fur die Woche vom
19.01.2026 bis 23.01.2026

M u N T n G 3 Kartoffelpuffer mit Apfelmark

Herzhafte Alternative: Ratatouille

Vegetarische Lasagne (Aw,B,C,J) mit roten Linsen, *Bio-Mohren

D I E N STn G und Sellerie (J), Gberbacken mit Gouda (B,C) dazu Brokkoli und

frisches Basilikum

M ITT w U c H Geschmacks-Expertinnen

Buttererbsen (B,C) und Graupen (Aw) mit gegrilltem Lachs (F),

D D N N E R 5 Tn G DillsoRe (B,C) und Zitronenscheiben

Fischlose Alternative: gegrillte Aubergine

F R E ITn G Mercimek mit Kartoffeln und *Bio-Mo6hren, dazu Fladenbrot (Aw,L)

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

Diinsten — die besonders schonende
Zubereitungsform

Beim Diinsten werden Lebensmittel in
wenig Flissigkeit oder im eigenen Saft
bei niedriger bis mittlerer Temperatur
gegart. Dadurch bleiben Vitamine,
Mineralstoffe und Aromen besonders
gut erhalten. Diinsten ist schonend,
gesund und sorgt fiir zarte, saftige
Speisen.

Welches Lebensmittel verbraucht in

der Herstellung am meisten Wasser?
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