WOCHE 3 von Montag - Mittwoch

Muskat 1 Stange Lauch

1 L Milch 1 Becher sii3e Sahne
Krauterfrischkase

10 Eier

Salzstangen Vollkornbrot

Apfel 5 Bananen
Blattsalatmix Broccoli tiefgefroren
Gemuse fur Gemusesticks (Karotten, Gurke, Paprika, Kohlrabi..)
500 g Tomaten 100 g Champignons

1 Tomatensauce z.B. Barilla

200 g Rinderfilet 2 Pfefferbeil3er
Luftgetrockneter Schinken Dosen Thunfisch

WOCHE 3 von Donnerstag - Sonntag

Zwiebeln Knoblauchpulver

evtl. Dill 1 Bund Petersilie

300 g Magerquark Geriebener Kase z.B. Edamer
1 Pck Feta

250 g Kartoffelsalat ( ohne Majonnaise, nur mit Essig und Ol)

3 Bananen

evtl. Reis Vollkorn Rigatoni
Bleichsellerie 1 Gurke

Paprika Blattsalat

3 Dosen Thunfisch 150 g Makrelenfilet

Lachsschinken

Tomatensaft
Uncle Ben’s SuRR-Sauer Sauce
Pfeffersauce Maggi



