KW 2
Montag

Spaghetti Vegginara (Tofu, Karotten)mit Bio
Erbsen

Sojabohnen, Sesam

kJ 571 / keal 136 / Fett 3,6 g, davon ges. Fettsduren 0,5 g
KH 20,5 g, davon Zucker 2,4 g / EiweiR 5,2 g / Salz 1,15 g/ BE 1,7

Spaghetti Vegginara(Tofu, Karotten) mit Bio
Erbsen

Sojabohnen, Sesam

k) 678 / keal 162 / Fett 2,7 g, davon ges. Fettsduren 0,4 g
KH 27,3 g, davon Zucker 3,4 g / EiweiR 6,8 g / Salz 1,09 g/ BE 2,3

Rindfleischburger im Brétchen mit Ofen-
Pommes, Salat, Tomaten und Ketchup

Gluten (Weizen, Gerste), Eier, Milch (Lactose), Sellerie, Senf

12 S

ki 864 / kcal 206 / Fett 8,8 g, davon ges. Fettsduren 3,2 g
KH 23,4 g, davon Zucker 3,0 g / EiweiR 8,2 g / Salz 0,85 g / BE 1,9

Roéstinchen mit Zimt-Zucker und Apfelmus

k) 488 / kcal 116 / Fett 3,7 g, davon ges. Fettsiduren 0,4 g
KH 19,5 g, davon Zucker 8,3 g / EiweiR 1,2 g / Salz 0,44 g / BE 1,6

08.01.2024 bis
Dienstag

Kartoffel-Lachs-Pfanne mit Brokkoli

Fisch, Milch (Lactose)

3,12

ki 358 / kcal 85 / Fett 3,7 g, davon ges. Fettsduren 1,5g
KH 8,7 g, davon Zucker 1,7 g / EiweiR 4,2 g / Salz 0,49 g / BEO,7

Eieromelette mit Salzkartoffeln und
Rahmspinat

Eier, Milch (Lactose)

ki 360 / kcal 86 / Fett 3,7 g, davon ges. Fettséuren 1,6 g
KH 8,7 g, davon Zucker 0,9 g / Eiweil 4,5 g / Salz 0,59 g / BE 0,7

Kartoffel-Lachs-Pfanne mit Brokkoli

Fisch, Milch (Lactose)

1

kJ 421 / kcal 100 / Fett 5,1 g, davon ges. Fettsduren 1,4 g
KH 8,4 g, davon Zucker 1,6 g / Eiweil 5,2 g / Salz 0,57 g / BE 0,7

Gnocchi-Gemiisepfanne mit Tomatensauce

Eier, Sojabohnen

kJ 428 / kcal 102 / Fett 3,7 g, davon ges. Fettsduren 0,7 g
KH 14,8 g, davon Zucker 1,5 g / EiweiR 2,3 g /Salz1,14g/ BE 1,2

Speisekarte

12.01.2024
Mittwoch

Pfannengulasch vom Rind mit Bio-
Vollkornspirelli und Karotten-Erbsen-
Gemiise

Gluten (Weizen), Senf

1 3

Py

ki 586 / kcal 140 / Fett 4,5 g, davon ges. Fettsduren 0,8 g
KH 18,6 g, davon Zucker 0,8 g / EiweiR 6,0 g / Salz 0,90 g / BE 1,6

Vegetarisches Frikassee"Chicken Style" (auf
Erbsenbasis) mit Langkornreis

Gluten (Hafer), Milch (Lactose)

k) 523 / kcal 125 / Fett 2,7 g, davon ges. Fettsduren 1,3 g
KH 20,7 g, davon Zucker 0,7 g / EiweiR 4,3 g / Salz 2,06 g/ BE 1,7

