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Putenbraten mit Sol3e, Apfel-Rotkohl und Kartoffeln; Banane

(Woche 1; Tag 1)

Schule + Essen = Note

Zutaten (fir 10 Schilerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Putenbraten mit SoRRe
1,4 kg

209

0,2 kg

70 ml

0,81
809

Apfel-Rotkohl
2 kg

30 ml

0,3 kg

Kartoffeln
2 kg
209

Banane
1,25 kg

Putenkeule
Tomatenmark

Zwiebeln geschalt
Rapsol

Jodsalz, Pfeffer, Majoran

Gemiisebriihe

BratensofRe (Trockenpulver)

Jodsalz, Pfeffer

Rotkohl frisch oder TK
Rapsol
Apfel geschalt

Jodsalz, Pfeffer, Gewlirznelken

Kartoffeln geschalt
Petersilie frisch oder TK

Bananen

X5

1. Fir den Braten die Putenkeule, Tomatenmark und gewiirfelte Zwiebeln in Ol anbraten. Mit Salz,
Pfeffer und Majoran wirzen und im Bréater etwa 30 bis 40 Minuten im Ofen garen. Das Fleisch
zerteilen, den Fleischsaft auffangen. Aus Bruhe, Bratensaft und SoRenpulver eine Bratensol3e
herstellen und zu dem Fleisch reichen.

2. Fir den Rotkohl diesen in feine Streifen schneiden, in Ol einige Minuten diinsten. Dann etwas

Wasser, Salz, Pfeffer und Nelken hinzufiigen und 30 bis 40 Minuten schoren lassen. Apfel in

Wirfel schneiden und 5 Minuten mitdinsten.

Kartoffeln in Salzwasser garen und mit Petersilie bestreut servieren.

Banane als Stiickobst servieren.

P w

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (778 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheraol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
519 kcal 14,79 85,049 15,1 g 6,4 mg 0,6 mg 108 ug 112,8 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
135 mg 136 mg 4,3 mg 1169
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Gemusebulgur (Paprika, Porree, Mais) mit Emmentaler und Erdnussen;
Knusper-Orangenjoghurt (Honig, Haferflocken, Sesam)
(Woche 1; Tag 2)

Zutaten (fUr 10 Schilerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Gemiusebulgur

0,2kg Zwiebeln geschalt Bulgur ist vorgekochter,

40 ml Rapsol getrockneter, geschélter und

0,6 kg Bulgur zerkleinerter Weizen der, da er noch

0,4 kg Porree geputzt den Keim enthélt, reich an
1kg Paprikaschoten geputzt Ballaststoffen, Eiweil3, Vitaminen
2,11 Gemusebrihe und Eisen ist. Er wird in

0,57 kg Mais TK orientalischen Landern als Beilage
Currypulver gereicht oder als Salat zubereitet.

Jodsalz, Pfeffer

5 g Petersilie frisch

0,3 kg Emmentaler mind. 40 % Fetti. Tr.
70 g Erdnisse

Knusperjoghurt
0,9 kg Joghurt 1,5 % Fett
50 g Honig
0,35 kg Orangen geputzt
80 g Haferflocken
20g Sesam

1. Fir den Gemiisebulgur Zwiebelwirfel in Ol diinsten, Bulgur, Porreeringe und Paprikastiicke
hinzufligen und 5 Minuten dinsten. Mais hinzufiigen. Mit Gemusebrihe auffillen, bis der Bulgur
bedeckt ist und mit geschlossenem Deckel etwa 10 Minuten quellen lassen. Mit Curry, Salz,
Pfeffer und gehackter Petersilie wirzen. Emmentaler reiben und zusammen mit den Erdniissen
auf die Gemusepfanne streuen.

2. Fir den Knusperjoghurt Joghurt mit Honig und Orangenstiicken vermischen. Haferflocken und
Sesam in einer Pfanne ohne Fett anrdsten und tber den Joghurt streuen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (672 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheraol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
674 kcal 24949 92,19 26,79 5,7 mg 0,6 mg 159 pg 135,1 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
640 mg 183 mg 5,2 mg 15,79
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Kartoffeln-Blumenkohl-Brokkoli in Béchamelsof3e (Milch, Mehl, Parmesan);
Kopfsalat mit Joghurtdressing und Kirbiskernen

(Woche 1; Tag 3)

Zutaten (fur 10 Schulerinnen und Schuler der Sekundarstufe)

Kartoffeln-Blumenkohl-Brokkoli
2 kg

1,2 kg

1,2 kg

BéchamelsoRe
50 ml

5049

0,61

0,61

0,2 kg

Kopfsalat mit Joghurtdressing
0,5 kg

0,2 kg

20 ml

10 ml

8049

59

59

59

Kartoffeln festkochend geschalt
Blumenkohl frisch oder TK
Brokkoli frisch oder TK

Rapsol

Weizenmehl Type 405
Gemdlisebriihe

Milch 1,5 % Fett

Parmesan mind.30 % Fetti. Tr.
Jodsalz, Pfeffer, Muskat

Kopfsalat geputzt
Joghurt 1,5 % Fett
Olivenol
Zitronensaft
Kurbiskerne
Petersilie frisch
Schnittlauch frisch
Zucker

Jodsalz, Pfeffer

1. Kartoffeln, Blumenkohl und Brokkoli in Salzwasser jeweils bissfest garen oder im Kombidampfer
garen.

2. Fur die SoRe aus Ol und Mehl eine Mehlschwitze herstellen. Mit Gemiisebriihe und Milch auffiillen
und etwa 10 Minuten kécheln lassen. Geriebenen Parmesan unterrithren und mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken.

