
Kalter Gerstenbrei mit Brombeeren 
Topping

Fettarme MILCH 1,5% Fett, Zucker, Brombeeren, Wasser, 
Geliermittel: Pektin, Säureregulator: Zitronensäure, 
Konservierungsstoff: Kaliumsorbat, GERSTENFLOCKEN, 
MANDELN, Honig, Zucker, Kartoffelstärke, Vanillepulver, 
Vanillearoma, Salz

Mindestens haltbar bis: 28.03.2024

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

601 kJ / 143 kcal
2,5 g
0,8 g
25 g
15 g

4,0 g
0,07 g

Frühstück

Im Kühlschrank
bei 5 C 
aufbewaren 

Zubereitung: zum Genießen bereit 

Dienstag
Mann



Kalter Gerstenbrei mit Brombeeren 
Topping

Fettarme MILCH 1,5% Fett, Zucker, Brombeeren, Wasser, 
Geliermittel: Pektin, Säureregulator: Zitronensäure, 
Konservierungsstoff: Kaliumsorbat, GERSTENFLOCKEN, 
MANDELN, Honig, Zucker, Kartoffelstärke, Vanillepulver, 
Vanillearoma, Salz

Mindestens haltbar bis: 28.03.2024

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

571 kJ / 136 kcal
1,5 g
0,7 g
26 g
16 g
3,6 g

0,07 g

Frühstück

Im Kühlschrank
bei 5 C 
aufbewaren 

Zubereitung: zum Genießen bereit 

Dienstag
Frau



Rührei mit Brot

Pasteurisierte EIER, Säureregulator (E330), WEIZENMEHL, 
Wasser, Getreidemalz, Sonnenblumenkerne, Leinsamen, 
Meersalz, Olivenöl, Hefe, WEIZENGLUTEN, HARTWEIZEN, 
VOLLMILCH (8%), Schnittlauch, Salz

Mindestens haltbar bis: 28.02.2024

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

618 kJ / 147 kcal
7,5 g
2,1 g
9,8 g
0,8 g
10 g
0,74 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Mann
Mittwoch
Frühstück

Zubereitung: 
Zubehör: Brot
1. Ofen auf 180°C vorwärmen
2. Eier erwärmen



Rührei mit Brot

Pasteurisierte EIER, Säureregulator (E330), WEIZENMEHL, 
Wasser, Getreidemalz, Sonnenblumenkerne, Leinsamen, 
Meersalz, Olivenöl, Hefe, WEIZENGLUTEN, HARTWEIZEN, 
VOLLMILCH (8%), Schnittlauch, Salz

Mindestens haltbar bis: 28.02.2024

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

618 kJ / 147 kcal
7,5 g
2,1 g
9,8 g
0,8 g
10 g
0,74 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Frau
Mittwoch
Frühstück

Zubereitung: 
Zubehör: Brot
1. Ofen auf 180°C vorwärmen
2. Eier erwärmen



Vanilleskyr mit gemischten Nüssen

VOLLMILCH, JOGHURTKULTUR, MAGERMILCH
0,2%, MILCHsäurekultur, HAFERFLOCKEN(5%), MANDLER 
(3%), Leinsamen(3%), WALNUSSKERNE(2%), 
HASELNUSSKERNE (2%), Zucker, Kartoffelstärke, 
Vanillepulver, Vanillearoma, Kürbiskerne (1%), Chia-
Samen(1%)

Mindestens haltbar bis: 29.03.2024

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

617 kJ / 147 kcal
8,2 g
1,8 g
9,0 g
4,3 g

8,8 g
0,11 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Mann
Donnerstag
Frühstück

Zubereitung: Zum Genießen bereit



Vanilleskyr mit gemischten Nüssen

VOLLMILCH, JOGHURTKULTUR, MAGERMILCH
0,2%, MILCHsäurekultur, HAFERFLOCKEN(5%), MANDLER 
(3%), Leinsamen(3%), WALNUSSKERNE(2%), 
HASELNUSSKERNE (2%), Zucker, Kartoffelstärke, 
Vanillepulver, Vanillearoma, Kürbiskerne (1%), Chia-
Samen(1%)

Mindestens haltbar bis: 29.03.2024

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

594 kJ / 141 kcal
7,7 g
1,7 g
8,8 g
4,3 g

8,6 g
0,11 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Frau
Donnerstag
Frühstück

Zubereitung: Zum Genießen bereit



Roggenbrötchen mit Marmelade und Käse

WEIZENMEHL, Wasser, ROGGENMEHL, Salz, Hefe, 
GLUTEN, Malz (GERSTE), Farbstoff (Karamell), 
Ascorbinsäure, EIER, SOJA, SESAM, MILCH, Salz, 
MILCHsäurekultur, KÄSE-Lab, Konservierungsmittel: 
Natriumnitrat, Erdbeeren, Zucker, Wasser, Zitronensaft 
aus Konzentrat, Geliermittel: Pektin.

Mindestens haltbar bis: 30.03.2024

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

1067 kJ / 254 kcal
6,5 g
3,1 g
37 g
8,1 g

11 g
1,1 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Mann
Freitag

Frühstück  
Zubereitung: 
Zum Genießen bereit!



Roggenbrötchen mit Marmelade und Käse

WEIZENMEHL, Wasser, ROGGENMEHL, Salz, Hefe, 
GLUTEN, Malz (GERSTE), Farbstoff (Karamell), 
Ascorbinsäure, EIER, SOJA, SESAM, MILCH, Salz, 
MILCHsäurekultur, KÄSE-Lab, Konservierungsmittel: 
Natriumnitrat, Erdbeeren, Zucker, Wasser, Zitronensaft 
aus Konzentrat, Geliermittel: Pektin.

