. Jeweils einen Klecks Joghurt auf die Teller geben, Salat darauf portionieren und grof3ziigig mit
gerosteten Mandelblattchen garnieren. Vollkornbrot dazu servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (444 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
564 kcal 25,79 67,79 23,19 11,0 mg 0,4 mg 128 ug 100,2 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
286 mg 173 mg 6,7 mg 15849
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Schule + Essen = Note 1

Vollkornnudeln mit Schinken-Sahne-SolRe und Erbsen; Pfirsich

(Woche 4; Tag 3)

Zutaten (fur 10 Schulerinnen und Schuler der Sekundarstufe)

Vollkornnudeln
0,8 kg

Schinken-Sahne-Erbsen-Solie
2

0,5 kg
20 ml
0,5 kg
0,5 kg
0,5 kg
0,31
0,31
0,51
209
0,11 kg
15 ml

Pfirsich
1,25 kg

1. Die Nudeln in Salzwasser garen.

Vollkornteigwaren

Knoblauchzehen geschalt
Kochschinken vom Schwein*
Rapsol

Erbsen TK

Porree geputzt

Zucchini geputzt
Schlagsahne 30 % Fett
Milch 1,5 % Fett
Gemlisebriihe

Weizenstarke

Parmesan mind. 30 % Fetti. Tr.
Zitronensaft

Jodsalz, Pfeffer

Pirsich

2. Fur die SoRe Knoblauch wiirfeln und in Ol kurz andiinsten. Schinken in Wiirfel oder Streifen
schneiden und mit Erbsen, Porree und Zucchini ebenfalls kurz andiinsten. Mit Sahne, Milch und
Gemusebrihe auffiillen und 5 Minuten kécheln lassen. Mit Starke binden. Geriebenen Kase
unterrithren und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

3. Pfirsich als Stiickobst verteilen.

*Statt Kochschinken kann die gleiche Menge gegarte Putenbrust eingesetzt werden.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (612 g) mit Kochschinken:

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
635 kcal 21,79 85,3 g 318¢ 2,8 mg 1,0 mg 108 ug 38,9 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
291 mg 136 mg 4,6 mg 15349
Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (612 g) mit Putenbrust:
Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheroal) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
616 kcal 18,6 g 84,29 349¢ 3,1 mg 0,7 mg 110 ug 38,9 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
292 mg 135 mg 4,8 mg 15349
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tiative fur gesunde Ernahrung

IN FOrM

Schule + Essen = Note 1

Reibekuchen mit Apfelmus, Kohlrabi-M6hren-Radieschen-Salat mit Joghurt-

Dressing
(Woche 4; Tag 4)

Zutaten (fUr 10 Schilerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Reibekuchen
2,25 kg

0,25 kg

3

5049

0,121

Apfelmus
0,8kg

Salat
0,3 kg
0,3 kg
0,3 kg

0,25 kg
5049
30 mi
509

Kartoffeln festkochend geschalt
Zwiebeln geschalt

Eier

Haferflocken

Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss
Rapsol

Apfel geschalt

Kohlrabi geschalt

Karotten geschalt
Radieschen geputzt
Joghurt 1,5 % Fett
Salatmayonnaise 50 % Fett
Zitronensaft

Kresse frisch

Jodsalz, Pfeffer

1. Fur die Reibekuchen die rohen Kartoffeln und Zwiebeln reiben. Eier und Haferflocken unterrtihren,
wiirzen und in Ol portionsweise von beiden Seiten goldgelb backen.

2. Fur das Apfelmus Apfel in Stiicke schneiden. In wenig Wasser diinsten. Bei Belieben piirieren.

3. Fir die Rohkost Kohlrabi, Karotten und Radieschen in Streifen schneiden oder raspeln. Aus
Joghurt, Salatmayonnaise, Zitronensaft und etwas Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen und

mit der Rohkost vermengen. Mit Kresse bestreuen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (496 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) séure)
441 kcal 17,59 62,89 9,99 3,8 mg 0,3 mg 79 ug 74,5 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
111 mg 87 mg 3,3 mg 7,19
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Kabeljaufilet auf Mangoldgemuse, Wildreismischung
(Woche 4; Tag 5)

Zutaten (fur 10 Schulerinnen und Schuler der Sekundarstufe)

Kabeljaufilet auf Mangoldgemuse
2 kg Mangold geputzt
0,25 g Zwiebeln geschalt
60 ml Rapsél
60 g Weizenmehl Type 1050
0,41 Milch 1,5% Fett
0,41 Gemdusebrihe
Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss
0,3 kg Saure Sahne 10 % Fett
1,13 kg Kabeljaufilet frisch oder TK

Botanisch gesehen gehort Wildreis
gar nicht zu Reis, sondern zu den
Wasserpflanzen. Er wachst in
Nordamerika und wird aufwandig
per Hand geerntet. Der Anteil an
Eiweil3, Eisen, Magnesium und Zink

ist wesentlich héher als bei
herkdmmlichem Reis.
Wildreismischungen sind
Mischungen aus Langkorn- oder
Vollkornreis und Wildreis, die man
fertio im Geschéft kaufen kann.

Wildreis
0,6 kg Wildreismischung

1. Mangoldblatter von den Stielen trennen und diese in Stiicke schneiden. Stiele in Salzwasser ca.
10 Minuten kocheln.
Zwiebeln in Wiirfel schneiden und in Ol diinsten. Nach einigen Minuten die Mangoldblatter
hinzufligen und ca. 5 Minuten dinsten.
Mehl in etwas kalter Milch anriihren. Milch und Gemusebrihe aufkochen lassen, mit angerthrtem
Mehl andicken und etwa 10 Minuten kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken und mit saurer Sahne verfeinern.
Sof3e mit den Mangoldblattern und den Stielen vermengen und in eine Auflaufform geben.
Kabeljaufilet auf das Gemiise legen und im Ofen bei 150°C etwa 10 bis 15 Minuten garen.

