zusammengestellt von der

BARMER
GEK & swen

¢ Oliven-/Raps-/Sonnen-
- blumen-/Walnussol

- ¢ Knoblauch

* Zitronen

- o Zwiebeln

Se Zimt

- Muskat

- e Chiligewirz

- e Safran

- o EdelsiiB-/Rosenpaprika

e Schnittlauch/Dill/Peter-
- silie/Kresse/Basilikum

- o Oregano/Thymian

* e Jodsalz/Pfeffer/
- Pfefferkorner

- » Korianderkdrner
e Honig, Ahornsirup
- o Gemusebriihe

- » Butter

- » Milch (1,5%)

e Tomatenmark

- e Senf

- o TK-Kréuter

19. bis 25. Marz 2012

2 Peperoni

4 Apfel

16 Mobhren

4 Mandarinen

4 Orangen

8 Tomaten

2 Fenchel

2 Beete Kresse

4 Paprika

4 Lauchzwiebeln

1 gr. Stlick Ingwer

2 Chilischoten

12 Kartoffeln

800 g TK-Blattspinat
600 g Rosenkohl

20 EL Vollkornmenhl
6 TL Sesamsamen

2 EL Kirbiskerne
420 g Vollkornreis
200 g Vollkornnudeln

240 g mittelfein
geschr. Bulgur

28 EL Kartoffelplree-
flocken

80 g Walniisse

4 EL Rosinen

4 Eier

500 g Creme fraiche

320 g Beefsteak a. 21.3.

300 g gemischtes
Hackfleisch a. 22.3.

300 g Beefsteak-Hack
a.24.3.

320 g Lammfilet a. 25.3.

480 g Dosentomaten

500 g Schollenfilet
a.23.3.

Néaher dran.

GBeneral-Anseiger

ga-bonn.de

2 Birnen

3 Apfel

2 Kiwis

1 Banane

150 g Himbeeren
9 Tomaten

3 MOhren

1 Portion Feldsalat
2 Kartoffeln
Haferflocken

20 g Paraniisse

40 g Vollkornnudeln
1 EL Rosinen

30 g getrocknete
Datteln 0. Rosinen

20 g Studentenfutter

20 g gehackte Haselniisse :

20 g Hirseflocken
375 g Magerjoghurt
150 g Magerquark
170 g Frischkase

% Ecke Schmelzkase
(20%)

200 ml Buttermilch

1Ei

125 g Creme fraiche

> TL Meerrettich

9 Sch. Vollkornbrot

4 Sch. Knackebrot

1 Roggenbrotchen a. 21.3.
1 kl. Salzbretzel a. 24.3.

1 Mehrkornbrdtchen
a.25.3.

1 Sch. Vollkorntoast
5 TL Marmelade

10 g Haselnussmuss
30 g Dosenmais

1 EL Kapern

100 g Sauerkraut

2 Sch. Raucherlachs
4 Sch. Lachsschinken

1 Sch. gek. Schinken
a.24.3.

350 ml Orangensaft
1 TL Apfelsaftkonzentrat
40 g Popcorn

Familienmenii

. jeweils fiir 4 Personen :

* 3 Bio-Zitronen

-« 500 g gemischte Beeren
- e 600 g gemischte Pilze

¢ 400 g rosa Champignons
- e 2 kl. Stangen Porree

- e 2 MOhren

: * 300 g Zuckererbsen-

schoten

- e 4 Bd. Schnittlauch

- 2 Bd. Suppengriin

 » 1 Bd. Basilikum

- » 2 Bd. glatte Petersilie
- » 2 Chilischoten

e 2 St. frischer Ingwer
: » 10 Tomaten

- o g Kartoffeln

¢ 180 g Mehl

¢ 2 El Speisestarke

" e 4TL Zucker

- o 6 EL Puderzucker

- 300 g Ebly

* 200 g Basmatireis

- » 500 g frische Tortellini

a.22.3.

* 1 Packchen vanillezucker
- e 60 g Semmelbroésel

- o 4 EL Sojasauce

©e 6 Eier

- » 300 g Schmand

- o 1| Magermilch

- » 200 g fettarmen Frisch-

kase

- e 200 g geriebenen Kase
- » 4 EL frisch geriebenen

Parmesankase

"« 31 Hilhnerbrihe
- e 600 g weiBes Fischfilet

a.23.3.

¢ 500 g gem. Gulasch

a.24.3.

* 600 g Hahnchenbrustfilet

a.25.3.



