
Dinkelbrei mit Apfel und gehackten Nüssen

MAGERMILCH 0,2%, MILCHSÄREKULTUR (35%), 
Wasser, DINKEL, 60% Äpfel, Wasser, Zucker, 
modifizierte Maisstärke, Zitronenkonzentrat, 
Antioxidationsmittel: Ascorbinsäure (E300), 
Konservierungsstoff: Kaliumsorbat (E202), 
HASELNUSSKERNE, Honig, Zucker, 
Kartoffelstärke, Vanillepulver, Vanillearoma

 Mindestens haltbar bis: 21.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

604 kJ / 144 kcal
4,5 g
0,4 g
18 g
7,6 g
7,1 g

0,06 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Mann
Dienstag
Frühstück 

Zubereitung: zum Genießen bereit 



Dinkelbrei mit Apfel und gehackten Nüssen

MAGERMILCH 0,2%, MILCHSÄREKULTUR (35%), 
Wasser, DINKEL, 60% Äpfel, Wasser, Zucker, 
modifizierte Maisstärke, Zitronenkonzentrat, 
Antioxidationsmittel: Ascorbinsäure (E300), 
Konservierungsstoff: Kaliumsorbat (E202), 
HASELNUSSKERNE, Honig, Zucker, 
Kartoffelstärke, Vanillepulver, Vanillearoma

 Mindestens haltbar bis: 21.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

608 kJ / 145 kcal
4,7 g
0,4 g
18 g
7,6 g
7,1 g

0,06 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Frau
Dienstag
Frühstück 

Zubereitung: zum Genießen bereit 



Hüttenkäse mit Roggenbrot und 
Marmelade

MAGERMILCH,   SAHNE, Salz,  MILCHsäurekultur, 
pasteurisiertes KÄSE-Lab,   WEIZENMEHL, Wasser, 
gemälztes GETREIDE, Sonnenblumenkerne, Leinsamen, 
Meersalz, Olivenöl, HEFE, WEIZENGLUTEN,   
HARTWEIZENMEHL, Zucker, Himbeeren (45%), Wasser, 
Zitronensaft aus Konzentrat, Geliermittel: Pektin, 
Konservierungsstoff: Kaliumsorbat 

 Mindestens haltbar bis: 21.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

561 kJ / 134 kcal
3,5 g
1,9 g
14 g
5,9 g

11 g
0,92 g

Im Kühlschrank
bei 5 C 
aufbewaren

Mann
Mittwoch
Frühstück

Zubereitung: Zum Genießen bereit



Hüttenkäse mit Roggenbrot und 
Marmelade

MAGERMILCH,  SAHNE, Salz,  MILCHsäurekultur, 
pasteurisiertes KÄSE-Lab,  WEIZENMEHL, Wasser, 
gemälztes GETREIDE, Sonnenblumenkerne, Leinsamen, 
Meersalz, Olivenöl, HEFE, WEIZENGLUTEN,  
HARTWEIZENMEHL, Zucker, Himbeeren (45%), Wasser, 
Zitronensaft aus Konzentrat, Geliermittel: Pektin, 
Konservierungsstoff: Kaliumsorbat 

 Mindestens haltbar bis: 21.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

561 kJ / 134 kcal
3,5 g
1,9 g
14 g
5,9 g

11 g
0,92 g

Im Kühlschrank
bei 5 C 
aufbewaren

Frau
Mittwoch
Frühstück

Zubereitung: Zum Genießen bereit



Skyr mit Mango-Johannisbeer-Kompott

VOLLMILCH, JOGHURTKULTUR, MAGERMILCH 
0,2%, MILCHsäurekultur, Mango-Weinstein, schwarze 
Johannisbeere, Zucker, Zucker, Kartoffelstärke, 
Vanillepulver, Vanillearoma, Wasser, Acetyliertes 
destilliertes Stärkeadipat E1422/Wachsmais

 Mindestens haltbar bis: 22.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

284 kJ / 68 kcal
1,8 g
1,1 g
7,0 g
6,1 g
5,5 g
0,10 g

Mann
Donnerstag
Frühstück 

Zubereitung:  zum Genießen bereit 

Im Kühlschrank
bei 5 ºC 
aufbewaren 



Skyr mit Mango-Johannisbeer-Kompott

VOLLMILCH, JOGHURTKULTUR, MAGERMILCH 
0,2%, MILCHsäurekultur, Mango-Weinstein, schwarze 
Johannisbeere, Zucker, Zucker, Kartoffelstärke, 
Vanillepulver, Vanillearoma, Wasser, Acetyliertes 
destilliertes Stärkeadipat E1422/Wachsmais

 Mindestens haltbar bis: 22.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

284 kJ / 68 kcal
1,8 g
1,1 g
7,0 g
6,1 g
5,5 g
0,10 g

Frau
Donnerstag
Frühstück 

Zubereitung:  zum Genießen bereit 

Im Kühlschrank
bei 5 ºC 
aufbewaren 



Gekochtes Ei mit Tomate und 
Roggen cracker mit Meersalz

HÜHNEREIER  (66%) in Salzlake (34%). Salzlake: Wasser, 
Salz und Säureregulator: Essigsäure, Zitronensäure und 
Kirschtomaten (26%),  ROGGENMEHL,  WEIZENMEHL, 
Sonnenblumenkerne, Meersalz,  SESAMSAMEN, Rapsöl, 
Zucker, Hefe, Salz.