Mindestens haltbar bis: 30.03.2024

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

1067 kJ / 254 kcal
6,5 g
3,1 g
37 g
8,1 g

11 g
1,1 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Frau
Freitag

Frühstück  
Zubereitung: 
Zum Genießen bereit!



Himbeerjoghurt mit Quinoa-Müsli

VOLLMILCH, JOGHURT-KULTUR, homogenisiert 
hochpasteurisierte MILCH, pflanzliches Fett, Konzentrat 
MILCHPROTEIN, modifizierte Maisstärke, Gelatine
(Rind), gesäuert mit lebender Joghurtkultur, 
Himbeerpüree, HAFERFLOCKEN, Hirse (2%), rote Quinoa 
(2%), Honig, Cranberries, Rohrzucker, Sonnenblumenöl, 
Kokosnuss, Sonnenblumenkerne(1%), Kürbiskerne(1%)

Mindestens haltbar bis: 31.03.2024

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

572 kJ / 136 kcal
6,4 g
3,4 g
14 g
5,7 g

4,9 g
0,08 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Mann
Samstag

Frühstück 

Zubereitung: zum Genießen bereit



Himbeerjoghurt mit Quinoa-Müsli

VOLLMILCH, JOGHURT-KULTUR, homogenisiert 
hochpasteurisierte MILCH, pflanzliches Fett, Konzentrat 
MILCHPROTEIN, modifizierte Maisstärke, Gelatine
(Rind), gesäuert mit lebender Joghurtkultur, 
Himbeerpüree, HAFERFLOCKEN, Hirse (2%), rote Quinoa 
(2%), Honig, Cranberries, Rohrzucker, Sonnenblumenöl, 
Kokosnuss, Sonnenblumenkerne(1%), Kürbiskerne(1%)

Mindestens haltbar bis: 31.03.2024

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

523 kJ / 124 kcal
6,1 g
3,3 g
12 g
5,6 g

4,6 g
0,08 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Frau
Samstag

Frühstück 

Zubereitung: zum Genießen bereit



Sandwich mit Falafeln und Haydari

Kichererbsen (47%), Wasser, Zwiebeln, pflanzliche Ölfette (Raps-
Palmöl) (Raps-Palmöl), Petersilie, Koriander, Knoblauch, Salz, 
Backtriebmittel Backtriebmittel (Natriumcarbonate), Gewürze, 
WEIZENMEHL, Wasser, Salz, Rapsöl, Hefe, GERSTENMALZ, 
pasteurisierte MILCH, Salz, MILCHsäurekulturen, mikrobielles Lab 
und Palmöl (17%), Eisberg, homogenisierte hochpasteurisierte 
MILCH, pflanzliches Fett, konzentriertes MILCHPROTEIN, 
modifizierte Maisstärke, Gelatine (Rindfleisch), gesäuert mit 
lebenden Joghurtkulturen (7%), Rote Paprika(88,2%), 
Aubergine(8,9%), Zucker, Sonnenblumenöl, Knoblauch, 
Branntweinessig, Salz und Konservierungsstoffe: (E211) & (E202), 
Rapsöl, Breitblättrige Petersilie, Wasser, Knoblauch 18%, Salz, 
Zucker, Maltodextrin, Pflanzenöl (Palm), Essig, Zitrusschalenfasern, 
Aroma Zitrusschalenfasern, Aroma, Verdickungsmittel (Xanthan), 
Pfeffer, schwarz, Chiliflocken

Mindestens haltbar bis: 28.03.2024

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

792 kJ / 189 kcal
9,2 g
4,2 g
20 g
0,9 g
5,1 g
1,7 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Mann
D ienstag

Mittagessen

Zubereitung: Zum Genießen bereit!
Brot kann erwärmt werden



Sandwich mit Falafeln und Haydari

Kichererbsen (47%), Wasser, Zwiebeln, pflanzliche Ölfette (Raps-
Palmöl) (Raps-Palmöl), Petersilie, Koriander, Knoblauch, Salz, 
Backtriebmittel Backtriebmittel (Natriumcarbonate), Gewürze, 
WEIZENMEHL, Wasser, Salz, Rapsöl, Hefe, GERSTENMALZ, 
pasteurisierte MILCH, Salz, MILCHsäurekulturen, mikrobielles Lab 
und Palmöl (17%), Eisberg, homogenisierte hochpasteurisierte 
MILCH, pflanzliches Fett, konzentriertes MILCHPROTEIN, 
modifizierte Maisstärke, Gelatine (Rindfleisch), gesäuert mit 
lebenden Joghurtkulturen (7%), Rote Paprika(88,2%), 
Aubergine(8,9%), Zucker, Sonnenblumenöl, Knoblauch, 
Branntweinessig, Salz und Konservierungsstoffe: (E211) & (E202), 
Rapsöl, Breitblättrige Petersilie, Wasser, Knoblauch 18%, Salz, 
Zucker, Maltodextrin, Pflanzenöl (Palm), Essig, Zitrusschalenfasern, 
Aroma Zitrusschalenfasern, Aroma, Verdickungsmittel (Xanthan), 
Pfeffer, schwarz, Chiliflocken

