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MENUPLAN 1
e I

g Milchreis mit Apfelmus
Kartoffelbrei mit Pilzsauce, buntem Gemuse und Salat

S Huttenkase mit Darvida

NG )

4 N

Porridge mit Frichten

Getreideauflauf mit Gemusesauce, Salat und Linsen

Vollkornbrot mit Frichten

NG )
4 N

Brot mit Fruchten

Di

GemiUselasagne mit Salat und Ei

Darvida mit Streichkase und GemuUsesticks

. )
4 N

Griessbrei mit Frichten

Reis mit Hackfleischballchen, Erbsen und
Tomatensauce

Damwrs‘cug Mitbwoeln

Knackebrot mit Frichten
\ J

4 N

Joghurt mit Obst

Couscou-Gemusepfanne mit Fisch und Salat

Freitng

Krauterjoghurt mit Gemusesticks

- )







MONTAG

2'Nitni Milchreis mit Apfelmus

Milchreis, Wasser, Milch, Zimt, Apfelmus

Zur Zubereitung Halfte Wasser und Milch nutzen. Zuerst das Wasser und die Milch in
einem Topf erhitzen und anschlieBend den Milchreis zugeben. Nun auf mittlerer Hitze
fur ca. 20 Minuten kochen. Zuletzt eine Messerspitze Zimt hinzugeben.

, -
Z Mw Kartoffelbrei mit Pilzsauce, buntem Gemiise und Salat

Kartoffeln (mehlig kochend), Butter, Pilze, Milch, GemUise, Sahne,
Zwiebeln

Die Kartoffeln schalen und 30 Minuten kochen. AnschlieBend zerstampfen und eine
Tasse heiBe Milch mit einem Stick Butter unterrihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Pilze und Zwiebeln schneiden. Zwiebeln andiinsten, dann Pilze
hinzugeben. Nach ca. 8 Minuten Sahne und Milch in gleichen Teilen hinzugeben und
aufkochen. AnschlieBend mit Salz und Pfeffer abschmecken. Gemuse waschen, klein
schneiden und im Topf diinsten. Salat waschen, schneiden und in eine Schissel geben.
Aus Salz, Pfeffer, Essig und Ol (ggf. etwas Senf & Honig) und Salatkrdutern eine
Vinaigrette herstellen und kurz vor dem servieren tUber den Salat geben.

Z ,VL&Y'D Hiittenkase mit Darvida

Darvida, Hittenkdse

Hittenkase in ein Glasschalchen abfillen und Darvida auf einem Teller bereit legen.



DIENSTAG

2 N Porridge mit Friichten

Haferflocken, Wasser, Milch, Zimt, Friichte

Zur Zubereitung Halfte Wasser und Milch nutzen. Zuerst das Wasser und die Milch in
einem Topf erhitzen und anschlieBend die Haferflocken zugeben. Nun auf mittlerer
Hitze fir ca. 20 Minuten kochen. Zuletzt eine Messerspitze Zimt hinzugeben. Frichte
aufschneiden und auf einem Teller ansprechend anrichten.

Z )MW Getreideauflauf mit Gemiisesauce, Salat und Linsen

Ebly, Hirse oder Bulgur, GemUse, Briihe, Salat, Linsen

Getreide ca. 20 Minuten im Salzwasser vorkochen. Gemiise klein schneiden und %
davon mit dem Getreide in eine Auflaufform geben. Kase dartber streuen und ca. 20
Minuten bei 180C im Ofen backen. Brihe in 2 Liter Wasser auflésen, Gemuse dazu
geben, aufkochen und anschlieBend pirieren. Bei Bedarf Wasser dazu geben, sodass
es eine Sauce wird. Salat waschen und zubereiten.Salat waschen, schneiden und in eine
Schiissel geben. Aus Salz, Pfeffer, Essig und Ol (ggf. etwas Senf & Honig) und
Salatkréutern eine Vinaigrette herstellen und kurz vor dem servieren tber den Salat

geben. Linsen am Vortag in kaltes Wasser einlegen, gut durchspilen und tber den Salat
geben.

Z ,VL&Y'D Vollkornbrot mit Friichten

Vollkornbrot, Friichte

Vollkornbrot aufschneiden, Friichte ebenso. Beides separat auf einem Teller anrichten.



MITTWOCH

yA N Uni Brot mit Friichten

Brot, Friichte

Brot aufschneiden, Friichte ebenso. Beides separat auf einem Teller anrichten.

Z ’MW Gemiiselasagne mit Ei

Gemlse, Zwiebeln, Mehl, Butter, Teigplatten, Milch, Tomatenpliree,
Reibkése, Salat, Ei

Gemiuse waschen, klein schneiden und mit Zwiebel anbraten. Mit Tomatenptree
abléschen. Butter schmelzen, Mehl hinzugeben und mit Milch abléschen unter
standigem rihren. In einer Auflaufform abwechselnd die Gemise-Tomatensofe,
Béchamel Sauce und Teigplatten aufschichten. Mit den SoBen enden und mit Reibekase
bestreuen. Im Ofen bei 180C fir 40 Minuten backen. Eier in heiBem Wasser fir 10
Minuten kochen, abkihlen und aufschneiden. Salat waschen, schneiden und in eine
Schiissel geben. Aus Salz, Pfeffer, Essig und Ol (ggf. etwas Senf & Honig) und
Salatkrautern eine Vinaigrette herstellen und kurz vor dem servieren tber den Salat
geben. Linsen am Vortag in kaltes Wasser einlegen, gut durchspilen und tber den Salat
geben.