 Mindestens haltbar bis: 23.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

702 kJ / 167 kcal
7,9 g
1,9 g
14 g
1,7 g

10 g
0,71 g

Frühstück

Im Kühlschrank 

Zubereitung: zum Genießen  bereit 

Freitag
Mann

bei 5°C 
aufbewaren



Gekochtes Ei mit Tomate und 
Roggen cracker mit Meersalz

HÜHNEREIER  (66%) in Salzlake (34%). Salzlake: Wasser, 
Salz und Säureregulator: Essigsäure, Zitronensäure und 
Kirschtomaten (26%),  ROGGENMEHL,  WEIZENMEHL, 
Sonnenblumenkerne, Meersalz,  SESAMSAMEN, Rapsöl, 
Zucker, Hefe, Salz.

 Mindestens haltbar bis: 23.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

770 kJ / 183 kcal
8,7 g
2,1 g
15 g
1,9 g

11 g
0,79 g

Frühstück

Im Kühlschrank 

Zubereitung: zum Genießen  bereit 

Freitag
Frau

bei 5°C 
aufbewaren



Vanillequark mit Müsli

MAGERMILCH, MILCH-Säurekultur, KÄSE-Lab,
VOLLMILCH, JOGHURTKULTUR, HAFERFLOCKEN,
Kürbiskerne(2%), Kokosnuss(2%), SESAMKÖRNER(1%),
HASELNUSSKERNE(1%), Zucker, Kartoffelstärke, 
Zucker, Kartoffelstärke, Vanillepulver, Vanille-Aroma

 Mindestens haltbar bis: 24.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

585 kJ / 139 kcal
6,0 g
2,9 g
11 g
3,9 g
9,1 g
0,09 g

Im Kühlschrank 

bei 5°C 
aufbewaren

Mann
Samstag

Frühstück 

Zubereitung: Zum Genießen bereit 



Vanillequark mit Müsli

MAGERMILCH, MILCH-Säurekultur, KÄSE-Lab,
VOLLMILCH, JOGHURTKULTUR, HAFERFLOCKEN,
Kürbiskerne(2%), Kokosnuss(2%), SESAMKÖRNER(1%), 
HASELNUSSKERNE(1%), Zucker, Kartoffelstärke, 
Zucker, Kartoffelstärke, Vanillepulver, Vanille-Aroma

 Mindestens haltbar bis: 24.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

533 kJ / 127 kcal
5,3 g
2,6 g
10 g

4,1 g
8,8 g
0,09 g

Im Kühlschrank 

bei 5°C 
aufbewaren

Frau
Samstag

Frühstück 

Zubereitung: Zum Genießen bereit 



Sandwich mit Tomatenaufstrich, 
Hähnchen und Salat

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein 
Salz

511 kJ / 122 kcal
1,9 g
1,1 g
12 g
0,9 g
13 g
4,6 g

Mann
Dienstag

Mittagessen
Zubereitung: Zum Genießen bereit 
Brot kann erwärmt werden

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Huhn (98%), Salz, Dextrose (38%), eingeweichte rote 
Kidneybohnen, Wasser, Salz, Verdickungsmittel: WEIZENMEHL, 
Wasser, Salz, Rapsöl, Hefe, Tomaten, Salz, GERSTENMALZ, 
Tomaten, Salz (11%), Eisberg (8%), SAHNE,  MAGERMILCH, 
Salz, MILCHsäurekultur (4%), Traubengurken, Wasser, Essig, 
Zucker, Salz, Zwiebeln, gelbe SENFSAMEN(2%), Zitronensaft, 
Wasser, Knoblauch 18%, Salz, Zucker, Maltodextrin, Pflanzenöl 
(Palm), Essig, Zitrusschalenfaser, Aroma, Verdickungsmittel 
(Xanthangummi), Zwiebelpulver

Mindestens haltbar bis: 21.03.2024



Sandwich mit Tomatenaufstrich, 
Hähnchen und Salat

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein 
Salz

521 kJ / 124 kcal
1,9 g
1,2 g
14 g
0,9 g
12 g
4,3 g

Frau
Dienstag

Mittagessen
Zubereitung: Zum Genießen bereit 
Brot kann erwärmt werden

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Huhn (98%), Salz, Dextrose (38%), eingeweichte rote 
Kidneybohnen, Wasser, Salz, Verdickungsmittel: WEIZENMEHL, 
Wasser, Salz, Rapsöl, Hefe, Tomaten, Salz, GERSTENMALZ, 
Tomaten, Salz (11%), Eisberg (8%), SAHNE,  MAGERMILCH, 
Salz, MILCHsäurekultur (4%), Traubengurken, Wasser, Essig, 
Zucker, Salz, Zwiebeln, gelbe SENFSAMEN(2%), Zitronensaft, 
Wasser, Knoblauch 18%, Salz, Zucker, Maltodextrin, Pflanzenöl 
(Palm), Essig, Zitrusschalenfaser, Aroma, Verdickungsmittel 
(Xanthangummi), Zwiebelpulver