Mindestens haltbar bis: 28.03.2024

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

766 kJ / 182 kcal
8,2 g
3,8 g
21 g
0,7 g
4,4 g
1,6 g

Im Kühlschrank 
bei 5ºC 
aufbewaren

Frau
D ienstag

Mittagessen

Zubereitung: Zum Genießen bereit!
Brot kann erwärmt werden



Kohlsalat mit Hühnchen und 
Hummus

Huhn (98%), Salz, Dextrose, Kichererbsen, Wasser, Salz, 
Antioxidans: Ascorbinsäure (E 300), Rotkohl, Karotten, 
Kirschtomaten, SOJABOHNEN, Kichererbsen, Wasser, Salz, 
Antioxidationsmittel: Ascorbinsäure (E 300)(7%), Rapsöl, Wasser, 
Sonnengetrocknete Tomaten in Streifen, Salz, Weinessig, 
Säureregulator: Zitronensäure (E 330), WEIZENKERNE(2%), 
SESAMKÖRNER, Zitronensaft, Kreuzkümmel, Wasser, Knoblauch 
18%, Salz, Zucker, Maltodextrin, Pflanzenöl (Palm), Essig, 
Zitrusschalenfaser, Aroma, Verdickungsmittel (Xanthangummi), 
Salz, Pfeffer, schwarz

 Mindestens haltbar bis: 28.03.2024

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

599 kJ / 143 kcal
8,3 g
0,7 g
6,9 g
1,5 g
9,1 g

0,82 g

Im Kühlschrank 
bei 5°C 
aufbewaren

Mann
Mittwoch

Mittagessen 

Zubereitung: Zum Genießen bereit 



Kohlsalat mit Hühnchen und 
Hummus

Huhn (98%), Salz, Dextrose, Kichererbsen, Wasser, Salz, 
Antioxidans: Ascorbinsäure (E 300), Rotkohl, Karotten, 
Kirschtomaten, SOJABOHNEN, Kichererbsen, Wasser, Salz, 
Antioxidationsmittel: Ascorbinsäure (E 300)(7%), Rapsöl, Wasser, 
Sonnengetrocknete Tomaten in Streifen, Salz, Weinessig, 
Säureregulator: Zitronensäure (E 330), WEIZENKERNE(2%), 
SESAMKÖRNER, Zitronensaft, Kreuzkümmel, Wasser, Knoblauch 
18%, Salz, Zucker, Maltodextrin, Pflanzenöl (Palm), Essig, 
Zitrusschalenfaser, Aroma, Verdickungsmittel (Xanthangummi), 
Salz, Pfeffer, schwarz

 Mindestens haltbar bis: 28.03.2024

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

593 kJ / 141 kcal
7,9 g
0,7 g
6,3 g
1,3 g
10 g

0,82 g

Im Kühlschrank 
bei 5°C 
aufbewaren

Frau
Mittwoch

Mittagessen 

Zubereitung: Zum Genießen bereit 



Hähnchenbrustfilet mit pesto-mariniertem 
Kartoffelsalat

Kartoffeln, Wasser, Salz, Calciumchlorid, Hähnchenfilet
(95%), Wasser, Dextrose, Salz, modifizierte Stärke Dxylose, 
Glukosesirup (33%), MILCH, Salz, MILCHsäurekultur, KÄSE-
Lab (9%), SOJABOHNEN, gegrillte rote und gelbe Paprika, 
Sonnenblumenöl. Getrocknete Tomaten in Streifen, Salz, 
Weinessig, Säureregulator: Zitronensäure (E 330), Wasser, 
Sonnenblumenkerne, Petersilie, Knoblauch, Lauchzwiebel, 
Zwiebel, Rosmarin, rote Paprika, Salz, Oregano, Hydr. veg. 
Eiweiß (Mais), Paprika

Mindestens haltbar bis: 29.03.2024

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

446 kJ / 106 kcal
2,6 g
1,2 g
8,2 g
1,4 g
12 g

0,84 g

Mittagessen 

Im 
Kühlschrank 
bei 5ºC
aufbewaren

Zubereitung: zum Genießen bereit 

Donnerstag
Mann



Hähnchenbrustfilet mit pesto-mariniertem 
Kartoffelsalat

Kartoffeln, Wasser, Salz, Calciumchlorid, Hähnchenfilet
(95%), Wasser, Dextrose, Salz, modifizierte Stärke Dxylose, 
Glukosesirup (33%), MILCH, Salz, MILCHsäurekultur, KÄSE-
Lab (9%), SOJABOHNEN, gegrillte rote und gelbe Paprika, 
Sonnenblumenöl. Getrocknete Tomaten in Streifen, Salz, 
Weinessig, Säureregulator: Zitronensäure (E 330), Wasser, 
Sonnenblumenkerne, Petersilie, Knoblauch, Lauchzwiebel, 
Zwiebel, Rosmarin, rote Paprika, Salz, Oregano, Hydr. veg. 
Eiweiß (Mais), Paprika