Z ’\,L&Y'b Darvida mit Streichkase und Gemiisesticks

Darvida, Streichkéase, Karotten, Gurke

Darvida mit Streichkdse bestreichen und auf einem Teller anrichten. Gurke und Karotten
waschen, in Sticks schneiden und in einer Schissel anrichten.






DONNERSTAG

yA ) N UL Griessbrei mit Friichten

Griessbrei, Friichte, Zimt, Friichte

Zur Zubereitung Halfte Wasser und Milch nutzen. Zuerst das Wasser und die Milch in
einem Topf erhitzen und anschlieBend den GrieB3 zugeben. Nun auf mittlerer Hitze fur
ca. 20 Minuten kochen. Zuletzt eine Messerspitze Zimt hinzugeben. Frichte
aufschneiden und auf einem Teller ansprechend anrichten.

Z ’Mdﬂ:o,a/ Reis mit Hackfleischballchen, Erbsen und Tomatensauce

Hackfleisch, Zwiebeln, Getrocknetes Brot, Ei, Reis, Erbsen,
Tomatenpliree, Krauter, Salat

Gemuse waschen, klein schneiden und mit Zwiebel anbraten. Mit Tomatenplree
abléschen. Butter schmelzen, Mehl hinzugeben und mit Milch abléschen unter
standigem rihren. In einer Auflaufform abwechselnd die Gemise-Tomatensofe,
Béchamel Sauce und Teigplatten aufschichten. Mit den SoBen enden und mit Reibekése
bestreuen. Im Ofen bei 180C fir 40 Minuten backen. Eier in heiBem Wasser fir 10
Minuten kochen, abkihlen und aufschneiden. Salat waschen, schneiden und in eine
Schiissel geben. Aus Salz, Pfeffer, Essig und Ol (ggf. etwas Senf & Honig) und
Salatkrautern eine Vinaigrette herstellen und kurz vor dem servieren tber den Salat
geben. Linsen am Vortag in kaltes Wasser einlegen, gut durchspilen und tber den Salat
geben.

Z ’\/L&Y‘b Knackebrot mit Friichten

Vollkornbrot, Friichte

Knackebrot anrichten. Frichte waschen und aufschneiden.



FREITAG

yA N Uni Joghurt mit Friichten

Joghurt, Friichte

Joghurt in einer Schissel anrichten. Obst waschen, aufschneiden und auf einem Teller
anrichten.

Z’Mdﬂ:o,a/ Couscous-Gemiisepfanne mit Fisch und Salat

Gemduse, Zwiebeln, Mehl, Butter, Teigplatten, Milch, Tomatenpliree,
Reibkése, Salat, Ei

Couscous in heil3es Wasser geben und 15 Minuten quellen lassen. Gemuse waschen
und klein schneiden. AnschlieBend anbraten und den Couscous dazu geben. Den Fisch
waschen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und anbraten. Salat waschen, schneiden und in
eine Schiissel geben. Aus Salz, Pfeffer, Essig und Ol (ggf. etwas Senf & Honig) und
Salatkrautern eine Vinaigrette herstellen und kurz vor dem servieren tiber den Salat
geben. Linsen am Vortag in kaltes Wasser einlegen, gut durchsptilen und Gber den Salat
geben.

2 Nieri Gemiisesticks mit Krauterjoghurt

Couscous, Gemuse, Fisch, Salat

Joghurt mit den gehackten Krautern und etwas Salz mischen. Gurke und Karotte
waschen und in Sticks schneiden.



MENUPLAN 2

g

DOWW Mitbwoeln

Freitog

4 N

Porridge mit Friichten

Spaghetti mit Pesto und Saisonsalat

Gemduse-Brot-Spiesse mit Joghurtdip

- )

4 N

Milchreis mit Frichten

Ebly-Gemiise-Pfanne mit Kase, Quark und Saisonsalat

Brot mit Frischkase und Frichten

- )
4 N

Brot mit Frichten

Gnocchi mit Tomatensauce, Tofu und Gemuse

Joghurt mit Getreideflocken und Friichten

\_ )
4 N

Krauterjoghurt mit Gemusesticks

Schinken-Lauch-Rolle mit Salzkartoffeln, Hiuttenkase
und Salat

Darvida mit Streichkase und Frichten

\_ )
4 N

Brot mit Frischkase

Gemduseschnitzel mit Reis, Currysauce und Salat

Knackebrot mit Huttenkase und Frichten

- J







MONTAG

yA N Uni Porridge mit Friichten

Haferflocken, Wasser, Milch, Zimt, Friichte

Zur Zubereitung Halfte Wasser und Milch nutzen. Zuerst das Wasser und die Milch in
einem Topf erhitzen und anschlieBend die Haferflocken zugeben. Nun auf mittlerer
Hitze fir ca. 20 Minuten kochen. Zuletzt eine Messerspitze Zimt hinzugeben. Friichte
aufschneiden und auf einem Teller ansprechend anrichten.

