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Wichtel-Speiseplan

Woche 1 Friihstiick Mittag Brotzeit
Wichtel Musli G/ Bio-Rinderrahmragout M Bio-Dinkelbrot GP/GWrsE
Bio-Milch ™ Karotten-Erbsengemiise ™ Kaseaufschnitt/ Butter ™
Monta Wildreis Tomaten-Frischkase-Aufstrich ™
9 Frisches Obst Frisches Obst & Gemlise
Vollkorn-Semmeln GW/eR Maccaroni Nudeln ¥ Bio-Joghurt M
Kaseaufschnitt/ Butter ™ Paprika-Kokos-Sauce Apfelmus
Diensta Karotten-Frischkase ™ Blattsalat Wichtel-Musli ¢
g Frisches Obst & Gemise geriebener KaseM Frisches Obst
Himbeer Dressing >V
Vollkorn-Semmeln GW/eR Karotten-Blumenkohl-Cremesuppe Laugengeback W
Kaseaufschnitt/ Butter M Backerbsen E/ewm Frischkase/ Butter ™
Mittwoch Krauter-Frischkase " Apfel-Scheiterhaufen &6WM Bio-Gartenkresse
Gefllgelaufschnitt VanillesauceM Frisches Obst & GemUse
Frisches Obst & Gemlise
Vollkorn-Semmeln GW/GeR Frischkaseravioli FeWM Milchreis M
Kaseaufschnitt/ Butter ™ Tomaten-Basilikum-Sauce (Selbstgemacht/zuckerfrei)
Donnerstag | Frischkase™ Mozzarella gerieben™ Fruchtpiiree (Zuckerfre)™
B|9—E| ) Frisches Obst
Frisches Obst & Gemuse
Wichtel Msli W5 Lachsfilet/ MSC F Bio-Dinkelbrot GP/cW/sE
Bio-Milch ™ Rahmspinat™ Kaseaufschnitt/ Butter ™
Freita Risolee Kartoffeln Avocado-Aufstrich
9 Frisches Obst Frisches Obst & Gemiise

GD-Dinkel / GH-Hafer / GK-Kamut / GR-Roggen / GW-Weizen / M-Molkereiprodukte / K-Krebstiere / E -Eier / F-Fische / EN-Erdniisse /

SB-Sojabohnen / SF -Schalenfriichte / SL-Sellerie / S-Senf / SE-Sesamsamen / SU -Schwefeldioxid-Sulfide / L-Lupinen / W-Weichtiere

f a f

hte] Akade




ruar

uar

Wichtel-Speiseplan

Friihstiick Mittag Brotzeit
Wichtel Msli ©H°F Rigatoni ¥ Bio-Dinkelbrot P/GW/sE
Bio-Milch ™ Tomaten-Frischkisesauce™ Kaseaufschnitt/ Butter ™
Monta Erbsengemise™ Tomaten-Frischkase-Aufstrich ™
9 Frisches Obst Frisches Obst & Gemiise
Vollkorn-Semmeln ¢W/ck Kasespatzle &cWM Bio-Joghurt M
Kaseaufschnitt/ Butter Rostzwiebeln W Apfelmus
Diensta Karotten-Frischkase ™ Blattsalat Wichtel-Musli ¢/5¢
g Frisches Obst & Gemduse Helles Balsamico Dressing5/sV Frisches Obst
Vollkorn-Semmeln ¢W/GR Pastinakensuppe® Laugengeback W
Kaseaufschnitt/ Butter M Kirschkompott Frischkase/ Butter ™
Mittwoch Krauter-Frischkase ™ Vanille-QuarkcremeM Bio-Gartenkresse
Geflligelaufschnitt Frisches Obst & Gemiise
Frisches Obst & Gemdse
Vollkorn-Semmeln W/GR Hahnchenschnitzel ¢&/sW Milchreis M
Kaseaufschnitt/ Butter ™ Wichtel-Ketchup (Selbstgemacht/zuckerfrei)
Donnerstag | frischkase™ Gurkensalat™s” Fruchtpiiree (zuckerren™
Bio-Ei ) Kartoffelptiree ™ Frisches Obst
Frisches Obst & Gemlise
Wichtel Masli > Seelachs / MSC F Bio-Dinkelbrot 6b/6W/sE
Bio-Milch ™ Limettensauce Kaseaufschnitt/ Butter M
Freitag Tomaten-Basilikum-Topping Avocado-Aufstrich )
Frisches Obst Basmatireis Frisches Obst & Gemiise

