Wochen-Speisenplan Schule / Regio-Challenge 2022

Woche 1 Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Salat Eisbergsalat Spitzkohl - Kohlrabi - Rohkost Ge.-.musestlcks .m|t Feldsalat mit Kiirbiskerndressing  Rote Bete - Apfel - Rohkost
Krauterquarkdip

Topping frische Petersilie gehackt frischer Schnittlauch gehackt Sonnenblumenkerne gerdstet Walnusse gehackt

Alternative zum
Topping

Hauptgericht

Alternativen

andere frische Krauter

Rotes Linsengemise (rote
Linsen, Karotten, Pastinake) mit
Spatzle

statt Spatzle Nudeln aus der
Region, statt gekochtem
Gemiise frische
Méhren/Pastinaken-Sticks

Pflaumen frisch oder als

andere frische Krauter

Rostbratwirstchen mit Kartoffel-
Steckriibenstampf

Veg.: Grunkernbratling statt
Wirstchen

Sesam gerostet

Blumenkohl-Pizza

Auflagen variabel, z.B. Zwiebeln,
Champignons, Spinat, Kiirbis,
Mais

Apfelspalten frisch oder leicht

statt Kiirbiskerndl Raps- oder
Olivendl und gehackte
Kurbiskerne

Fisch in Tomatensauce mit
Zucchinigemuse und Reis

Veg.: StRkartoffel-Curry mit
Kokosmilch, statt Lachsragout

Sonnenblumenkerne

Kichererbsen-Brokkoli-Pfanne
mit Vollkornbrétchen

Statt Vollkornbrétchen
Vollkornknacke oder Fladenbrot

Dessert Kompott Naturjoghurt mit Birne angebraten eine Handvoll Beeren Himbeerquarkspeise
) ToGo: ein Beerenbecher mit Himbeer-Shake mit wahlweise
SCHULE (Kiosk) Pflaumen aus der Region Birnen aus der Region Apfel aus der Region : Joghurt, Pflanzendrink oder als

M&hren und anderes junges
Gemise mit Quark-Dip

Kohlrabisticks mit Fetacreme

Gemisesticks mit Hummus

Nussen

Frischkasecreme

Quarkspeise

Aioli

Endfassung 30.07.2022 Iris Lindemann




