zusammengestellt von der

BARMER
GEK & sen

Olivenol/Rapsol/
Sonnenblumendl

Knoblauch
Zitrone
Zwiebeln
Zimt
Paprikapulver
Chiligewt(irz
Gem. Piment
Curry

Schnittlauch/Dill/

Peter-silie/Basilikum/ :
Kresse/Majoran/Thymian/ :
Estragon :

Minze
Oregano
Koriander
Muskat

Jodsalz/Pfeffer/
Pfefferkdrner

Honig, Ahornsirup
Gemisebruhe
Butter

Milch (1,5%)
Tomatenmark
Senf

TK-Krauter

¢ 150 g MGhren-Erbsen-

* % kl. Dose Tomaten

GBeneral-Anseiger

ga-bonn.de

12. bis 18. Marz 2012

34 Kartoffeln

180 g unpolierten Reis
300 g Risotto-Reis

270 g Naturreis

6 Stangen Porree

8 Mohren

2 Bananen

4 Sch. Ananas

4 Zucchini

2 rote Paprikaschoten
300 g Rotkohl (Konserve)

Mischgemuse

450 g Endiviensalat a.14.3.
120 g Feldsalat a. 14.3.
2 TL Kapern

8 EL Kirbiskerne

4 Apfel

280 g Weintrauben
400g Salatgurke

4 Mohren

1 Ei

2 EL Semmelbrosel

4 EL Sonnenblumenkerne :
500 g Magerquark :
400 g Magerjoghurt

1 Becher saure Sahne

150 g Creme fraiche

10 Sch. mageres
Corned beef

250 g Rindergehacktes
a.14.3.

4 Sch. Parmaschinken
a.15.3.

8 Sch. Schinken a. 17.3.
600 g Seelachsfilet a. 16.3. :
4 Putenfilets a. 18.3.

4 TL Apfelessig

200 ml trockenen
WeiBwein

2 EL Parmesan

Néaher dran.

5 Apfel

1 Mandarine

50 g TK-Himbeeren

2 Birnen

2 Bananen

50 g Erdbeeren

3 Tomaten

50 g Blumenkohl

Ein paar Sch. rote Beete
2 Kartoffeln

1 Mohre

200 g Salatgurke

1 Kopf Chicoree a. 17.3.
6 getr. Aprikosen

5 Kiwis

Haferflocken
Weizenkleie

1 EL Sesamsaat
Vanillemark

1 EL KUrbiskerne

2 Vollkornzwieback
5 Sch. Vollkornbrot
3 Sch. Vollkorntoast

2 Sch. Roggen-Knackebrot
1 Vollkornbrétchen a. 13.3. :
1 Roggenbrotchen a. 14.3.:

- 75 g Creme fraiche
- o 75 g Magerjoghurt
- » 800 g Seelachs o. See-

> Schmelzkase-Ecke
2 Eier a. 18.3.

2 EL gehackte Nusse
625 g Magerjoghurt
250 g Magerquark
500 ml Buttermilch

50 g Frischkése (fettarm) e 500 g mag. Schweine-

175 g Creme fraiche

3 Sch. Schnittkase (30%)
1 EL Huttenkase

30 g Vollkornnudeln

3 EL Salatcreme

1 TL Remoulade

¥ TL Meerrettich

30 g Raucherlachs

40 g mageren
Kochschinken a. 18.3.

1 Sch. Putenbrust
50 g Krabben a. 15.3.

200 g ungezuckertes
Apfelmus

2 EL Marmelade
1 EL Apfeldicksaft
1 Griinkernbratling

Familienmenii

. jeweils fiir 4 Personen :

¢ 750 g Kartoffeln

¢ 400 g Langkornreis
- 320 g griine Nudeln
* 150 g Weizenvollkornmehl
- o 5 g Trockenhefe :
" 1.000 g Tomaten

e 4 Mdhren

- o 4 griine Paprika

e 3 rote Paprika

- » 2 gelbe Paprika

"o 15St. Porree

-« 1gr. Fenchelknolle
- e 4 Zwiebeln

* 2 getrocknete Chili
-« Knoblauch

¢ 1 Lorbeerblatt

-« Oregano

1,5 EL gehackte Mandeln o Tabascosalce
¢ 1,2 kg Champignons
- e 600 g frischer Spinat

a. 14.3.
¢ 2 Bd. Friihlingszwiebeln
¢ 2 EL Krauterbutter

hecht o. Kabeljau a. 16.3.

- 300 g Hackfleisch

halb u. halb a. 17.3.

fleisch a. 18.3.

¢ 1,4 kg geschélte Tomaten

(Dose)

- 500 g rote Bohnen (Dose) :
- o 1 kl. Dose Mais :
- ¢ 200 g Polenta



