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Per sonliche Vor schlage bitte bis Donner stag eintragen. Pro Woche werden nur zwel Fleischgerichte ber iicksichtigt.




M uster

Speiseplan der Familie

fur die Woche von

bis

Tag

Frihstuck

Mittag

Abend

Einkaufdliste

Mo

Vollkornbrétchen mit
Krauterquark, Tomate

Rahmspinat-Spaghetti, gemischter Salat

Brot mit Butter und
Rostzwiebeln,
Tomatensalat.

Tomaten

Rahmspinat tiefgefroren
Spaghetti

Je nach Personenzahl
Suppenhuhn oder
Hlhnerbrustfilet
Krauterquark (selbst
gemacht?)

Kohlrabi, Zaziki
Gemusetopf (tiefgefroren?)
Rotbarschfilet

Gruner Salat, Gurken,
Tomaten, Zucchini,
Hahnchenschnitzel.
geraucherte L achsscheiben
etc.




Di Musli aus Haferflocken, | Reis mit Huhnerfrikassee und Tomatensal at Vollkornbrétchen mit
1 EL gehackte Paprikaquark und
Haselnuisse, Joghurt und Gemusestreifen (Rettich,
einer halben Banane Gurke, Stangensellerie
etc.)
Mi 2 Scheiben Rosinenbrot | Pellkartoffeln mit Kréuterquark und griinem Salat Kohlrabischeiben,
nach Belieben mit Butter | Man kann auch Rosmarinkartoffeln mit Kréutercreme | Stangensellerie roh mit
und Marmelade dazu sagen. Tsaziki
Do 1 Apfel, Flockenmusli mit | Italienischer Gemiseeintopf 1 Apfel als Nachtisch 2 Scheiben Vollkornbrot
Milch und Rosinen mit Scheibenk&se
Fr Brotchen, weich Rotbarschfilet nur mit reichlich Gemise 2 Tomaten in Scheiben
gekochtes Ei, Camembert mit Mozrella. 1 Scheibe
Vollkorntoast.
Sa Vollkorntoast mit Quark | Italienischer Salat wahrend des Einkaufbummels Nudelsalat mit Zucchini:
und Erdbeermarmelade
So 1 Weil3mehlbrotchen mit | Vorsuppe z.B. auch Fertigsuppen Gorgonzola auf

1 Scheibe gerducherten
Lachs oder mageren
Kochschinken

Gebratene Zucchini mit Hahnchenschnitzel,
Kroketten. Nachtisch z.B. 1 Kugel Eis oder frische
Erdbeeren.

Roggenbrot und
Apfelscheiben

Per sonliche Vor schlage bitte bis Donner stag eintragen. Pro Woche werden nur zwel Fleischgerichte ber iicksichtigt.