Mindestens haltbar bis: 29.03.2024

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

445 kJ / 106 kcal
2,6 g
1,2 g
8,3 g
1,4 g
11 g

0,84 g

Mittagessen 

Im 
Kühlschrank 
bei 5ºC
aufbewaren

Zubereitung: zum Genießen bereit 

Donnerstag
Frau



Bulgursalat mit Mango, Chili-/
Ingwer-Dressing und Erdnüssen

Mangos, Wasser, ERDNÜSSE, Palmöl, Salz, SOJABOHNEN, 
KAROTTEN, BULGUR, FRÜHLINGSZWIEBELN, Canolaöl, 
Limettensaft aus Konzentrat, Konzentrat: (E223. Enthält 
SULFITE), Wasser, Auszug aus SOJABOHNEN, WEIZEN, Salz, 
Zucker, Wasser, Knoblauch 18 %, Salz, Zucker, Maltodextrin, 
Pflanzenöl (Palm), Essig, Zitrusschalenfaser, Aroma, 
Verdickungsmittel  (Xanthangummi), Wasser, Maltodextrin, 
Pflanzenöl (Palm), Cayennepfeffer 7 %, Salz, Essig, Zucker, 
Zitrusschalenfaser, geräuchertes Chilipulver (Chipotle) 3 %, 
Verdickungsmittel  (Xanthangummi), Ingwer 28 %, Wasser, 
Maltodextrin, Salz, Pflanzenöl (Palm), Essig, Zucker, 
Zitrusfruchtschalenfaser, Verdickungsmittel (Xanthangummi), Salz,

 Mindestens haltbar bis: 30.03.2024

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

757 kJ / 180 kcal
11 g
1,6 g
13 g

3,6 g
6,7 g
0,52 g

Im Kühlschrank 

bei 5°C 
aufbewaren

Mann
Freitag

Mittagessen

Zubereitung:  Zum Genießen bereit 



Bulgursalat mit Mango, Chili-/
Ingwer-Dressing und Erdnüssen

Mangos, Wasser, ERDNÜSSE, Palmöl, Salz, SOJABOHNEN, 
KAROTTEN, BULGUR,FRÜHLINGSZWIEBELN, Canolaöl, 
Limettensaft aus Konzentrat, Konzentrat: (E223. Enthält 
SULFITE), Wasser, Auszug aus SOJABOHNEN, WEIZEN, Salz, 
Zucker, Wasser, Knoblauch 18 %, Salz, Zucker, Maltodextrin, 
Pflanzenöl (Palm), Essig, Zitrusschalenfaser, Aroma, 
Verdickungsmittel  (Xanthangummi), Wasser, Maltodextrin, 
Pflanzenöl (Palm), Cayennepfeffer 7 %, Salz, Essig, Zucker, 
Zitrusschalenfaser, geräuchertes Chilipulver (Chipotle) 3 %, 
Verdickungsmittel  (Xanthangummi), Ingwer 28 %, Wasser, 
Maltodextrin, Salz, Pflanzenöl (Palm), Essig, Zucker, 
Zitrusfruchtschalenfaser, Verdickungsmittel (Xanthangummi), Salz,

 Mindestens haltbar bis: 30.03.2024

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

543 kJ / 129 kcal
5,8 g
0,7 g
14 g

3,7 g
4,7 g
0,44 g

Im Kühlschrank 

bei 5°C 
aufbewaren

Frau
Freitag

Mittagessen

Zubereitung:  Zum Genießen bereit 



Nudelsalat a la Club Sandwich

Wasser, Vollkornmehl (100% Vollkorn) aus Hartweizen, 
Kirschtomaten (12%), 80% Rapsöl, Wasser, 2% pasteurisierende 
Pasteurisierendes EIGELB, Essigsalz, SENFmehl, 
Verdickungsmittel (E412), Konservierungsmittel (E202), pH-Wert 
unter 4,5, Orangensaft aus Konzentrat, Hähnchenbrustfilet (96%), 
Wasser, Dextrose, Salz, modifizierte Tapiokastärke (E1442), 
Glukosesirup, D-Xylose (5%), SOJABOHNEN, Zucchini Wuerfel 
Zucchini, Rucola in Schale, Erbsen, Pasteurisierte Milch,
Salz, tierisches Käselab, Lysozym (aus EIER)(2%), Wasser, 
SENFKÖRNER, Essig, Salz, Säure (E330), Konservierungsstoff 
(E224 KALIUMSULFIT), Essig, Zwiebelfruchtfleisch, Wasser, 
Weißweinessig, Tomatenkonzentrat, Gewürze (SENFMEHL, 
Knoblauch, Ingwer, Curry, Cayennepfeffer, Paprika, Piment, 
Piment, weißer Pfeffer, Nelken) Salz, Zucker, Farbstoff (e150d), 
Verdickungsmittel (Xanthangummi), Salz, Pfeffer, schwarz, 
Zitronensaft

Mindestens haltbar bis: 31.03.2024

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

783 kJ / 186 kcal
11 g
1,2 g
15 g
1,3 g

5,7 g
0,93 g

Im Kühlschrank 
bei 5 C 
aufbewaren

Mann
Samstag

Mittagessen 

Zubereitung: zum Genießen bereit



Nudelsalat a la Club Sandwich

Wasser, Vollkornmehl (100% Vollkorn) aus Hartweizen, 
Kirschtomaten (12%), 80% Rapsöl, Wasser, 2% pasteurisierende 
Pasteurisierendes EIGELB, Essigsalz, SENFmehl, 
Verdickungsmittel (E412), Konservierungsmittel (E202), pH-Wert 
unter 4,5, Orangensaft aus Konzentrat, Hähnchenbrustfilet (96%), 
Wasser, Dextrose, Salz, modifizierte Tapiokastärke (E1442), 
Glukosesirup, D-Xylose (5%), SOJABOHNEN, Zucchini Wuerfel 
Zucchini, Rucola in Schale, Erbsen, Pasteurisierte Milch,
Salz, tierisches Käselab, Lysozym (aus EIER)(2%), Wasser, 
SENFKÖRNER, Essig, Salz, Säure (E330), Konservierungsstoff 
(E224 KALIUMSULFIT), Essig, Zwiebelfruchtfleisch, Wasser, 
Weißweinessig, Tomatenkonzentrat, Gewürze (SENFMEHL, 
Knoblauch, Ingwer, Curry, Cayennepfeffer, Paprika, Piment, 
Piment, weißer Pfeffer, Nelken) Salz, Zucker, Farbstoff (e150d), 
Verdickungsmittel (Xanthangummi), Salz, Pfeffer, schwarz, 
Zitronensaft

