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Wichtel-Speiseplan

Woche 1 Friihstiick Mittag Brotzeit
Wichtel Msli /5 Bio Rinderrahmragout M Bio-Dinkelbrot GP/6W/5E
Bio-Milch ™ Karotten-Erbsengemise M Kaseaufschnitt/ Butter M

Montag Wildreis Tomaten-Frischkase-Aufstrich ™
Frisches Obst Frisches Obst & Gemdise
Vollkorn-Semmeln SW/GR Fussili Nudeln €W Bio-Joghurt M
Kaseaufschnitt/ Butter M Tomaten-Mango-Sauce Apfelmus
Dienstag Karotten-Frischkése ™ Blattsalat Wichtel-Mdisli /5
Frisches Obst & Gemlise geriebener Kase M Frisches Obst
Himbeer Dressing */°V
Vollkorn-Semmeln GW/GR Kartoffel-Gemusesuppe ** Laugengebéack &V
K&seaufschnitt/ Butter M Puten-Wiener Frischkéase/ Butter M
Mittwoch Kréauter-Frischkése ™ Apfelkuchen ¥6W Bio-Gartenkresse
Geflugelaufschnitt Bio-Dinkelbrot W Frisches Obst & Gemlise
Frisches Obst & Gemdse
Vollkorn-Semmeln GW/GR Frischk&seravioli ¥6W/M Milchreis M
Kaseaufschnitt/ Butter M Vegetarische Bolognese /8 (Selbst;;]ema“cht/zuckerfrei) y
Frischkise M Fruchtplree (zuckerfrei)
DonnerStag Bio-Ei Frisches Obst
Frisches Obst & Gemdse
Wichtel Musli ¢ Lachsfilet/ MSC * Bio-Dinkelbrot GP/GW/sE
Bio-Milch M Rahm-Wirsing ™ Kaseaufschnitt/ Butter ™
Freitag Risolee Kartoffeln Avocado-Aufstrich

Frisches Obst

Frisches Obst & GemUse

GD-Dinkel / GH-Hafer / GK-Kamut / GR-Roggen / GW-Weizen / M-Molkereiprodukte / K -Krebstiere / E -Eier / F-Fische / EN-Erdnusse /
SB-Sojabohnen / SF —Schalenfriichte / SL-Sellerie / S-Senf / SE-Sesamsamen / SU -Schwefeldioxid-Sulfide / L-Lupinen / W-Weichtiere
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Wichtel-Speiseplan

Friihstiick Mittag Brotzeit
Wichtel Miisli GH/5E Ratatouille Bio-Dinkelbrot GP/GW/SE
Bio-Milch M Kartoffelgratin ™ Kaseaufschnitt/ Butter M
Montag Tomaten-Frischkése-Aufstrich M
Frisches Obst Frisches Obst & Gemise
Vollkorn-Semmeln GW/cR Kasespatzle F/CWM Bio-Joghurt ™
Kaseaufschnitt/ Butter M ROstzwiebeln €W Apfelmus
Dienstag Karotten-Frischkase Blattsalat Wichtel-Miisli &/t
Frisches Obst & Gemuse Helles Balsamico Dressing /5 Frisches Obst
Vollkorn-Semmeln ¢W/GR Pastinakensuppe Laugengeback W
Kaseaufschnitt/ Butter ™ Apfelkompott Frischkése/ Butter M
Mittwoch Krauter-Frischkase M Vanille Quarkcreme M Bio-Gartenkresse
Geflligelaufschnitt Bio-Dinkelbrot W Frisches Obst & Gemdse
Frisches Obst & Gemduse
Vollkorn-Semmeln 6W/GR Hahnchenschnitzel ¢¢/6W Milchreis M
Kaseaufschnitt/ Butter M Wichtel-Ketchup (Selbstgemacht/ouckerfrel) -
Donnerstag Frischkzse M Gurkensalat W/sY Frgchtpuree (Zuckerfrei)
Bio-Ei Kartoffelptree M Frisches Obst
Frisches Obst & Gemdse
Wichtel Msli 6/ Seelachs / MSC F Bio-Dinkelbrot GD/GW/SE
Bio-Milch ™ Limettensauce Kaseaufschnitt/ Butter M
Freitag Tomaten-Basilikum-Topping Avocado-Aufstrich

