
E=Eiweiß
F=Fett
KH=Kohlenhydrate

1 glutenhaltiges Getreide, 2 Weizen, 3 Roggen, 4 Gerste, 5 Hafer, 6 Dinkel, 7 Krebstiere, 8 Eier, 9 Fisch, 10 Erdnüsse, 11 Soja, 12 Milch 
 (einschließlich Laktose) 13 Mandel, 14 Haselnuss, 15 Walnuss, 16 Cashewnüsse, 17 Pecannuss, 18 Paranüsse, 19 Pistazien, 20
Macadamia- oder Queenslandnüsse, 21 Sellerie, 22 Senf, 23 Sesamsamen, 24 Weichtiere, 25 Süßlupine, 26 Schwefeldioxid und Sulfide
(>10mg/kg), 27 mit Konservierungsstoff, 28 Antioxidationsmittel, 29 geschwefelt, 30 geschwärzt, 31 Milchpulver, 32 Molkepulver, 33
Milcheiweiß, 34 Phosphat

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Menü 1

Vitalbar

Menü 2

Vitalbar

Menü 1

Vitalbar

Menü 2

Vitalbar

Menü 1

Menü 2

Vitalbar

Gekochte Eier (8) in Senfsauce (1, 2, 12, 21, 22) mit Kartoffelstampf (Bio -
Kartoffeln) (12) und Buttermöhren (12)

kcal: 321       E: 15.0

F:   17.2        KH: 25.3

Zu jeder Menülinie gibt es:  Kohlrabirohkost, Tomatenrohkost, Basilikumdip (8, 12, 27) , Sonnenblumenkerne

Vollkornnudeln (Bio - Vollkornnudel) (1, 2) mit Tomaten - Pesto - Sauce
(Bio - Paprika, Bio - Tomatenwürfel, Bio - Zwiebel, Bio - Selleriel, Bio -
Gouda) (1, 2, 8, 12, 26, 27, 28) und geriebenem Gouda (Bio - Gouda) (12)

kcal: 452       E: 15.1

F:   16.2        KH: 57.2

Zu jeder Menülinie gibt es:  Bio - Möhrenrohkost, Bio - Gurkenrohkost, Schnittlauch - Frischkäse - Dip (12) , Sonnenblumenkerne, Bio -
Birne

Nudeln (Bio - Nudel) (1, 2) mit Gorgonzolasauce (1, 2, 12, 21),
geriebenem Gouda (Bio - Gouda) (12) und Tomatensalat

kcal: 420       E: 14.5

F:   12.0        KH: 62.0

Zu jeder Menülinie gibt es:  Paprikarohkost, Gurkenrohkost, Hirtenkäsedip (Bio - Joghurt) (12) , Sonnenblumenkerne, Erdbeerjoghurt
(Bio - Quark, Bio - Joghurt) (12)

Bio - Geflügelwiener (Bio - Geflügel) mit Linsenragout (Bio - Linsen, Bio -
Sellerie, Bio - Möhre, Bio - Zwiebel) (1, 2, 12, 21, 26, 28), Salzkartoffeln
(Bio - Kartoffel) und Petersilie

kcal: 279       E: 12.8

F:   9.5          KH: 33.0

Zu jeder Menülinie gibt es:  Bio - Tomatenrohkost, Bio - Möhrenrostkost, Sour Cream Dip (12), Sonnenblumenkerne, Bio - Fair Trade -
Banane

Polentatasche gefüllt mit Spinat (1, 2, 8, 11, 12, 21, 22) an
Blumenkohlcurry (1, 2, 21) mit Reis (Bio - Fair Trade - Reis)

kcal: 280       E: 5.4

F:   13.0        KH: 34.4

Matjes (9, 12, 27) in Honig - Senfsauce (8, 12, 22, 28) mit Mischgemüse
und Kartoffeln (Bio - Kartoffel)

kcal: 379       E: 12.8

F:   20.7        KH: 32.9

Zu jeder Menülinie gibt es:  Kohlrabirohkost, Radischenrohkost, Rote Beete Dip (Bio - Quark, Bio - Joghurt) (12, 26, 28),
Sonnenblumenkerne, Kokosjoghurt (Bio - Quark, Bio - Joghurt) (12)

Woche:

Gilt bei Bio
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