3. Fur 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 (684 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheraol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
492 kcal 19,2 g 58,29 259¢ 3,1 mg 0,4 mg 131 ug 190,1 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
474 mg 128 mg 4,1 mg 118¢g
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Mohren-Tomaten-Linsen-Bolognese mit Parmesan und Vollkornnudeln

(Woche 1; Tag 4)

Zutaten (fur 10 Schulerinnen und Schuler der Sekundarstufe)

Mohren-Tomaten-Linsen-
Bolognese

0,27 kg

45 ml

1,2 kg

1,8 kg

0,55 kg

0,22 kg

100 g

209

Vollkornnudeln
0,6 kg

Zwiebeln geschalt

Rapsol

Tomaten

Méhren geschalt

Erbsen geputzt

Linsen roh

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

Krauter der Provence, frisch

Vollkornteigwaren

1. Fur die Méhrenbolognese Zwiebeln und Mdéhren in Wirfel schneiden und in Ol andiinsten, bis
das Gemduse bissfest ist. Tomatenwdirfel, roten Linsen und die TK-Erbsen hinzufliigen und

etwa 10 Minuten kécheln lassen. Die SofRe mit Salz, Pfeffer und gehackten Krautern

abschmecken.

2. Die Spaghetti in leicht gesalzenem Wasser bissfest garen.
3. Mit Sol3e und geriebenem Parmesan servieren.

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

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheraol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
511 kcal 10,1 g 90,99 23,849 3,5 mg 0,8 mg 147 ug 39,7 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
238 mg 141 mg 5,4 mg 20,29




De s Initiative fUr gesunde Emahrung
un g

s

Schule + Essen = Note

1

Gebackenes Seelachsfilet mit warmen Kartoffelsalat,
Fenchel-Orangen-Rohkost mit Parmesan und Essig-Ol-Dressing

(Woche 1; Tag 5)

Zutaten (fUr 10 Schilerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Gebackenes Seelachsfilet
1,3 kg

709

2

0,1 kg

70 ml

Kartoffelsalat
2 kg

60 ml

40 ml

209

0,31

0,2 kg

209

Fenchel-Orangen-Rohkost
0,5 kg
0,3 kg
30 mi
40 ml
100 g

Seelachs frisch oder TK
Weizenmehl Type 405
Eier

Paniermenhl

Rapsol

Jodsalz

Kartoffeln festkochend geschalt
Weinessig

Rapsol

Senf

Gemusebriihe

Gewurzgurken

Petersilie frisch

Jodsalz, Pfeffer

Fenchel geputzt

Orangen geputzt

Essig

Traubenkerndl

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

Fir das Seelachsfilet, diese nacheinander in Mehl, Ei und Paniermehl wenden und in Ol braten.
Mit Salz wirzen.

Fir den Kartoffelsalat Kartoffeln in Salzwasser garen und in Scheiben schneiden. Aus Essig, Ol,
Senf, warmer Gemusebrilhe und Pfeffer ein Dressing zubereiten und zusammen mit den
gewlrfelten Gewilrzgurken vorsichtig mit den noch warmen Kartoffeln vermengen. Petersilie fein
hacken und zum Kartoffelsalat geben.

Fur die Rohkost den Fenchel in dinnen Scheiben und Orangen in Stlicke schneiden. Aus Essig,
Traubenkernol, Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen und mit der Rohkost vermengen. Ziehen
lassen. Mit gehobeltem Parmesan bestreuen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (502 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheral) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
556 kcal 22,749 53,29 35,39 5,3 mg 0,3 mg 71 ug 52,6 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
196 mg 103 mg 3,0 mg 539
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Gnocchi mit Blattspinat-Tomatensof3e und Parmesan,
Blattsalat mit M6hrenraspeln und Sonnenblumenkernen mit Essig-Ol-Senf-

Dressing
(Woche 2; Tag 1)

Zutaten (fur 10 Schulerinnen und Schuler der Sekundarstufe)

Gnocchi
1,5kg

Blattspinat-TomatensofR3e
2

50 ml

1 kg

2 kg

0,2 kg

0,2 kg

Blattsalat
0,3 kg
0,15 kg
30 ml

40 ml

10 g

30g

1. Gnocchiin Salzwasser garen.

Gnocchi TK

Knoblauchzehen geschalt
Rapsol

Schéaltomaten

Blattspinat frisch oder TK
Schmand 20 % Fett

Parmesan mind. 30 % Fetti. Tr.
Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss

Blattsalat geputzt
Karotten geschalt
Balsamicoessig
Olivenol

Senf
Sonnenblumenkerne
Petersilie frisch
Jodsalz, Pfeffer

2. Fir die SoRe Knoblauchzehen pressen und in Ol diinsten. Blattspinat und Tomaten hinzufiigen
und 5 bis 10 Minuten diinsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken, mit Schmand
verfeinern und mit geriebenem Parmesan zu den Gnocchi servieren.

