Fit mit
Genuss 2010!

1. Woche

?'.

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonnt ag
. 1 Sonnenblumen- .
2 EL Musli mit L Wl CUINEEC weckerl mit 2 TL 6 EL Vollkorn-Cornflakes e o1

1 Becher Kefir (200 g)

1/2 Becher Cottage

1 Kornspitz mit 1 Eckerl

Halbfettbutter/

2 Scheiben Vollkorntoast]

mit 1 Becher (250 g)

Pumpernickel mit 1 TL

Frihstick und einer Handvoll Chees'e 10 %, dazu Camembert u_nd 1TL “margarine und 3 TL mit 4 EL Krautertopfen Joghurt 1 % und 50 g Butter/Ma_rgarlne und
. 1/4 | frisch gepressten  |Butter/Margarine . und Rohkost A 3 TL Honig oder 2 EL
frischem Obst Honig oder 2 EL getrocknete Marillen
Orangensaft Marmelade
Marmelade
Vormittag Vanillepudding Obst der Saison Obst der Saison Musliriegel Obst der Saison Topfencreme Obst der Saison
Reis-Fitpfanne mit . ) Nudel-KartoffgIgratm Schwelnsmedalllons L Splcy S o Curry- Wiener Zwiebelrost- Huhnergeschnetzeltes
. y . Fischfilet Veracruzana |Bolognese mit Zwiebelkruste, Zitronensauce mit . ]
Mittag Hihnerfleisch und T [eyef ] S . braten mit aus dem Wok mit
Erdniissen (1556) mit Reis (1623) Jungzwiebel- Selleriepiree und Gemise und Schwarze- Butterkartoffeln (1158) Jasminreis (1529)
Tomatenragout (1480) Babykarotten (1274) Bohnen-Reis (1686)
Gemiusepfanne 3 3 " " g BIO-Cremespinat mit Indisches Gemiise
Shanghai mit Jasminreis |JPenne Primavera (1709) 222{;&?‘2?} 1T(|)t5) \S/z?\;?;?:ésnckhnedl&g}s(i25r:)|t Pasta Variation (1460) Erdépfelschmarren Laksa-Ayam mit
(1796) (1802) Basmatireis (1824)
Nachmittag [Obst der Saison Fruchtjoghurt Vanille-Topfencreme Obst der Saison Pudding Obst der Saison Musliriegel
Spinatpalatschinken auf Lachswirfel in Dillsauce |JGemusecurry mit Tofu e g e TSt | Spinatcannelioni mit il el T
Abend warm Bami Goreng (1549) N . 2 im Natursaft mit Baby- Tomatenragout und mit buntem Gemiise
Tomatenragout (1750) mit Wildreis (1602) und Basmatireis (1850) Karotten und Reis (1520) |Mozzarella (1762) (1732)
gStlick Yollkorntoast i 3 Scheiben Knéckebrot . 2 Scheiben Vollkorntoast}3 Scheiben Knéackebrot . . i o= 100/
35 g gerauchertem mit 2 TL Halbfettbutter/ 1 Vollkornweckerl mit mit 2 Scheiben mit 40 g Thunfisch- 1 Stick Vollkornbrot mit Jgekochten Vollkorn-
Abend kalt |JLachsund2 TL 2 EL Liptauer und g Mozzarella, Basilikum nudeln, Gemiise, 50 g

Halbfettbutter/
-margarine

-margarine und 50 g
Krakauer

Rohkost

magerem Schinken und
2 Scheiben Kase

aufstrich und
Sojasprossensalat

und Tomaten

Putenbrust und 20 g
Feta
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Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonnt ag