Mindestens haltbar bis: 21.03.2024



Hähnchen mit Mango-Salsa, Linsen, 
Grünkohl und Edamame-Bohnen

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

575 kJ / 137 kcal
3,3 g
0,4 g
11 g
1,8 g
14 g

0,35 g

Mann
Mittwoch

Mittagessen
Zubereitung: Zum Genießen bereit 

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Huhn (98%), Salz, Dextrose (30%), SOJABOHNEN, Wasser, 
Linsen, Grünkohl, Quinoa (5%), Paprika, Mangowürfel, Hass 
Avocado (97%), Wasser, Salz, Antioxidans (Ascorbinsäure 
E300), Säureregulator (Zitronensäure E330), Frühlingszwiebeln, 
Rapsöl, Orangensaft, Zitronensaft, Ingwer, Zucker, Chilischote 
(84%), Salz, Säureregulator (Essigsäure), Konservierungsmittel 
(E202), gewürfelte rote Chilischoten, Wasser, Knoblauch 18%, 
Salz, Zucker, Maltodextrin, Pflanzenöl (Palm), Essig, 
Zitrusschalenfaser, Aroma, Verdickungsmittel (Xanthan), Pfeffer, 
Schwarz, Salz

Mindestens Haltbar bis: 21.03.2024



Hähnchen mit Mango-Salsa, Linsen, 
Grünkohl und Edamame-Bohnen

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

570 kJ / 136 kcal
3,7 g
0,4 g
11 g
2,0 g
14 g

0,32 g

Frau
Mittwoch

Mittagessen
Zubereitung: Zum Genießen bereit 

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Huhn (98%), Salz, Dextrose (30%), SOJABOHNEN, Wasser, 
Linsen, Grünkohl, Quinoa (5%), Paprika, Mangowürfel, Hass 
Avocado (97%), Wasser, Salz, Antioxidans (Ascorbinsäure 
E300), Säureregulator (Zitronensäure E330), Frühlingszwiebeln, 
Rapsöl, Orangensaft, Zitronensaft, Ingwer, Zucker, Chilischote 
(84%), Salz, Säureregulator (Essigsäure), Konservierungsmittel 
(E202), gewürfelte rote Chilischoten, Wasser, Knoblauch 18%, 
Salz, Zucker, Maltodextrin, Pflanzenöl (Palm), Essig, 
Zitrusschalenfaser, Aroma, Verdickungsmittel (Xanthan), Pfeffer, 
Schwarz, Salz

Mindestens Haltbar bis: 21.03.2024



Salat mit Butterbohnen, Feta und Falafels

eingeweichte Butterbohnen/blanchierte große weiße Bohnen, 
Wasser/Wasser, Salz, Antioxidationsmittel: Ascorbinsäure, 
gekochte Kichererbsen 67%, Röstzwiebeln (Zwiebel, Rapsöl), 
Rapsöl, Petersilie, Zwiebel, Polenta (Maisgrieß), Knoblauch, 
Backpulver (e450a, e500, Maisstärke), Salz, Kümmel, 
Verdickungsmittel (e461), Koriander und Cayennepfeffer-
Extrakt, Sojabohnen, gewürfelte Zucchini, WEIZENKÖRNER 
(14%), MILCH, Salz, MILCHsäurekultur, Käselab, 
Kirschtomaten (4%), Zitronensaft, Rapsöl, Frühlingszwiebeln, 
rote Zwiebeln(3%), Honig, Basilikum, Sonnenblumenöl, 
CASHEWNÜSSE. PARMASANKÄSE, Salz, Knoblauch, Säure: 
Milchsäure(E-270) Aroma: natürliches Basilikum, Wasser, 
Knoblauch 18 %, Salz, Zucker, Maltodextrin, Pflanzenöl 
(Palm), Essig, Zitrusschalenfaser, Aroma, Verdickungsmittel 
(Xanthangummi).

Mindestens haltbar bis: 22.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

760 kJ / 181 kcal
8,0 g
1,1 g
19 g
3,0 g
7,1 g

0,49 g

Im 
Kühlschrank 
bei 5ºC
aufbewaren.