3. Fur den Salat diesen in mundgerechte Stiicke zupfen. Karotten raspeln und mit dem Salat
vermischen. Aus Essig, Ol, Senf, Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen und kurz vor dem
Servieren mit dem Salat vermischen. Mit Sonnenblumenkernen und Petersilie bestreuen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (553 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheral) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
533 kcal 2099 65,49 22,749 7,5 mg 0,4 mg 260 g 103,0 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
613 mg 188 mg 9,1 mg 9,249
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(Woche 2; Tag 2)

Zutaten (fur 10 Schulerinnen und Schuler der Sekundarstufe)

Indisches Paprika-Kartoffel-Curry
2,3kg
50 ml
0,32 kg
0,53 kg
0,32 kg
0,32 kg
759
59
759
220 ml
160 ml

119

Joghurt-ChilisoRRe
160 g

530 g

160 ml

20 ml

109

Mandarine
1,2 kg

Kartoffeln geschalt
Rapsol

Zwiebeln geschalt
Paprika geputzt
Brokkoli geputzt
Karotten geschalt
Mandel suf3 Pulver
Paprika Pulver
Mandeln siif3 gemahlen
Kokosmilch

Kuhmilch

Jodsalz, Pfeffer

Chili (Cayennepfeffer)

Quark <10 % Fetti. Tr.
Joghurt 1,5 % Fett
Milch 1,5 % Fett

Chilisof3e (Sambal Oelek)

Schnittlauch frisch
Jodsalz, Pfeffer

Mandarinen

X3

Schule + Essen = Note

Indisches Paprika-Kartoffel-Curry mit Joghurt-Chilisol3e; Mandarine

1. Fur das Indische Paprika-Kartoffel-Curry die Kartoffeln klein schneiden und in Dampf garen.
Die Zwiebeln in Raps6l anschwitzen, das Gemise hinzufligen und mit Paprikapulver
bestauben. Hitzezufuhr verringern. Milch und Kokosmilch hinzufligen. Die weiteren Gewtirze
zugeben und die Gemuse in der Flissigkeit gar ziehen lassen. Derweil in einer separaten
Pfanne die Mandeln ohne Ol résten. Die angegarten Kartoffeln behutsam unter das Gemiise
heben. Nochmals abschmecken. Mit den gemahlenen Mandeln garniert servieren.

2. Fur die Joghurt-ChilisoRe aus den aufgeflihrten Zutaten die kalte Joghurtsof3e erstellen.

3. Pro Person zwei Mandarinen austeilen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (647 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheraol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
476 kcal 15,3 g 69,6 g 16,7 9 7,5 mg 0,4 mg 87 ug 152,9 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
237 mg 133 mg 3,7 mg 10,4 g
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Roter Linseneintopf mit Paprika (Tomate, Kokosmilch, Sahne) und

Vollkornbrotchen,

Mohrensalat mit Joghurt-Kréuterdressing

(Woche 2; Tag 3):

Zutaten (fur 10 Schulerinnen und Schuler der Sekundarstufe)

Linseneintopf
0,15 kg

2

40 ml

0,5 kg

21

1,5kg

0,5 kg

051

0,21

0,45 kg

Mohrensalat
1,5kg
0,15 kg

20 ml
20 ml

Zwiebeln geschalt
Knoblauchzehen geschélt
Rapsol

Rote Linsen getrocknet
Gemiusebriihe
Paprikaschoten geputzt
Schéaltomaten
Kokosmilch

Sahne 30 % Fett

Chili, Kurkuma, Ingwer
Jodsalz, Pfeffer

Vollkornbrétchen

Karotten geschalt

Joghurt 1,5 % Fett
Kichenkrauter frisch oder TK
Zitronensaft

Rapsol

Jodsalz, Pfeffer

1. Fir den Eintopf gepressten Knoblauch und Zwiebelwiirfel in einem groRen Topf in Ol andiinsten.
Linsen und Gemusebrihe hinzufigen und 30 Minuten kdcheln lassen. Paprikaschoten in Wrfel
schneiden, Tomaten hinzufiigen und nochmals 15 Minuten kdcheln. Mit den Gewirzen
abschmecken und Sahne und Kokosmilch hinzufligen.
Zum Eintopf ein Vollkornbrétchen reichen.

2. Fur den Mohrensalat die Karotten fein raspeln. Aus Joghurt, gehackten Krautern, Zitronensatft, Ol,

Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen und mit den Karotten vermengen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (829 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheraol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
552 kcal 18,49 84,19 2179 8,0 mg 0,6 mg 150 ug 166,8 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
181 mg 166 mg 6,5 mg 18,59

10
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Fisch (Seelachs, Lachs) in Tomatensol3e, Zucchinigemise und Vollkornreis;

Pflaume
(Woche 2; Tag 4)

Zutaten (fUr 10 Schilerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Fisch in Tomatensofe

200 g
50 ml
1,5kg

0,45 kg
0,45 kg
0,1 kg

Zucchinigemise
2 kg
0,21

Reis
0,6 kg

Pflaume
0,35 kg

Zwiebeln geschalt

Rapsol

Tomaten Konserve

Jodsalz, Pfeffer

Oregano, Thymian, Basilikum... frisch oder TK
Seelachs frisch oder TK

Lachs frisch oder TK

Parmesan mind. 30 % Fetti. Tr.

Zucchini frisch oder TK
Gemdusebriihe

Vollkornreis

Pflaumen

1. Fir den Fisch erst die Zwiebeln wiirfeln und in Ol andiinsten. Tomaten hinzufiigen, wiirzen und
gehackte Krauter hinzufiigen. Fisch in Stiicke schneiden und in der Tomatensol3e garen.

pwN

Zucchini in Stiicke schneiden und in wenig Gemusebriihe dinsten.
Reis in Salzwasser garen.
Pflaumen als Stiickobst servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (700 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheral) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
538 kcal 16,3 g 67,49 320¢g 5,6 mg 0,7 mg 61 ug 58,2 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
242 mg 157 mg 5,4 mg 6,39

11
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Szegediner Gulasch (Rindfleisch, Sauerkraut, Schmand) mit Nudeln

(Woche 2; Tag 5)

Zutaten (fur 10 Schulerinnen und Schuiler der Sekundarstufe)

