zusammengestellt von der

BARMER
GEK & swen

24. bis 26. Februar 2012

- e Olivendl, Kiirbiskerndl : e 50 g gerdstete

- s Zwiebeln
e Knoblauch
e Kurkuma
e Muskat

¢ Schnittlauch/Dill/Pe-
tersilie/Basilikum

¢ Radieschen

e Zitrone

- o TK-Krauter

e \/ollkornbrot

e \Vollkornknackebrot
e Honig, Ahornsirup

e Gemusebruhe

Pinienkerne

¢ 750 g Zucchini

e 3 griine Paprika

* 1 rote Paprika

-+ 1.000 g Tomaten

e 2 EL Oliven

* 800 g Seelachsfilet
501 kl. Steckrilibe

¢ 100 g geschalte

Pistazien

* 1kg Kartoffeln
- » 500g Rigatoni
- e 1Kl Ei

- 4 Hahnchenkeulen

e Mehl :
« Tomatenmark e |1v|2||i E“' fettarme
o Senf
Néh?r dran.
Beneral-Anseiger

ga-bonn.de

- e Haferflocken

¢ 1 Vollkornbrotchen

(sonntags)

* Banane

o Apfel

e 1 Birne

e 2 Kiwis

e 1 | fettarme Milch
* 500 g Naturjoghurt
-+ 5 groBe Tomaten

* 1 rote Paprika

e 3 kl. Gewirzgurken
e Lauchzwiebeln

e 1 MoOhre

« 3 Friihlingszwiebel
* 1kl. Fenchelknolle
* 250 g Magerquark
e Orangensaft

 60g Huttenkase

- e 1 Scheibe Edamer

(30%)

¢ 1 Sch. geraucherte

Putenbrust

-2 Sch. Schinken
- » 1 Scheibe

Lachsschinken

* 30g mageren

Schweinebraten

- » 75¢ Thunfisch

(ohne Ol)

. Familienmenii
. jeweils fiir 4 Personen

“e O

e Knoblauch

e Zwiebeln

e Zitrone

-+ Butter

e 2 EL Erdnussbutter
» Gemusebruhe

* Sojasauce

* 1 Bd. Schnittlauch
* 500g Vollkorn-

spaghetti

e \/ollkorntoast

¢ 350g Erbsen

e 350g Champignons
* 2 Bund Mohren
'+ 4 Tomaten

* 5 Paprika

* 1 Maiskolben

e 1 Zucchini

¢ 1 Dose Mais

* Oregano

e Tomatenmark

» 300g Hackfleisch

(halb und halb)

- » 4 Wiener Wirstchen

* 4 Scheiben durch-

wachsener Speck

¢ 300g Hahnchenbrust