Mittagessen 

Zubereitung: Zum Genießen bereit

Donnerstag
Mann



Salat mit Butterbohnen, Feta und Falafels

eingeweichte Butterbohnen/blanchierte große weiße Bohnen, 
Wasser/Wasser, Salz, Antioxidationsmittel: Ascorbinsäure, 
gekochte Kichererbsen 67%, Röstzwiebeln (Zwiebel, Rapsöl), 
Rapsöl, Petersilie, Zwiebel, Polenta (Maisgrieß), Knoblauch, 
Backpulver (e450a, e500, Maisstärke), Salz, Kümmel, 
Verdickungsmittel (e461), Koriander und Cayennepfeffer-
Extrakt, Sojabohnen, gewürfelte Zucchini, WEIZENKÖRNER 
(14%), MILCH, Salz, MILCHsäurekultur, Käselab, 
Kirschtomaten (4%), Zitronensaft, Rapsöl, Frühlingszwiebeln, 
rote Zwiebeln(3%), Honig, Basilikum, Sonnenblumenöl, 
CASHEWNÜSSE. PARMASANKÄSE, Salz, Knoblauch, Säure: 
Milchsäure(E-270) Aroma: natürliches Basilikum, Wasser, 
Knoblauch 18 %, Salz, Zucker, Maltodextrin, Pflanzenöl 
(Palm), Essig, Zitrusschalenfaser, Aroma, Verdickungsmittel 
(Xanthangummi).

Mindestens haltbar bis: 22.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

766 kJ / 182 kcal
8,1 g
1,1 g
19 g
3,0 g
7,1 g

0,52 g

Im 
Kühlschrank 
bei 5ºC
aufbewaren.

Frau
Donnerstag

Mittagessen  

Zubereitung: Zum Genießen bereit



Bulgursalat mit Bohnen, Paprika und 
Tahini-Dressing

Wasser, Tomate, Zucchini, Aubergine, Zwiebel, rote 
Paprika, grüne Paprika, BULGUR, Grüne Bohnen, 
Rapsöl, Wasser, SOJABOHNEN, WEIZEN, Salz, gegrillte 
rote und gelbe Paprika, Sonnenblumenöl. Rote Zwiebel, 
SESAMSAMEN, Estragon, Wasser, Knoblauch 18%, 
Salz, Zucker, Maltodextrin, Pflanzenöl (Palm), Essig, 
Zitrusschalenfaser, Aromen, Verdickungsmittel (Xanthan), 
Limettensaft aus Konzentrat, Konservierungsmittel: (E223. 
Enthält SULFITE), Salz, Pfeffer, schwarz

Mindestens haltbar bis: 23.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

642 kJ / 153 kcal
8,7 g
0,8 g
14 g
1,5 g
4,3 g
2,0 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Mittagessen 
Zubereitung: zum Genießen bereit

Mann
Freitag



Bulgursalat mit Bohnen, Paprika und 
Tahini-Dressing

Wasser, Tomate, Zucchini, Aubergine, Zwiebel, rote 
Paprika, grüne Paprika, BULGUR, Grüne Bohnen, 
Rapsöl, Wasser, SOJABOHNEN, WEIZEN, Salz, gegrillte 
rote und gelbe Paprika, Sonnenblumenöl. Rote Zwiebel, 
SESAMSAMEN, Estragon, Wasser, Knoblauch 18%, 
Salz, Zucker, Maltodextrin, Pflanzenöl (Palm), Essig, 
Zitrusschalenfaser, Aromen, Verdickungsmittel (Xanthan), 
Limettensaft aus Konzentrat, Konservierungsmittel: (E223. 
Enthält SULFITE), Salz, Pfeffer, schwarz

Mindestens haltbar bis: 23.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

580 kJ / 138 kcal
6,9 g
0,6 g
15 g
1,4 g
4,1 g
1,6 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Frau
Freitag

Mittagessen 
Zubereitung: zum Genießen bereit



Grüner Nudelsalat mit Hüttenkäse und Huhn

Wasser, Vollkornmehl (100% Vollkorn) aus Hartweizen, 
Hähnchenbrustfilet (96%), Wasser, Dextrose, Salz, modifizierte 
Tapiokastärke Tapiokastärke (E1442), Glukosesirup, D-Xylose 
(9%), SOJABOHNEN, Grüne Bohnen, MAGERMILCH, SAHNE, 
Salz, MILCH-Säurekultur, KÄSE-Lab, pasteurisiert Pasteurisiert, 
MILCH, Salz, MILCHsäurekultur, KÄSELAB (4%), 
Sonnenblumenkerne, Petersilie, Knoblauch, Bärlauch, Zwiebeln, 
Rosmarin, roter Paprika, Salz, Oregano, Hydr. veg. Eiweiß 
(Mais), Pfeffer, Salz

Mindestens haltbar bis: 24.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

535 kJ / 127 kcal
2,6 g
0,8 g
17 g
1,3 g
8,0 g

0,96 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Mann
Samstag

Mittagessen 
Zubereitung: zum Genießen bereit



Grüner Nudelsalat mit Hüttenkäse und Huhn

Wasser, Vollkornmehl (100% Vollkorn) aus Hartweizen, 
Hähnchenbrustfilet (96%), Wasser, Dextrose, Salz, modifizierte 
Tapiokastärke Tapiokastärke (E1442), Glukosesirup, D-Xylose 
(9%), SOJABOHNEN, Grüne Bohnen, MAGERMILCH, SAHNE, 
Salz, MILCH-Säurekultur, KÄSE-Lab, pasteurisiert Pasteurisiert, 
MILCH, Salz, MILCHsäurekultur, KÄSELAB (4%), 
Sonnenblumenkerne, Petersilie, Knoblauch, Bärlauch, Zwiebeln, 
Rosmarin, roter Paprika, Salz, Oregano, Hydr. veg. Eiweiß 
(Mais), Pfeffer, Salz