Gulasch
0,86 kg
40 ml
0,2 kg
100 g
2,5 kg

0,51
0,25 kg

Nudeln
0,9 kg

Gulasch vom Rind

Rapsol

Zwiebeln geschalt
Tomatenmark

Sauerkraut frisch abgetropft
Kimmel

Gemusebrihe

Schmand 20 % Fett
Jodsalz, Pfeffer, Paprika

Teigwaren

1. Fur das Gulasch Fleisch in Wirfel schneiden und in Ol scharf anbraten. Zwiebeln wiirfeln und
zusammen mit dem Tomatenmark mit anschwitzen. Sauerkraut auf das Fleisch legen, mit
Kimmel bestreuen und Gemisebriihe angief3en. 30 bis 40 Minuten kdcheln lassen. Mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wiirzen und Schmand unterrihren.

2. Nudeln in Salzwasser kochen und zum Gulasch reichen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (599 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheraol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
505 kcal 16,1 g 60,0 g 30,79 2,4 mg 0,2 mg 36 ug 11,5mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
188 mg 70 mg 4,8 mg 8,79

12
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Schwarzwurzel-Eier-Ragout mit Salzkartoffeln;
Winterquark (Honig-Zimtquark mit Pflaumen, Aprikosen, Rosinen und
Haselnlssen)

(Woche 3; Tag 1)
Zutaten (fur 10 Schulerinnen und Schuler der Sekundarstufe)

Schwarzwurzel-Eier-Ragout
40 ml Weinessig

0,8 kg Schwarzwurzeln geputzt Die bis zu 30cm langen, auf3en
8 Eier schwarzlichen, innen weil3en
40 ml Rapsol Schwarzwurzeln haben einen
0,15 kg Zwiebeln geschalt angenehmen wiirzigen, leicht
40 g Weizenmehl Type 1050 nussigen Geschmack. Sie sind dank
0,11 Kochwasser ihres hohen Gehaltes an Vitamin E,
0,51 Milch 1,5 % Fett Kalium, Calcium und Eisen ein
0,11 Sahne 30 % Fett wertvolles Wintergemuise. Das
10g Zucker sofortige Einlegen und Garen in
Jodsalz, Pfeffer Essigwasser verhindert die oxidative

20 g Petersilie frisch oder TK Verfarbung des Gemiises.

Kartoffeln
2 kg Kartoffeln festkochend geschalt

Winterquark
0,8 kg Magerquark
0,21 Milch 1,5 % Fett
50 g Honig
Zimt
30 g Pflaumen getrocknet
50 g Aprikosen getrocknet
20 g Rosinen
30 g Haselnuss

1. For das Ragout 20 ml Essig mit 11 Wasser vermischen. Schwarzwurzeln in etwa 3 cm lange
Stlicke schneiden und bis zum nachsten Zubereitungsschritt ins Essigwasser legen. In einem
Topf mind. 0,6 | Wasser mit Salz und dem restlichen Essig zum Kochen bringen und darin die
Gemiusesticke 15 bis 20 Minuten garen.

Eier hart kochen, pellen und sechsteln.

Schwarzwurzeln abschiitten und das Kochwasser auffangen. Zwiebeln wiirfeln und in Ol
glasig dunsten. Mit Mehl bestauben und heiRes Gemusewasser dazugeben. Unter Rihren 10
Minuten kdcheln lassen. Milch und Sahne hinzufugen, evtl. purieren, mit Senf, Zucker, Salz
und Pfeffer wiirzen. Zum Schluss gehackte Petersilie hinzufligen.

Schwarzwurzeln und Eier in die So3e geben.

2. Kartoffeln in Salzwasser oder im Kombidampfer garen.

3. Fir das Dessert Quark mit Milch, Honig und Zimt cremig rihren. Pflaumen und Aprikosen in
kleine Stiicke schneiden und mit Rosinen und gehackten Niissen in den Quark rihren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (546):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheral) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
501 kcal 1549 74,2 9 25,79 8,1 mg 0,4 mg 102 pg 38,8 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
271 mg 97 mg 6,1 mg 19,4 g
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Schule + Essen = Note 1

Kichererbsen-Brokkoli-Ragout mit Ricotta, dazu Kartoffelptree; Kiwi
(Woche 3; Tag 2)

Zutaten (fur 10 Schulerinnen und Schuiler der Sekundarstufe)

Kichererbsen-Brokkoli-Ragout
100 g
0,4 kg
0,5 kg
30 ml

0,15 kg
0,5 kg
0,31
1,2 kg
15¢9
0,4 kg
1g

Kartoffelplree
1 kg

0,351

30g

Kiwi
1 kg

Zwiebeln geschalt
Paprikaschoten geputzt
Brokkoli geputzt

Rapsol

Paprikaschoten Konserve

Tomaten, Konserve
Gemiisebriihe
Kichererbsen Konserve
Petersilienblatt frisch
Ricotta Magerstufe

Kreuzkiimmel, getrocknet

Jodsalz, Pfeffer

Kartoffeln geschalt
Milch 1,5 % Fett

Butter

Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss getrocknet

Kiwis

1. Fur das Ragout: Die Zwiebeln fein wurfeln, Paprika und Aubergine ebenfalls in Wiirfel
schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und das Gemuse darin anbraten. Mit Kreuzkiimmel,
Salz und Pfeffer wiirzen. Paprikaschoten aus der Konserve, Tomaten und Briihe unter das
Gemuse ruhren, aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 10 Min. schmoren. Kichererbsen
unter die Gemusepfanne mischen und erhitzen. Erneut abschmecken. Das Ragout
portionieren und mit Ricotta-Fléckchen belegt und gehackter Petersilie bestreut servieren.