, o
2 MW Spaghetti mit Pesto und Saisonsalat

Spagetti, Pesto (griin/rot), Salat oder Gemtuse

In einem Topf Wasser aufsetzen, salzen und wenn es kocht Spagetti fir ca. 8 Minuten
kochen. Pesto in Schalen abflllen. Salat waschen, schneiden und in eine Schussel
geben. Aus Salz, Pfeffer, Essig und Ol (ggf. etwas Senf & Honig) und Salatkrautern eine
Vinaigrette herstellen und kurz vor dem servieren tber den Salat geben.

2 Niert Gemiise-Brot-Spiesse mit Joghurtdip

Gurke, Cocktailtomate, Paprika, Joghurt, Krduter

GemuUse waschen und in Wurfel schneiden. Brot ebenso in Wirfel schneiden. Gemuse
und Brot auf Zahnstocher aufspieBen. Joghurt mit Salz, Pfeffer und Krautern
abschmecken und in Schale abfullen.






DIENSTAG

, 'Y Y
2 N Milchreis mit Friichten

Milchreis, Wasser, Milch, Zimt, Friichte

Zur Zubereitung Halfte Wasser und Milch nutzen. Zuerst das Wasser und die Milch in
einem Topf erhitzen und anschlieBend die Haferflocken zugeben. Nun auf mittlerer
Hitze fir ca. 20 Minuten kochen. Zuletzt eine Messerspitze Zimt hinzugeben. Friichte
aufschneiden und auf einem Teller ansprechend anrichten.

, )
2 MW Ebly-Gemiise-Pfanne mit Kase, Quark und Saisonsalat

Ebly, Gemiise, Briihe, Salat, Quark, Kise

Ebly ca. 10 Minuten im Salzwasser kochen. Gemuse klein schneiden und mit dem Ebly in
einer Pfanne anbraten. Kase aufschneiden und anrichten. Quark mit Milch glatt riihren
und in eine Schale abfillen. Salat waschen, schneiden und in eine Schiissel geben. Aus
Salz, Pfeffer, Essig und Ol (ggf. etwas Senf & Honig) und Salatkrautern eine Vinaigrette
herstellen und kurz vor dem servieren iber den Salat geben. Linsen am Vortag in kaltes
Wasser einlegen, gut durchspilen und tGber den Salat geben.

Z ’\/L&Y‘b Brot mit Frischkdase und Gemiise

Brot, Frischkdse, GemUise

Brot aufschneiden und mit Frischkase bestreichen. Frichte waschen und aufschneiden.
Beides separat auf einem Teller anrichten.



MITTWOCH

) o0 .
2 N Brot mit Frischkise

Brot, Frischkése

Brot aufschneiden, mit Frischkase bestreichen und anrichten.

) .
2 MW Gemiiseschnitzel mit Reis, Currysauce und Salat

Reis, Gemdise, Curry, Milch, Salat

Gemuse waschen und in Scheiben schneiden. Ggf. in Ei und Semmelbrosel panieren. In
einer Pfanne anbraten. Reis in gesalzenem Wasser fur ca. 20 Minuten kochen. Milch
aufkochen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und Curry dazu geben. Alles gut verriihren
und in eine Schussel abfillen. Salat waschen, schneiden und in eine Schissel geben.
Aus Salz, Pfeffer, Essig und Ol (ggf. etwas Senf & Honig) und Salatkrdutern eine
Vinaigrette herstellen und kurz vor dem Servieren tber den Salat geben. Linsen am
Vortag in kaltes Wasser einlegen, gut durchspllen und tber den Salat geben

Z ’\/L&Y‘b Knackebrot mit Hiittenkase und Friichten

Knéckebrot, Hittenkdse, Frichte

Knackebrot und Huttenkase anrichten. Frichte waschen und aufschneiden.



DONNERSTAG

) oo -
2 ' N Krauterjoghurt mit Gemiisesticks

Brot, Friichte

Brot aufschneiden, Gemiise ebenso. Beides separat auf einem Teller anrichten.

2 )MW Schinken-Lauch-Rolle mit Salzkartoffeln und Hiittenkase

Schinken, Lauch, Salzkartoffeln, Hittenkése, Reibkése, Salat

Lauch waschen und in 10cm lange Stiicke schneiden. Lauch 5 Minuten im Wasserbad
dunsten. Abkihlen und mit Schinken umwickeln. AnschlieBend in eine Auflaufform
legen. Milch mit Salz und Pfeffer abschmecken und tber die Schinken-Laich Réllchen
gieBen. Mit Reibekase bestreuen. Fiir 20Minuten im Ofen bei 160C backen. Kartoffeln
waschen, schalen und fur ca. 40 Minuten im Wasser kochen. Huttenkase in einer Schale
anrichten. Salat waschen, schneiden und in eine Schissel geben. Aus Salz, Pfeffer, Essig
und Ol (ggf. etwas Senf & Honig) und Salatkréutern eine Vinaigrette herstellen und kurz
vor dem servieren tUber den Salat geben. Linsen am Vortag in kaltes Wasser einlegen,
gut durchspulen und tUber den Salat geben.