Frisches Obst

Basmatireis

Frisches Obst & Gemdise

GD-Dinkel / GH-Hafer / GK-Kamut / GR-Roggen / GW-Weizen / M-Molkereiprodukte / K -Krebstiere / E -Eier / F-Fische / EN-Erdnisse /
SB-Sojabohnen / SF —Schalenfriichte / SL-Sellerie / S-Senf / SE-Sesamsamen / SU -Schwefeldioxid-Sulfide / L-Lupinen / W-Weichtiere
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Wichtel-Speiseplan

Woche 3 Friihstiick Mittag Brotzeit
Wichtel Msli /5 Farfalle Nudeln €W Bio-Dinkelbrot GP/GW/5E
Bio-Milch M Rinder-Gemuse-Bolognese S/st Kaseaufschnitt/ Butter M
Montag geriebener Kase ™ Tomaten-Frischkase-Aufstrich M
Frisches Obst Frisches Obst & Gemiise
Vollkorn-Semmeln GW/GR Ofenkartoffeln & Karotte Bio-Joghurt M
Kaseaufschnitt/ Butter M Krauterquark ™ Apfelmus
Dienstag Karotten-Frischkdse M Brokkoligemiise ™ Wichtel-Musli /5
Frisches Obst & Gemlise Blattsalat Frisches Obst
Preiselbeer Dressing /Y
Vollkorn-Semmeln G"/GR Gemdiseeintopf St Laugengeback W
K&seaufschnitt/ Butter M Fladle &/6W/M Frischkdse/ Butter M
Mittwoch Krauter-Frischkase M Apfelmus Bio-Gartenkresse
Geflugelaufschnitt Kaiserschmarrn E/6W/M Frisches Obst & Gemuse
Frisches Obst & Gemdise
Vollkorn-Semmeln GW/GR Rotes Linsen Gemiise Dal Milchreis M
Kaseaufschnitt/ Butter M Jasminreis (Selbstaemgfht/zuckerfrei) y
Frischkdse M Fruchtplree (zuckerfrei)
DonnerStag Bio-Ei Frisches Obst
Frisches Obst & Gemdise
Wichtel Musli /s Lachsfilet/ MSC F Bio-Dinkelbrot CP/GW/sE
Bio-Milch ™ Currysauce fruchtig Kaseaufschnitt/ Butter ¥
Freitag Kohlrabigemiise ™ Avocado-Aufstrich

Frisches Obst

Cous Cous %W

Frisches Obst & GemUse

GD-Dinkel / GH-Hafer / GK-Kamut / GR-Roggen / GW-Weizen / M-Molkereiprodukte / K -Krebstiere / E -Eier / F-Fische / EN-Erdnisse /
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Wichtel-Speiseplan

Woche 4 Friihstiick Mittag Brotzeit
Wichtel Msli CH/5E Rinder-Paprika-Gulasch Bio-Dinkelbrot P/6W/5E
Bio-Milch M Spatzle #/6W Kaseaufschnitt/ Butter M
Montag Tomaten-Frischkase-Aufstrich M
Frisches Obst Frisches Obst & Gemise
Vollkorn-Semmeln 6W/GR Penne Vollkornnudeln W Bio-Joghurt M
Kaseaufschnitt/ Butter ™ Spinatkasesauce M Apfelmus
Dienstag Karotten-Frischkase Blattsalat Wichtel-Miisli &/t
Frisches Obst & Gemdse Orangen-Senf-Dressing /s Frisches Obst
Vollkorn-Semmeln ¢W/GR Brokkoli-Frischkase-Suppe Laugengeback W
Kaseaufschnitt/ Butter ™ Schoko-Himbeerkuchen ¥6W Frischkase/ Butter M
Mittwoch Krauter-Frischkase M Bio-Dinkelbrot SW Bio-Gartenkresse
Geflugelaufschnitt Frisches Obst & Gemiise
Frisches Obst & Gemduse
Vollkorn-Semmeln GW/eR Schupfnudeln ¥/6W Milchreis M
Késeaufschnitt/ Butter M GemUsejus SL/SU (Selbstgemacht/zuckerfrei)
Donnerstag Frischkzse M Blaukraut Y Fruchtpuree (Zuckerfrei)M
Bio-Ei Frisches Obst
Frisches Obst & Gemdse
Wichtel Msli 15 Seelachs Krauter Broselkruste 7/6W/M Bio-Dinkelbrot GP/6W/sE
Bio-Milch M Senfsauce M/5/SB/SE/SL Kaseaufschnitt/ Butter M
Freitag Rote Bete Apfelsalat 5V Avocado-Aufstrich