2. Fur das Kartoffelpiree: Die Kartoffeln kochen, noch heil3 durch die Kartoffelpresse drticken
oder stampfen. Mit heil3er Milch und Butter verrihren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat

abschmecken.

3. Pro Person zwei Kiwis zu Ausloffeln bereitstellen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (598 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheraol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
443 kcal 112g 68,59 21649 7,3 mg 0,4 mg 81 ug 156,9 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
256 mg 130 mg 5,5 mg 13,99
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernghrung
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X3

Schule + Essen = Note

Vollkornspaghetti mit Tomaten-Mozzarella-Sol3e, Kohlrabi-Gurkensalat mit

Zitronen-Dressing
(Woche 3, Tag 3)

Zutaten (fur 10 Schulerinnen und Schuler der Sekundarstufe)

Spaghetti
1 kg

Tomaten-Mozzarella-Sol3e
0,2 kg

2

50 ml

1 kg

15¢9

0,3 kg
0,15 kg

Kohlrabi-Gurkensalat
0,7 kg

0,6 kg

40 ml

30 ml

15¢9

Vollkornspaghetti

Zwiebeln geschalt

Knoblauchzehen geschalt

Olivenol

Tomaten geputzt

Zucker

Jodsalz, Pfeffer

Oregano und Thymian frisch oder TK
Mozzarella

Parmesan mind. 30 % Fett i. Tr.
Basilikum frisch oder TK

Kohlrabi geschalt

Gurken geputzt

Rapsol

Zitronensaft

Honig

Jodsalz, Pfeffer, Kreuzkiimmel
Dill frisch oder TK

1. Spaghetti in Salzwasser kochen.

2. Zwiebeln und Knoblauch fein wirfeln und in Olivendl andinsten. Tomaten schneiden und
hinzuflgen, mit Zucker, Salz, Pfeffer und Krautern wiirzen. Etwa 5 bis10 Minuten kdcheln
lassen und purieren. Mozzarella in Wirfel schneiden.

3. Nudeln abgieRen und mit der heil3en Sol3e und den Mozzarella-Wirfeln vermengen, so dass
der Kéase etwas schmilzt. Mit geriebenem Parmesan und gehacktem Basilikum bestreuen.

4. Fir den Salat Kohlrabi und Gurken grob raspeln. Aus Ol, Zitronensaft, Honig, Salz, Pfeffer und

Kreuzkimmel ein Dressing herstellen und mit dem Gemduse und mit gehacktem Dill

vermischen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (517 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheraol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
599 kcal 22,29 80,0 g 259¢ 3,1 mg 0,6 mg 116 ug 69,9 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
396 mg 152 mg 3,9 mg 13,99
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Schule + Essen = Note

Steckrubeneintopf (Steckriben, Kartoffeln, Créme fraiche) mit Kasseler
(Schweinefleisch); Schokopudding mit Himbeersole

(Woche 3; Tag 4)

Zutaten (fUr 10 Schilerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Steckriubeneintopf
0,15 kg

40 ml

1 kg

1,5 kg

1,5 kg

11

0,2 kg

Schokopudding
11

60 g

60 g

Himbeersolle
0,25 kg
209

Zwiebeln geschalt
Rapsol

Kasseler mager*
Steckriiben geputzt
Kartoffeln geschalt
Gemiusebrihe

Jodsalz, Pfeffer
Thymian frisch oder TK
Créeme fraiche 30 % Fett

Milch 1,5 % Fett
Kochpuddingpulver mit Schokoladengeschmack
Zucker

Himbeeren TK
Zucker

1. Fir den Eintopf Zwiebeln in Wiirfel schneiden und in Ol andiinsten. Kasseler wiirfeln und
ebenfalls mitdinsten. Steckriiben und Kartoffeln in Stlicke schneiden, hinzufigen und
Gemusebriihe angieRen. Etwa 30 bis 40 Minuten kdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Thymian
abschmecken und mit Créme fraiche verfeinern.

2. Fur den Schokopudding das Puddingpulver und den Zucker in etwas Milch anrtihren. Die restliche
Milch aufkochen lassen und das angeruhrte Pulver einriihren. Nochmals aufkochen lassen.

3. Fur die HimbeersolRe Himbeeren auftauen, mit Zucker purieren und tber den Schokopudding

geben.

*Statt Kasseler kdnnen auch 0,7 kg geraucherter Tofu eingesetzt werden.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (657 g) mit Kasseler:

1

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheraol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
507 kcal 17,09 63,79 2709 2,0 mg 0,7 mg 76 ug 67,7 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
276 mg 98 mg 4,1 mg 859
Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (657 g) mit Tofu:
Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheral) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
495 kcal 1759 65,9 g 2129 8,9 mg 0,3 mg 84 ug 67,7 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
377 mg 124 mg 4,6 mg 9,449
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Schule + Essen = Note

Schollenfllet in Orangen-Sahne-SofRe mit Reis, Feldsalat mit Paprikawirfeln mit

Essig-Ol-Dressing
(Woche 3; Tag 5)

Zutaten (fUr 10 Schilerinnen und Schiller der Sekundarstufe)

Schollenfilet
0,9 kg

50 ml

0,41

0,21

0,51

0,2 kg

Reis
0,6 kg

Feldsalat
0,5 kg
0,3 kg

109
30 ml
40 ml

8049

Schollenfilet frisch oder TK
Rapsol

Orangensaft

Sahne 30 % Fett

Milch 1,5 % Fett

Butterkase mind. 50 % Fetti. Tr.
Jodsalz, Pfeffer, Cayennepfeffer

Reis parboiled

Feldsalat geputzt
Paprikaschoten geputzt

Senf

Balsamicoessig

Olivendl

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

1. Fir das Schollenfilet diese in Ol von beiden Seiten diinsten. Mit Orangensaft abléschen, Milch
und Sahne hinzufiigen. Den Kase unter Riihren in der Sof3e schmelzen und mit Salz, Pfeffer und

Cayennepfeffer abschmecken.
2. Den Reis in Salzwasser garen.