2. Die Wildreismischung in Salzwasser garen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (597 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
513 kcal 15049 65,49 320¢g 6,2 mg 0,4 mg 80 g 53,7 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
365 mg 281 mg 8,0 mg 8,949
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Ubersicht der Nahrstoffe im Vierwochenspeiseplan fur die Sekundarstufe

Plan flir eine Person

s

Schule + Essen = Note M

Bezeichnung Anzahl Menge Energie  Fett KH Prot. VitE VitBl1 Fol. Vit C Ca Mg Fe Ballast
[d] [keal] [d] [d] [9] [mg] [mg]  [ug] [mg] [mg] [mg] [mg] [9]
Gesamt 20 Tage 11637 10673 374,4 14275 4956 103,3 10,1 2792 1503,7 5806 2895 110,6 234,6
1. Woche 5 Tage 2859 2711 94,7 3649 129,7 25,7 2,5 797 466,4 1480 740 30,6 68,2
Gebackene Spinatkartoffeln, Tomatensalat 1 594 488 24,1 51,6 17,4 7,5 0,5 246 121,9 316 183 7,7 7,9
Kichererbsen-Brokkoli-Paprika-Pfanne, Vollkornbrétchen, 1 528 532 18,2 77,0 27,8 6,0 0,5 181 115,8 356 171 6,9 23,1
Fruhlingssalat
Lauch-Mdéhren-Flan mit Kartoffeln; Beerendessert 1 558 430 11,8 62,3 20,1 2,7 0,4 143 52,1 268 93 4,3 7,6
Vollkorn-Makkaroni mit Gemuse-Thunfisch-SoRRe, Chinakohlsalat 1 534 595 18,3 82,4 31,2 4,5 0,7 99 84,0 301 143 49 14,9
Frikadellen, Bohnen-Tomatengemiise und Couscous, Kiwi 1 645 666 22,3 91,4 33,2 5,0 0,5 126 92,5 239 150 6,8 14,8
2. Woche 5 Tage 3123 2595 949 3348 1214 274 2,6 827 397,5 1435 622 25,0 53,0
Spargel-Kartoffel-Salat mit Schollenfilet; Vanillemilchmix 1 809 435 13,4 48,9 30,8 59 0,5 161 63,1 370 112 3,8 6,2
Spinat-Champignonpizza, Blattsalat mit Avocado und Tomate 1 614 633 22,8 82,2 29,8 59 0,7 277 73,6 530 182 8,7 13,5
Vegetarische Walnuss Bolognese mit Vollkornspaghetti, Kopfsalat 1 439 521 29,7 53,2 16,6 11,1 0,6 107 35,3 98 125 3,8 12,6
Blumenkohlcurry mit gelben Linsen und Reis (parboiled); Birne 1 646 537 11,0 98,2 17,9 2,5 0,4 103 70,0 183 105 5,0 12,7
Geflugelbratwiirstchen, Spitzkohl, Kartoffelpiree 1 615 469 18,0 52,2 26,3 2,0 0,4 178 155,5 255 97 3,8 8,0
3. Woche 5 Tage 2972 2727 90,8 3754 127,1 231 2,6 618 317,2 1542 758 27,8 58,5
Mangold-Kartoffel-Gratin, Blattsalat mit Tomatenwirfeln 1 720 521 22,9 56,0 254 8,8 0,6 122 92,0 820 272 8,6 10,4
Fruchtiges Fischcurry mit Reis (parboiled), Gurkensalat 1 546 520 18,9 67,6 21,9 4,0 0,3 112 31,7 150 65 3,3 5,0
Chicorée-Hack-Lasagne 1 524 537 22,0 59,0 304 2,3 0,2 95 29,8 257 85 3,6 8,0
Vollkorn-Penne mit Spargel-Champignongemiise; Ananas 1 569 558 14,2 93,7 20,5 6,5 0,9 128 51,0 102 162 54 16,4
Bratlinge aus Kidney-Bohnen, Blumenkohl, Kartoffeln und Joghurt- 1 614 591 12,8 99,1 29,0 1,4 0,6 161 112,7 212 174 6,9 19,8
Krauterdip
4. Woche 5 Tage 2683 2640 94,0 3524 1174 27,1 2,4 550 322,6 1349 775 27,2 54,9
Gnocchi mit Spinat-Champignon-Frischkasesol3e, Kopfsalat 1 534 487 14,1 71,3 20,6 3,3 0,3 156 55,3 296 97 4.5 7,8
Kichererbsensalat mit Curry-Blumenkohl und Minzjoghurt und 1 444 564 25,7 67,7 23,1 11,0 0,4 128 100,2 286 173 6,7 15,8
Vollkornbrot
Vollkornnudeln mit Schinken-Sahne-SoRe und Erbsen; Pfirsich 1 612 635 21,7 85,3 31,8 2,8 1,0 108 38,9 291 136 4.6 15,3
Reibekuchen mit Apfelmus, Kohlrabi-Mohren-Radieschen-Salat 1 496 441 17,5 62,8 9,9 3,8 0,3 79 74,5 111 87 3,3 71
Kabeljaufilet auf Mangoldgemuse, Wildreismischung 1 597 513 15,0 65,4 32,0 6,2 0,4 80 53,7 365 281 8,0 8,9
Aus dem Verzehr: 20 Tage 11637 10673 374,4 14275 4956 103,3 10,1 2792 1503,7 5806 2895 110,6 234,6
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