2 )\IL&YD Darvida mit Streichkase und Friichten

Darvida, Streichkéase, Friichte

Darvida mit Streichkdse bestreichen und auf einem Teller anrichten. Frichte waschen
und schneiden, dann in einer Schissel anrichten.



FREITAG

, o0 -
Z2'Nunu Krauterjoghurt mit Gemiisesticks

Joghurt, Krauter, Karotten, Gurke

Joghurt mit den gehackten Krautern und etwas Salz mischen. Gurke und Karotte
waschen und in Sticks schneiden.

, -
2 MW Gnocchi mit Tomatensauce, Gemiise und Tofu

Kartoffeln, gekochter Griess, Mehl, Gemdse, Tofu, Tomatensauce

Kartoffeln zerstampfen und mit GrieB und Mehl zu einem teig verarbeiten. AnschlieBend
eine Wust formen und davon Gnocchi abschneiden. Diese im gesalzenen Wasserbad
ca. 10 Minuten ziehen lassen. Gemise waschen, schneiden und im Topf garen.
Tomatenpiree erhitzen und mit Krautern, Salz und Pfeffer abschmecken. Tofu abtropfen,
in Scheiben schneiden und anbraten.

2 Niert Joghurt mit Getreideflocken und Friichten

Joghurt, Getreideflocken, Friichte

Joghurt in einer Schale anrichten. Getreideflocken in einer Schale anrichten. Friichte
waschen, aufschneiden und auf einem Teller anrichten.



MENUPLAN 3

g

Di

Damwrs‘cug Mitbwoeln

Freitng

-

Brot mit Frischkdse und Frichten

Polenta mit Linsen, Gemuse und Saisonsalat

Knackebrot mit Huttenkase und Frichten

NG

-

Musli mit Joghurt und Friichten

Nudeln mit Tomatensauce, RiUebli, Ei und Salat

Griessbrei mit Apfelmus

NG

-

Milchreis mit Frichten
Poulet mit Salzkartoffeln, Saisongemuse und Salat

Brot mit Fruchten

.

-

Brot mit Frichten
Sarma mit Salat und Kasestreifen

Joghurt mit Getreideflocken

.

-

Krauterjoghurt mit Gemusesticks
Fisch Nuggets mit Ebly und Rahmspinat

Darvida mit Streichkdse und Frichten

-




W o A K ,
ghurt mit Getreidefloken




MONTAG

yA ) N UL Brot mit Frischkase und Friichten
Brot, Frischk&se, Friichte

Brot aufschneiden und mit Frischkdse bestreichen. Frichte waschen und aufschneiden.
Beides separat auf einem Teller anrichten.

, -
Z MW Polenta mit Gemiise, Linsen und Saisonsalat

Polenta, Gemtise, Linsen, Salat

Polenta ca. 20 Minuten mit Salzwasser kochen. Gemuse waschen, klein schneiden und
im Topf diinsten.Linsen am Vortag einweichen. Gut abspuilen und zum Gemuse geben,
kurz mit dinsten. Salat waschen, schneiden und in eine Schissel geben. Aus Salz,
Pfeffer, Essig und Ol (ggf. etwas Senf & Honig) und Salatkrautern eine Vinaigrette
herstellen und kurz vor dem servieren iber den Salat geben.

Z ’\/L&Y‘b Knackebrot mit Hiittenkase und Friichten

Kn&ckebrot, Hittenk&se, Friichte

Knackebrot und Huttenkase anrichten. Frichte waschen und aufschneiden.



DIENSTAG

yA N Uni Milchreis mit Apfelmus

Milchreis, Wasser, Milch, Zimt, Apfelmus

Zur Zubereitung Halfte Wasser und Milch nutzen. Zuerst das Wasser und die Milch in
einem Topf erhitzen und anschlieBend den Milchreis zugeben. Nun auf mittlerer Hitze
fur ca. 20 Minuten kochen. Zuletzt eine Messerspitze Zimt hinzugeben.

y ,MW Poulet mit Salzkartoffeln, Saisongemiise und Salat

Poulet, Kartoffeln, Gemdise, Salat

Poulet waschen und in Stiicke schneiden. In einer heiBen Pfanne mit Ol ca. 8 Minuten
knusprig braten. Kartoffel waschen, schéalen und ca. 40 Minuten im Salzwasser kochen.
Gemuse waschen, klein schneiden und 10 Minuten im Topf dinsten.

Salat waschen, schneiden und in eine Schiissel geben. Aus Salz, Pfeffer, Essig und Ol
(ggf. etwas Senf & Honig) und Salatkrautern eine Vinaigrette herstellen und kurz vor
dem Servieren ber den Salat geben. Linsen am Vortag in kaltes Wasser einlegen, gut
durchsptilen und tber den Salat geben.