3. Fir den Salat den Feldsalat mit gewurfelter Paprika vermengen. Aus Senf, Essig, Ol, Salz und
Pfeffer eine Vinaigrette herstellen und kurz vor der Ausgabe mit dem Salat vermengen. Mit
geriebenem Parmesan bestreut servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (483 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheraol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
590 kcal 25849 60,3 g 2969 3,7mg 0,4 mg 119 ug 71,0 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
406 mg 74 mg 4,0 mg 269
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Schule + Essen = Note

Mangold-Nudelauflauf mit Karotten und Erbsen; bunter Salat (Blattsalat, Mais,

=

Mdohren)
(Woche 4; Tag 1)

Zutaten (fUr 10 Schilerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Mangold-Nudelauflauf

0,65 kg
0,14 kg
0,7 kg
0,95 kg
0,5 kg
24 ml
0,48 kg
051
0,22 kg

Bunter Salat
0,4 kg
0,2 kg
0,1 kg
30 ml
30 ml

Teigwaren

Zwiebeln geschalt

Karotten geschalt

Mangold geputzt

Erbsen grin frisch

Rapsol

Huhnerei

Milch 3,5 % Fett

Mozzarella 20 % Fetti. Tr.

Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss getrocknet

Eisbergsalat geputzt
Karotten geputzt
Mais Konserve
Zitronensaft

Rapsol

Petersilie frisch
Schnittlauch frisch
Jodsalz, Pfeffer

Die Nudeln nach Packungsangabe bissfest kochen.

2. Das Gemuse klein schneiden. Beim Mangold kénnen die Stiele und die Blatter verwendet
werden. Das Ol in der Pfanne erhitzen, die Zwiebeln mit den Méhren darin einige Minuten
andunsten und anschlieRend die Mangoldstiele und -blatter hinzugeben, mit Salz, Pfeffer und
Muskat wirzen und noch ca. 3 Minuten garen.

3. Fir die BéchamelsoRe das Ol erhitzen, mit dem Mehl anschwitzen und nach und nach unter
Riuhren Wasser und Milch hinzufiigen. Aufkochen und mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Wenn die Sol3e noch zu flussig sein sollte, langere Zeit aufkochen oder Starke
mit kaltem Wasser anriihren und zu der Sol3e geben.

Die Nudeln und das Gemise vermengen, in die Auflaufform geben und mit der So3e

UbergielR3en. Mit geriebenen Mozzarella bestreuen. Im Konvektomat etwa 30 Minuten backen.
5. Fir den bunten Salat Eisbergsalat in Streifen schneiden und Karotten raspeln. Aus

Zitronensaft, Ol, gehackten Krautern, Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen und mit dem

Salat vermengen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (559 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheraol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
468 kcal 14,2 g 66,0 g 23,79 4,6 mg 0,5 mg 164 ug 42,2 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
281 mg 149 mg 5,6 mg 1189
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Schule + Essen = Note

Pastinaken-Kokossuppe (Pastinake, Kartoffeln, Apfel) mit Reis; Beerenjoghurt
(Beerenobst, Joghurt)

(Woche 4; Tag 2)

Zutaten (fUr 10 Schilerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Reis
0,3 kg

Pastinaken-Kokos-Suppe
0,6 kg

0,6 kg

0,2 kg

0,1 kg

2

60 ml

151
0,51

Beerenjoghurt
1 kg

5049

10 g

0,2 kg

1. Den Reis kochen.

Reis parboiled

Pastinaken geputzt
Kartoffeln geschalt

Apfel geschalt

Zwiebeln geschalt
Knoblauchzehen geschalt

Pastinaken sind kleine gelb-weil3e
Wurzeln, die einen suif3-wiirzigen
Geschmack haben und als Rohkost

Rapsol oder als gegartes Gemuse verzehrt
Kurkuma, Curry werden kdnnen. Sie enthalten
Gemdisebrihe reichlich Kalium, Magnesium, Zink
Kokosmilch und Folat und haben einen hohen

Jodsalz, Pfeffer
Petersilie frisch oder TK

Ballaststoffanteil.

Joghurt 1,5 % Fett

Zucker

Vanillezucker

Beerenobst frisch oder TK

2. Die Pastinaken, Kartoffeln und Apfel in Stiicke schneiden. Die Zwiebeln, den Knoblauch und
die Petersilie hacken. Ol erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin anschwitzen. Kartoffeln
und Pastinaken dazugeben und mit Kurkuma und Curry wiirzen. Dann Gemusebrihe und
Apfel hinzufiigen und etwa 40 Minuten kécheln lassen. Piirieren und mit Kokosmilch
verfeinern. Nochmals mit Salz, Pfeffer abschmecken, den Reis und die gehackte Petersilie

dazugeben.

