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Wichtel-Speiseplan

Woche 1 Friihstiick Mittag Brotzeit
Wichtel Msli ®*F Bio Rinderrahmragout " Bio-Dinkelbrot ®¥/¢"/3
Bio-Milch M Wildreis Kaseaufschnitt/ Butter ™
Montag Tomaten-Frischkase-Aufstrich ™
Frisches Obst Frisches Obst & Gemlse
Vollkorn-Semmeln ¢"/&R Fussili Nudeln % Bio-Joghurt M
Kaseaufschnitt/ Butter ™ Tomaten-Mango-Sauce Apfelmus
Dienstag Karotten-Frischkése Blattsalat Wichtel-Miisli ¢*F
Frisches Obst & Gemuse geriebener Kase ™ Frisches Obst
Himbeer Dressing **"
Vollkorn-Semmeln "/} Kartoffel-Gemiisesuppe ** Laugengebéack "
Kaseaufschnitt/ Butter ™ Puten-Wiener Frischkése/ Butter ™
Mittwoch Krauter-Frischkase ™ Apfelstrudel ¥V Bio-Gartenkresse
Gefligelaufschnitt Vanillesauce Frisches Obst & Gemuse
Frisches Obst & Gemuse Bio-Dinkelbrot €V
Vollkorn-Semmeln /%% Vegetarische Bolognese **° Milchreis M
Kaseaufschnitt/ Butter ™ Rosmarinpolenta M (SE/bstlgf]]emafht/zuckerfrei) y
Frischkise M Fruchtplree (zuckerfrei)
Donnerstag Bio-Ei Frisches Obst
Frisches Obst & Gemise
Wichtel Msli € Lachsfilet/ MSC F Bio-Dinkelbrot ¢>/CW/E
Bio-Milch ™ Rahmspinat " Kaseaufschnitt/ Butter ™
Freitag Risolee Kartoffeln Avocado-Aufstrich

Frisches Obst

Frisches Obst & Gem{Use
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Wichtel-Speiseplan

Woche 2 Friihstiick Mittag Brotzeit
Wichtel Miisli " Ratatouille Bio-Dinkelbrot >/
Bio-Milch ™ Kartoffelgratin ™ Késeaufschnitt/ Butter "

Montag Tomaten-Frischkase-Aufstrich ™
Frisches Obst Frisches Obst & Gemdise
Vollkorn-Semmeln ¢V/¢R Kasespatzle ¥ Bio-Joghurt ™
Kaseaufschnitt/ Butter ™ Rostzwiebeln W Apfelmus

Dienstag Karotten-Frischkase M Blattsalat Wichtel-Mdisli
Frisches Obst & Gemuse Helles Balsamico Dressing = Frisches Obst
Vollkorn-Semmeln "/} Kohlrabicremesuppe Laugengebéack "
Kaseaufschnitt/ Butter M Schoko-Kirschkuchen %W Frischkase/ Butter M

Mittwoch Kréuter-Frischkése " Bio-Dinkelbrot ¥ Bio-Gartenkresse

Gefligelaufschnitt
Frisches Obst & Gemdise

Frisches Obst & Gem{Use

Vollkorn-Semmeln ¢"/6?

Kaseaufschnitt/ Butter M

Donnerstag Frischkase ™

Bio-Ei
Frisches Obst & Gemdise

Hahnchenschnitzel W

Wichtel-Ketchup
Kartoffelpiiree

Milchreis M

(Selbstgemacht/zuckerfrei)
Fruchtpij ree (Zuckerfrei) M
Frisches Obst

Freitag

Wichtel Musli ©**
Bio-Milch ™

Frisches Obst

Seelachs / MSC *
Basilikumsauce ™
Tomaten-Basilikum-Topping
Basmatireis

Bio-Dinkelbrot ¢/¢W/E
Kaseaufschnitt/ Butter ™
Avocado-Aufstrich
Frisches Obst & Gemiise
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Wichtel-Speiseplan

