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Schule + Essen = Note 1: Nahrstoffoptimierter Vierwochenspeisenplan

Schule + Essen = Note

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Hahnchencurry mit Ananas,
Kaisergemiise

Vegetarische Moussaka
(Kartoffel-Auberginen-
Zucchini-Auflauf) mit

Linsen-Gemuse
(Karotten, Knollensellerie,

Mit Gemiuse (Paprika,
Tomaten, Champignons)

Paprika-Brokkoli-Kartoffel-
Putentopf

Woche 1 (Blumenkohl, Brokkoli, Kréauterquark Porree)-Kartoffeleintopf, uberbackenes Kabeljaufilet , )
Karotten) und Reis, : : : Himbeer-Joghurt-
. - Kohlrabi-Radieschen-Rohkost mit Vollkornnudeln
Chinakohl-Tomaten-Salat Pfirsich Keksdessert
. Lo Vollkorn-Spiralnudeln mit
. ; : " . Erbsenpiree mit feinen -

Lachsfilet mit VVollkornreis | - . Gemusefrikadelle ; Gemuse (Porree, Karotten,
he 2 und Brokkoli, Krauterdip Uberb?ﬁﬁiﬂ%’fﬂ;ﬁem at (Karotten, Kohlrabi, Porree) Karo;fnriig?safmberg- Knollensellerie,
Woche - 9 ’ mit Tzatziki und Vollkorn- P Champignons, Tomaten)-

Aprikosen EE ST SRS Penne § Rindfleischragout
P Johannisbeerquark 9
Wokgemiise (Karotten, Mit Feta und Champignons (Blatt(;;?ari:)r riﬁlatéglrlg':enen
Kisespitze und Koofsalat Paprika, Staudensellerie, geflllte Paprikaschote in Champi nogs und Seelachsfilet mit Porree in
pal P Brokkoli, Mu-err Pilze, Tomatensol3e mit Kartoffeln pignol Tomatensol3e,
Woche 3 mit Croutons . ; Vollkornbrotchen
(WeiRbrotwiirfel) Champignons) mit - i Backkartoffeln und Salat
Hahnchenbruststreifen und Beerenaobst (Erdbeere, : L (Lollo bionda, Tomaten)
- - Milchreis mit
Reis Heidelbeere, Stachelbeere)
Pflaumenkompott
Pfannkuchen mit Curry-Gemuserelspfan_ne Mit Feta uberbackgne Heringsfilets mit
Bandnudeln mit Brokkoli Beerenkompott (Erosen, BEldel, M, PR CrALEE i Petersilienkartoffeln
Woche 4 b Paprika, Staudensellerie) mit Kartoffelpfanne Dillschmand und grUn:s:n

und Mango-Dip

(Blaubeere, Brombeere),
Paprika-Romano-Salat

Ei,
Gurkensalat

Wassermelone

Bohnen

s
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Hahnchencurry mit Ananas, Kaisergemuse
(Blumenkohl, Brokkoli, Karotten) und Reis, Chinakohl-Tomaten-Salat

(Woche 1; Tag 1)

Zutaten (fir 10 Schilerinnen und Schuler der Sekundarstufe)

Hahnchencurry mit Ananas

1,15 kg
50 mi
5 Zehen
0,25 kg
0,6 kg
0,551
0,27 kg

Kaisergemiise
0,55 kg
0,55 kg
0,55 kg

Reis
0,9 kg

Salat
0,6 kg
0,2 kg
30 ml
20 ml

Hahnchenfilet

Rapsol

Knoblauch geschalt

Zwiebeln geschalt

Ananas Konserve abgetropft
Geflugelbrihe

saure Sahne 10 % Fett

Jodsalz, Pfeffer, Kreuzkiimmel, Currypulver

Blumenkohl frisch oder TK
Brokkoli frisch oder TK
Karotten frisch oder TK
Jodsalz, Pfeffer

Reis parboiled

Chinakohl geputzt
Tomaten geputzt
Krauteressig

Rapsol

Petersilie, Schnittlauch,
Jodsalz, Pfeffer

1. Fdrdas Hahnchencurry die Hahnchenbrustfilets in Streifen schneiden.
Das Ol in der Pfanne erhitzen, das Fleisch kurz anbraten, gehackten Knoblauch und
Zwiebelringe dazugeben und ca. 2 Minuten dinsten. In einen Gastronorm(GN-)einsatz geben,
Ananasscheiben auf das Fleisch legen.
Die Geflugelbriihe mit Gewlirzen mischen und angief3en. Im Kombidampfer bei 120°C bis
Kerntemperatur 72°C oder im Haushaltsbackofen bei 140°C ca. 15-20 Minuten garen. Die
Briihe abgie3en, mit saurer Sahne verfeinern und wieder tber das Hahnchencurry gieRen.

2. Firdas Kaisergemiise Blumenkohl- und Brokkolirdschen und Karottenscheiben mit Salz und

Pfeffer wiirzen und im Kombidampfer bei 100°C Dampf ca. 2-3 Minuten bissfest garen oder im
Kochtopf ca. 4-5 Minuten diinsten.

Den Reis zusammen mit Wasser und Salz in einen GN-Behélter geben und ca. 20 Minuten im
Kombidampfer mit geschlossenem Deckel bei 100°C dampfgaren oder im Topf ca. 5 Minuten
kochen, dann zur Seite stellen und quellen lassen.

Fur den Salat den Chinakohl in diinne Streifen und Tomaten in Stlicke schneiden. Aus
Krauteressig, Ol, Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen und mit dem Salat vermengen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (781 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
735 kcal 22,69 93,99 36,99 3,31 mg 503 ug 114 pg 96,1mg |
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
189 mg 100 mg 6,02 mg 9,059
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Vegetarische Moussaka
(Kartoffel-Auberginen-Zucchini-Auflauf) mit Krauterquark; Pfirsich

(Woche 1; Tag 2)

Zutaten (fr 10 Schilerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Moussaka
2,5kg

0,5 kg

3 Zehen
35 ml

2,5 kg

2 kg

2 kg
0,4 kg
0,5 kg

Krauterquark
0,6 kg

0,22 kg

70 mi

80g

7549

309

25 ml

Stlickobst
1,3 kg

Kartoffeln festkochend geschalt
Zwiebeln geschalt

Knoblauch geschalt

Rapsol

Auberginen geputzt

Zucchini geputzt

Jodsalz, Pfeffer,

Thymian, Rosmarin, Basilikum, Majoran

Tomaten Konserve abgetropft
Tomatenmark

Emmentaler 45 % Fett .i.Tr.

