’ FAMILIEN KOCHEN

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

Fruhstick

Jause

Lunch

Snack

Dinner

Reset





	a: Rührei mit Champignons und Jungzwiebel

	b: Brei mit Obstsalat und Crumble
	c: Reiscongee mit Jungzwiebel und Shitakepilzen

	d: Hirsetopfenauflauf mit kernlosen Weintrauben als Frühstück
	e: Bohnen mit Ei und Paprika
	f: Chiasamen-Pudding mit frischen Beeren
	g: Vollkornbrot mit Käse und weichem Ei, frischem Karottensaft,...
	h: Apfel und ein paar Sonnenblumenkerne

	i: Tomaten und Gurken mit Dipsauce

	k: Cracker mit Eiaufstrichzum Dippen
	m: Karottensticks mit Kürbiskernen
	n: Obstspieße mit einem Nussmix

	o: Melonenteller
	p: Früchte mit Cashews
	q: Radicchiarisotto mit Speck und grünem Salat
	r: Huhn mit gebratenem Gemüse und Salat

	s: Salat mit gegilltem Gemüse und Salat
	t: gegrillter Fisch mit Gemüse und Salat
	u: Wassermelonensalat und ein Stück gegrilltes oder gebratenes Huhn
	v: Riesenbohnen-Tomateneintopf
	w: Apfel-Polentakuchen

	x: Dinkelwaffeln mit selbst gemachter Haselnusscreme


	y: Cashews mit Cranberrys

	z: Früchtekuchen

	aa: Gemüsecremesuppe mit Crackern
	bb: Hirsetopfenauflauf mit kernlosen Weintrauben
	cc: griechische Reispfanne mit Faschiertem und Paprikagemüse

	dd: Slowakische Krautsuppe
	ee: Buchweizenpalatschinken mit Marmelade
	ff: Schinken-Käse-Rollen 
	gg: Folienerdäpfel mit Schinken, Saucen, Gemüse,...

	hh: Rucolasalat mit Pfirsich, Basilikum und Mozzarella
	ii: Nussmix und Trockenfrüchte

	jj: Früchtebowle für Jung und Alt
	kk: Obstsalat mit Buchweizen-Kokoscrumble

	Button1: 
	Text1dfdfs: Im SEPTEMBER aus österreichischem Anbau frisch und regional verfügbar... 
Gemüse: Vogerlsalat, Porree/ Lauch, Champignons, Jungzwiebel, Tomaten, Gurken, Kraut, Zwiebeln, Kohlrabi,...
Obst: Äpfel, Birnen, Himbeeren, Pfirsiche, Weintrauben,...