Mindestens haltbar bis: 24.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

535 kJ / 127 kcal
2,6 g
0,8 g
17 g
1,3 g
8,0 g

0,96 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Frau
Samstag

Mittagessen 
Zubereitung: zum Genießen bereit



Nudeln mit Kalbsragout und Gemüse 

Karotte, Wasser, Vollkornmehl (100% Vollkorn) aus Hartweizen
Hartweizen, Tomate (70%), Tomatensaft und Säureregulator: 
Zitronensäure (E-330)(7%), Kalbfleisch, Lauch (2%), Karotte, 
Rotwein, SULFITE, Zwiebel, Salz, Wasser, Salz, Aroma, 
Fleischextrakt, Tomate, Kalbsbrühe, modifizierte Kartoffelstärke, 
Säure: Milchsäure, Konservierungsstoff: Kaliumsorbat.
Der Salzgehalt in der verdünnten Brühe beträgt 0,5 %, Wasser, 
Knoblauch 18 %, Salz, Zucker, Maltodextrin, Pflanzenöl (Palm),
Essig, Zitrusschalenfaser, Aroma, Verdickungsmittel (Xanthan), 
roter Pfeffer 54 %, Maltodextrin, Salz, Essig, Pflanzenöl (Palm), 
Zucker, Gewürze (Paprika und Cayennepfeffer), 
Zitrusschalenfasern, Zitronensaftkonzentrat, Rote-Bete-Pulver, 
Verdickungsmittel (Xanthangummi), acetyliertes destilliertes 
Stärkeadipat E1422/Wachs Mais, Pfeffer, schwarz, Rosmarin, 
Koriander, Fenchelsamen gemahlen

Mindestens haltbar bis: 21.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

341 kJ / 81 kcal
0,7 g
0,1 g
13 g
2,9 g
3,9 g

0,63 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Mann
Dienstag

Abendessen

Zubereitung:
Löcher in die Folie stechen und 25 
Min. im Ofen bei 180°C erhitzen



Nudeln mit Kalbsragout und Gemüse 

Karotte, Wasser, Vollkornmehl (100% Vollkorn) aus Hartweizen
Hartweizen, Tomate (70%), Tomatensaft und Säureregulator: 
Zitronensäure (E-330)(7%), Kalbfleisch, Lauch (2%), Karotte, 
Rotwein, SULFITE, Zwiebel, Salz, Wasser, Salz, Aroma, 
Fleischextrakt, Tomate, Kalbsbrühe, modifizierte Kartoffelstärke, 
Säure: Milchsäure, Konservierungsstoff: Kaliumsorbat.
Der Salzgehalt in der verdünnten Brühe beträgt 0,5 %, Wasser, 
Knoblauch 18 %, Salz, Zucker, Maltodextrin, Pflanzenöl (Palm),
Essig, Zitrusschalenfaser, Aroma, Verdickungsmittel (Xanthan), 
roter Pfeffer 54 %, Maltodextrin, Salz, Essig, Pflanzenöl (Palm), 
Zucker, Gewürze (Paprika und Cayennepfeffer), 
Zitrusschalenfasern, Zitronensaftkonzentrat, Rote-Bete-Pulver, 
Verdickungsmittel (Xanthangummi), acetyliertes destilliertes 
Stärkeadipat E1422/Wachs Mais, Pfeffer, schwarz, Rosmarin, 
Koriander, Fenchelsamen gemahlen

Mindestens haltbar bis: 21.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

305 kJ / 73 kcal
0,7 g
0,1 g
11 g
3,2 g
3,6 g
0,58 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Frau
Dienstag

Abendessen

Zubereitung:
Löcher in die Folie stechen und 25 
Min. im Ofen bei 180°C erhitzen



Dänische Karbonaden mit gedünsteten 
Erbsen und Kartoffeln

Kartoffeln, Salz, Pork DK, Salz, Pfeffer,
EIWEISS, WEIZENMEHL, WEIZENRASPEL
(WEIZENMEHL, Wasser, jodiertes Salz, Trockenhefe), Schmalz,
Wasser, Babymöhren, VOLLMILCH (6%), Erbsen, Acetyliertes
destilliertes Stärkeadipat E1422/Wachsmais, Laubpetersilie,
Salz, Pfeffer, schwarz

Mindestens haltbar bis: 21.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

409 kJ / 97 kcal
3,7 g
1,3 g
8,9 g
1,0 g
6,5 g

0,26 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Mann
Mittwoch

Abendessen

Zubereitung:
Karbonaden auf Backblech legen 
Löcher in die Folie stechen und
25-30 Min. im Ofen bei 180°C 
erwärmen



Dänische Karbonaden mit gedünsteten 
Erbsen und Kartoffeln

Kartoffeln, Salz, Pork DK, Salz, Pfeffer,
EIWEISS, WEIZENMEHL, WEIZENRASPEL
(WEIZENMEHL, Wasser, jodiertes Salz, Trockenhefe), Schmalz, 
Wasser, Babymöhren, VOLLMILCH (6%), Erbsen, Acetyliertes 
destilliertes Stärkeadipat E1422/Wachsmais, Laubpetersilie, 
Salz, Pfeffer, schwarz