Mindestens haltbar bis: 31.03.2024

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

842 kJ / 201 kcal
12 g
1,3 g
16 g
1,4 g
6,1 g
1,0 g

Im Kühlschrank 
bei 5 C 
aufbewaren

Frau
Samstag

Mittagessen 

Zubereitung: zum Genießen bereit



Griechische Frikadellen mit Bulgur, 
Rote-Bete-Tzaziki und Zucchini

Zucchini grün 35%, Zucchini gelb 35%, Tomate 20%, rote
Zwiebel 10%, Rindfleisch DK, WEIZENMEHL, Gewürze (Zwiebel, 
Pfeffer), Salz, Kartoffelstärke, MAGERMILCHPULVER, 
modifizierte Kartoffelstärke (E1412), hydrolisiertes Pflanzeneiweiß 
Protein, Essig, Wasser, Öl, Oregano, FETA, Bärlauch, Knoblauch, 
Wasser, BULGUR, hochpasteurisierte MILCH, pflanzliches Fett, 
konzentriertes MILCHPROTEIN, modifizierte Maisstärke, Gelatine 
(Rindfleisch), gesäuert mit lebenden Joghurtkulturen, Rote Bete, 
Wasser, Knoblauch 18%, Salz, Zucker, Maltodextrin, Pflanzenöl 
(Palm), Essig, Zitrusschalenfaser, Aroma, Verdickungsmittel 
(Xanthangummi), Rapsöl, Salz, Essig, Salz, Aromastoffe, Kümmel

Mindestens haltbar bis: 28.03.2024

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

496 kJ / 118 kcal
5,1 g
2,1 g
11 g
1,8 g
6,8 g

0,50 g

Mann
Dienstag 

Abendessen 
Zubereitung: 

Kalte Beilage: Rote-Bete-Tzatziki

Loch in die Folie stechen und 25-30 
Minuten im Ofen bei 200°C erhitzen

Im Kühlschrank 
  bei 5ºC 
aufbewaren



Griechische Frikadellen mit Bulgur, 
Rote-Bete-Tzaziki und Zucchini

Zucchini grün 35%, Zucchini gelb 35%, Tomate 20%, rote
Zwiebel 10%, Rindfleisch DK, WEIZENMEHL, Gewürze (Zwiebel, 
Pfeffer), Salz, Kartoffelstärke, MAGERMILCHPULVER, 
modifizierte Kartoffelstärke (E1412), hydrolisiertes Pflanzeneiweiß 
Protein, Essig, Wasser, Öl, Oregano, FETA, Bärlauch, Knoblauch, 
Wasser, BULGUR, hochpasteurisierte MILCH, pflanzliches Fett, 
konzentriertes MILCHPROTEIN, modifizierte Maisstärke, Gelatine 
(Rindfleisch), gesäuert mit lebenden Joghurtkulturen, Rote Bete, 
Wasser, Knoblauch 18%, Salz, Zucker, Maltodextrin, Pflanzenöl 
(Palm), Essig, Zitrusschalenfaser, Aroma, Verdickungsmittel 
(Xanthangummi), Rapsöl, Salz, Essig, Salz, Aromastoffe, Kümmel

Mindestens haltbar bis: 28.03.2024

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

557 kJ / 133 kcal
6,6 g
2,8 g
9,9 g
1,7 g
8,1 g
0,63 g

Frau
Dienstag 

Abendessen 
Zubereitung: 

Kalte Beilage: Rote-Bete-Tzatziki

Loch in die Folie stechen und 25-30 
Minuten im Ofen bei 200°C erhitzen

Im Kühlschrank 
  bei 5ºC 
aufbewaren



Grob panierter Fisch mit Kartoffeln, 
Petersiliensoße und Karotten

Babymöhren, Kartoffeln, Wasser, Salz, Kalziumchlorid,
Gesäuberte Filets vom Alaska-Seelachs (FISCH) 55% 
(Gadus chalcogrammus), Mehl (WEIZEN, Reis), Wasser, 
Pflanzenöl (Raps, Sonnenblumen), ROGGENFLOCKEN 2 %, 
ROGGENMEHL 1,5 %, HAFERFLOCKEN, 15 %, Malz aus 
WEIZEN, WEIZENSTÄRKE, Salz, SENFPULVER, Hefe, Malz 
aus GETREIDE, Kurkuma, fettarme MILCH 1,5% Fett (9%), 
Wasser, Sahne; modifizierte Stärke; Stabilisator: E466, E331; 
Carage; Emulgator: E471. Petersilie(2%), Salz, Wasser, Salz, 
Weißwein, Gemüseextrakt (Karotte, Pastinake, Sellerie), 
Aroma (enthält Sellerie), modifizierte Kartoffelstärke, Zucker, 
Konservierungsstoff: Kaliumsorbat, Farbstoff: Paprika 
Oleoresin, Acetylated Distilled Starch Adipate E1422/Wachs 
Mais, Zucker, Zitronensaft, Pfeffer, schwarz

Mindestens haltbar bis: 28.03.2024

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

330 kJ / 79 kcal
2,1 g
0,3 g
11 g
1,9 g
3,4 g
2,1 g

Mann
Mittwoch 

Abendessen 
Zubereitung: 