Pfannengulasch vom Rind mit Bio-
Vollkornspirelli und Karotten-Erbsen-
Gemiise

Gluten (Weizen), Senf

ki 586 / kcal 140 / Fett 4,5 g, davon ges. Fettsduren 0,8 g
KH 18,6 g, davon Zucker 0,8 g / EiweiR 6,0 g / Salz 0,90 g / BE 1,6

Hiihnerfrikassee mit Champignons,Erbsen
und Reis

Sojabohnen

k) 422 / keal 101 / Fett 2,3 g, davon ges. Fettsduren 0,8 g
KH 15,9 g, davon Zucker 0,4 g / EiweiR 4,0 g / Salz0,99 g/ BE 1,3

Donnerstag

Gemiisepfanne aus Zucchini und Aubergine,
dazu Salzkartoffeln

Milch (Lactose)

k) 297 / kcal 71 / Fett 2,3 g, davon ges. Fettsduren 1,1 g
KH 9,9 g, davon Zucker 2,4 g/ EiweiR 2,7 g/Salz0,74g/BE0,8 g

Gemiisepfanne aus Zucchini und Aubergine,
dazu Salzkartoffeln

Milch (Lactose)

k) 297 / kcal 71 / Fett 2,3 g, davon ges. Fettsduren 1,1 g
KH 9,9 g, davon Zucker 2,4g/ EiweiR 2,7 g /Salz0,74 g/ BE0,8 g

Kottbular in Rahm vom Gefliigel mit
Marktgemiise (Blumenkohl, Brokkoli und
Kohlrabi), dazu Vollkornreis

Gluten (Weizen), Eier, Milch (Lactose), Senf

w7

&

k) 461 / kcal 110 / Fett 6,5 g, davon ges. Fettsduren 2,7 g
KH 9,0 g, davon Zucker 2,3 g / EiweiR 4,0 g / Salz 1,22 g / BEO,8

H&ahnchengeschnetzeltes mit buntem
Paprikareis

Sojabohnen

kJ 713 / kcal 170 / Fett 2,7 g, davon ges. Fettsduren 0,3 g
KH 28,0 g, davon Zucker 1,9 g / EiweiB 7,8 g / Salz 0,50 g / 2,3 BE

Freitag

Keine Verpflegung

Vegetarisch

Keine Verpflegung

Vollkost

Keine Verpflegung

Gluten-, Laktosefrei

Keine Verpflegung

Unsere Schule strebt eine Zertifizierung nach dem , DGE-Qualitdtsstandard fiir die Verpflegung in Schulen” an. Solange ist das gesundheitsférdernde Angebot an dem Daumen erkennbar. Nahrwertangaben pro 100g




KW 2
Montag

Frischer Salat mit Joghurt-Dressing

Milch (Lactose)

@ 3,11

k) 143 / kcal 34 / Fett 1,6 g, davon ges. Fettsduren 0,3 g
KH 3,1 g, davon Zucker 1,7 g / EiweiR 1,4 g / Salz 0,47 g / BEO,3

Dessert

Vanillepudding

Milch (Lactose)
(@] 1

ki 331/ keal 79 / Fett 1,5 g, davon ges. Fettséuren 1,0 g
KH 13,0 g, davon Zucker 10,0 g / EiweiR 3,2 g / Salz0,45g / BE 1,1

08.01.2024 bis
Dienstag

Rohkost
(saisonal)

(@]

ki 86,1/ kcal 21 / Fett 0,3 g, davon ges. Fettsduren 0 g
KH 3,2 g, davon Zucker 3,2 g / EiweiR 0,8 g / Salz0,0g / BEO,3

Frischer Obstsalat

(] 3

ki 328 / keal 78 / Fett 0,1 g, davon ges. Fettséuren 0,0 g
KH 17,6 g, davon Zucker 17,5 g / EiweiR 0,3 g / Salz 0,00 g / BE 1,5