Z ’\/L&Y‘b Huittenkase mit Darvida

Darvida, Hittenkase

Huttenkase in ein Glasschélchen abfillen und Darvida auf einem Teller bereit legen.



MITTWOCH

yA ’N(,(,yu, Miisli mit Joghurt und Friichten

Mdsli, Joghurt, Friichte

Musli und Joghurt in separaten Schalen anrichten. Friichte waschen, aufschneiden und
auf einem Teller ansprechend anrichten.

Z,MW Nudeln mit Tomatensauce, Riiebli, Salat und Ei

Nudeln, Krduter, Ei, Salar, Zwiebeln

Nudeln im kochenden Salzwasser 8 Minuten kochen. Gehackte Tomaten mit
Zwiebel anbraten und aufkochen. Mit Krautern, Salz und Pfeffer abschmecken.
Karotten waschen, schalen und in Ringe schneiden. Im Salzwasser 10 Minuten
dinsten. Eier im kochenden Wasser 10 Minuten hart kochen. Salat waschen,
schneiden und in eine Schiissel geben. Aus Salz, Pfeffer, Essig und Ol (ggf.
etwas Senf & Honig) und Salatkrautern eine Vinaigrette herstellen und kurz
vor dem Servieren Uber den Salat geben. Linsen am Vortag in kaltes Wasser
einlegen, gut durchspilen und Uber den Salat geben.

2 Niert Griessbrei mit Apfelmus

Griess, Milch, Zimt

Zur Zubereitung Halfte Wasser und Milch nutzen. Zuerst das Wasser und die
Milch in einem Topf erhitzen und anschlieBend den Griel3 zugeben. Nun auf
mittlerer Hitze fur ca. 20 Minuten kochen. Zuletzt eine Messerspitze Zimt
hinzugeben.
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DONNERSTAG

yA N Uni Brot mit Friichten

Brot, Friichte

Brot aufschneiden. Friichte waschen und aufschneiden. Beides separat auf einem Teller
anrichten.

Z ,MW Sarma mit Salat und K&sestreifen

Mangold/ Krautstiel, Reis, Salat, Kase

Mangold unterhalb des Blattes abschneiden. Steil fein schneiden und mit Zwiebeln
anbraten, zur Seite stellen. Mangoldblatter im Wasserbad ca. 2 Minuten blanchieren.
Reis mit dem Magoldstiel-Zwiebel-Masse mischen und auf die blanchierten Blatter
geben, zusammenrollen. AnschlieBend im Topf mit etwas Salzwasser fir ca. 20 Minuten
dinsten. Kase in Streifen schneiden und auf einem Teller anrichten. Salat waschen,
schneiden und in eine Schiissel geben. Aus Salz, Pfeffer, Essig und Ol (ggf. etwas Senf &
Honig) und Salatkrautern eine Vinaigrette herstellen und kurz vor dem Servieren tiber
den Salat geben. Linsen am Vortag in kaltes Wasser einlegen, gut durchspilen und Gber
den Salat geben.

2 Niert Joghurt mit Getreideflocken und Friichten

Joghurt, Getreideflocken, Friichte

Joghurt in einer Schale anrichten. Getreideflocken in einer Schale anrichten. Frichte
waschen, aufschneiden und auf einem Teller anrichten.



FREITAG

Z ) N(,(,yu, Krauterjoghurt mit Gemiisesticks

Joguhrt, Krduter, Gurke, Karotte

Zur Zubereitung Halfte Wasser und Milch nutzen. Zuerst das Wasser und die Milch in
einem Topf erhitzen und anschlieBend den Milchreis zugeben. Nun auf mittlerer Hitze
fur ca. 20 Minuten kochen. Zuletzt eine Messerspitze Zimt hinzugeben.

, o
y MW Fisch Nuggets mit Ebly, Rahmspinat und Gemiisesticks

Ebly, Spinat, Rahm, Gemtse, Zwiebeln, Fischstabchen

Fischstabchen auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech legen und ca. 20 Minuten
bei 160C im Backofen backen. Ebly in gesalzenem Wasser fir 10 Minuten kochen.
Spinat mit Zwiebeln andiinsten und mit Rahm abldschen. Ggf. pirieren. Gemuse
waschen und aufschneiden in Sticks.

Z ’\/L&Y‘b Darvida mit Streichkase und Gemiusesticks

Darvida, Hittenkase

Darvida mit Streichkase bestreichen und auf einem Teller anrichten. Friichte waschen,
schneiden und auf einem Teller anrichten. GemuUse schneiden und auf einem Teller
anrichten.



MENUPLAN 4
e I

‘g Krauterjoghurt mit Gemusesticks
Kartoffeln-Gemuse-Gratin mit Kdse und Saisonsalat
= Darvida mit Streichk&dse und Frichten

- )

Milchreis mit Apfelmus

Penne mit Tomatensauce, Reibkdse, GemUse und
Salat

b Knackebrot mit Huttenkase und Frichten

- )
4 )

Porridge mit Rosinen

Gemdusespatzli mit Fleisch und Saisonsalat

Vollkornbrot mit Frichten

\_ )
4 )

Griessbrei mit Frichten

GemuUsewahe mit Salat und Ei

Joghurt mit Getreideflocken und Friichten

\_ )
4 )

Brot mit Frichten

Dawsv(:ug Mitbwoeln

Risotto mit Pilzen, Gemusesticks und Quark

Freitag

Joghurt mit Getreideflocken und Frichten

- )




it Frischkdse und Frichten

S
o
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MONTAG

Z ) N(,(,yw Krauterjoghurt mit Gemiisesticks

Joghurt, Krduter, Gemuse

Joghurt mit den gehackten Krautern und etwas Salz mischen. Gurke und Karotte
waschen und in Sticks schneiden.