Woche 3 Friihstiick Mittag Brotzeit
Wichtel Musli €/ Farfalle Nudeln " Bio-Dinkelbrot P/¢W/sE
Bio-Milch M Rinder-Gemise-Bolognese S/sL Kaseaufschnitt/ Butter ™
Montag geriebener Kise™ Tomaten-Frischkése-Aufstrich ™
Frisches Obst Frisches Obst & Gemuse
Vollkorn-Semmeln €"/¢k Ofenkartoffeln & Karotte Bio-Joghurt M
Kaseaufschnitt/ Butter ™ Krauterquark ™ Apfelmus
Dienstag Karotten-Frischkéase ™ Brokkoligemiise Wichtel-Musli ¢
Frisches Obst & Gemuse Blattsalat Frisches Obst
Preiselbeer Dressing **"
Vollkorn-Semmeln ¢"/¢® Gemiiseeintopf Laugengeback
Kaseaufschnitt/ Butter ™ Suppennudeln " Frischkdse/ Butter M
Mittwoch Krauter-Frischkase ™ Apfelmus Bio-Gartenkresse
Gefligelaufschnitt E/GW/M Frisches Obst & Gemise

Frisches Obst & GemUise

Kaiserschmarrn

Vollkorn-Semmeln ¢"/6?

Kaseaufschnitt/ Butter M

Donnerstag Frischkdse ™

Bio-Ei
Frisches Obst & GemUise

Rotes Linsen Gemuise Dal
Jasminreis

Milchreis M

(Selbstgemacht/zuckerfrei)
Fruchtpij ree (Zuckerfrei) M
Frisches Obst

Freitag

Wichtel Musli ©*
Bio-Milch ™

Frisches Obst

Lachsfilet/ MSC *
Currysauce fruchtig
Kohlrabigemiise ™
Cous Cous Y

Bio-Dinkelbrot ®/¢W/E
Kaseaufschnitt/ Butter ™
Avocado-Aufstrich
Frisches Obst & Gemiise
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Wichtel-Speiseplan

Woche 4 Friihstiick Mittag Brotzeit
Wichtel Miisli " Rinder-Paprika-Gulasch Bio-Dinkelbrot >/
Bio-Milch Graupen ©° Késeaufschnitt/ Butter
Montag Tomaten-Frischkase-Aufstrich ™
Frisches Obst Frisches Obst & Gemuse
Vollkorn-Semmeln ¢"/¢k Penne Vollkornnudeln " Bio-Joghurt M
Kaseaufschnitt/ Butter ™ Spinatkasesauce Apfelmus
Dienstag Karotten-Frischkase M Blattsalat Wichtel-Mdisli
Frisches Obst & Gemuse Orangen-Senf-Dressing */*V Frisches Obst
Vollkorn-Semmeln "/} Brokkoli-Frischkdse-Suppe Laugengebéack "
Kaseaufschnitt/ Butter ™ Kirschkompott Frischkase/ Butter ™
Mittwoch Krauter-Frischkase ™ Stracciatella-Quarkcreme ™ Bio-Gartenkresse
Gefligelaufschnitt Bio-Dinkelbrot W Frisches Obst & Gemuse
Frisches Obst & Gemise
Vollkorn-Semmeln ¢V/¢f Schupfnudeln ¥¢" Milchreis M
Késeaufschnitt/ Butter M Paprika Dlp E/M/S (Se/bstgemafht/zuckerfrei) "
Donnerstag Frischkase M SpItZkOhl suU Fruchtpuree (Zuckerfrei)
Bio-Ei Frisches Obst
Frisches Obst & Gemuse
Wichtel Musli ©** Seelachs Krauter Broselkruste 7¢"W/M Bio-Dinkelbrot ¢/¢W/E
Bio-Milch ™ Senfsauce /*/5B/5E/5 Kaseaufschnitt/ Butter
Freitag Rote Bete Apfelsalat > Avocado-Aufstrich

Frisches Obst

Kartoffelpiiree ™

Frisches Obst & Gem{Use
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Wichtel-Speiseplan

