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* Rotweinessig

- o Knoblauch
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. Paprika/Chili :°
"o Kurkuma/Kumin
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. Petersilie/Kresse/ ;e
Basilikum/Thymian -

"o Glatte Petersilie

"o Jodsalz/Pfeffer/
- Pfefferkorner/
Cayennepfeffer

 + Honig, Ahornsirup
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: Fleischbriihe

"+ Butter

"o Milch (1,5%)
- o Tomatenmark
- e Senf

o TK-Krauter

- o Kréuter der
. Provence

5 Zucchini

3 grline Paprika

1 rote Paprika
2.500 g Kartoffeln
24 Mohren

400 g Brokkoli

2 Kohlrabi

11 Tomaten

120 g Natur-Vollreis
440 g Vollkornnudeln
8 EL Parmesan

4 Eier

4 EL KUrbiskerne
240 g Réaucherlachs

350 g mageres
Schweinefleisch a. 7.4.

Néaher dran.

GBeneral-Anseiger

ga-bonn.de

2. bis 8. April 2012

1 grline Paprika

1 rote Paprika

600 g Rosenkohl

2 Moéhren

3 Tomaten

1 Knolle Rote Beete

1 Portion Blattsalat a. 5.4. :

5 Apfel
1Birne

* 100 g Ananas

3 Dorrpflaumen
Raukeblatter

¢ 1 Lauchzwiebel
¢ 2 Bananen
o A Kiwis

1 Mandarine

8 Sch. Vollkornknackebrot

4 Sch. Vollkornbrot

1 Sch. Vollkornzwieback
1 Vollkornbrdtchen a. 5.4. -

6 EL Frischkdse

25 g Gouda

300 g Magerjoghurt
125 g Magerquark

2 TL leichte Salatcreme
1 Ecke Schmelzkase

1 Sch. gerducherte
Putenbrust

20 g Parmaschinken

1,5 EL Sonnenblumen-
kerne

1 EL gehackte Niisse
2 EL Kiirbiskerne

5 Haselniisse
Sesam

3 TL Creme fraiche
1TL Meerrettich

2,5 TL Marmelade

1 Glas Tomatensaft
1 Glas Orangensaft
50 g Reis

5 EL Haferflocken

1 EL Weizenkleie

1 EL Knusperflocken

150 g Weizenvollkornmehl :
* 100 g Dosen-Kichererbsen :
1 Latte Macchiato a. 7.4. :

Familienmenii
jeweils fiir 4 Pers.

Ostermenii
jeweils fiir 4 Pers.

1 kl. Stange Porree

500 g Karotten

1.500 g Kartoffeln

3 Zucchini

2 gr. Kohlrabi mit Griin

2 griine Paprika

2 rote Paprika

2 rote Zwiebeln

8 Cherrytomaten

12 Champignons

1 Bd. glatte Petersilie

400 g Brokkoli

1 Salatgurke a. 6.4.

1 Kopfsalat a. 6.4.

80 g Walnusskerne

500 g Magerjoghurt

8 Eier :
200 g Joghurt-Salatcreme :
80 g gehobelter Kase

200 g Schafskése

4 EL Schmand

4 EL Mehl

8 EL feine Haferflocken
200 g Couscous :
125 g Buchstabennudeln :
600 ml Mohrensaft

8 Fischstabchen

2 Hahnchenbrustfilets
a.7.4.

4 \ollkornbrotchen
a.6.4.

4 Schalotten :
600 g mehlige Kartoffeln :
800 g neue Kartoffeln
3 rote Zwiebeln

2 Mini-Zucchini

200 g griinen Spargel
2 Stiele Petersilie

2 Stiele Estragon

250 g Brunnenkresse
Zitronenmelisse

250 g Erdbeeren

1 Orange

2 Kiwis

1 Banane

200 g Magerjoghurt

200 g gerauchertes
Forellenfilet

600 Lammifilet

50 ml Orangensaft
1 EL Pinienkerne
200 ml Sojacreme
1 Vanilleschote