Z ,MW Kartoffeln-Gemiise-Gratin mit Kase und Salat

Kartoffeln, Gemtse, Milch, Rahm, Reibkéase, Salat

Kartoffeln waschen, schalen und im Salzwasser 20 Minuten vorkochen. Abkihlen lassen
und in Scheiben schneiden. Gemiise waschen und in Scheiben schneiden. Gemeinsam
mit den Kartoffeln in einer Auflaufform schichten und mit Milch GbergieBen. Mit Salz
und Pfeffer sowie Reibekéase bestreuen und fur 30 Minuten im Backofen tGberbacken.
Kase in Streifen schneiden und auf einem Teller anrichten.Salat waschen, schneiden und
in eine Schiissel geben. Aus Salz, Pfeffer, Essig und Ol (ggf. etwas Senf & Honig) und
Salatkrautern eine Vinaigrette herstellen und kurz vor dem Servieren tiber den Salat
geben

Z ’\/L&Y‘b Darvida mit Streichkase und Friichten

Darvida, Streichkése. Friichte

Darvida mit Streichkase bestreichen und auf einem Teller anrichten. Friichte waschen,
schneiden und auf einem Teller anrichten.



DIENSTAG

yA N Uni Milchreis mit Apfelmus

Milchreis, Wasser, Milch, Zimt, Apfelmus

Zur Zubereitung Halfte Wasser und Milch nutzen. Zuerst das Wasser und die Milch in
einem Topf erhitzen und anschlieBend den Milchreis zugeben. Nun auf mittlerer Hitze
fur ca. 20 Minuten kochen. Zuletzt eine Messerspitze Zimt hinzugeben.

, -
Z MW Penne mit Tomatensauce, Reibkase, Gemlise und Salat

Penne, Kréuter, Tomaten, Zwiebeln, GemUse, Salat

Penne im kochenden Salzwasser 8 Minuten kochen. Gehackte Tomaten mit Zwiebel
anbraten und aufkochen. Mit Krautern, Salz und Pfeffer abschmecken. GemUse
waschen, schalen und in Stliicke schneiden. Im Salzwasser 10 Minuten dinsten.
Reibekase in einer Schale anrichten. Salat waschen, schneiden und in eine Schissel
geben. Aus Salz, Pfeffer, Essig und Ol (ggf. etwas Senf & Honig) und Salatkrautern eine
Vinaigrette herstellen und kurz vor dem Servieren iber den Salat geben. Linsen am
Vortag in kaltes Wasser einlegen, gut durchsptilen und Gber den Salat geben.

Z ’\/L&Y‘b Knackebrot mit Huttenkase und Friichten

Kn&ckebrot, Hittenk&se, Friichte

Knackebrot und Huttenkase anrichten. Frichte waschen und aufschneiden.



MITTWOCH

yA N Uni Porrdige mit Rosinen

Haferflocken, Milch, Zimt, Rosinen

Zur Zubereitung Halfte Wasser und Milch nutzen. Zuerst das Wasser und die Milch in
einem Topf erhitzen und anschlieBend die Haferflocken zugeben. Nun auf mittlerer
Hitze fur ca. 20 Minuten kochen. Zuletzt eine Messerspitze Zimt hinzugeben. Rosinen in
einer Schale anrichten.

, o
2 Mk&ag Gemiisespatzli mit Fleisch und Salat

Kartoffeln (mehlig kochend), Butter, Pilze, Milch, GemUise, Sahne,
Zwiebeln

Gemuse waschen, klein schneiden und 10 Minuten im Topf diinsten. AnschlieBend
purieren. Mit Mehl und Ei mischen. Abschmecken mit Salz und Pfeffer. Im heil3en
Wasserbad mithilfe der Spatzlereibe fiir ca. 5 Minuten Spatzle kochen. Fleisch waschen
und in Stiicke schneiden. In einer heiBen Pfanne mit Ol ca. 8 Minuten knusprig braten.
Salat waschen, schneiden und in eine Schiissel geben. Aus Salz, Pfeffer, Essig und Ol
(ggf. etwas Senf & Honig) und Salatkrdutern eine Vinaigrette herstellen und kurz vor
dem Servieren ber den Salat geben. Linsen am Vortag in kaltes Wasser einlegen, gut
durchspiilen und Gber den Salat geben.

Z ’\/L&Y‘b Vollkornbrot mit Friichten

Vollkornbrot, Friichte

Vollkornbrot aufschneiden, Friichte ebenso. Beides separat auf einem Teller anrichten.