Den Fisch auf ein Backblech. 
Löcher in die Folie 25-30 Min bei 
200°C im Ofen erwärmen

Im Kühlschrank 
  bei 5ºC 
aufbewaren



Grob panierter Fisch mit Kartoffeln, 
Petersiliensoße und Karotten

Babymöhren, Kartoffeln, Wasser, Salz, Kalziumchlorid, 
Gesäuberte Filets vom Alaska-Seelachs (FISCH) 55% 
(Gadus chalcogrammus), Mehl (WEIZEN, Reis), Wasser, 
Pflanzenöl (Raps, Sonnenblumen), ROGGENFLOCKEN 2 %, 
ROGGENMEHL 1,5 %, HAFERFLOCKEN, 15 %, Malz aus 
WEIZEN, WEIZENSTÄRKE, Salz, SENFPULVER, Hefe, Malz 
aus GETREIDE, Kurkuma, fettarme MILCH 1,5% Fett (9%), 
Wasser, Sahne; modifizierte Stärke; Stabilisator: E466, E331; 
Carage; Emulgator: E471. Petersilie(2%), Salz, Wasser, Salz, 
Weißwein, Gemüseextrakt (Karotte, Pastinake, Sellerie), 
Aroma (enthält Sellerie), modifizierte Kartoffelstärke, Zucker, 
Konservierungsstoff: Kaliumsorbat, Farbstoff: Paprika 
Oleoresin, Acetylated Distilled Starch Adipate E1422/Wachs 
Mais, Zucker, Zitronensaft, Pfeffer, schwarz

Mindestens haltbar bis: 28.03.2024

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

378 kJ / 90 kcal
2,7 g
0,3 g
12 g
1,8 g
4,2 g
1,8 g

Frau
Mittwoch 

Abendessen 
Zubereitung: 

Den Fisch auf ein Backblech. 
Löcher in die Folie 25-30 Min bei 
200°C im Ofen erwärmen

Im Kühlschrank 
  bei 5ºC 
aufbewaren



Rote-Bete-Steak mit Kartoffeln, 
Petersiliensoße und Karotten

Kartoffeln, Wasser, Salz, Calciumchlorid, Rote Beete 50%, rote Bohnen, 
Rapsöl, Maisgrieß, Reisprotein, Zucker, Essig, Salz, Verdickungsmittel 
(e461), schwarzer Pfeffer und SELLERIE-Extrakt. Sellerieextrakt, 
Babymöhren, fettarme MILCH 1,5% Fett (10%), Wasser, Sahne; 
modifizierte Stärke; Stabilisator: E466, E331; Carage; Emulgator: E471, 
Breitblättrige Petersilie (2%), Salz, Wasser, Salz, Weißwein, 
Gemüseextrakt (Karotte, Pastinake, Sellerie), Aroma (enthält Sellerie), 
modifizierte Kartoffelstärke, Zucker, Konservierungsstoff: Kaliumsorbat, 
Farbstoff: Paprika Oleoresin, Acetylated Distilled Starch Adipate E1422/
Wachs Mais, Zitronensaft, Zucker, Pfeffer, schwarz

Mindestens haltbar bis: 28.03.2024

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

3,3 g
0,4 g
10 g
2,7 g
2,5 g
2,3 g

Mann
Mittwoch 

Abendessen 
%FISCH%

Zubereitung:
Rote-Bete-Steak auf ein 
Backblech. Löcher in die Folie. 
25-30 Min bei 200°C erwärmen

Im Kühlschrank 
  bei 5ºC 

aufbewaren

354 kJ / 84 kcal



Rote-Bete-Steak mit Kartoffeln, 
Petersiliensoße und Karotten

Kartoffeln, Wasser, Salz, Calciumchlorid, Rote Beete 50%, rote Bohnen, 
Rapsöl, Maisgrieß, Reisprotein, Zucker, Essig, Salz, Verdickungsmittel 
(e461), schwarzer Pfeffer und SELLERIE-Extrakt. Sellerieextrakt, 
Babymöhren, fettarme MILCH 1,5% Fett (10%), Wasser, Sahne; 
modifizierte Stärke; Stabilisator: E466, E331; Carage; Emulgator: E471, 
Breitblättrige Petersilie (2%), Salz, Wasser, Salz, Weißwein, 
Gemüseextrakt (Karotte, Pastinake, Sellerie), Aroma (enthält Sellerie), 
modifizierte Kartoffelstärke, Zucker, Konservierungsstoff: Kaliumsorbat, 
Farbstoff: Paprika Oleoresin, Acetylated Distilled Starch Adipate E1422/
Wachs Mais, Zitronensaft, Zucker, Pfeffer, schwarz

Mindestens haltbar bis: 28.03.2024

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

3,8 g
0,4 g
11 g
2,8 g
2,7 g
1,6 g

Frau
Mittwoch 

Abendessen 
%FISCH%

Zubereitung:
Rote-Bete-Steak auf ein 
Backblech. Löcher in die Folie. 
25-30 Min bei 200°C erwärmen