GD-Dinkel / GH-Hafer / GK-Kamut / GR-Roggen / GW-Weizen / M-Molkereiprodukte / K-Krebstiere / E -Eier / F-Fische / EN-Erdniisse /

SB-Sojabohnen / SF -Schalenfriichte / SL-Sellerie / S-Senf / SE-Sesamsamen / SU -Schwefeldioxid-Sulfide / L-Lupinen / W-Weichtiere
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Woche 3 Friihstiick Mittag Brotzeit
Wichtel Musli €H/5E Farfalle Nudeln &% Bio-Dinkelbrot cP/eW/sE
Bio-Milch ™ Bio-Rinder-Gemuse-Bolognese /- Kaseaufschnitt/ Butter ™
Monta Mozzarella gerieben™ Tomaten-Frischkase-Aufstrich ™
9 Frisches Obst Frisches Obst & Gemiise
Vollkorn-Semmeln GW/GR Kartoffelrosti Bio-Joghurt M
Kaseaufschnitt/ Butter ¥ Krauterquark™ 3 Apfelmus
Diensta Karotten-Frischkase " Brokkoligemiise ™ /54 Wichtel-Misli &/t
g Frisches Obst & Gemduse Blattsalat Frisches Obst

Preiselbeer Dressing Y

Vollkorn-Semmeln GW/GR Falafelballchen W Laugengeback W
Kaseaufschnitt/ Butter M Zucchinisuppe Frischkase/ Butter ™
Mittwoch Krauter-Frischkase ™ Apfelmus Bio-Gartenkresse
Geflligelaufschnitt Kaiserschmarrn &6 Frisches Obst & Gemiise
Frisches Obst & Gemuse
Vollkorn-Semmeln GW/ek Rotes Linsen Gemuise Dal Milchreis M
Késeaufschnitt/ Butter ™ Jasminreis 0 (Selbstgemacht/zuckerfrei)
Donnerstag | frischkase™ £7 | Fruchtpliree cuckerfien™
B',O_E' ) Frisches Obst
Frisches Obst & Gemiise
Wichtel Musli &> Lachsfilet/ MSC * Bio-Dinkelbrot GP/GW/sE
Bio-Milch ™ Zitronengrassauce Kaseaufschnitt/ Butter M
Freita Kartoffel-Spinatgratin™ Avocado-Aufstrich
g Frisches Obst Frisches Obst & Gem{ise

GD-Dinkel / GH-Hafer / GK-Kamut / GR-Roggen / GW-Weizen / M-Molkereiprodukte / K-Krebstiere / E -Eier / F-Fische / EN-Erdniisse /
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Wichtel-Speiseplan

Woche 4 Friihstiick Mittag Brotzeit
Wichtel Musli G/ Bio-Rinder-Paprika-Gulasch Bio-Dinkelbrot 6P/GW/sE
Bio-Milch ™ Spétzle &/6W Kaseaufschnitt/ Butter ™
Monta Tomaten-Frischkase-Aufstrich M
9 Frisches Obst Frisches Obst & Gemiise
Vollkorn-Semmeln ¢W/ck Tomaten-Sauerrahmdip™ Bio-Joghurt M
Kaseaufschnitt/ Butter ¥ Kartoffel-Blumenkohlgratin™ Apfelmus
Diensta Karotten-Frischkase " Blattsalat Wichtel-Miisli &/5
g Frisches Obst & Gemduse Dunkles Balsamico Dressing /> Frisches Obst
Vollkorn-Semmeln ¢W/GR Brokkoli-Frischkase-Suppe " Laugengeback W
Kaseaufschnitt/ Butter M Schokoladen-Heidelbeerkuchen EeW Frischkdse/ Butter ¥
Mittwoch Krduter-Frischkase ™ Bio-Dinkelbrot " Bio-Gartenkresse
Geflugelaufschnitt Frisches Obst & Gemiise
Frisches Obst & Gemise
Vollkorn-Semmeln ¢W/GR Vegetarische Bolognese *8 Milchreis M
Kaseaufschnitt/ Butter ™ Rosmarinpolenta™ (Selbstgemacht/zuckerfrei)
Donnerstag | frischkase™ Fruchtpliree (zuckerfie™
B',O_E' ) Frisches Obst
Frisches Obst & Gemise
Wichtel Masli 5> Seelachs Krauter Broselkruste F/GWM Bio-Dinkelbrot GP/GW/sE
Bio-Milch ™ Senfsauce Ws/sB/sE/st Kaseaufschnitt/ Butter ™
Freitag Rote Bete Apfelsalat*V Avocado-Aufstrich
Frisches Obst Kartoffelpiiree™ Frisches Obst & Gemiise

