Kostlich & bewahrt

Us aller Welt

Liicht & Aktiv

Menuplan Woche 0O
L vonag |

Dienstag

AP

wo ma mi kennt

Tomatencremesuppe

*%%

12
F’ﬁ Fruhlingsrollen

mit Sojasauce,

Klare Gemisesuppe

*kk

Poulet Cordon Bleu
mit Petersilienkartoffeln

Zucchinicremesuppe

*kk

Gebratene Knodel mit
Ei und Krautern,

Gemisecremesuppe

*k%

Linguini-Gemusepfanne
mit Sauerrahm-Krautersauce

Maiscremesuppe

*k%

Kalbsbratwurst
mit Zwiebelsauce,

Basmatireis und Asiagemiise und Salat dazu Krautsalat und Salat Bratkartoffeln und Salat
Kcal K F E Kcal K F E Kcal K F E Kcal K F E Kcal K F E
590 269 18 g 409 890 289 539 239 680 309 309 189 530 289 18g 239 890 539 389 219

Beeren-Drink

*k%k

Rinderragout
mit Rahmpolenta und Salat

Zitroneneistee

*kk

Tofu Gemusepfanne
mit Couscous und Salat

B Orangen-Kiwisaft
F *%k%
Schweinegeschnetzeltes
“Suss-sauer” mit Asianudeln
und Gemusestreifen

Multivitaminsaft
*%%
Pouletbrust an Krautersauce
mit Schupfnudeln
und Mischgemiuise

Bananenmilch

K%k

%

pikanter Ananassauce

Fischspiess an

mit Gemuse-Glasnudeln

Kcal K F E
32g 379 509

Kcal K F E
380 18g 189 309

Kcal K F E
580 269 359 399

Kcal K F E
630 289 18g 309

Kcal K F E

580 53g 17g 33g

uppe oder Drink

*kk

Spaghetti mit

*kk

F‘EI Suppe oder Drink

Rindfleischwiirfel mit

Suppe oder Drink

*kk

Lammbraten im

*kk

]}Ef Suppe oder Drink

Pochierter Pangasius

Suppe oder Drink

*kk

Graupenrisotto

Tipp vum Metzg

Bratsteak mit Relish,
Pommes Frites und Salat

K= Kohlenhydrate, F= Fett, E= Eiweil} / Berechnung ohne Suppe und Getrénk

Salat

Frische Salate und knackiges
Gemuse verfeinert mit
unseren hausgemachten
Dressings

Lachswiirfel und Soja-Ingwersauce, dazu Reis ||| Fladenbrot mit Zwiebeln und auf Wildreis mit mit Gemusestreifen
Zitronensauce und Asiagemise Salat dazu Joghurtsauce Curry-Cherrytomaten
|| Kcal K F E Kcal K F E Kcal K F E Kcal K F E Kcal K F E
480 389 179 409 400 489 219 18g
430 53g 18g 21g 529 3g 309 430 53¢ 18g 209

Asiatische Ernahrungsphilosophie!

Im Gegensatz zu Europ&ern, welche auch noch spat abends
oder in der Nacht essen, nehmen Asiaten ihr Abendessen
selten nach 18 Uhr ein. Viele Ernahrungsexperten
empfehlen diese Vorgehensweise, da zu einem spateren
Zeitpunkt der Korper die Verdauung reduziert.




