’ FAMILIEN KOCHEN

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
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	a: Rührei mit Spinat mit frischem Karottensaft und einem Tropfen Leinöl
	b: Creme Fraiche Waffeln
	c: Dinkelbrot mit weichem Ei und frisch gepresstem Orangensaft
	d: glutenfreier Zitrone-Kokos-Häferlkuchen
	e: Joghurt mit einer Prise Vanille, einem Löffel Honig, frischen Erdbeeren und Knuspermüsli 
	f: Ham & Eggs mit Gemüsebeilage und Spinatcrackern
	g: Erdbeerjoghurtmuffins
	h: Gemüsespieß und hartes Ei und Dinkelcracker
	i: ein kleines Glas Rhabarberkompott und Nüsse
	k: ein Schinken-Käse-Wrap mit Frischkäse, Salat und Tomate
	m: Obstteller mit Nüssen
	n: Spinatcracker, 1 Apfel und eine Hand voll Nüsse und/ oder Kürbiskerne 
	o: Gemüseteller mit gerösteten Kürbiskernen
	p: Waffel (Teig vom Vortag)mit frischen Erdbeeren
	q: Quiche Lorraine mit grünem Salat

	r: indisches Dal mit Reis und Salat
	s: Minions mit grünem Salat (Erdäpfel-Gnocchi mit Tomatensauce und Mozzarella überbacken)
	t: Brathuhn mit Pastinaken und Salat

	u: 'einbrennde Hund' (Schmorgurken-Kartoffeleintopf) mit Gurkensalat
	v: Cremespinat mit Apfel-Quittenpuffer
	w: Eiwrap mit Tomatenhummus und Rucolasalat

	x: Obstkuchen

	y: Rhabarbermus mit Knuspermüsli
	z: Macadamianüsse und getrocknete Marillen
	aa: indisches Dal
	bb: Lauchcremesuppe mit Croutons

	cc: Erdäpfelgulasch

	dd: Palatschinken mit Marmelade


	ee: gekochte Erdäpfel mit Salz, Butter und Rettich
	ff: Krautstrudel mit Sauerrahmdip
	gg: Putengeschnetzeltes mit Wurzelgemüse und Dinkelnudeln
	hh: Erdäpfelpuffer mit Creme Fraiche Dip und grünem Salat
	ii: Maisstangerl mit Karottensticks
	jj: Rhabarberclafoutis

	kk: Saatenbrot mit Eiaufstrich und Paprika

	Button1: 
	Text1dfdfs: Im JUNI aus österreichischem Anbau frisch und regional verfügbar... 
Gemüse: Vogerlsalat, Porree/ Lauch, Spargel, Radieschen, Spinat, Erbsen, Champignons, Jungzwiebel, junger Knoblauch, Wildkräuter,... 
Obst: Rhabarber, Äpfel, Erdbeeren,... 