1 Kurbiskernweckerl mit

6 EL Vollkorn-Cornflakes|
mit 1/4 | Magermilch und

2 Scheiben Vollkorntoast]
mit1 TL

3 Scheiben Knackebrot

2 EL Musli mit 1 Becher
(250 g) Joghurt 1 % und

1 Vollkorngebéack und

1 Kornspitz mit 1/2

FrUhstick 2 Scheiben Schinken einer Handvoll frischem [Butter/Margarine und mit 4 EL Schnittlauch- einer Handvoll frischem 2 Scheiben Schinken, Becher Cottage Cheese
und 2 Scheiben Kéase Obst oder 40 g 3 TL Honig oder 2 EL topfen und Rohkost " Karotten-Orangensaft |1 % und Rohkost
" Obst oder 15 g Niisse
getrocknete Frichte Marmelade
Vormittag Obst der Saison Musliriegel Kompott Pudding Obst der Saison Topfencreme Obst der Saison
: . BIO-Kalbsbutterschnitzel|Herzhafte - .
" L|mguenhuhn o mit Salzkartoffeln und  |Gnocchipfanne mit ThallandlsF:hes Huhp . |Barschfilet gebacken mit Rlndsgeschn_etzel_tes Huhn Tikka Masala mit
Mittag mediterranen Kartoffeln Feinsch k " pil Lauch und Speck Panang mit Basmatireis Petersilkartoffeln (1646) Stroganoff mit Reis und Basmatireis (1555)
und Broccoli (2514) P S S [zen, Talcihyund Spec (1531) Romanobohnen (1100)
(1322) (1452)
Feine Gemuseplatte mit g .. |Gemusepfanne . . . : Gemdusepfanne
" 4 " — . t Tof Spinatpalatschink f : o N
Butterbréseln und Fliztza)wanatlon Hovell Shanghai mit Jasminreis S,?éng;:;ﬂgeﬂ' (1805(LJJ) Tglrzgtgﬁrz sgutlrzljgoiu Penne Primavera (1709) |Shanghai mit Jasminreis
Rahmkartoffeln (1419) (1796) 9 (1796)
Nachmittag |Fruchtjoghurt Topfencreme Buttermilch Obst der Saison Musliriegel Obst der Saison Pudding
Abend warm Spinatpalatschinken auf |Pikantes Hihnercurry i:éﬁgret:z:!ifet}g;nauf BIO-Kirbiscremesuppe [Heidelbeerknodel mit QS:g‘e;:gevsv%hkn;tﬁeltes Gemisecurry mit Tofu
Tomatenragout (1750) mit Basmatireis (2536) Gemilsereis (1613) (2076) Kokosflocken (1919) Jasminreis (1529) und Basmatireis (1850)
Ebly-Salat: 100 g 3 Scheiben Knéckebrot - .. |2 Scheiben Vollkorntoast]3 Scheiben Knackebrot ]1 Stuck Vollkornbrot mit |2 Scheiben Vollkorntoast]
ekochter Eblyweizen  |mit 2 TL Halbfettbutter/ R ivcRlkorbrot mit mit 40 g Putenstreich-  |mit einem Spiegelei 1 Eckerl Camembert undlmit 35 g gerduchertem
Abend kalt |9 o 40 g Thunfischaufstrich 9 piegelel, gg

mit Gemise und 40 g
Fetakase

-margarine und 50 g
Krakauer

und Radieschen

wurst und Tomaten,
Paprika

1 TL Butter/Margarine
und Rohkost

gegrillten Zucchini-
scheiben

Lachsund 1 TL
Butter/Margarine
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3. Woche
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Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonnt ag
2 EL Musli mit 1/4 | 2 Scheiben 2 Scheiben Vollkorntoast
Magermilch und einer 1 Vollkorngebéack mit 1 Mehrkornweckerl mit | 6 EL Vollkorn- 2 EL Musli mit 1 Becher [mit 1 TL

Pumpernickel mit

Frihstuck Handvoll frischem Obst |1 TL Butter/Margarine |4 EL magerem Aufstrich |Cornflakes mit 1/4 | . . (250 g) Joghurt 1 % und |Butter/Margarine und
. . 12 Scheiben Schinken .
oder 40 g getrockneten Jund 50 g Krakauer pikant und Rohkost Joghurt und 3 TL Honig . . 15 g Nissen 2 EL Marmelade oder
" und 2 Scheiben Kase .

Fruchten 3 TL Honig
Vormittag Musliriegel Obst der Saison Pudding Topfencreme Obst der Saison Kompott Obst der Saison

Putenschnitzel Kabfeljaufllet '.nf . Champignonrahm- Huhnerspslemfe n . S;:hf\flvelnsruckepsteak " [Huhn in Tempurateig mit|Mezze Penne mit
Mittag "Jagerart" mit Spatzle > cemitfeinen schnitzel mit s celmipiefiersauce mit Basmatireis und suiR3- Broccoli-Schinkensauce

(2554) Bandnudeln und Gemiisereis (1212) Kohlsprossen und Zapfenkroketten und Saurer Salce (2574) (1706)

Vichykarotten (1650) Krautercubes (2512) Gemise (2224)
Rahmfisolen mit . Vegetarische Linsen mit Rellig G?museplatte ol Gemiusecurry mit Tofu IS Gem_use Pastavariation "Novelli"
Rdstinchen (1405) ) Serviettenknddel (1456) gple=elniund und Basmatireis (1850) et (1482)
Rahmkartoffeln (1419) Basmatireis (1824)
Nachmittag |Fruchtjoghurt Topfencreme Obst der Saison Obst der Saison Musliriegel Obst der Saison Pudding
. . Gebratene Putenbrust " Zigeuner Gulasch mit Kaiserschnitzel in Muhlviertler Hihnergeschnetzeltes

Spinatpalatschinken auf |. ) Mostviertler . il - .