Frisches Obst

Kartoffelptree M

Frisches Obst & Gemdise

GD-Dinkel / GH-Hafer / GK-Kamut / GR-Roggen / GW-Weizen / M-Molkereiprodukte / K -Krebstiere / E -Eier / F-Fische / EN-Erdnisse /
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Wichtel-Speiseplan

Woche 5 Friihstiick Mittag Brotzeit
Wichtel Musli H/5E PutenTikka Masala Bio-Dinkelbrot ©P/CW/5E
Bio-Milch M Wildreis K&seaufschnitt/ Butter M
Montag Tomaten-Frischkase-Aufstrich M
Frisches Obst Frisches Obst & Gemiise
Vollkorn-Semmeln GW/GR Gnocchi ¥/6W Bio-Joghurt M
K&seaufschnitt/ Butter M Basilikum-Zucchini-Sauce M Apfelmus
Dienstag Karotten-Frischkase M Blattsalat Wichtel-Musli ¢/
Frisches Obst & Gemlise geriebener Kase ™ Frisches Obst
Dunkles Balsamico Dressing %Y
Vollkorn-Semmeln €W/cR Gemusesuppe - Laugengeback W
Kaseaufschnitt/ Butter M GrieBnockerl E/6W Frischkase/ Butter M
Mittwoch Kréauter-Frischkédse ™ Quark Himbeer Strudel £#6W/M Bio-Gartenkresse
Geflligelaufschnitt Vanillesauce M Frisches Obst & Gemdise
Frisches Obst & Gemdise
Vollkorn-Semmeln GW/GR Spinat-Kase-Knodel ¥6W/M Milchreis M
Kaseaufschnitt/ Butter ™ Rahmschwammerl M (Selbstaema“cht/zuckerfrei) y
Frischkase M Fruchtpuree (zuckerfrei)
DonnerStag Bio-FEi Frisches Obst
Frisches Obst & Gemdise
Wichtel Musli ©H/> Lachsfilet/ MSC F Bio-Dinkelbrot GP/GW/sE
Bio-Milch M Dillsauce ™ Kaseaufschnitt/ Butter M
Freitag Brokkoligemiise M Avocado-Aufstrich

Frisches Obst

Risolee Kartoffeln

Frisches Obst & GemUse

GD-Dinkel / GH-Hafer / GK-Kamut / GR-Roggen / GW-Weizen / M-Molkereiprodukte / K -Krebstiere / E -Eier / F-Fische / EN-Erdnisse /
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Wichtel-Speiseplan

Woche 6 Friihstiick Mittag Brotzeit
Wichtel Msli GH/5E Gemdsecurry S Bio-Dinkelbrot GP/cW/sE
Bio-Milch M Jasminreis Kaseaufschnitt/ Butter M
Montag Tomaten-Frischkase-Aufstrich M
Frisches Obst Frisches Obst & Gemise
Vollkorn-Semmeln 6W/GR Penne Vollkornnudeln W Bio-Joghurt M
Kaseaufschnitt/ Butter ™ Paprika-Kokos-Sauce Apfelmus
Dienstag Karotten-Frischkase Blattsalat Wichtel-Miisli &/t
Frisches Obst & Gemdse geriebener Kase ™ Frisches Obst
Passionsfrucht Dressing Y
Vollkorn-Semmeln GW/GR Karotten-Fenchelsuppe Laugengeback W
Kaseaufschnitt/ Butter M Backerbsen E/GW/M Frischkase/ Butter M
Mittwoch Kréuter-Frischkése ™ GrieBbrei WM Bio-Gartenkresse
Geflligelaufschnitt Mango-Kompott Frisches Obst & Gemdse
Frisches Obst & Gemduse Bio-Dinkelbrot &V
Vollkorn-Semmeln GW/GR Rinder-Gemusehackbraten F/6W/> Milchreis M
Késeaufschnitt/ Butter Bratensauce Hackbraten SV (selbstgemacht/zuckerfre)
Donnerstag Frischkzse M Kartoffelpl'jree M Fruchtpuree (Zuckerfrei)
Bio-Ei Frisches Obst
Frisches Obst & Gemdse
Wichtel Msli /5 Seelachs Krauter Broselkruste 7/6W/M Bio-Dinkelbrot GP/6W/sE
Bio-Milch M fruchtige Tomatensauce Kaseaufschnitt/ Butter M
Freitag Mediterraner Couscous W Avocado-Aufstrich

Frisches Obst

Frisches Obst & Gemdse
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