o recree SPEISEPLAN

po1-1 Schule

et

22.01.2024 bis 26.01.2024
AWO und AOK wiinschen lhren Kindern einen guten Appetit!

Woche 5 |Mittagessen 1 Mittagessen 2 - vegetarisch

Hahnchenbrustfilet Piccata in Kase- Eihille

. Lo Pasta Gnocchi (a1/b/c) (Muschel Art)
Montag 920194 (1/b/c) mit Tomate(zjsgi)(aﬁb) und Spirelli mit Spinat- GorgonzolasoRe (a1/b)

Obst Obst

Gebackener Kartoffel — Gemiseauflauf

Hamburger vom Rind (a*/m/i) Salat und SoRRe (a1/b/c/k) mit Karotte, Blumenkohl und

Dienstag ~ 23.01.24 zum Selbstbelegen Broccoli, dazu KrautersoRe (a/b/k)
Salat (2/9) Salat (2/9)
Tomatensuppe(ai/b) Tomatensuppe(ai/b)
] Seehechtfilet (d) gebacken mit
Mittwoch ~ 24.01.24 Buttergemiiseragout (a1/b) dazu Milchreis (9/b) mit FruchtsoRRe (5/9)
Kartoffelpuree (5/b)
Obst Obst

Geflligelfrikadelle (a1/b/c/m/i) mit Rahmwirsing Gemuselasagne (af/b/c/k) mit Karotten,

Zucchini und Brokkoli, dazu Petersiliensofl3e
Donnerstag  25.01.24 (a1/b) und Salzkartoffeln (a1/b)
Fruchtjoghurt (b) Fruchtjoghurt (b)
Fischragout (a1/b/d) mit Gemusestreifen (k) | Nudeln (a1/b/c) mit Tomtensof3e (a1/b) dazu
Freitag 26.01.24 dazu Reis Reibekase (b)
Pudding (b) Pudding (b)

" Anderungen vorbehalten!
Alle Menis wurden auf Grundlage der Empfehlungen der Deutsche Gesellschaft Das Kiichenteam ist erre?chbar unter Tel.

fur Erndhrung sowie der AOK-Ernahrungsexpertinnen zusammengestellt. Bitte 09281/7891622
berticksichtigen Sie bei lhrer Menlauswahl, dass fiir eine gute Entwicklung

Ihres Kindes maximal 2 x wochentlich mageres Muskelfleisch und

mindestens 1 x wochentlich Fisch (vorzugsweise Lachs, Thunfisch, Makrele

oder Hering) ausgewahlt werden. Die restlichen Wochentage sollten durch

vegetarische Gerichte erganzt werden. AOK
Zusatzstoffe und Hauptallergene*: 1) mit Farbstoff, 2) mit Konservierungsstoff, 3) mit Wandern sie gerne?
Phosphat, 4) geschwefelt, 5) mit Antioxidationsmittel, 6) mit Geschmacksverstarker, 7)

geschwarzt, 8) gewachst, 9) mit StiBungsmittel, 10) enthalt eine Phenylalaninquelle, 11) Wertvolle Tipps

kann bei UbermaRigem Verzehr abfiihrend wirken, 12) mit Milcheiweil3, 13) mit Eiklar, fur ein gutes Gelingen,
17) koffeinhaltig, a) Glutenhaltiges Getreide, b) Milch (einschlieRlich Laktose), c) Ei, d) auch mit Kindern

Fisch, e) Krebstiere, f) Soja, g) Erdnisse, h) Schalenfriichte/Niisse, i) Sesam, k)

Sellerie, m) Senf, o) Schwefeldioxide und Sulfit, r) Lupine, s) Weichtiere, zu den

einzelnen Getreidesorten /Schalenfriichten fragen Sie bitte unseren Hier klicken oder scannen
Betriebskichenleiter.



https://www.aok.de/pk/magazin/sport/rueckentraining/gesunder-ruecken-im-alltag-was-sie-selbst-dafuer-tun-koennen/