Woche 5 Friihstiick Mittag Brotzeit
Wichtel Msli ©*¢ PutenTikka Masala Bio-Dinkelbrot ®>/¢"/5
Bio-Milch ™ Wildreis Kaseaufschnitt/ Butter ™
Montag Tomaten-Frischkése-Aufstrich M
Frisches Obst Frisches Obst & Gemuise
Vollkorn-Semmeln "/® Gnocchi ¥¢% Bio-Joghurt M
Kaseaufschnitt/ Butter M Basilikum-Zucchini-Sauce ™ Apfelmus
Dienstag Karotten-Frischkase Blattsalat Wichtel-Musli

Frisches Obst & Gemdise

geriebener Kase ™

Dunkles Balsamico Dressing **"

Frisches Obst

Vollkorn-Semmeln ¢W/eR

Kaseaufschnitt/ Butter M

Mittwoch Krauter-Frischkase M

Gefligelaufschnitt
Frisches Obst & GemUise

Gemiisesuppe **
Maultaschen ¥V

Quark Himbeer Strudel #¢"/™
Vanillesauce ™

Laugengeback

Frischkase/ Butter M
Bio-Gartenkresse
Frisches Obst & Gem{Use

Vollkorn-Semmeln ¢"/6?

Kaseaufschnitt/ Butter M

Donnerstag Frischkdse ™

Bio-Ei
Frisches Obst & GemUise

Spinat-Kése-Knodel /M

Rahmschwammerl ¥

Milchreis M

(Selbstgemacht/zuckerfrei)
Fruchtpij ree (Zuckerfrei) M
Frisches Obst

Freitag

Wichtel Musli ©*
Bio-Milch ™

Frisches Obst

Lachsfilet/ MSC F
Dillsauce ™

Brokkoligemiise
Risolee Kartoffeln

Bio-Dinkelbrot ®/¢W/E
Kaseaufschnitt/ Butter ™
Avocado-Aufstrich
Frisches Obst & Gemiise
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Wichtel-Speiseplan

Woche 6 Friihstiick Mittag Brotzeit
Wichtel Miisli ®/*F Gemiisecurry ** Bio-Dinkelbrot CO/6W/sE
Bio-Milch ™ Jasminreis Kaseaufschnitt/ Butter ™
Montag Tomaten-Frischkése-Aufstrich M
Frisches Obst Frisches Obst & GemUse
Vollkorn-Semmeln ¢"/¢k Penne Vollkornnudeln " Bio-Joghurt M
Kaseaufschnitt/ Butter ™ Paprika-Kokos-Sauce Apfelmus
Dienstag Karotten-Frischkése " Blattsalat Wichtel-Misli ¢
Frisches Obst & Gemuse geriebener Kase ™ Frisches Obst
Passionsfrucht Dressing **"
Vollkorn-Semmeln "/} Zucchini-Limetten-Suppe Laugengebéack "
Kaseaufschnitt/ Butter ™ GrieBbrei WM Frischkase/ Butter ™
Mittwoch Kréuter-Frischkése " Himbeerkompott Bio-Gartenkresse
Gefligelaufschnitt Bio-Dinkelbrot W Frisches Obst & Gemuse
Frisches Obst & Gemise
Vollkorn-Semmeln "/¢® Rinder-Gemiisehackbraten "/ Milchreis M
Kaseaufschnitt/ Butter ™ Bratensauce Hackbraten * (selbstgemacht/zuckerfrei)
Donnerstag Frischkase ™ Kartoffelpiiree ™ Fruchtpiree (zuckerfrei)
Bio-Ei Frisches Obst
Frisches Obst & Gemise
Wichtel Musli ®** Seelachs Kréuter Broselkruste 7"/ Bio-Dinkelbrot °¥/¢"/*
Bio-Milch ™ fruchtige Tomatensauce Kaseaufschnitt/ Butter ™
Freitag Mediterraner Couscous °" Avocado-Aufstrich

Frisches Obst

Frisches Obst & Gem{Use
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