DONNERSTAG

yA N Uni Griessbrei mit Friichten

Griess, Milch, Zimt, Friichte

Zur Zubereitung Halfte Wasser und Milch nutzen. Zuerst das Wasser und die Milch in
einem Topf erhitzen und anschlieBend den Griel3 zugeben. Nun auf mittlerer Hitze fur
ca. 20 Minuten kochen. Zuletzt eine Messerspitze Zimt hinzugeben. Frichte
aufschneiden und auf einem Teller ansprechend anrichten.

, -
Z Mk&ag Gemiisewahe mit Salat und Ei

Blatterteig, GemUse, Salat, Ei

Gemise waschen, klein schneiden. Blatterteig in einer Form auslegen. Gemise dariber
verteilen und mit etwas Milch begieBen. Salz und Pfeffer sowie Reibekase dariber
streuen. Eier fur 10 Minuten im kochenden Wasser hart kochen. Salat waschen,
schneiden und in eine Schiissel geben. Aus Salz, Pfeffer, Essig und Ol (ggf. etwas Senf &
Honig) und Salatkrautern eine Vinaigrette herstellen und kurz vor dem Servieren tiber
den Salat geben. Linsen am Vortag in kaltes Wasser einlegen, gut durchspilen und tber
den Salat geben.

2 Niert Joghurt mit Getreideflocken und Friichten

Joghurt, getreideflocken, Friichte

Joghurt in einer Schale anrichten. Getreideflocken in einer Schale anrichten. Friichte
waschen, aufschneiden und auf einem Teller anrichten.



FREITAG

yA N Uni Brot mit Friichten

Brot, Friichte

Brot aufschneiden, Friichte ebenso. Beides separat auf einem Teller anrichten.

) Y
2 MW Risotto mit Pilzen, Gemlisesticks und Quark

Risotto, Pilze, Butter, Parmesan, Quark, Gemtuse

Risotto mit Salzwasser unter standigem Ruhren kochen. Pilze klein schneiden mit
Zwiebeln anbraten und zu dem Risottoreis geben. AbschlieBend ein Stiick Butter und
Parmesankase gerieben dazu geben und alles miteinander verriihren. Gemise waschen
und aufschneiden in Sticks. Quark mit Milch glattrihren und in eine Schissel geben.

Z)VL&Y‘D Brot mit Frischkase und Friichten

Brot, Frischk&se, Friichte

Brot aufschneiden und mit Frischkdse bestreichen. Frichte waschen und aufschneiden.
Beides separat auf einem Teller anrichten.



Risotto mit Pilzen

y



MENUPLAN 5
4 I

‘g Brot mit Frichten
Zucchiniomelett mit RUeblisalat

S Joghurt mit Getreideflocken

- J

4 )

Krauterjoghurt mit Gemusesticks

Pasta mit Pesto, rohem Gemuse und Salat

Darvida mit Streichkase und Frichten

NG )
4 N

Milchreis mit Apfelmus

Vollkornteigpizza mit Gemisebelag und Saisonsalat

Knackebrot mit Huttenkdse und Frichten

. )
4 N

Porridge mit Rosinen

Quinoa-Auflauf mit GemUse und Salat

Kase-Frucht-Spiesse mit Darvida

. )
4 N

Vollkornbrot mit Friichten

Dawrsv(:ug Mitbwoeln

W(rstli im Vollkornteig mit Gemusesalat

Freitag

Brot mit GemiusespieBen und Joghurtdip

- J







MONTAG

yA N Uni Brot mit Friichten

Brot, Friichte

Brot aufschneiden, Friichte ebenso. Beides separat auf einem Teller anrichten.

, -
Z MW Zucchini-Omelett mit Riieblisalat

Zucchini, Ei, Mehl, Karotten

Zucchini waschen und klein raspeln. Mit Ei und etwas Mehl vermischen.

Abschmecken mit Salz und Pfeffer. In einer heiBen Pfanne mit Ol wie Pfannkuchen
kleine Omelette braten. Karotten waschen, reiben und in eine Schiissel geben. Aus Salz,
Pfeffer, Essig und Ol (ggf. etwas Senf & Honig) und Salatkrdutern eine Vinaigrette
herstellen und kurz vor dem Servieren tber den Salat geben.

y Niert Joghurt mit Getreideflocken und Friichten

Joghurt, Getreideflocken, Friichte

Joghurt in einer Schale anrichten. Getreideflocken in einer Schale anrichten. Friichte
waschen, aufschneiden und auf einem Teller anrichten.



DIENSTAG

Z ) N(,(,yw Krauterjoghurt mit Gemiisesticks

Joghurt, Krduter, Gemuse

Joghurt mit den gehackten Krautern und etwas Salz mischen. Gurke und Karotte
waschen und in Sticks schneiden.

, -
Z MW Pasta mit Pesto, Gemiise und Salat

Pasta, Pesto, GemUse, Salat

Pasta in kochendem Salzwasser 8 Minuten kochen. Pesto in Schalchen anrichten.
GemuUse waschen, schélen und in Sticks schneiden. Salat waschen, schneiden und in
eine Schiissel geben. Aus Salz, Pfeffer, Essig und Ol (ggf. etwas Senf & Honig) und
Salatkrautern eine Vinaigrette herstellen und kurz vor dem Servieren tiber den Salat
geben. Linsen am Vortag in kaltes Wasser einlegen, gut durchspilen und tber den Salat

geben.

