fur die Woche vom

16.03.2026 bis 20.03.2026

MONTAG

Bio- Penne (Aw) mit BolognesesoRe aus *Bio- Rinderhackleisch,
*Bio-Mohre, Sellerie (J), und Zwiebeln, dazu Grana Padano (B) und
Basilikum

DIENSTAG

Backkartoffeln mit Rosmarin, Wildkrautersalat, dazu Krauterquark-
Dip mit Dill und Petersilie (B,C) sowie Krautsalat

MITTWOCH

Veganes Frikassee mit Soja (H), dazu Erbsen, Champignons, Spargel
und Dinkelreis (Ad)

DONNERSTAG

Curry-Bratreis mit Ei (E) und Friihlingszwiebeln, dazu Brokkoli,
Sweet-Chilli-SoRe und Réstzwiebeln (Aw)

FREITAG

Erbsensuppe mit *Bio-Mohre, Sellerie (J) und Landbrot von der
Braaker Miihle (Aw)

WUSSTEST DU 4%
SCHON? e

Fette sind ein wichtiger Baustoff fiir deinen
Korper. Sie geben dir Energie, halten dich
warm und schiitzen deine Organe wie ein
kleines Polster. AuBerdem helfen sie deinem
Korper dabei, wichtige Vitamine aufzunehmen.
Gute Fette stecken zum Beispiel in Nissen,
Avocados, Pflanzendlen oder Fisch. Diese sind
besonders gut fur deinen Korper. Frittierte
Snacks oder sehr fettige Lebensmittel solltest
du dagegen nur selten essen.

=vegetarisch =vegan

DENKSPORT UOR
DEM ESSEN:

Wie viele Brokkoli ,,Baumchen” kann man
aus einem groRen Brokkoli schneiden?

=Fleisch =Fisch =regional =Specials
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