Magerquark

saure Sahne 10 % Fett
Milch 1,5 % Fett

rote Zwiebeln geschélt
Lauchzwiebeln geputzt

\

(i

oussaka ist ein typisches
Auflaufgericht der griechischen
Kiiche und besteht aus
Schichten, von denen eine
typischerweise aus gebratenen
Auberginenscheiben besteht.

N

J

Petersilie frisch

Zitronensaft
Jodsalz, Pfeffer

Pfirsich gewaschen

1. Furdie Moussaka die Kartoffeln in 1 cm dicke Scheiben schneiden und ca. 15 Minuten im
Kombidampfer bei 100°C Dampf oder im Topf in leichtem Salzwasser ca. 20 Minuten garen.
Zwiebelwiirfel und gehackten Knoblauch im Ol kurz anbraten und mit Salz, Pfeffer, Thymian

und Rosmarin wiirzen.

Auberginen und Zucchiniin 1 cm dicke Scheiben schneiden und kurz mitbraten.
Die Schéltomaten purieren, mit Tomatenmark aufkochen und mit Krautern und Gewiirzen

abschmecken.

Kartoffeln und Gemiise mischen und in einen GN-Behélter geben.
Mit der Tomatensol3e UbergieRRen, dann Kase dariiber streuen und ca. 10 Minuten im Ofen
bei 160°C oder im Kombidampfer bei 150°C bis zu einer Kerntemperatur von 80°C backen.

Fur den Krauterquark den Quark mit der sauren Sahne und der Milch glatt rihren. Rote

Zwiebelwirfel, feine Lauchzwiebelringe und gehackte Petersilie dazugeben. Mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft abschmecken.
3. Pro Person einen Pfirsich bereitstellen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (1,29 kg):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
693 kcal 24,79 73,4 9 40,2 g 7,45 mg 874 ug 153 pg 135mg |
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
1000 mg 212 mg 7,72mg 1559

s
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Linsen-Gemiuse (Karotten, Knollensellerie, Porree)-Kartoffeleintopf,
Radieschen-Kohlrabi-Rohkost

(Woche 1; Tag 3)

Zutaten (fr 10 Schilerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Linsen-Gemise-Kartoffeleintopf
0,75 kg

50¢

40 ml

90¢

90 ml

1,5kg

0,5 kg

0,2 kg

0,2 kg

Rohkost
0,4 kg
0,5 kg
20 ml
30 ml

59

grine oder gelbe Linsen getrocknet
Tomatenmark

Essig

Weizenmehl Type 405

Rapsol

Kartoffeln festkochend geschalt
Karotten geschalt

Knollensellerie geschalt

Porree geputzt

Jodsalz, Pfeffer, Majoran, Liebstockel

Radieschen geputzt
Kohlrabi geputzt
Krauteressig

Rapsol

Petersilie frisch oder TK
Jodsalz, Pfeffer

1. FUrden Eintopf die Linsen mindestens 8 Stunden einweichen. Das Einweichwasser erhitzen,
Tomatenmark und Essig zufigen und die Linsen darin ca. 45 Minuten weichkochen.
Aus Mehl und Ol eine dunkle Mehlschwitze machen, erkalten lassen und in die kochenden

Linsen geben.

Nach ca. 20 Minuten Kochzeit die Kartoffelwurfel hinzufiigen, nach weiteren 10 Minuten
Karotten- und Selleriewlrfel dazugeben.
Zum Schluss die Porreeringe zufligen und den Eintopf mit Gewiirzen und Krautern

abschmecken.

2. Fur die Rohkost Radieschen und Kohlrabi fein stifteln oder grob raspeln und mit Krauteressig,
Ol, gehackter Petersilie, Salz und Pfeffer vermengen.

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

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
507 kcal 1359 70,9 g 23,39 4,05 mg 430 pg 139 ug 73,4 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
140 mg 153 mg 6,94 mg 14,19

X5
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Mit Gemuse (Paprika, Tomaten, Champignons)
Uberbackenes Kabeljaufilet mit Vollkornnudeln

(Woche 1; Tag 4)
Zutaten (flir 10 Schulerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Uberbackenes Kabeljaufilet
1,2 kg Kabeljaufilets TK oder frisch
60 ml Rapsol
80 g Zwiebeln geschalt
1 kg Paprikaschoten geputzt
1,2 kg Tomaten geputzt
0,5 kg Champignons geputzt
Krauter der Provence (Majoran, Basilikum, Rosmarin, Thymian)
Jodsalz, Pfeffer
0,31 Wasser
0,3 kg Parmesan mind. 30 % Fetti.Tr.
Petersilie frisch

Vollkornnudeln
1,2 kg Vollkornnudeln

1. Furdas Kabeljaufilet den Fisch abtupfen und salzen. Einen GN-Behalter oder eine Auflaufform
mit 25 ml Ol einfetten und den Fisch hineinlegen.
Zwiebelwiirfel in 35 ml Ol diinsten, Paprikastreifen dazugeben und bissfest garen.
Tomatenwirfel und Champignonscheiben hinzufiigen und mit Krdutern der Provence, Salz
und Pfeffer wiirzen. Das Gemuse auf dem Fisch verteilen, Wasser angief3en und im Kombi-
dampfer bei 160°C kombiniert bis zu einer Kerntemperatur von 62°C oder im Backofen bei
170 °C ca. 15-20 Minuten garen. Mit Parmesan bestreuen und bis zu einer Kerntemperatur
von 72°C weitergaren. Gehackte Petersilie dazugeben.