GD-Dinkel / GH-Hafer / GK-Kamut / GR-Roggen / GW-Weizen / M-Molkereiprodukte / K-Krebstiere / E -Eier / F-Fische / EN-Erdniisse /
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Wichtel-Speiseplan

Friihstiick Mittag Brotzeit
Wichtel Msli GH/5E Puten-Frikassee™ Bio-Dinkelbrot GP/6W/sE
Bio-Milch " ErbsengemUse™ Kaseaufschnitt/ Butter ™
Monta Basmatireis Tomaten-Frischkase-Aufstrich
9 Frisches Obst Frisches Obst & Gemiise
Vollkorn-Semmeln 6W/GR Gnocchi ¥eW Bio-Joghurt M
Kaseaufschnitt/ Butter M Ratatouille Apfelmus
Diensta Karotten-Frischkase " Blattsalat Wichtel-Musli /st
g Frisches Obst & Gemduse Orangen-Senf-Dressing sV Frisches Obst
Vollkorn-Semmeln ¢W/ck Steckriibensuppe Laugengeback W
Kaseaufschnitt/ Butter M Backerbsen E/ewm Frischkase/ Butter ™
Mittwoch Krauter-Frischkase ™ Zucchinikuchen E6W Bio-Gartenkresse
Gefligelaufschnitt Frisches Obst & Gemiise
Frisches Obst & Gemuse
Vollkorn-Semmeln W/GR Spinat-Kadse-Knodel E/6WM Milchreis M
Késeaufschnitt/ Butter ™ Rahmschwammer|™ (Selbstgemacht/zuckerfrei)
Donnerstag Frischkase " Karottensalat>" Fruchtplree (Zuckerfre)™
B',O_E' ) Frisches Obst
Frisches Obst & Gemlise
Wichtel Musli &> Lachsfilet/ MSC * Bio-Dinkelbrot GP/GW/sE
Bio-Milch ™ Dillsauce™ Kaseaufschnitt/ Butter M
Freita Karottengem[jse"" Avocado-Aufstrich
g Frisches Obst Risolee Kartoffeln Frisches Obst & Gemiise

GD-Dinkel / GH-Hafer / GK-Kamut / GR-Roggen / GW-Weizen / M-Molkereiprodukte / K-Krebstiere / E -Eier / F-Fische / EN-Erdniisse /
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Wichtel-Speiseplan

Friihstiick Mittag Brotzeit
Wichtel Msli ©H/<E gelbes fruchtiges Gemiisecurry mit Kokosmilch s Bio-Dinkelbrot cP/6W/sE
Bio-Milch ™ Jasminreis Kaseaufschnitt/ Butter M
Monta Tomaten-Frischkase-Aufstrich ™
g Frisches Obst Frisches Obst & Gemiise
Vollkorn-Semmeln GW/GR Penne Vollkornnudeln ¥ Bio-Joghurt M
Kaseaufschnitt/ Butter M Auberginen-Tomaten-Gemiise Apfelmus
Diensta Karotten-Frischkase " Blattsalat Wichtel-Msli /st
g Frisches Obst & Gemduse geriebener KaseM Frisches Obst
Passionsfrucht Dressing >V
Vollkorn-Semmeln ¢W/GR Wurzelgemise-Suppe °t Laugengeback W
Kaseaufschnitt/ Butter M Suppennudeln &% Frischkase/ Butter ™
Mittwoch Krauter-Frischkase " Apfel-Vanille-Kuchen &% Bio-Gartenkresse
Geflugelaufschnitt Frisches Obst & Gemiise
Frisches Obst & Gemuse
Vollkorn-Semmeln GW/ek Bio-Rinder-Gemisehackbraten ¥¢%/s Milchreis M
Késeaufschnitt/ Butter ™ Bratensauce sV (Selbstgemacht/zuckerfrei)
Donnerstag | frischkase™ Kartoffelpiiree™ Fruchtpiiree zuckerfe)™
B',O_E' ) Frisches Obst
Frisches Obst & Gemiise
Wichtel Musli ¢° Seelachs Krauter Broselkruste F6WM Bio-Dinkelbrot cP/GW/sE
Bio-Milch ™ Limettensauce Kaseaufschnitt/ Butter ™
Freita Mediterraner Couscous " Avocado-Aufstrich
g Frisches Obst Frisches Obst & Gemiise
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