Mindestens haltbar bis: 21.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

414 kJ / 99 kcal
3,9 g
1,4 g
8,7 g
1,0 g
6,7 g

0,27 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Frau
Mittwoch

Abendessen

Zubereitung:
Karbonaden auf Backblech legen 
Löcher in die Folie stechen und
25-30 Min. im Ofen bei 180°C 
erwärmen



Hähnchen in Kokosnuss mit Wild Reis und 
Nussbelag

Wasser, Kokosnussmilch, Wasser (19%), Huhn (98%), Salz,
Traubenzucker, Wildreis-Mischung (16%), CASHEWNÜSSE, Salz, 
Karotten, gegrillte rote und gelbe Paprika, Sonnenblumenöl. , 
Frühlingszwiebel, Rote Zwiebel, 67% Hühnerbrühe (Wasser, 
konzentrierte Hühnerbrühe Hühnerbrühe, Hühnerextraktpulver, 
Salz), Salz, Aromen, Zucker, modifizierte Stärke, Zwiebel, Essig, 
Gewürz, Stabilisator (Xanthan), Gewürze (Zwiebel, Paprika, 
Ingwer, Knoblauch, Chilischote, schwarzer Pfeffer), Zucker, Salz, 
Kartoffel/Kartoffelstärke, roter Pfeffer/Paprika, Zitronensaftpulver, 
Korianderblätter, Kaffirlimettenblätter, Aromen, Gewürzextrakt 
(Koriander, Zitronengras), Antiklumpmittel (Siliziumdioxid), 
Currypulver, Salz, Wasser, Maltodextrin, Pflanzenöl (Palm), 
Cayennepfeffer 7%, Salz, Essig, Zucker, Zitrusschalenfaser, 
geräuchertes Chilipulver (Chipotle) 3%, Verdickungsmittel 
(Xanthangummi), Rapsöl, Limettenblätter, Kurkuma, Pfeffer, 
schwarz

Mindestens haltbar bis: 22.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

684 kJ / 163 kcal
7,0 g
3,7 g
17 g
2,2 g
7,2 g

0,58 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Mann
Donnerstag 
Abendessen

Zubereitung:
Kalte Beilage: Nüsse
Löcher in die Folie und das Gericht 
20-25 min bei 180°C erwärmen 



Hähnchen in Kokosnuss mit Wild Reis und 
Nussbelag

Wasser, Kokosnussmilch, Wasser (19%), Huhn (98%), Salz,
Traubenzucker, Wildreis-Mischung (16%), CASHEWNÜSSE, Salz, 
Karotten, gegrillte rote und gelbe Paprika, Sonnenblumenöl. , 
Frühlingszwiebel, Rote Zwiebel, 67% Hühnerbrühe (Wasser, 
konzentrierte Hühnerbrühe Hühnerbrühe, Hühnerextraktpulver, 
Salz), Salz, Aromen, Zucker, modifizierte Stärke, Zwiebel, Essig, 
Gewürz, Stabilisator (Xanthan), Gewürze (Zwiebel, Paprika, 
Ingwer, Knoblauch, Chilischote, schwarzer Pfeffer), Zucker, Salz, 
Kartoffel/Kartoffelstärke, roter Pfeffer/Paprika, Zitronensaftpulver, 
Korianderblätter, Kaffirlimettenblätter, Aromen, Gewürzextrakt 
(Koriander, Zitronengras), Antiklumpmittel (Siliziumdioxid), 
Currypulver, Salz, Wasser, Maltodextrin, Pflanzenöl (Palm), 
Cayennepfeffer 7%, Salz, Essig, Zucker, Zitrusschalenfaser, 
geräuchertes Chilipulver (Chipotle) 3%, Verdickungsmittel 
(Xanthangummi), Rapsöl, Limettenblätter, Kurkuma, Pfeffer, 
schwarz

Mindestens haltbar bis: 22.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

663 kJ / 158 kcal
6,0 g
3,3 g
19 g
2,0 g
6,7 g

0,53 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Frau
Donnerstag 
Abendessen

Zubereitung:
Kalte Beilage: Nüsse
Löcher in die Folie und das Gericht 
20-25 min bei 180°C erwärmen 



