fur die Woche vom
04.05.2026 bis 08.05.2026

M u N T n G *Bio-Vollkornnudeln (Aw) und Sojawirstchen-Gulasch (Aw,H)
mit *Bio-Md&hren und Paprika

D | E N STn G Minifriihlingsrollen (Aw,H,L) mit Sweet-Chili-SoRe (Aw,H), dazu

Basmatireis und knackiges asiatisches Gemise (H)

Lamm-Rind-Frikadelle (Aw,E) mit BratensoRe (Aw), Salzkartoffeln

M ITTw U c H und griinen Brechbohnen

Vegetarisch: vegane Ballchen (Aw,H)

. hied . . le,
DONNERSTAG Tomatensasa, Kisesofe (5,C) sowe ene grofe Salatbar |

Spinatcremesuppe, dazu Feta (B,C) und Baguette (Aw)
FREITAG

WUSSTEST DU ?? DENKSPORT UOR
SCHON? & OEM ESSEN:

Blanchieren ist eine einfache Kochtechnik:
Dabei legt man Gemiise oder Obst ganz kurz
in kochendes Wasser und schreckt es danach
in kaltem Wasser ab. Das macht man zum
Beispiel bei Brokkoli oder Karotten. So
bleiben die Farben schon leuchtend, das
Essen wird ein bisschen weicher, aber noch
knackig. AuBerdem hilft Blanchieren,
Vitamine zu schiitzen und Lebensmittel langer
haltbar zu machen.

Ich bin griin, ich wachse auf dem Feld,
und manche moégen mich lieber gekocht
als roh. Was bin ich?
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