Im Kühlschrank 
  bei 5ºC 

aufbewaren

387 kJ / 92 kcal



Korma-Hühnchen mit braunem Reis 
und Edamame-Bohnen

Wasser, brauner Reis (Spuren von GLUTEN)(18%), Kokosmilch, 
Wasser(18%), SOJABOHNEN, Zwiebel, homogenisierte 
hochpasteurisierte MILCH, pflanzliches Fett, konzentriertes 
MILCHPROTEIN, modifizierte Maisstärke, Gelatine (Rindfleisch), gesäuert 
mit lebenden Joghurtkulturen (6%), Tomaten, Salz, MANDELN(2%), 
Wasser, Salz, Aromen (enthält Sellerie), Hühnerextrakt, Zucker, 
modifizierte Kartoffelstärke, Hühnerfett, Hühnerfleisch, Säure: 
Zitronensäure, Konservierungsmittel: Kaliumsorbat, Estragon-Extrakt, 
Limettensaft aus Konzentrat, Konservierungsmittel: (E223. Enthält 
SULFITE), Koriander, Kreuzkümmel, Pfeffer, Muskatnuss, Ingwer, Piment, 
Kardamom, Nelken, Lorbeerblätter, Gewürze, Rapsöl, Wasser, Knoblauch 
18%, Salz, Zucker, Maltodextrin, Pflanzenöl (Palm), Essig, 
Zitrusschalenfaser, Aroma, Verdickungsmittel (Xanthangummi), Ingwer 
28%, Wasser, Maltodextrin, Salz, Pflanzenöl (Palm), Essig,
Zucker, Zitrusschalenfasern, Verdickungsmittel (Xanthan), Currypulver, 
Salz, Kurkuma, Chiliflocken

Mindestens haltbar bis: 29.03.2024

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

617 kJ / 147 kcal
6,9 g
3,4 g
17 g
2,1 g
4,1 g

0,40 g

Mann
Donnerstag 

Abendessen 
Zubereitung: 

1. Ofen auf 180°C vorwärmen
2. Löcher in die Folie
3. Gericht 25-30 Min erwärmen

Im Kühlschrank 
  bei 5ºC 
aufbewaren



Korma-Hühnchen mit braunem Reis 
und Edamame-Bohnen

Wasser, brauner Reis (Spuren von GLUTEN)(18%), Kokosmilch, 
Wasser(18%), SOJABOHNEN, Zwiebel, homogenisierte 
hochpasteurisierte MILCH, pflanzliches Fett, konzentriertes 
MILCHPROTEIN, modifizierte Maisstärke, Gelatine (Rindfleisch), gesäuert 
mit lebenden Joghurtkulturen (6%), Tomaten, Salz, MANDELN(2%), 
Wasser, Salz, Aromen (enthält Sellerie), Hühnerextrakt, Zucker, 
modifizierte Kartoffelstärke, Hühnerfett, Hühnerfleisch, Säure: 
Zitronensäure, Konservierungsmittel: Kaliumsorbat, Estragon-Extrakt, 
Limettensaft aus Konzentrat, Konservierungsmittel: (E223. Enthält 
SULFITE), Koriander, Kreuzkümmel, Pfeffer, Muskatnuss, Ingwer, Piment, 
Kardamom, Nelken, Lorbeerblätter, Gewürze, Rapsöl, Wasser, Knoblauch 
18%, Salz, Zucker, Maltodextrin, Pflanzenöl (Palm), Essig, 
Zitrusschalenfaser, Aroma, Verdickungsmittel (Xanthangummi), Ingwer 
28%, Wasser, Maltodextrin, Salz, Pflanzenöl (Palm), Essig,
Zucker, Zitrusschalenfasern, Verdickungsmittel (Xanthan), Currypulver, 
Salz, Kurkuma, Chiliflocken

Mindestens haltbar bis: 29.03.2024

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

615 kJ / 146 kcal
6,6 g
3,1 g
17 g
2,0 g
4,5 g
0,37 g

Frau
Donnerstag 

Abendessen 
Zubereitung: 

1. Ofen auf 180°C vorwärmen
2. Löcher in die Folie
3. Gericht 25-30 Min erwärmen

Im Kühlschrank 
  bei 5ºC 
aufbewaren



Dänisches "Millionbøf" mit 
Kartoffelwürfeln und Erbsen

Kartoffeln, Salz, Erbsen, Wasser, Rinderhackfleisch, Tomate,Zucchini, 
Aubergine, Zwiebel, rote Paprika, grüne Paprika,Acetyliertes destilliertes 
Stärkeadipat E1422/Wachsmais, Wasser,Rotwein, Salz, Fleischextrakt, 
Aromen (enthält Sellerie),modifizierte Kartoffelstärke, Säure: 
Milchsäure,Konservierungsmittel: Kaliumsorbat, Essig, 
Tomatenpüree,Zucker, Apfelpüree, Wasser, Salz, Farbstoff (e150c), 
Zwiebel, Gewürzund Gewürzextrakte (enthält SENF), 
Meerrettich,Zitronensaftkonzentrat, Säureregulator (e330),stabilisatoren 
(e466, e415), konservierungsstoffe (e202, e211),e211), Wasser, 
Knoblauch 18%, Salz, Zucker, Maltodextrin,Pflanzenöl (Palm), Essig, 
Zitrusschalenfaser,Aroma, Verdickungsmittel (Xanthangummi), Wasser, 
Salz,Weißwein, Gemüseextrakt (Karotte, Pastinake, Sellerie),Aroma 
(enthält Sellerie), modifizierte Kartoffelstärke,Zucker, Konservierungsstoff: 
Kaliumsorbat, Farbstoff:Paprika-Oleoresin, Farbstoff (Ammoniak-
Karamell E150c),Wasser, Salz, Salz, Lorbeerblätter, Pfeffer, schwarzer