2. Die Vollkornnudeln in Salzwasser bissfest garen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (684 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
654 kcal 1799 72,2 9 49,4 g 6,58 mg 805 ug 120 ug 123 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
462 mg 178 mg 5,05 mg 17,59

X5
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Paprika-Brokkoli-Kartoffel-Putentopf; Himbeer-Joghurt-Keksdessert

(Woche 1; Tag 5)

Zutaten (flir 10 Schulerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Gemise-Kartoffel-Putentopf
1,15 kg

70 ml

2,7 kg

0,15 kg

1,7 kg

251

2 kg

Dessert
0,6 kg
60g

30 ml
0,3 kg
0,2 kg
509
59

Putenbrustfilet

Rapsol

Kartoffeln festkochend geschalt
Zwiebeln geschalt
Paprikaschoten geputzt
Wasser

Brokkoli geputzt

Jodsalz, Pfeffer

Himbeeren TK
Zucker

Zitronensaft

Joghurt 1,5 % Fett
Magerquark
Butterkekse
Zitronenmelisse frisch

1. Firden Eintopf das Putenbrustfilet in Wiirfel schneiden. In Ol anbraten, die Kartoffelwiirfel
und feinen Zwiebelwiirfel dazugeben, mit Wasser auffillen und ca. 10 Minuten kochen lassen.
Paprikawurfel hinzufigen und weitere 5 Minuten kochen.

Brokkolirdschen dazugeben, fertiggaren und abschmecken.

2. Furdas Dessert die aufgetauten Himbeeren mit der Halfte des Zuckers und dem Zitronensaft
purieren. Joghurt mit Quark und dem restlichen Zucker verriihren. Butterkekse grob
zerkleinern und in Schélchen oder Glaser verteilen. Darliber die Halfte des Himbeerpirees
geben und anschlieRend die Joghurt-Quarkmasse einschichten. Als oberste Schicht das
verbliebene Himbeerpiree verteilen und mit Zitronenmelisse garnieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (870 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) | B1 (Thiamin) (Ascorbin-
saure)
589 kcal 15,8 g 66,5 g 41,3 g 8,43 mg 519 ug 171 ug 365 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
265 mg 152 mg 6,11 mg 16,3 g

X5
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Lachsfilet mit Vollkornreis und Brokkoli, Krauterdip; Aprikosen

(Woche 2; Tag 1)

Zutaten (flir 10 Schulerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Lachsfilet
1,2 kg
30 ml

0,221

Vollkornreis
0,9 kg

Brokkoli
2 kg
60 ml

Krauterdip
0,8 kg

20 ml

359

Stlickobst
1 kg

Lachsfilet frisch oder TK
Rapsol

Jodsalz

Gemiusebrihe

Reis ungeschalt

Brokkoli geputzt
Gemisebrihe

Joghurt 1,5 % Fett
Olivendl
Krautermischung frisch
Jodsalz, Pfeffer

Aprikosen

1. Furdas Lachsfilet diese in Stiicke schneiden und mit Salz wiirzen. In einen GN-Behélter oder
eine Auflaufform legen und mit Gemusebriihe und Ol angieRen. Im Kombidampfer bei 120°C
bis zu einer Kerntemperatur von 65°C oder im Backofen bei 160°C ca. 9 Minuten garen.

2. Den Vollkornreis zusammen mit Wasser und Salz in einen GN-Behélter geben und ca. 30
Minuten im Kombidampfer mit geschlossenem Deckel bei 100°C dampfgaren oder im Topf ca.
5 Minuten kochen, dann zur Seite ziehen und quellen lassen.

3. Die Brokkolirdschen zusammen mit der Gemusebriihe kurz im Kombidampfer oder Kochtopf

dinsten.

4. Furden Krauterdip den Joghurt mit dem Olivendl, der Krautermischung, Salz und Pfeffer

verrihren.

5. Pro Person 2 Aprikosen waschen und bereitstellen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (785 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
643 kcal 12,7 g 88,6 g 40,9 g 3,69 mg 574 ug 107 ug 161 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
275 mg 194 mg 6,23 mg 9,799

X5

Schule + Essen = Note




Uberbackene Kartoffeln mit griinen Bohnen,
Eisberg-Tomaten-Salat

(Woche 2; Tag 2)

Zutaten (flir 10 Schulerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Uberbackene Kartoffeln
30 ml

3 kg

11

0,251

5

0,25 kg

Griine Bohnen
2 kg

Eisberg-Tomaten-Salat
45 ml
30 ml

0,8 kg
0,16 kg
0,27 kg

Rapsol

Kartoffeln festkochend geschalt

Milch 1,5 % Fett

Schlagsahne 30 % Fett

Eier

Jodsalz, Pfeffer

Gouda, Tilsiter, Edamer 45 % Fett i.Tr.

griine Bohnen geputzt
Jodsalz, Pfeffer, Bohnenkraut

Olivendl
Balsamicoessig
Jodsalz, Pfeffer
Eisbergsalat geputzt
Tomaten geputzt
Gurke geputzt

1. Fir die uberbackenen Kartoffeln eine Auflaufform oder ein GN-Blech mit Ol einfetten. Die in
2 mm dinne Scheiben geschnittenen Kartoffeln einschichten.
Milch mit Sahne und Eiern verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Uber die Kartoffeln
giel3en und diese bei 150°C trockener Hitze ca. 40 Minuten garen. Zum Schluss den
geriebenen Kase darlber streuen und ca. 5 Minuten gratinieren.

2. Die grinen Bohnen mit Salz, Pfeffer und Bohnenkraut wiirzen und kurz im Kombidampfer bei
100°C dampfgaren oder im Topf in Salzwasser ca. 10 Minuten garen.