Abend warm Tomatenragout (1750) im Natursaft mit Baby- Apfelschmarren (1969) gedrehten Hornchen wurziger Kapernsauce |Erdapfelrahmsuppe aus dem Wok mit
9 karotten und Reis (1520) p (1137) mit Reis (2218) (2039) Jasminreis (1529)

2 _Schelben VoIIkorntoast 1 Kornspitz mit 1 TL 1 Vollkornbrot mit 2 EL _ " 1QO g gerauchert_er Tofu j1 Vollkornweckerl mit _

mit 40 g Putenstreich- . . . 3 Scheiben Knackebrot |mit Blattsalat, Soja- 2 TL Halbfettbutter/ 2 Kartoffeln mit
Abend Kalt Butter/Margarine und Liptauer, Salatgarnitur

wurst und Tomaten,
Paprika

100 g Thunfisch natur

und Rohkost

mit 1 Eckerl Camembert

sprossen und 20 g
Cashewniissen

-margarine und 50 g
Hering in Tomatensauce

Krautertopfen
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4. \Woche

?'.

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonnt ag
. . 2 Scheiben Pumper-
e ckeriit o Co_rnflakes mlt wal .. [nickel mit 2 TL 2 EL Musli mit 1 Becher |3 Scheiben Knackebrot
1/2 Becher Cottage Buttermilch und einer 1 Mehrkornweckerl mit . . .
.. .. . . Halbfettbutter/ (250 g) Joghurt 1 % und Jmit 1 TL Butter/ 1 Kornspitz mit 4 EL
Fruhstlick Cheese 10 %, dazu Handvoll frischem Obst |4 EL Krautertopfen und ) : ) X . .
-margarine und 3 TL einer Handvoll frischem |Margarine und 50 g Frischkase und Rohkost
1/4 | Karotten- oder 40 g getrocknete  |Rohkost .
» Honig oder 2 EL Obst Krackauer
Orangensaft Frichte
Marmelade
Vormittag Kompott Pudding Fruchtjoghurt Topfencreme Musliriegel Obst der Saison Obst der Saison
Rindfleischballchen in  JLauchrahmnudeln mit  |Gefllter Paprika in . ) . . Makkaroni mit Reis-Fitpfanne mit
; . Fischfilet Veracruzana JRindsroulade mit e N .
Mittag Tomaten-Bohnenragout |gebratenen Tomatensauce mit mit Reis (1623) Hornchen (1108) italienischem Huhnerfleisch und
mit Wedges (1107) Huhnerstiicken (1495) Rostkartoffeln (1448) Fleischsugo (1763) Erdnlissen (1556)
Gemisepfanne Spinatcannelloni mit BIO-Kurbisgemuise mit BIO-Cremespinat mit Karfiol-K&semedaillons Gemiisecurry mit Tofu
Shanghai mit Jasminreis JTomatenragout und BIO-Erdapfelschmarren |Pasta Variation (1460) Erdapfelschmarren mit buntem Gemdise und Basmatireis (1850)
(1796) Mozzarella (1762) (1867) (1802) (1732)
Nachmittag [Obst der Saison Apfelmus Obst der Saison Obst der Saison Kompott Pudding Fruchtjoghurt
: : Gemiusepfanne Huhnergeschnetzeltes Limettenhuhn mit . ’ . RS Rianyeimit
Abend Spinatpalatschinken auf Shanghai mit J inreis laus dem Wok mit Bami Goreng (1549) mediterranen Kartoffeln Vegetarische Linsen mit |Seelachsstiicken,
LU Tomatenragout (1750) anghai mit Jasminreis . 9 . Serviettenknodel (1456) |Paprika und Sojabohnen
(1796) Jasminreis (1529) und Broccoli (2514) (1647)
Abend kalt g 120 g gerauchertem Thunfischaufstrich und 40 g Feta-Kase und 99

wurst und Tomaten,

Paprika

Tofu und grinem Salat

Rohkost

Margarine und Ei,

Schnittlauch

Tomaten

Makrele, Gurken-
scheiben

Muisli und frischem Obst
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