3. Fir den Beerenjoghurt den Joghurt mit Zucker, dem Vanillezucker und dem Beerenobst

verrihren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (573 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheral) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
382 kcal 1099 62,79 9,09 2,3 mg 0,2 mg 69 ug 38,6 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
195 mg 72 mg 2,5 mg 459
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Spinat-Lachs-Lasagne Gberbacken mit Emmentaler
(Woche 4; Tag 3)

Zutaten (fur 10 Schulerinnen und Schuler der Sekundarstufe)

Spinat-Lachs-Lasagne

409
2,5
16 ml
2749
0,41
0,21

1 kg
2kg
0,8 kg
0,2 kg

Zwiebeln geschalt
Knoblauchzehen

Rapsol

Weizenmehl Type 405
Gemiusebriihe

Milch 1,5 % Fett
Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss
Lachs frisch oder TK
Blattspinat TK
Lasagneplatten
Emmentaler mind. 40 % Fett i.Tr.

X3

Schule + Essen = Note

1. Fur die Lasagne Zwiebeln und Knoblauch klein wiirfeln und in Ol andiinsten. Mit Mehl
bestauben und unter standigem Rihren mit Brihe und Milch abléschen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
Das Lachsfilet in Stiicke schneiden, salzen und pfeffern. Nun in eine Auslaufform oder einem
GN-Einsatz abwechselnd Lachs, Spinat, Lasagneplatten und BéchamelsolRe schichten. Mit
geriebenem Kése bestreuen und bei 180°C etwa 35 bis 40 Minuten backen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (529 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheral) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
547 kcal 20,29 54,79 38,89 5,9 mg 0,3 mg 260 ug 66,8 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
598 mg 191 mg 8,2 mg 7849
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Paniertes Schweineschnitzel, Erbsen-Mdhrengemuse und Kartoffelptree; Apfel

(Woche 4; Tag 4)

Zutaten (fur 10 Schulerinnen und Schuiler der Sekundarstufe)

Schnitzel
1 kg

809

60 ml

Erbsen-M6éhrengemiise
1 kg

1 kg

25 ml

Kartoffelplree
2,3 kg

0,41

25¢g

Apfel
1,3 kg

wn e

wiurzen.

4. Pro Person ein Apfel bereitstellen.

Schweineschnitzel TK*
Vollkornpaniermehl
Rapsol

Erbsen griin TK
Karotten TK
Rapsol

Jodsalz

Kartoffeln mehligkochend geschalt

Milch 1,5 % Fett
Butter
Jodsalz, Pfeffer, Muskat

Apfel gewaschen

Die Schnitzel in Paniermehl wenden und von beiden Seiten in Ol braten.
Erbsen und Méhren in wenig Wasser diinsten, salzen und mit Ol verfeinern.
Kartoffeln garen. Noch heif3 mit Milch und Butter stampfen und mit Salz, Pfeffer und Muskat

*Statt Schweineschnitzel kann dieselbe Menge Putenschnitzel verwendet werden.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (694 g) mit Schweineschnitzel:

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheral) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
631 kcal 13949 94,59 37,1¢g 3,4 mg 1,1 mg 127 ug 66,6 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
134 mg 121 mg 5,8 mg 15,79
Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (553 g) mit Putenschnitzel:
Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheraol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
502 kcal 13,79 7549 2469 3,4 mg 0,4 mg 109 ug 49,7 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
115 mg 87 mg 3,6 mg 141¢g
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Griunkern-Gemusefrikadelle (Karotten, Porree, Emmentaler, Mandeln) mit
Joghurt-KrautersoRe, Nudeln, Chinakohlsalat mit Grapefruit mit Essig-Ol-
Dressing
(Woche 4; Tag 5)

Zutaten (fur 10 Schulerinnen und Schuler der Sekundarstufe)

Grinkern-Gemiusefrikadelle

0,25 kg Karotten geschalt
0,2 kg Porree geputzt Griinkern ist unreif geernteter
0,4 kg Grinkern geschrotet Dinkel (alte Weizenart), der vor
30ml Rapsdl dem Entfernen der Spelzen tber
1,51 Gemusebrihe, Buchenholzfeuer gedarrt wird.
50 g Mandeln gehackt Er schmeckt herzhaft wiirzig-
S Eier . nussig und eignet sich wegen
0,2 kg Emmentaler mind. seiner bissfesten Konsistenz fir
40 % Fetti. Tr. die Zubereitung von Kl6Ren,
Jodsalz, Pfeffer Bratlingen oder als Zutat fir
40 ml Rapsal Auflaufe.

Joghurt-KrautersolRe
0,5 kg
15 ml

Joghurt 1,5 % Fett

Zitronensaft

Petersilie und Schnittlauch frisch oder TK
Jodsalz, Pfeffer

Nudeln

0,55 kg

Chinakohlsalat
0,5 kg

0,2 kg

109

30 ml

25 ml

Teigwaren

Chinakohl geputzt

Grapefruit geputzt

Senf

Krauteressig

Rapsol

Krauter frisch oder TK, Jodsalz, Pfeffer

1. Fiur die Grunkernfrikadelle Karotten und Porree fein wiirfeln und in Ol andiinsten.
Grunkernschrot dazugeben und mit Gemusebrihe auffillen. Zugedeckt 20 Minuten
ausquellen lassen. Etwas abkihlen lassen, dann Mandeln, Eier und geriebenen Kéase
unterriihren. Wiirzen, Frikadellen formen und in der Pfanne in Ol ca. 10 Minuten goldbraun

ausbraten.

2. Fur die Joghurtsof3e Joghurt mit Zitronensaft, gehackten Krautern, Salz und Pfeffer verriihren
und zur Grinkernfrikadelle reichen.

Nudeln in Salzwasser kochen und zu den Griinkernfrikadellen reichen.