Spaghetti a la Carbonara

Wasser, Huhn (98%), Salz, Traubenzucker (20%), SELLERIE,
Möhren, Lauchscheiben, BLATTSELLERIE, Zwiebeln, Vollkorn 
HARTWEIZENMEHL, Wasser, Wasser, Buttermilch, Pflanzenöle 
(Raps und Palm), modifizierte Stärke, Emulgator (Mono- und 
Diglyceride aus pflanzlichen Fettsäuren), Stabilisatoren 
(Methylcellulose, Guarkernmehl), Säureregulator (Natriumcitrat, 
Zitronensäure), Laktase-Enzym, Aromen, Pilze, Zwiebeln, 
Austernpilze Shiitake-Pilze, Nameko-Pilze, Krauser Ampfer..,
MILCH, Salz. KÄSE-Lab, Lysozym. Eiweiß aus EIER, Salz, 67% 
Hühnerbrühe (Wasser, konzentrierte Hühnerbrühe,
Hühnerextraktpulver, Salz), Salz, Aroma, Zucker, modifizierte 
Stärke, Zwiebel, Essig, Gewürz, Stabilisator Stabilisator 
(Xanthangummi), Wasser, Knoblauch 18%, Salz, Zucker,
Maltodextrin, Pflanzenöl (Palm), Essig, Zitrusschalenfaser, Aroma
Zitrusschalenfasern, Aroma, Verdickungsmittel (Xanthan),
Acetyliertes destilliertes Stärkeadipat E1422/Wachsmais, weißer 
Pfeffer.

 Mindestens haltbar bis: 23.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

417 kJ / 99 kcal
1,9 g
0,7 g
11 g

0,8 g
8,6 g

0,78 g

Im Kühlschrank 
bei 5°C 
aufbewaren

Mann
Freitag

Abendessen

Zubereitung: 
Loch in die Folie stechen und 
20-25 Minuten im Ofen bei 180°C 
erhitzen



Spaghetti a la Carbonara

Wasser, Huhn (98%), Salz, Traubenzucker (20%), SELLERIE,
Möhren, Lauchscheiben, BLATTSELLERIE, Zwiebeln, Vollkorn 
HARTWEIZENMEHL, Wasser, Wasser, Buttermilch, Pflanzenöle 
(Raps und Palm), modifizierte Stärke, Emulgator (Mono- und 
Diglyceride aus pflanzlichen Fettsäuren), Stabilisatoren 
(Methylcellulose, Guarkernmehl), Säureregulator (Natriumcitrat, 
Zitronensäure), Laktase-Enzym, Aromen, Pilze, Zwiebeln, 
Austernpilze Shiitake-Pilze, Nameko-Pilze, Krauser Ampfer..,
MILCH, Salz. KÄSE-Lab, Lysozym. Eiweiß aus EIER, Salz, 67% 
Hühnerbrühe (Wasser, konzentrierte Hühnerbrühe,
Hühnerextraktpulver, Salz), Salz, Aroma, Zucker, modifizierte 
Stärke, Zwiebel, Essig, Gewürz, Stabilisator Stabilisator 
(Xanthangummi), Wasser, Knoblauch 18%, Salz, Zucker,
Maltodextrin, Pflanzenöl (Palm), Essig, Zitrusschalenfaser, Aroma
Zitrusschalenfasern, Aroma, Verdickungsmittel (Xanthan),
Acetyliertes destilliertes Stärkeadipat E1422/Wachsmais, weißer 
Pfeffer.

 Mindestens haltbar bis: 23.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

402 kJ / 96 kcal
1,8 g
0,7 g
10 g
0,9 g
8,5 g
0,75 g

Im Kühlschrank 
bei 5°C 
aufbewaren

Frau
Freitag

Abendessen

Zubereitung: 
Loch in die Folie stechen und 
20-25 Minuten im Ofen bei 180°C 
erhitzen



Samosa mit Bulgur, indischer Currysauce 
und grünen Bohnen

Wasser, WEIZENMEHL, Kartoffeln, Wasser, Zwiebeln, Karotten, 
Erbsen, Rapsöl, Maismehl, Gewürzmischung (Gewürze, Salz, 
Schwarzkümmel), Zucker, Tomatenpüree, Methylcellulose, Salz, 
Zitronensaftkonzentrat, Reisstärke, Koriander, grüne Bohnen 
Bohnen, BULGUR, Kokosmilch, Wasser (6%), rote Zwiebeln (3%), 
Tomaten, Salz (2%), Wasser, Knoblauch 18%, Salz, Zucker, 
Maltodextrin, Pflanzenöl (Palm), Essig, Zitrusschalenfasern, Aroma
Zitrusschalenfasern, Aromen, Verdickungsmittel (Xanthan),
Petersilie, Koriander, Koriander, Kreuzkümmel, Pfeffer,
Muskatnuss, Ingwer, Piment, Kardamom, Nelken, Lorbeerblätter, 
Gewürze, 67% Hühnerbrühe (Wasser, konzentrierte Hühnerbrühe, 
Hühnerextraktpulver, Salz), Salz, Aromastoffe, Zucker, modifizierte 
Stärke, Zwiebeln, Essig, Gewürz, Stabilisator (Xanthangummi), 
Currypulver, Salz, Kurkuma, Pfeffer, Schwarz

Mindestens haltbar bis: 24.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

475 kJ / 113 kcal
4,0 g
1,1 g
16 g
1,9 g
3,1 g

0,31 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Mann
Samstag 

Abendessen

Zubereitung:
Samosa auf ein Backblech
Löcher in die Folie stechen und 20-25 
min bei 180°C erwärmen



