fur die Woche vom

09.02.2026 bis 13.02.2026

MONTAG

Chili sin Carne (J,H) mit Kidneybohnen, schwarzen Bohnen und
Mais, dazu Langkornreis

DIENSTAG

Spinatlasagne (Aw,B,C) mit Tomaten- und BéchamelsoRe (B,C)
liberbacken mit Mozzarella (B,C)

MITTWOCH

Teriyaki-Hdahnchen (H,L) mit *Bio- Mdhren, WeiRkohl und
Lauchzwiebeln, dazu Basmatireis. Aullerdem gibt es einen
asiatischen Gurkensalat (H,L)

DONNERSTAG

Senfeier (B,C,E,K) mit Salzkartoffeln und Kresse

FREITAG

Zwiebel-Lauchsuppe (B,C) mit Frischkase (B,C) und Ciabatta (Aw)

WUSSTEST DU
SCHON?

Teriyaki-SoBe ist eine japanische

Marinade. Sie besteht aus Sojasauce, Mirin
und Zucker. Oft kommt noch etwas Ingwer
oder Knoblauch dazu. Die SoRe macht
Fleisch, Fisch oder Tofu schon glanzend und

besonders lecker. Sie schmeckt stiR-salzig
und wirzig-umami mit einer leichten
Schérfe. Sie ist schwer zu beschreiben, am
besten du probierst sie einfach selbst und
findest heraus, wie gut sie schmeckt!

=vegetarisch

=vegan

DENKSPORT UOR
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Was ist Umami?
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