3. Furden Eisbergsalat aus Olivendl, Balsamicoessig, Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen.
Den Eisbergsalat in Streifen schneiden und mit Tomatenecken und Gurkenscheiben
garnieren. Das Dressing darliber geben.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (813 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
612 kcal 27,29 63,99 25449 2,96 mg 451 ug 182 pg 84,8 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
543 mg 141 mg 51mg 8,819

X5
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Gemdusefrikadelle (Karotten, Kohlrabi, Porree)

mit Tzatziki und Vollkorn-Penne

(Woche 2; Tag 3)

Zutaten (flir 10 Schilerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Gemisefrikadelle
0,6 kg

0,6 kg

0,6 kg

0,3 kg

6

0,2 kg

809

100 ml

Tzatziki
0,8 kg
0,375 kg
0,65 kg
1 Zehe

Vollkorn-Penne
1 kg
20 ml

Karotten geschalt
Kohlrabi geschalt
Porree geputzt
Magerquark

Eier

Gouda, Tilsiter, Edamer 30 % Fett i.Tr.

Haferflocken

Rapsol

Jodsalz, Pfeffer
Krauter der Provence

Joghurt 0,3 % Fett
Magerquark

Gurke frisch
Knoblauch geschalt
Jodsalz, Pfeffer

Vollkorn-Penne
Rapsol
Krautermischung frisch

1. Firdie Gemusefrikadelle die geraspelten Karotten und Kohlrabi, Porreestreifen, Quark, Eier,
geriebenen Kase und Haferflocken zu einem Teig verkneten. Mit Gewtirzen und frischen
Krautern abschmecken. Frikadellen formen und diese in Ol braten.

2. Joghurt und Quark verrihren, fein gewlrfelte Gurke dazugeben und mit Salz, Pfeffer und
zerdricktem Knoblauch wirzen.

3. Die Vollkornnudeln in Salzwasser bissfest garen und mit Ol und gehackten Krautern

vermengen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (671 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
657 kcal 219¢ 75,19 3799 4,25 mg 784 ug 166 pg 52,3 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
506 mg 176 mg 5,16 mg 15949

X5
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Erbsenplree mit feinen Karotten, Eisberg-Paprika-Salat;

Johannisbeerquark

(Woche 2; Tag 4)

Zutaten (flr 10 Schulerinnen und Schuler der Sekundarstufe)

Erbsenpiree
1,1 kg

051

2,6 kg

Feine Karotten
85¢g

50 mi

1,5kg

0,61

309

7549

Eisberg-Paprika-Salat
0,8 kg
0,2 kg
0,2 kg
50 ml
30 ml

Johannisbeerquark
0,5 kg

0,2 kg

509

0,6 kg

Erbsen griin TK
Gemiusebrihe
Kartoffeln festkochend geschalt

Zwiebeln geschalt
Rapsol

Karotten geschalt
Mineralwasser
Petersilie frisch
Zucker

Jodsalz

Eisbergsalat geputzt

grune Paprikaschoten geputzt
rote Paprikaschoten geputzt
Traubenkerndl

Apfelessig

Jodsalz, Pfeffer

Magerquark

Joghurt 1,5 % Fett
Honig

Johannisbeeren geputzt

1. Furdas Puree die Erbsen in der Gemisebrihe ca. 4 Minuten garen und pirieren. Kartoffeln in
Salzwasser garen. Die gegarten Kartoffeln noch warm stampfen und zu den Erbsen geben.
2. Fdur die Karotten die fein gewiirfelten Zwiebeln in Ol andiinsten, die in ca. 2 mm dicke

Scheiben geschnittene Karotten dazugeben, mit Mineralwasser abléschen und bei

geschlossenem Deckel garen. Gehackte Petersilie dazugeben und mit Salz und etwas Zucker

abschmecken.

3. Firden Salat den Eisbergsalat in Streifen schneiden und Paprikawtirfeln hinzufligen. Aus
Traubenkerndl, Apfelessig, Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen und iber den Salat

geben.

4. Furden Nachtisch Quark, Joghurt und Honig glattrithren und mit den Johannisbeeren

mischen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (911Q):

Energie Fett Kohlen- Eiweil Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
529 kcal 11,849 77,29 24,19 5,34 mg 684 g 213 ug 140 mg |
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
208 mg 136 mg 5,84 mg 18,3 g

X5

Schule + Essen = Note



Vollkorn-Spiralnudeln mit Gemuse
(Porree, Karotten, Knollensellerie, Champignons, Tomaten)

-Rindfleischragout
(Woche 2; Tag 5)

Zutaten (fr 10 Schulerinnen und Schuler der Sekundarstufe)

Vollkorn-Spiralnudeln

1,4 kg

Gemise-Rindfleischragout

1,13 kg
90 ml
0,3 kg

11

0,15 kg
0,3 kg

0,15 kg

0,15 kg

0,25 kg
0,8 kg
1,3 kg
7509

100 g

Vollkorn-Spiralen

Rindfleisch mager, aus der Keule
Rapsol

Tomatenmark

Wasser

Porree geputzt

Karotten geschalt
Knollensellerie geputzt
Tomaten getrocknet

Zwiebeln geschalt
Champignons geputzt
Schéaltomaten

Zucker

Rosmarin, Thymian

Jodsalz, Pfeffer

Parmesan mind. 30 % Fett i. Tr.

1. Die Vollkorn-Spiralen in Salzwasser bissfest garen.

2. Firdas Ragout die Rindfleischwiirfel in Ol anbraten, Tomatenmark zufiigen, mit Wasser
abléschen und das Fleisch ca. 45 Minuten schmoren.
Die Porree-, Karotten-, Sellerie-, Tomaten- und Zwiebelwiirfel sowie in Scheiben geschnittene
Champignons mit den Schaltomaten dazugeben und nochmals ca. 20 Minuten garen. Mit
Rosmarin, Thymian, Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen. Uber die Nudeln geben und

mit Parmesan bestreut servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (821 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
738 kcal 19,5¢ 88,49 50,2 g 5,5mg 1020 pg 99,6 ug 17,7mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
250 mg 189 mg 8,15mg 22,849

X5

Schule + Essen = Note




Kasespatzle und Kopfsalat mit Croutons (Weil3brotwirfel)

(Woche 3; Tag 1)

Zutaten (flir 10 Schulerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Kéasespatzle
1,4 kg
10

0,71

0,25 kg
20 ml
0,3 kg

Kopfsalat
0,8 kg

50 ml

30 ml

20 ml
0,125 kg

Weizenmehl Type 405

Eier

Wasser

Jodsalz

Zwiebeln geschalt

Rapsol

Emmentaler 45 % Fetti. Tr.

