WOChC 11.08.-15.03.2024  (Anderungen vorbehalten)
Wir liefern tiglch frisches Obst und Gemiise.

B i o
nach
£G-Oko-Verordnung

z-catenng.de (bei Bio gllt DE-OKO-070)

Montag .
B Linseneintopf (1, 2, 21) (Bio - Méhren, Bio - Sellerie, Bio - Zwicbeln, Bio | k218 | F:13.2
Meni 1 [ Linsen, Bio - Kartoffeln) mit Bio - Baguette (1, 2) und frischer Petersilie | r. 16 KIL: 46.3
Apfel - Kichererbsen Ragout in Currysauce (1, 2, 21, 28) (Bio - Sellerie, keal: 984 | E: 6.8
Menii 2  |Bio - Mohren, Bio - Zw1_ebelp, Bio - Tomate) mit Bulgur (1, 2, 22) (Bio - S KIL 439
Bulgur) und Joghurt - Dip mit Schnittlauch (12) ’
Vitalbar 7 jeder Mentilinie gibt es: Curry - Gouda Dip (12) (Bio - Gouda), Bio - Mohren, Bio - Apfel
Dienstag Karottentandoori (1, 2, 12, 21, 22) (Bio - Mohren, Bio - Zwiebeln, Bio - keal: 399 | E: 100
Menii 1 [Sellerie, Bio - Zwiebeln) mild abgeschmeckt mit einem Bio - Joghurtdip ‘
(12) und Couscous (1, 2) Bio - Couscous und Sonnenblumenkerne F: 89 | KH:49.6
Vollkornnudeln (1, 2) (Bio - Vollkornnudeln) dazu eine Carbonarasauce mit el 495 | 153
Menii 9 geraucherter Putenbrust (1, 2, 12, 21, 27, 28, 34) (Bio - Sellerie, Bio - ' T
Mohren, Bio - Zwiebeln, Bio - Champignons) und geriebenem Kiise (12) (Bio | F: 18.0 | KH: 57.4
- Gouda)
Vitalbar 7 jeder Meniilinie gibt es: Curry - Gouda Dip (12) (Bio - Gouda), Bio - Gurken, Bio - Tomaten, Bio - Orange
Mittwoch . _ _ _ veal: 275 | £ 0.0
Menii 1 Minestrone (1, 2, 21) mit Nudeln (1, 2) (Bio - Nudeln) und Bio - Baguette | ** <" e
cnu (1, 2) F 31 | KH: 543
Nudeln (1, 2) (Bio - Nudeln) mit einer Joghurt - Frischkisesauce (1, 2, 12, | keal: 484 | E:18.7
Menii 2 |21) (Bio - Gouda, Bio - Frischkise) und geriebenem Kise (12) (Bio - "
GO da) F: 152 KH: 66.3
u
Vita]bar 7 jeder Mentilinie gibt es: Paprikarohkost, Mohrensalat, Pfllaumenjoghurt (12) (Bio - Pflaumen, Bio - Joghurt, Bio - Quark)
Donnerstag - . . . . . . o .
Kartoffelgratin (12) (Bio - Kartoffeln, Bio - Gouda) mit einer vegetarischen | keal: 299 | E: 6.8
Menii 1 |Bratensauce (1, 2, 12) und griine Bohnen % 189 | xi:259
. saftiger Rindergulasch (1, 2, 12, 21) mit Apfelrotkohl und Salzkartoffeln keal: 228 | E: 116
Meni 2 (Bjo - Salzkartoffeln) E 59 | KH:305
Vitalbar 7 jeder Meniilinie gibt es: Curry - Gouda Dip (12) (Bio - Gouda), Gurkenrohkost, Radieschen Rohkost
Freitag e . . keal: 894 | E:16.0
. Blumenkohl mit Kise tiberbacken (12) (Bio - Gouda) dazu eine AROYR ) D
Menii 1 |Tomatensauce (1, 2, 21) und Nudeln (1, 2) (Bio - Nudeln) F 7.6 KH: 63.2
Seelachshilet nach Millerin Art gebraten (1, 2, 9, 12) mit einem keal: 269 | E: 19.2
Menii 2 |Mohrengemiise (12), Zitronensauce (1, 2, 12, 21) und Salzkartoffeln (Bio - S KIL 981
Salzkartoffeln), Zitronenecke S o
Vl talbar Zu jeder Meniilinie gibt es: Curry - Gouda Dip (12) (Bio - Gouda), Tomatenrohkost, Kohlrabi Rohkost, Pfirsichjoghurt (12)

1 glutenhaltiges Getreide, 2 Weizen, 3 Roggen, 4 Gerste, 5 Hafer, 6 Dinkel, 7 Krebstiere, 8 Eier, 9 Fisch, 10 Erdniisse, 11 Soja, 12 Milch |E=Eiweif
F=Fett

(Bio - Joghurt, Bio - Quark)

(einschlieBlich Laktose) 13 Mandel, 14 Haselnuss, 15 Walnuss, 16 Cashewnlsse, 17 Pecannuss, 18 Paranisse, 19 Pistazien, 20
Macadamia- oder Queenslandniisse, 21 Sellerie, 22 Senf, 23 Sesamsamen, 24 Weichtiere, 25 SiiRlupine, 26 Schwefeldioxid und Sulfide |KH=Kohlenhydrate
(>10mg/kg), 27 mit Konservierungsstoff, 28 Antioxidationsmittel, 29 geschwefelt, 30 geschwarzt, 31 Milchpulver, 32 Molkepulver, 33

Milcheiweil3, 34 Phosphat