Speisekarte

12.01.2024
Mittwoch

Gefliigelbratwurst mit Kartoffelpiiree und
Rotkohl

Allergene und Zusatzstoffe siehe Aushang

Frischer Salat mit Italian-Dressing

Schwefeldioxid/Sulphit

g 3,11

kJ 157 / kcal 37 / Fett 2,0 g, davon ges. Fettsduren 0,3 g
KH 3,3 g, davon Zucker 1,8 g / EiweiR 1,3 g / Salz 0,54 g / BE 0,3

Fruchtquark

Milch (Lactose)

(€]

k) 571 / kcal 136 / Fett 5,7 g, davon ges. Fettsduren 3,9 g
KH 14,3 g, davon Zucker 14,3 g / EiweiR 6,9 g / Salz0,13 g/ BE 1,2

Donnerstag

Hahnchen-Doner mit Fladenbrot,
Tomate, Gurke, Salat und Joghurtsauce

Allergene und Zusatzstoffe siehe Aushang

Rohkost
(saisonal)

(@]

k) 86,1 / kcal 21 / Fett 0,3 g, davon ges. Fettsduren 0 g
KH 3,2 g, davon Zucker 3,2 g / EiweiR 0,8 g / Salz0,0g / BE0,3

Fruchtjoghurt Heidelbeer

Milch (Lactose)

(€]

kJ 454 / kcal 108 / Fett 2,8 g, davon ges. Fettsduren 1,9 g
KH 17,5 g, davon Zucker 16,2 g / EiweiR 3,1 g /Salz0,13 g/ BE 1,5

Freitag

Keine Verpflegung

Keine Verpflegung

Keine Verpflegung

Unsere Schule strebt eine Zertifizierung nach dem , DGE-Qualitdtsstandard fiir die Verpflegung in Schulen” an. Solange ist das gesundheitsférdernde Angebot an dem Daumen erkennbar. Nahrwertangaben pro 100g




KW 3
Montag

Bio-Penne mit fruchtiger Tomatensauce
und Blattsalat mit Joghurtdressing

Gluten (Weizen), Milch (Lactose)

3

kJ 451 / kcal 108 / Fett 2,2 g, davon ges. Fettséuren 0,3 g
KH 18,2 g, davon Zucker 2,2 g / EiweiR 3,4 g / Salz 0,89 g / BE 1,5

Bio-Penne mit fruchtiger Tomatensauce,
dazu Blattsalat mit Joghurtdressing

Gluten (Weizen), Milch (Lactose)

3

k) 451 / kcal 108 / Fett 2,2 g, davon ges. Fettsduren 0,3 g
KH 18,2 g, davon Zucker 2,2 g / EiweiR 3,4 g / Salz 0,89 g / BE 1,5

Hackfleischragout vom Rind mit Brokkoli
und Spatzle

Gllugen (Weizen,Dinkel), Eier, Milch (Lactose), Sellerie, Senf
>
S

Iy

k) 526 / kcal 126 / Fett 5,4 g, davon ges. Fettsduren 2,0 g
KH 13,2 g, davon Zucker 1,0 g / EiweiR 5,9 g / Salz 0,83 g / BE 1,1

Rinderhaschee mit Karotten-Erbsengemiise
und Reis

Sojabohnen, Sellerie, Senf

kJ 410 / keal 98 / Fett 2,3 g, davon ges. Fettsduren 0,5 g
KH 15,8 g, davon Zucker 1,4 g / EiweiR 3,3 g / Salz 1,59 g /BE 1,3

15.01.2024
Dienstag

bis

Milchreis mit Apfelmus,
vorweg Karottencremesuppe

Milch (Lactose),

3,12

ki 373 / keal 89 / Fett 4,5 g, davon ges. Fettséuren 2,7 g
KH 10,4 g, davon Zucker 4,8 g / EiweiR 1,6 g / Salz 0,36 g/ BE 0,9