Z ,\IL&Y‘D Darvida mit Streichkase

Darvida, Streichkése

Darvida mit Streichkase bestreichen und auf einem Teller anrichten. Friichte waschen,
schneiden und auf einem Teller anrichten.



MITTWOCH

yA N Uni Milchreis mit Apfelmus

Milchreis, Wasser, Milch, Zimt, Apfelmus

Zur Zubereitung Halfte Wasser und Milch nutzen. Zuerst das Wasser und die Milch in
einem Topf erhitzen und anschlieBend den Milchreis zugeben. Nun auf mittlerer Hitze
fur ca. 20 Minuten kochen. Zuletzt eine Messerspitze Zimt hinzugeben.

, o
y MW Vollkornteigpizza mit Gemiisebelag und Saisonsalat

Vollkornmehl, Hefe, Ol, Zucker, Tomatenpliree, Gemlse, Reibkése,
Oregano/Basilikum, Salat

Vollkornmehl in eine Schissel geben. In der Mitte eine Mulde formen. In diese warmen
Wasser, Zucker und Hefe geben und in der Mulde mischen. Zugedeckt 15min gehen
lassen. AnschlieBend Ol und Salz hinzugeben und zu einem glatten Teig kneten. An
einem warmen Ort 20 Minuten gehen lassen, dann auf einem Blech ausrollen. Teig mit
Tomatenplree bestreichen, Gemise waschen klein schneiden und darauf verteilen.
Reibekase drauf streuen und im Backofen bei 180C fiir ca. 20 Minuten backen. Salat
waschen, schneiden und in eine Schiissel geben. Aus Salz, Pfeffer, Essig und Ol (ggf.
etwas Senf & Honig) und Salatkrautern eine Vinaigrette herstellen und kurz vor dem
Servieren Uber den Salat geben. Linsen am Vortag in kaltes Wasser einlegen, gut
durchspllen und Uber den Salat geben.

Z ’\,L&Y‘b Knackebrot mit Huttenkase und Friichten

Kn&ckebrot, Frichte, Hittenkése

Knackebrot und Hiuttenkase anrichten. Frichte waschen und aufschneiden.



Vollkornteigpizza




DONNERSTAG

yA N Uni Porridge mit Rosinen

Haferflocken, Milch, Zimt, Rosinen

Zur Zubereitung Halfte Wasser und Milch nutzen. Zuerst das Wasser und die Milch in
einem Topf erhitzen und anschlieBend die Haferflocken zugeben. Nun auf mittlerer
Hitze fur ca. 20 Minuten kochen. Zuletzt eine Messerspitze Zimt hinzugeben. Rosinen in
einer Schale anrichten.

Z ,MW Quinoa-Auflauf mit Gemiise und Salat

Quinoa, Gemise, Salat

Quinoa 20 Minuten mit Salzwasser kochen. Gemuse waschen, klein schneiden. Mit der
Quinoa zusammen in eine Auflaufform geben und etwas Gemisebriihe hinzugieBen.
Salz und Pfeffer sowie Reibekéase dartiber streuen und fir 20 Minuten im Backofen bei
180C Uberbacken. Salat waschen, schneiden und in eine Schissel geben. Aus Salz,
Pfeffer, Essig und Ol (ggf. etwas Senf & Honig) und Salatkrdutern eine Vinaigrette
herstellen und kurz vor dem Servieren tber den Salat geben.

2 Niert K&se-Friichte-Spiesse mit Darvida

Kase, Friichte, Darvida

Frichte und Kése in mundgerechte Wirfelschneiden. Diese auf einen Holzspiess
aufspiessen und anrichten. Darvida auf einem Teller bereit legen.



FREITAG

yA N Uni Vollkornbrot mit Friichten

Vollkornbrot, Friichte

Vollkornbrot und Friichte aufschneiden. Beides separat auf einem Teller anrichten.

, o
2 MW Wiirstli im Vollkornteigmantel mit Gemiisesalat

Wiirstli, Vollkornteig, GemUise

Wirstli in Vollkornteig einschlagen und auf einem Blech mit Backpapier auslegen. Fur
12 Minuten im Ofen bei 180C knusprig backen. Gemiise waschen und 8 Minuten im
Topf garen. Abkiihlen lassen und in eine Schiissel geben. Aus Salz, Pfeffer, Essig und Ol
(ggf. etwas Senf & Honig) und Salatkrédutern eine Vinaigrette herstellen und kurz vor
dem Servieren Uber den Salat geben.

2 Niert Brot mit Joghurtdip und Gemiisessticks

Brot, Joghurt, Gem(ise

Brot aufschneiden. Joghurt mit Krautern mischen und mit etwas Salz und Pfeffer
abschmecken. Gemuse waschen und in Sticks schneiden. Alles auf separaten
Tellern/Schalen anrichten.
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