Samosa mit Bulgur, indischer Currysauce 
und grünen Bohnen

Wasser, WEIZENMEHL, Kartoffeln, Wasser, Zwiebeln, Karotten, 
Erbsen, Rapsöl, Maismehl, Gewürzmischung (Gewürze, Salz, 
Schwarzkümmel), Zucker, Tomatenpüree, Methylcellulose, Salz, 
Zitronensaftkonzentrat, Reisstärke, Koriander, grüne Bohnen 
Bohnen, BULGUR, Kokosmilch, Wasser (6%), rote Zwiebeln (3%), 
Tomaten, Salz (2%), Wasser, Knoblauch 18%, Salz, Zucker, 
Maltodextrin, Pflanzenöl (Palm), Essig, Zitrusschalenfasern, Aroma
Zitrusschalenfasern, Aromen, Verdickungsmittel (Xanthan),
Petersilie, Koriander, Koriander, Kreuzkümmel, Pfeffer,
Muskatnuss, Ingwer, Piment, Kardamom, Nelken, Lorbeerblätter, 
Gewürze, 67% Hühnerbrühe (Wasser, konzentrierte Hühnerbrühe, 
Hühnerextraktpulver, Salz), Salz, Aromastoffe, Zucker, modifizierte 
Stärke, Zwiebeln, Essig, Gewürz, Stabilisator (Xanthangummi), 
Currypulver, Salz, Kurkuma, Pfeffer, Schwarz

Mindestens haltbar bis: 24.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

476 kJ / 113 kcal
4,2 g
1,0 g
16 g
2,0 g
3,0 g

0,30 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Frau
Samstag 

Abendessen

Zubereitung:
Samosa auf ein Backblech
Löcher in die Folie stechen und 20-25 
min bei 180°C erwärmen



Quinoa-Steak mit gedünsteten Erbsen 
und Kartoffeln

Kartoffeln, Wasser, Salz, Calciumchlorid, Grünkohl 18%,
vorgekochte Quinoa 13% (Wasser, Quinoa), Wasser, Panade
(DINKELmehl gepoppte Quinoa, Sonnenblumenöl, Salz, 
HEFE), Sonnenblumenöl, Kartoffeln, Karotten, Möhren, 
geröstete Zwiebeln (Zwiebeln, Rapsöl), SOjabohnen, 
Kartoffelflocken, WEIZENmehl, Gemüsebrühe (jodiertes Salz 
(Salz, Kaliumjodat), Maltodextrin, Zwiebelpulver, 
Knoblauchpulver, Gewürze, Rapsöl), SOJASAUCE (Wasser, 
Salz, Sojabohnen, WEIZEN), Jodsalz (Salz, Kaliumjodid), 
Zucker, Currypulver, Knoblauchpulver, zerdrückter Ingwer, 
schwarzer Pfeffer, Wasser, Babymöhren, Erbsen, 
VOLLMILCH(6%), Acetyliertes destilliertes Stärkeadipat 
E1422/Wachsmais, breitblättrige Petersilie, Salz, Pfeffer, 
schwarz

Mindestens haltbar bis: 24.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

404 kJ / 96 kcal
3,3 g
0,4 g
13 g
2,6 g
2,3 g

0,43 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Mann
Samstag

Abendessen

Zubereitung:
Quinoa-Steak auf Backblech legen 
Löcher in die Folie stechen und
25-30 Min. im Ofen bei 180°C 
erwärmen



Quinoa-Steak mit gedünsteten Erbsen 
und Kartoffeln

Kartoffeln, Wasser, Salz, Calciumchlorid, Grünkohl 18%,
vorgekochte Quinoa 13% (Wasser, Quinoa), Wasser, Panade
(DINKELmehl gepoppte Quinoa, Sonnenblumenöl, Salz, 
HEFE), Sonnenblumenöl, Kartoffeln, Karotten, Möhren, 
geröstete Zwiebeln (Zwiebeln, Rapsöl), SOjabohnen, 
Kartoffelflocken, WEIZENmehl, Gemüsebrühe (jodiertes Salz 
(Salz, Kaliumjodat), Maltodextrin, Zwiebelpulver, 
Knoblauchpulver, Gewürze, Rapsöl), SOJASAUCE (Wasser, 
Salz, Sojabohnen, WEIZEN), Jodsalz (Salz, Kaliumjodid), 
Zucker, Currypulver, Knoblauchpulver, zerdrückter Ingwer, 
schwarzer Pfeffer, Wasser, Babymöhren, Erbsen, 
VOLLMILCH(6%), Acetyliertes destilliertes Stärkeadipat 
E1422/Wachsmais, breitblättrige Petersilie, Salz, Pfeffer, 
schwarz

Mindestens haltbar bis: 24.03.2024

Nahrungsinhalt pro 100 g
Energie
Fett
- hiervon gesättigte Fettsäuren
Kohlenhydrate
- hiervon Zucker 
Protein
Salz

409 kJ / 97 kcal
3,4 g
0,4 g
13 g
2,7 g
2,4 g

0,44 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Frau
Samstag

Abendessen

Zubereitung:
Quinoa-Steak auf Backblech legen 
Löcher in die Folie stechen und
25-30 Min. im Ofen bei 180°C 
erwärmen
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