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Rinderschmortopf mit Kartoffeln und Salat Pochierte Hahnchenbrustfilets, Karotten und Kartoffeln,

Caesar Salad, Knoblauchbrot Wiirzmittel mit Granatapfel

Wiirziges Kichererbsen-Tomaten-Spinat-Gemse, Blatterteigtarte mit Zwiebeln und Blauschimmelkise,
dazu Reis kleiner Brunnenkressesalat

Tagliatelle mit Rindfleischsauce und Nudeln mit Gemise und Hahnchenfleisch
eingelegten Tomaten, Spinat Spiegeleier, Zwiebeln und Chili, Salat

Kirbis-StBkartoffel-Suppe mit Knoblauchbrot Brunnenkressesuppe

Eiercreme Pancakes

Woche 02 Seite 26 Woche 06 seite 74

Mini-Pizzen mit Birnen und Blauschimmelkise, Salat Eintopf mit Persillade

Grof3er Brokkoli-Linsen-Salat, Erdnusssauce Salat aus Eintopfresten vom Vortag

Thai-Nudeln Risotto

Herbst-Winter-Gratin, Blauschimmelkase Nudeln in Eintopfbriihe, Zitronengrassauce

Zitronengras-Kokos-Koriander-Ingwer-Suppe Croque Monsieur, Salat

Schoko-Erdnuss-Plitzchen Sandgeback

Woche 03 seite 38 Woche 07 seite 86

Eier im Formchen auf Champignons Tikka-SpieB3e, Joghurtsauce, Rucola

Gerbstetes Herbstgemuse, Mozzarella Omelette mit Ziegenkdse und Krautern, Rucola

Spaghetti mit Frikadellensauce Chicken-Biryani, Cranberrys

Pizza mit Kohl, Fenchel und Mozzarella, Salat Reisschale, gerésteter Brokkoli und Joghurtsauce

Kohl-Erbsen-Suppe mit Frikadellen Krdutersuppe mit Ravioli

Brotpudding Msli

Woche 04 seite 50 Woche 08 seite 98

Pasta-Eintopf mit Blumenkohl, Zitrone, Fischauflauf, Salat
Tomme-Kase und Rosmarin Nudelsalat mit Fenchel, Orange, Cashewkernen

Brokkoli-Flans, Salat Quiche mit rohem Schinken, Salat

Gemisesuppe mit Milch Pasta mit Knoblauchdl, Gurkensalat, Joghurtsauce

Gemusecurry, Reis Erbsensuppe, Knoblauch-Crostini

Ofenkdse und Kartoffeln, Salat Scones

Bratapfel
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Seehecht, grine Bohnen und Radieschen,

Pesto, Bulgur
Mangoldtarte, Kirschtomaten
Pasta mit Pesto
Gemiise-Couscous, Merguez
Pesto-Suppe
Rhabarbergratin

Woche 10 Seite 122

Hahnchen-Taboulé
Gazpacho, Hummus
Grine Shakshuka, Feta
Pasta mit Sommergemuse
Gemisegratin, Sardinen
Himbeerauflauf

Woche || Seite 134

Reisschale, Zucchini-Beignets,
Auberginen-Joghurt-Sauce

Focaccia, Salat

Gemdiselasagne

Gebratener Reis mit Safran und Aprikosen,

Tomatensalat
Rote Shakshuka
Milchshake
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Salade nicoise
Gefllltes Gemuse

Pasta mit Oliven und Ziegenkise, Radieschen

mit Butter
Avocado, gebratener Reis
Ravioli mit Salbei, Gurkensalat
Geschmorte Friichte
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Brathahnchen, Gemuse und Tortillas

Omelette, Radieschen mit Butter

Gebratener Reis mit Hihnchenfleisch

Rote Linsensuppe mit Kokosmilch,
Teigtaschen mit Thunfischflillung

Carbonara

Birnen-Brownies
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