Milchreis mit Apfelmus,
vorweg Karottencremesuppe

Milch (Lactose),

3,12

kJ 373 / kcal 89 / Fett 4,5 g, davon ges. Fettsduren 2,7 g
KH 10,4 g, davon Zucker 4,8 g / EiweiB 1,6 g / Salz 0,36 g/ BE 0,9

Putensteak mit Gefluigeljus, dazu Erbsen-
Spargel-Karotten-Gemiise und
Salzkartoffeln

k) 349 / keal 83 / Fett 2,9 g, davon ges. Fettséuren 0,3 g
KH 7,0 g, davon Zucker 0,9 g / EiweiR 7,0 g / Salz 0,34 g / BE 0,6

MaisgrieBbrei mit Kirschragout

Sojabohnen

kJ 405 / keal 97 / Fett 3,3 g, davon ges. Fettsiuren 0,4 g
KH 15,4 g, davon Zucker 9,3 g / EiweiR 1,0 g / Salz 0,09 g/ BE 1,3

Speisekarte

19.01.2024
Mittwoch

Makkaroni mit Lachssauce und Bio-Erbsen

Gluten (Weizen), Krebstiere, Fisch, Milch (Lactose)

k) 594 / kcal 142 / Fett 5,5 g, davon ges. Fettsduren 2,0 g

Vegetarisches Lahmacun, gefiillt mit Salat
und Joghurtsauce

Gluten (Weizen), Milch (Lactose), Sojabohnen

kJ 606/ kcal 145 / Fett 4,0 g, davon ges. Fettsduren 2,1 g

KH 19,4 g, davon Zucker 3,1 g / EiweiR 7,6 g / Salz 0,96 g/ BE 1,6

Makkaroni mit Lachssauce und Bio-Erbsen

Gluten (Weizen), Krebstiere, Fisch, Milch (Lactose)

s

ki 594 / kcal 142 / Fett 5,5 g, davon ges. Fettsduren 2,0 g
KH 17,7 g, davon Zucker 2,3 g / EiweiR 5,44 g / Salz 0.98 g / BE 1,5

Hihnchengeschnetzeltes mit buntem
Paprikareis

Sojabohnen

k) 410 / keal 98 / Fett 2,3 g, davon ges. Fettséuren 0,5 g
KH 15,8 g, davon Zucker 1,4 g / EiweiR 3,3 g / Salz 1,59 g /BE 1,3

KH 17,7 g, davon Zucker 2,3 g / EiweiR 5,44 g / Salz 0.98 g / BE 1,5

Donnerstag

Kartoffel-Karotten-Kohlrabieintopf , dazu
Bio-Kdrnerbrétchen

Sellerie, Sojabohnen, Gluten (Weizen, Roggen, Gerste, Hafer)

k) 404 / kcal 96 / Fett 2,8 g, davon ges. Fettséuren 0,2 g, KH 14,5
g, davon Zucker 1,4 g / EiweiR 3,0 g / Salz 1,18g/ BE 1,2

Vegetarisch

Kartoffel-Karotten-Kohlrabieintopf , dazu
Bio-Kdrnerbrétchen

Sellerie, Sojabohnen, Gluten (Weizen, Roggen, Gerste, Hafer)

kJ 404 / kcal 96 / Fett 2,8 g, davon ges. Fettsduren 0,2 g, KH 14,5
g, davon Zucker 1,4 g / EiweiR 3,0 g/ Salz 1,18g/ BE 1,2

Vollkost

Fit-Pizza mit Gefliigelsalami,Mozzarella und
Paprika

Gluten (Weizen), Milch (Lactose),

2,3

kJ 749 / kcal 179 / Fett 5,5 g, davon ges. Fettsduren 2,4 g
KH 22,3 g, davon Zucker 3,0 g / EiweiR 9,8 g / Salz 1,30 g / BE 1,9

Gluten-, Laktosefrei

Kraftiger Bohneneintopf

158 kJ / 38 keal / Fett 1,1 g, davon ges. Fettsduren 0,1 g/
KH 6,0 g, davon Zucker 1,5 g / EiweiR 0,8 g / Salz 1,4 g / BE 0,5