Kopfsalat geputzt
Rapsol
Zitronensaft
Apfelessig
Croutons
Jodsalz, Pfeffer

1. Furdie Késespéatzle aus Mehl, verquirlten Eiern, Wasser und Salz einen Spéatzleteig herstellen

und Spatzle ins kochende Wasser pressen. Kurz aufwellen lassen, abseihen und

abschrecken.

Die Zwiebelscheiben im Topf mit Ol bei geringer Hitze farblos diinsten.
Spatzle, Zwiebelscheiben und geraspelten Kase vermengen und in einen GN-Behalter oder
eine Auflaufform geben. Im Kombidampfer bei 160°C kombinierter Hitze ca. 10 Minuten oder
im Backofen ca. 12 Minuten bei 170°C Uberbacken.
2. Den Kopfsalat zerpfliicken. Aus Ol, Zitronensaft, Essig, Salz und Pfeffer ein Dressing
herstellen und tber den Salat geben. Mit Croutons garniert servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (433 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
802 kcal 26,2 g 109 g 31,59 3,43 mg 247 ug 89,3 ug 11,2mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
491 mg 56,9 mg 2,39 mg 5749

s

Schule + Essen = Note 1




Wokgemise
(Karotten, Paprika, Brokkoli, Mu-Err Pilze, Champignons, Staudensellerie)
mit Hahnchenbruststreifen und Reis

(Woche 3; Tag 2)

Zutaten (fr 10 Schulerinnen und Schuler der Sekundarstufe)

Wokgemiise
0,8 kg
0,6 kg
0,8 kg

0,21
309
0,35 kg
0,3 kg
35 ml
70 ml
79
109
0,81

Hahnchenbruststreifen
1 kg

Reis
0,9 kg

Karotten geschalt
Paprikaschoten geputzt
Brokkoli geputzt

Wasser

Mu-Err Pilze getrocknet
Champignons geputzt
Staudensellerie geputzt

Rapsol

weil3e SojasolRe
rotes Thaicurry

Ingwer frisch

Gemiusebrihe

Hahnchenbrustfilet
Jodsalz, Pfeffer

ﬁ/lu-Err Pilze, auch chinesische

Reis parboiled

Kl\ﬂagnesium.

Morcheln genannt, finden vor allem in

der asiatischen Kiiche Verwendung. Sie
sind in getrockneter Form im Handel
erhaltlich und miissen mind. 30 min in
Wasser eingeweicht werden. Sie haben
eine gallertartige Konsistenz und einen

hohen Gehalt an Kalium, Calcium und

1. Firdas Wokgemuse Karottenscheiben, Paprikawirfel, Brokkolirdschen, die zuvor im Wasser
eingeweichten Mu-Err Pilze, Champignonscheiben und Staudenselleriescheiben in Ol kurz
anbraten, mit SojasofRe und rotem Thaicurry abschmecken. Den geriebenen Ingwer zufligen
und mit der Gemusebrihe abloschen.

2. Die Hahnchenbrustfilets in Streifen schneiden, salzen und pfeffern und bei 130°C kombinierter
Hitze ca. 8 Minuten im Kombidampfer oder 11 Minuten im auf 140°C vorgeheizten Backofen
garen. AnschlieRend zu dem Wokgemiise geben.

3. Den Reis mit Wasser und Salz im Kombidampfer bei 100°C dampfgaren oder im Topf auf dem
Herd mit geschlossenem Deckel ca. 5 Minuten kochen lassen, danach zur Seite ziehen und

ausquellen lassen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (732 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
595 kcal 11,6 g 87,19 34,79 4,05 mg 500 ug 82,4 ug 123 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
154 mg 89 mg 5,62 mg 9,88 g

X5

Schule + Essen = Note



Mit Feta und Champignons gefillte Paprikaschote
in TomatensoRe mit Kartoffeln;
Beerenobst (Erdbeere, Heidelbeere, Stachelbeere)

(Woche 3; Tag 3)

Zutaten (flir 10 Schulerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Geflllte Paprikaschote
2 kg

1 kg

0,15 kg

30 ml

0,8 kg

TomatensoRRe
1,5 kg

100 g

7509

Kartoffeln
2,6 kg

Beerenobst
0,4 kg

0,2 kg

0,2 kg

209

Paprikaschoten geputzt
Champignons geputzt
Zwiebeln geschalt
Rapsol

Feta

Basilikum

Jodsalz, Pfeffer

Schaltomaten
Schmand 20 % Fett
Zucker

Krauter der Provence
Jodsalz, Pfeffer

Kartoffeln festkochend geschélt
Jodsalz
Petersilie frisch

Erdbeeren geputzt
Heidelbeeren geputzt
Stachelbeeren geputzt
Vanillezucker

1. Furdie gefillte Paprika die Schoten langs halbieren und die Kerngehause entfernen.

Champignonwiirfel und kleine Zwiebelwiirfel kurz in Ol anbraten.
Zerbroselten Fetakdse und Basilikumblatter dazugeben und die Masse mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Paprikaschoten mit der Masse flillen und bei 150°C bei kombinierter Hitze
im Kombidampfer ca. 30 Minuten oder im Backofen bei 160°C ca. 40-45 Minuten garen.

2. Furdie TomatensoR3e die Schaltomaten erhitzen, mit Schmand verfeinern und mit Krautern
der Provence, etwas Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Die Kartoffeln zerkleinern, im Kombidampfer oder Topf garen, leicht salzen und mit gehackter
Petersilie garnieren.