Fir den Chinakohlssalat Chinakohl in Streifen und Grapefruits in Stiicke schneiden. Aus Senf,
Krauteressig, Ol, gehackten Krautern, Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen und mit dem
Salat vermischen.

P w

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (537 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopheral) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
618 kcal 26,89 72949 2469 4,7 mg 0,3 pg 119 ug 34,2 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
435 mg 117 mg 4,3 mg 9,449
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Ubersicht der Nahrstoffe im Vierwochenspeisenplan fir die Sekundarstufe

Plan flir eine Person

Schule + Essen = Note M

Bezeichnung Anzahl Menge Energie Fett KH Prot. VIitE  VitB1 Fol. Vit C Ca Mg Fe Ballast
lal [keal] L] L] lal [mg] [mg] [ug] [mg] [mg] [mg] [mg] la]
Gesamt 20 Tage 12251 10644  356,2 1423,2 5135 100,1 9,8 2437 16753 6391 2606 1015 225,1
1. Woche 5 Tage 3229 2753 91,6 379,3 126,9 24,0 2,7 616 530,3 1683 691 21,9 64,6
Putenbraten mit SoR3e, Apfel-Rotkohl und Kartoffeln; Banane 1 778 519 14,7 85,0 15,1 6,4 0,6 108 1128 135 136 4.3 11,6
Gemisebulgur; Knusper-Orangenjoghurt 1 672 674 24,9 92,1 26,7 57 0,6 159 135,1 640 183 5,2 15,7
Kartoffel-Blumenkohl-Brokkoli in BEchamelsoRRe, Kopfsalat mit 1 684 492 19,2 58,2 25,9 3,1 0,4 131 190,1 474 128 4,1 11,8
Joghurtdressing und Kurbiskernen
Méhren-Tomaten-Linsen-Bolognese mit Parmesan 1 594 511 10,1 90,9 23,8 3,5 0,8 147 39,7 238 141 54 20,2
Gebackenes Seelachsfilet, Kartoffelsalat, Fenchel-Orangen-Rohkost 1 502 556 22,7 53,2 35,3 5,3 0,3 71 52,6 196 103 3,0 5,3
2. Woche 5 Tage 3328 2604 87,0 346,5 1237 31,0 2,3 593 4924 1461 715 29,6 53,0
Gnocchi mit Blattspinat-TomatensoR3e, Blattsalat mit Karotten 1 553 533 20,9 65,4 22,7 75 0,4 260 103,0 613 188 9,1 9,2
Indisches-Paprika-Kartoffel-Curry mit Joghurt-ChilisoRBe; Mandarine 1 647 476 15,3 69,6 16,7 75 0,4 87 152,9 237 133 3,7 10,4
Roter Linseneintopf mit Paprika und Brétchen, Méhrensalat 1 829 552 18,4 84,1 21,7 8,0 0,6 150 166,8 181 166 6,5 18,5
Fisch in Tomatensof3e, Zucchini, Vollkornreis, Pflaume 1 700 538 16,3 67,4 32,0 5,6 0,7 61 58,2 242 157 54 6,3
Szegediner Gulasch mit Nudeln 1 599 505 16,1 60,0 30,7 2,4 0,2 36 11,5 188 70 4,8 8,7
3. Woche 5 Tage 2802 2641 91,6 346,6 129,8 24,2 2,4 493 404,2 1605 550 23,6 58,3
Schwarzwurzel-Eier-Ragout mit Salzkartoffeln; Winterquark 1 546 501 15,4 74,2 25,7 8,1 0,4 102 38,8 271 97 6,1 19,4
Kichererbsen-Brokkoli-Ragout mit Ricotta, Kartoffelpuree, Kiwi 1 598 443 11,2 68,5 21,6 7,3 0,4 81 156,9 256 130 55 13,9
Spaghetti mit Tomaten-Mozzarella-SoR3e; Kohlrabi-Gurkensalat 1 517 599 22,2 80,0 25,9 3,1 0,6 116 69,9 396 152 3,9 13,9
Steckruibeneintopf mit Kasseler; Schokopudding mit Himbeersof3e 1 657 507 17,0 63,7 27,0 2,0 0,7 76 67,7 276 98 4,1 8,5
Schollenfilet in Orangensofe, Reis (parboiled) und Feldsalat mit 1 483 590 25,8 60,3 29,6 3,7 0,4 119 71,0 406 74 4,0 2,6
Paprika
4. Woche 5 Tage 2892 2646 86,0 350,8 1331 20,9 2,4 735 248,4 1642 650 26,4 49,2
Mangold-Nudelauflauf, bunter Salat mit Mais und Mohren 1 559 468 14,2 66,0 23,7 4,6 0,5 164 42,2 281 149 5,6 11,8
Pastinaken-Kokossuppe mit Reis (parboiled); Beerenjoghurt, 1 573 382 10,9 62,7 9,0 2,3 0,2 69 38,6 195 72 2,5 45
Spinat-Lachs-Lasagne 1 529 547 20,2 54,7 38,8 5,9 0,3 260 66,8 598 191 8,2 7,8
Schweineschnitzel, Erbsen-Mohrengemuse und Kartoffelpuree, Apfel 1 694 631 13,9 94,5 23,9 3,4 1,1 124 66,6 134 121 58 15,7
Grunkernfrikadelle mit Joghurtsof3e, Nudeln, Chinakohlsalat 1 537 618 26,8 72,9 24,6 4,7 0,3 119 34,2 435 117 4.3 9.4
Aus dem Verzehr: 20 Tage 12251 10644  356,2 1423,2 5135 100,1 9,8 2437 1675,3 6391 2606 101,5 2251
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