Mindestens haltbar bis: 30.03.2024

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

306 kJ / 73 kcal
1,8 g
0,7 g
8,9 g
0,6 g
4,4 g
0,38 g

Mann
Freitag

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

Im Kühlschrank 
  bei 5ºC 
aufbewaren



Dänisches "Millionbøf" mit 
Kartoffelwürfeln und Erbsen

Kartoffeln, Salz, Erbsen, Wasser, Rinderhackfleisch, Tomate,Zucchini, 
Aubergine, Zwiebel, rote Paprika, grüne Paprika,Acetyliertes destilliertes 
Stärkeadipat E1422/Wachsmais, Wasser,Rotwein, Salz, Fleischextrakt, 
Aromen (enthält Sellerie),modifizierte Kartoffelstärke, Säure: 
Milchsäure,Konservierungsmittel: Kaliumsorbat, Essig, 
Tomatenpüree,Zucker, Apfelpüree, Wasser, Salz, Farbstoff (e150c), 
Zwiebel, Gewürzund Gewürzextrakte (enthält SENF), 
Meerrettich,Zitronensaftkonzentrat, Säureregulator (e330),stabilisatoren 
(e466, e415), konservierungsstoffe (e202, e211),e211), Wasser, 
Knoblauch 18%, Salz, Zucker, Maltodextrin,Pflanzenöl (Palm), Essig, 
Zitrusschalenfaser,Aroma, Verdickungsmittel (Xanthangummi), Wasser, 
Salz,Weißwein, Gemüseextrakt (Karotte, Pastinake, Sellerie),Aroma 
(enthält Sellerie), modifizierte Kartoffelstärke,Zucker, Konservierungsstoff: 
Kaliumsorbat, Farbstoff:Paprika-Oleoresin, Farbstoff (Ammoniak-
Karamell E150c),Wasser, Salz, Salz, Lorbeerblätter, Pfeffer, schwarzer

Mindestens haltbar bis: 30.03.2024

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

308 kJ / 73 kcal
1,9 g
0,8 g
8,4 g
0,5 g
4,7 g
0,42 g

Frau
Freitag

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

Im Kühlschrank 
  bei 5ºC 
aufbewaren



Hähnchenfilet mit Nudeln, grüner 
Soße und Brokkoli

Wasser, Hähnchenfilet (95%), Wasser, Dextrose, Salz, modifizierte 
Stärke d-Xylose, Glukosesirup, Brokkoli,Vollkornmehl (100% Vollkorn) 
aus Hartweizen, Sahne;modifizierte Stärke; Stabilisator: E466, E331; 
Caragen;Emulgator: E471, Erbsen, grüne Bohnen, Zwiebeln, 
Spinat(2%), MILCH. Salz. KÄSE-Lab, Lysozym.Eiweiß aus EI (1%), 
Breitblättrige Petersilie, AcetyliertesStärkeadipat E1422/Wachsmais, 
Wasser, Salz, Weißwein,Gemüseextrakt (Karotte, Pastinake, Sellerie), 
Aromastoffe(enthält Sellerie), modifizierte Kartoffelstärke, Zucker, 
Konservierungsstoff: Kaliumsorbat, Farbstoff:Paprika-Oleoresin, Salz, 
Wasser, Knoblauch 18%, Salz, Zucker,Maltodextrin, Pflanzenöl (Palm), 
Essig, Zitrusschalenfaser, AromaZitrusschalenfaser, Aroma, 
Verdickungsmittel (Xanthangummi),Pfeffer, schwarz

Mindestens haltbar bis: 31.03.2024

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

1,1 g
0,5 g
11 g
1,0 g
9,1 g

0,68 g

Mann
Samstag

Abendessen 
Zubereitung:
Löcher in die Folie stechen und 25-30 
Min. im Ofen bei 180°C erhitzen

Im Kühlschrank 
  bei 5ºC 
aufbewaren

407 kJ / 97 kcal



Hähnchenfilet mit Nudeln, grüner 
Soße und Brokkoli

Wasser, Hähnchenfilet (95%), Wasser, Dextrose, Salz, modifizierte 
Stärke d-Xylose, Glukosesirup, Brokkoli,Vollkornmehl (100% Vollkorn) 
aus Hartweizen, Sahne;modifizierte Stärke; Stabilisator: E466, E331; 
Caragen;Emulgator: E471, Erbsen, grüne Bohnen, Zwiebeln, 
Spinat(2%), MILCH. Salz. KÄSE-Lab, Lysozym.Eiweiß aus EI (1%), 
Breitblättrige Petersilie, AcetyliertesStärkeadipat E1422/Wachsmais, 
Wasser, Salz, Weißwein,Gemüseextrakt (Karotte, Pastinake, Sellerie), 
Aromastoffe(enthält Sellerie), modifizierte Kartoffelstärke, Zucker, 
Konservierungsstoff: Kaliumsorbat, Farbstoff:Paprika-Oleoresin, Salz, 
Wasser, Knoblauch 18%, Salz, Zucker,Maltodextrin, Pflanzenöl (Palm), 
Essig, Zitrusschalenfaser, AromaZitrusschalenfaser, Aroma, 
Verdickungsmittel (Xanthangummi),Pfeffer, schwarz

Mindestens haltbar bis: 31.03.2024

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

1,1 g
0,4 g
10 g
1,1 g
10 g
0,67 g

Frau
Samstag

Abendessen 
Zubereitung:
Löcher in die Folie stechen und 25-30 
Min. im Ofen bei 180°C erhitzen

Im Kühlschrank 
  bei 5ºC 
aufbewaren

403 kJ / 96 kcal
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