4. Furden Nachtisch Erdbeeren je nach Grof3e schneiden und mit den Heidel- und
Stachelbeeren und dem Vanillezucker mischen. Ziehen lassen

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (913 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
593 kcal 2589 59,3 g 27,29 8,99 mg 465 ug 176 pg 299 mg |
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
355 mg 134 mg 6,21 mg 1399

X5

Schule + Essen = Note



Grol3er Salatteller (Blattsalate)
mit gebratenen Champignons und Vollkornbrotchen;
Milchreis mit Pflaumenkompott

(Woche 3; Tag 4)

Zutaten (flir 10 Schulerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

GrolRer Salatteller
1,3 kg

0,11

40 ml

50 mi

209

Champignons
2,5 kg

40 ml

60 ml

0,11 kg

Vollkornbrétchen
0,8 kg

Milchreis
151

0,35 kg
709

0,6 kg

Lollo rosso, Lollo bionda, Eichblattsalat, Friseesalat
Traubenkerndl

Himbeeressig

Wasser

Honig

Jodsalz, Pfeffer

Champignons geputzt
Rapsol
Balsamicoessig
Sonnenblumenkerne

Weizenvollkornbrotchen

Milch 1,5 % Fett
Reis

Zucker

Pflaumen geputzt
Zimt

1. Firden Salatteller die Mixsalate fein zupfen. Aus Traubenkern6l, Himbeeressig, Wasser,
Honig, Salz und Pfeffer eine Vinaigrette mixen und Uber den Salat geben.

2. Fur die Champignons diese vierteln und in Ol scharf bei 300°C in der Pfanne anbraten. Nach
ca. 2 Minuten mit Balsamicoessig abloschen, die Pilze sofort aus der Pfanne nehmen und die
Mixsalate anrichten. Mit gerdsteten Sonnenblumenkernen bestreuen.

3. Die Vollkornbrétchen zu dem Salatteller reichen.

4. Furden Milchreis Milch aufkochen, Reis und 50 g Zucker einstreuen und etwa 30 Minuten
garen. Pflaumen vierteln und mit 20 g Zucker, Zimt und etwas Wasser weich dinsten. Das

Kompott zum Milchreis servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (755 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
684 kcal 2199 89,749 30,4 g 10,5 mg 818 ug 138 g 33,9 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
302 mg 190 mg 8,18 mg 15,19

X5

Schule + Essen = Note




Seelachsfilet mit Porree in Tomatensolle,
Backkartoffeln und Salat (Lollo bionda, Tomaten)

(Woche 3; Tag 5)

Zutaten (flir 10 Schulerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Seelachsfilet in Tomatensof3e
1,2 kg

0,21

0,21

0,2 kg

15¢

0,5 kg

750

Backkartoffeln
3 kg
40 ml

Salat
0,5 kg
35 ml
20 ml

0,25 kg

Seelachsfilet TK oder frisch
Wasser

Milch 1,5 % Fett
Tomatenmark

Maisstarke

Porree geputzt

Zucker

Jodsalz, Pfeffer

Krauter der Provence

Kartoffeln festkochend geschalt
Rapsol
Jodsalz, Pfeffer, Paprika edelsiif3

Lollo bionda

Rapsol

WeilRer Balsamicoessig
Jodsalz, Pfeffer
Tomaten geputzt

1. FUrden Fisch die Seelachsfilets salzen und auf ein GN-Blech oder in eine Auflaufform legen,
mit Wasser und Milch aufgieRen und im Kombidampfer bis Kerntemperatur 72°C oder im
Backofen bei 160 °C ca. 10 Minuten (Schwanzstiicke) bzw. 13-15 Minuten (Mittelstiicke)
garen. Die Filets herausnehmen und den Fond mit Tomatenmark und etwas Starke abbinden.
Mit Salz, Pfeffer, einer Prise Zucker und Krautern der Provence abschmecken.

Die Porreeringe auf einem GN-Blech in 2-3 Minuten bei 130°C kombinierter Hitze garen (oder
im normalen Ofen ca. 7 Minuten bei 100°C) und auf den fertigen Fisch legen.

2. Die langs halbierten Kartoffeln mit Ol bepinseln und auf ein mit Salz, Pfeffer und Paprika
gewlrztes Backpapier (auf Gitter) legen. Im Kombidampfer bei 180°C trockener Hitze ca.
40 Minuten oder im Backofen bei 200°C ca. 45 Minuten backen.

3. Firden Salat den Lollo bionda zupfen, mit einem Dressing aus Ol, WeiRem Balsamicoessig,
Salz und Pfeffer tibergieRen und mit gewiirfelten Tomaten garnieren.

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

Energie Fett Kohlen- Eiweil Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
432 kcal 11,59 52,29 27,49 5,11 mg 372 ug 108 g 66,9 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
115 mg 114 mg 3,73mg 6,38 g

X5

Schule + Essen = Note




Bandnudeln mit Brokkoli und Mango-Dip

(Woche 4; Tag 1)

Zutaten (flir 10 Schulerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Bandnudeln
1,4 kg

Brokkoli
2,5 kg

Mango-Dip
1 kg

0,5 kg
0,15 kg

Bandnudeln

Brokkoli geputzt
Jodsalz

Saure Sahne 10 % Fett
Joghurt 1,5 % Fett
Mango-Chutney
Jodsalz, Pfeffer

1. Die Bandnudeln in Salzwasser bissfest garen.

2. Die Brokkolirdschen ca. 3 Minuten im GN-Behélter im Kombidampfer bei 100°C Dampf
erhitzen oder im Topf in kochendem Wasser ca. 3 Minuten blanchieren. Mit Salz wirzen.

