fur die Woche vom

12.01.2026 bis 16.01.2026

MONTAG

Langkornreis mit Tomaten-Kokos-SoRe mit *Bio-Tomaten,
Blattspinat und gebratener *Bio-Hahnchenbrust

DIENSTAG

Bratkartoffeln mit *Bio-Rauchertofu (H) ,,BaconStyle” und Zwiebeln
dazu Riihrei (B,C,E) und Gewlirzgurke

MITTWOCH

Gebratener Blumenkohl mit Kichererbsen, Linsen, Granatapfel
und Datteln, dazu Basmatireis

DONNERSTAG

Cremige Brokkolisof3e (B,C) mit Farfalle (Aw) und Grana Padano
(B,C) und gerosteten Sonnenblumenkernen

FREITAG

Winterliche Steckriiben-Pastinakensuppe mit Schmand (B,C),
Petersilie und Bauernbrot (Aw,Ar)

WUSSTEST DU €% DENKSPORT UOR
SCHON? (&89 DEM ESSEN:

Schnee ist gut fiir die Natur. Granatapfel gilt als Superfood,
Er schitzt Pflanzen und Tiere vor groRer welche Vitamine sind drin?
Kalte wie eine warme Decke. Wenn der

Schnee schmilzt, gibt er Wasser an den

Boden ab, das Pflanzen zum Wachsen
brauchen. Manchmal kann zu viel Schnee
auch Probleme machen, aber meistens - .0id Tjikko,:gei:nei
hilft er der Natur sehr. - f-J_é!h'r_e' alt, ste

=vegetarisch =vegan =Fleisch =Fisch
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