’ FAMILIEN KOCHEN

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Fruhstick
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	a: Chia-Samen-
Pudding mit frischen Beeren
	b: Schinken-Ei-Muffins

	c: Obstsalat mit ev. Joghurt und Buchweizen-crumble
	d: Vollkornbrot/ 'Nur'-Kornbrot mit Tomaten, Avocado und Tee
	e: Porridge mit Kirschenkompott und Walnüssen
	f: Eirolle mit Spinat und Kräutertee
	g: Dinkelobstkuchen mit Tee, Smoothie, Kaffee,...

	h: Buchweizenwrap mit Salatblatt, Putenschinken, Käse, Karotte und Gurken
	i: Chia-Samenpudding mit Beeren in auslaufsicherem Glas
	k: Kirschen, Erdbeeren, Himbeeren,... und eine Hand voll Nüsse
	m: Obstspieß-Teller mit Nüssen
	n: Buchweizencracker mit Tomatenhummus und gekochtem Ei
	o: Gemüseteller mit gerösteten Curry-Sonnenblumenkernen

	p: kalte Schinken-Ei-Muffins mit Karotten
	q: Avocadoburger mit gebratenem Lachs, Salatblättern, Tomaten,...
	r: Gemüseplatte aus dem Dampfgarer ev. mit Spiegelei
	s: Chili con carne
mit grünem Salat
	t: Tomaten mit Mozzarella und Basilikum

	u: Grillen von Gemüse (Melanzani, Zucchini, Jungzwiebel,...), Halloumi, Früchten, Kartoffeln,...
	v: Melanzani Parmigiana (Melanzani vom Vortag gegrillt)mit grünem Salat
	w: Maisstangerl mit Karotten- und Paprikasticks
	x: Erdbeer-Joghurt-Muffins
	y: Hirsebällchen

	z: Erdbeeren mit Rahm
	aa: Karotten-Linsen-Suppe
	bb: Kaiserschmarren mit Kirschenkompott

	cc: Erbsencremesuppe
	dd: warmer Nudel-Kohlsalat mit Speck
	ee: Ritschert 
	ff: Selleriecremesuppe mit Croutons oder Erbsen als Einlage
	gg: Hirse-Topfenauflauf mit Kirschen (gleich mehr für Frühstück am Dienstag)

	hh: Salat aus gerilltem Gemüse, Zwiebel, frischen Tomaten, Sonnenblumenkernen,...
	ii: Beeren & Macadamianüsse
	jj: Eis :-)
	kk: Buchweizencracker mit Tomaten-Hummus und Gurkenscheiben

	Button1: 
	Text1dfdfs: Im JULI aus österreichischem Anbau frisch und regional verfügbar... 
Gemüse: Vogerlsalat, Porree/ Lauch, Spargel, Radieschen, Spinat, Erbsen, Champignons, Jungzwiebel, junger Knoblauch, Wildkräuter, Tomaten, Gurken, Kraut, Zwiebeln, Kohlrabi,...
Obst: Rhabarber, Äpfel, Erdbeeren, Himbeeren, Kirschen, Pfirsiche,...