3. Firden Dip die saure Sahne und den Joghurt vermengen, mit dem Mango-Chutney, Salz und
Pfeffer glatt rithren und zu den Nudeln reichen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (696 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
679 kcal 22,2 9 89,8 g 27,99 2,07 mg 418 ug 94,6 ug 185 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
333 mg 96,7 mg 4,34 mg 11,3 g

X5

Schule + Essen = Note




Pfannkuchen mit Beerenkompott (Brombeere, Blaubeere)
Paprika-Romano-Salat

(Woche 4; Tag 2)

Zutaten (flir 10 Schulerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Pfannkuchen
1,3 kg

0,81

0,351

10

80g

65 ml

Blaubeerkompott
0,4 kg

149

0,6 kg

0,7 kg

Paprika-Romano-Salat
0,6 kg
0,2 kg
0,2 kg
30 mi
15 ml

59

Weizenmehl Type 1050

Milch 1,5 % Fett

Mineralwasser mit Kohlensaure
Eier

Zucker

Jodsalz

Rapsol

Johannisbeersaft
Maisstarke
Blaubeeren TK
Brombeeren TK

Romanosalat geputzt

rote Paprikaschoten geputzt
griine Paprikaschoten geputzt
Olivendl

Apfelessig

Zucker

Jodsalz

1. Firdie Pfannkuchen das Mehl mit Milch und Mineralwasser glatt rihren. Eier, Zucker und
Salz zufiigen, zu einem glatten Teig verarbeiten und ca. 30 Minuten quellen lassen. Ol in einer
Pfanne erhitzen und den Teig portionsweise abbacken.

2. Furdas Beerenkompott den Johannisbeersaft aufkochen und mit angerihrter Starke etwas
abbinden. Die aufgetauten Beeren unterheben. Das Kompott zu den Pfannkuchen reichen.

3. Furden Salat den Romanosalat zupfen und die fein gewtirfelten Paprikaschoten hinzufliigen.
Ein Dressing aus Olivendl, Apfelessig, Zucker und Salz herstellen und Uber den Salat geben.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (592 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
764 kcal 19,6 g 1159 28,19 6,31 mg 763 ug 151 pg 96,6 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
236 mg 125 mg 6,21 mg 14,19

X5

Schule + Essen = Note




Curry-Gemusereispfanne
(Erbsen, Brokkoli, Mais, Paprika, Staudensellerie) mit Ei, Gurkensalat

(Woche 4; Tag 3)

Zutaten (flr 10 Schulerinnen und Schuler der Sekundarstufe)

Curry-Gemisereispfanne

1 kg

0,5 kg
80 ml
0,8 kg
0,4 kg
0,2 kg
0,8 kg
0,3 kg

3

Gurkensalat

0,7 kg
0,1 kg
15 mi

Reis ungeschalt

Jodsalz, Curry, Cayennepfeffer
Zwiebeln geschalt

Rapsol

Paprikaschoten geputzt
Brokkoli geputzt
Staudensellerie geputzt
Erbsen TK

Zuckermais TK

Eier

Petersilie frisch, Schnittlauch frisch

Gurke geputzt

Saure Sahne 10 % Fett
Krauteressig

Dill frisch

Jodsalz, Pfeffer

1. FuUrdie Reispfanne den Reis mit Salz, Wasser und Cayennepfeffer in einen GN-Behalter

geben, mit einem Deckel abdecken und ca. 20 Minuten bei 100°C Dampf im Kombidampfer
garen oder im Topf auf dem Herd mit geschlossenem Deckel ca. 5 Minuten kochen lassen,
zur Seite ziehen und ausdampfen lassen.

Die zZwiebelwiirfel in Ol andiinsten, Paprikawiirfel, Brokkoliréschen und geschnittenen
Staudensellerie zufligen und ca. 3 Minuten dinsten. Erbsen und Mais hinzugeben und noch
ca. 1 Minute dunsten.

Die Eier hart kochen, pellen und Eigelb vom Eiweil3 trennen. Eiweil3 gehackt zusammen mit
dem Reis unter das Gemuse heben.

Eigelb zerdricken, mit den Krautern mischen und beim Anrichten Uber die Reispfanne
streuen.

Fur den Salat Gurken in dinnen Scheiben hobeln. Die saure Sahne mit Salz, Pfeffer,
Krauteressig und gehacktem Dill zu einem Dressing verriihren, mit den Gurkenscheiben
vermischen und ziehen lassen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (711 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
641 kcal 149¢g 103 g 21,39 5,3mg 576 pg 159 ug 132 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
147 mg 189 mg 6,28 mg 13,19

X5

Schule + Essen = Note




Mit Feta Uberbackene Paprika-Zucchini-Kartoffelpfanne; Wassermelone

(Woche 4; Tag 4)

Zutaten (fir 10 Schulerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Paprika-Zucchini-Kartoffelpfanne
1,7 kg
20 ml

1,31
2 kg
0,5 kg
1,3 kg
0,5 kg

Obst
1,3 kg

Kartoffeln festkochend geschalt
Olivendl

Jodsalz, Pfeffer

Rosmarin, Thymian, Oregano, Basilikum
Petersilie frisch

Gemiusebrihe

Paprikaschoten geputzt

Zwiebeln geschalt

Zucchini geputzt

Feta

Wassermelone geputzt

1. Die in Spalten geschnittenen Kartoffeln in eine gefettete Auflaufform geben, mit den Gewiirzen
und Krautern wirzen und mit Gemisebrihe aufgieen. Bei 150°C trockener Hitze im
Kombidampfer ca. 20 Minuten und im Backofen ca. 30 Minuten garen.

Die Paprikastreifen, Zwiebelwirfel und halbierten Zucchinischeiben dazugeben und weitere
25 Minuten bzw. 30 Minuten garen.
Wenn die Kartoffeln weich sind, den zerbréselten Feta auf die Masse geben und noch

ca. 3 Minuten garen.

2. Die Melone in Stiicke schneiden, in Schalchen verteilen und kihl servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (871 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) Bl (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
417 kcal 1559 48,7 g 18,4 g 7,37 mg 514 pg 130 ug 255 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
239 mg 107 mg 4,34 mg 9,33 ¢g

X5

Schule + Essen = Note




Heringsfilets mit Petersilienkartoffeln,
Dillschmand und grinen Bohnen

(Woche 4; Tag 5)

Zutaten (flir 10 Schulerinnen und Schiler der Sekundarstufe)

Heringsfilets
1,5 kg

509

50 ml

Petersilienkartoffeln
2,5 kg

Dillschmand
0,4 kg
0,4 kg

grine Bohnen
1,3 kg

Heringsdoppelfilets
Weizenmehl Type 405
Rapsol

Kartoffeln festkochend geschalt
Petersilie frisch

Saure Sahne 10 % Fett
Joghurt 1,5 % Fett

Dill frisch

Jodsalz, Pfeffer

grine Bohnen TK
Jodsalz, Pfeffer, Bohnenkraut

1. Die Heringsfilets mehlieren und in Ol bei 170°C in der Pfanne 2 Minuten von jeder Seite
braten. Im Kombidampfer bei kombinierter Hitze 72°C oder im Backofen bei 150 °C ca.

5 Minuten fertiggaren.

2. Die Kartoffeln halbieren und im Kombidampfer bei 100°C Dampf oder im Salzwasser ca. 35
Minuten im Topf garen. Mit gehackter Petersilie garnieren.
3. Firden Dillschmand die saure Sahne und den Joghurt mit gehacktem Dill, Salz und Pfeffer

glatt rihren.

4. Die grinen Bohnen ca. 3 Minuten im Kombidampfer bei 100°C dampfgaren oder im Topf

3 Minuten blanchieren. Danach mit Salz, Pfeffer und Bohnenkraut wiirzen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (625 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
765 kcal 43,19 51,59 41,6 g 3,94 mg 343 ug 90,3 ug 64,2 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
267 mg 141 mg 4,92 mg 58649

X5

Schule + Essen = Note




Ubersicht der Nahrstoffe im Vierwochenspeisenplan fir die Sekundarstufe

Plan fiir eine Person
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Bezeichnung Anzahl Menge Energie Fett KH Prot. VitE VitBl Fol. Vit C Ca Mg Fe Ballast
(9] [keal] [kJ] 9] 9] ] [mg] [mg] [ug] [mg] [mg] [mg] [mg] ]
Gesamt 20 Tage 15091 12741 53343 401 1576 659 109 12 2684 2515 6483 2875 115 253
1. Woche 5 Tage 4165 3179 13308 95 377 191 30 3 697 793 2058 796 32 73
Hahnchencurry mit Ananas, Kaisergemiise, Reis, Chinakohl-Tomaten- 1 781 735 3077 23 94 37 3 1 114 96 189 100 6 9
Salat
Vegetaiische Moussaka mit Krauterquark, Pfirsich 1 1287 694 2903 25 73 40 8 1 153 135 1003 212 8 16
LinsenKartoffeleintopf, Kohlrabi-Radieschen-Sal at 1 544 507 2123 14 71 23 4 139 73 141 153 7 14
Mit Gemiise Uberbackenes Kabeljaufilet mit Vollkornnudeln 1 684 654 2739 18 72 49 7 1 120 123 462 178 5 18
Paprika-BrokkoliKartoffel -Putentopf, Himbeer-Joghurt-Keksdessert 1 870 589 2467 16 67 41 8 1 171 365 265 152 6 16
2. Woche 5 Tage 4001 3179 13310 93 393 179 22 4 767 456 1782 836 31 76
Lachsfilet mit Vollkornreis und Brokkol, Kréauterdip, Aprikosen 1 785 643 2692 13 89 41 4 1 107 161 275 194 6 10
Uberbackene Kartoffeln mit grinen Bohnen, Eisberg-Tomaten-Salat 1 813 612 2561 27 64 25 3 1 182 85 543 141 5 9
Gemusefrikadelle mit T zatziki und VollkornPenne 1 671 657 2752 22 75 38 4 1 166 52 506 176 5 16
Erbsenpiiree mit feinen Karotten; Eisberg-Paprika-Salat, 1 821 738 3088 20 89 50 6 1 100 18 250 189 8 23
Johannisbeerquark
Vollkorn-Spiralnudeln mit Gemuse-Rindflei schragout 1 911 529 2217 12 77 24 5 1 213 140 208 136 6 18
3. Woche 5 Tage 3432 3116 13047 98 397 151 32 2 594 534 1422 585 26 51
Kéasespatzle mit Kopfsalat und Croutons 1 433 802 3358 26 109 32 3 89 11 491 57 2 6
Wokgemuise mit Hahnchenbruststreifen und Reis 1 732 595 2491 12 87 35 4 1 82 123 154 89 6 10
Gefillite Paprikaschote in Tomatensof3e, Beerenobst 1 918 603 2526 27 60 27 9 1 177 299 360 135 6 14
Salatteller mit gebratenen Champignons, Vollkornbrotchen, Milchreis 1 755 684 2864 22 90 31 11 1 138 34 302 190 8 15
Seelachsfilet mit Porree in TomatensofRe, Backkartoffeln und Salat 1 594 432 1809 12 52 27 5 108 67 115 114 4 6
4. Woche 5 Tage 3495 3267 13678 115 409 137 25 3 625 733 1221 658 26 54
Bandnudeln mit Brokkoli und Mango-Dip 1 696 679 2844 22 90 28 2 95 185 333 97 4 11
Pfannkuchen mit Beerenkompott, Papiika-Romano-Salat 1 592 764 3199 20 115 28 6 1 151 97 236 125 6 14
Curry-Gemusereispfanne mit Ei, Gurkensalat 1 711 641 2683 15 103 21 5 1 159 132 147 189 6 13
Mit Feta Giberbackene Gemuse-Kartoffelpfanne, Wassermelone 1 871 417 1746 16 49 18 7 1 130 255 239 107 4 9
Heringsfiletmit Petersilienkartoffeln, Dillschmand, griinen Bohnen 1 625 766 3205 43 52 42 4 90 64 267 141 5 6
Gesamt 20 Tage 15091 12741 53343 401 1576 659 109 12 2684 2515 6483 2875 115 253

Schule + Essen = Note



X7

Schule + Essen = Note