Freitag

DGE-Empfehlung

Rindfleischgeschnetzeltes in RahmsoBe mit
Mohrengemiise und Vollkornreis

Milch (Laktose), Senf

Ll

k) 519 / kcal 124 /Fett 2,6g, davon ges. Fettsduren 0,9 g, KH 19,7
g, davon Zucker 1,9 g / EiweiR 5,2 g/ Salz 1,85 g/ BE 1,6

Kasespatzle mit Rostzwiebeln
Gluten (Weizen, Dinkel), Eier, Milch (Lactose)

k) 781 / kcal 187 / Fett 11,0 g davon ges. Fettsauren 5,5 g, KH 16,4
g, davon Zucker 1,3 g / EiweiB 5,7 g / Salz 1,33g/ BE 1,4

Rindfleischgeschnetzeltes in RahmsoRe mit
Mohrengemiise und Vollkornreis

Milch (Laktose), Senf

©
T
@ -

kJ 519 / kcal 124 /Fett 2,6g, davon ges. Fettsduren 0,9 g, KH 19,7
g, davon Zucker 1,9 g / EiweiR 5,2 g/ Salz1,85g/BE 1,6

Rindergefliigelhackballchen in Rahmsauce
mit Gemiise und Gnocchi

Eier, Sojabohnen, Senf

kJ 657 / keal 157 / Fett 6,5 g, davon ges. Fettséuren 1,6 g
KH 18,5 g, davon Zucker 1,0 g / EiweiR 6,0 g / Salz 1,08 g / BE 1,5

Unsere Schule strebt eine Zertifizierung nach dem , DGE-Qualitétsstandard fiir die Verpflegung in Schulen” an. Solange ist das gesundheitsférdernde Angebot an dem Daumen erkennbar. Nahrwertangaben pro 100g



KW 3
Montag

15.01.2024
Dienstag

bis

Speisekarte

19.01.2024
Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Aktion/Pasta

Frischer Salat mit Joghurt-Dressing
Milch (Lactose)

3,11

k) 143 / kcal 34 / Fett 1,6 g, davon ges. Fettsiuren 0,3 g
KH 3,1 g, davon Zucker 1,7 g / EiweiR 1,4 g / Salz0,47 g / BE0,3

Buttermilch-Dessert Mango

Milch (Lactose)

kJ 391 / kcal 93 / Fett 3,4 g, davon ges. Fettsduren 2,3 g
KH 13,0 g, davon Zucker 11,0 g / EiweiR 2,6 g / Salz 0,13 g / 1,1 BE

Hahnchen-Déner mit Fladenbrot,
Tomate, Gurke, Salat und Joghurtsauce

Allergene und Zusatzstoffe siehe Aushang

Rohkost
(saisonal)

ki 86,1 / kcal 21 / Fett 0,3 g, davon ges. Fettsduren 0 g
KH 3,2 g, davon Zucker 3,2 g / EiweiR 0,8 g / Salz0,0 g/ BE 0,3

Obstsalat

kJ 320 / keal 76 / Fett 0,1 g, davon ges. Fettsduren 0,0 g
KH 17,3 g, davon Zucker 15,0 g / EiweiR 0,3 g / Salz 0,01 g / BE 1,4

Frischer Salat mit Italian-Dressing
Schwefeldioxid/Sulphit

3,11

k) 143 / kcal 34 / Fett 1,6 g, davon ges. Fettsduren 0,3 g

KH 3,1 g, davon Zucker 1,7 g / EiweiR 1,4 g / Salz 0,47 g / BE 0,3

Schokopudding

Milch (Lactose)

kJ 391 / kcal 93 / Fett 3,4 g, davon ges. Fettsduren 2,3 g
KH 13,0 g, davon Zucker 11,0 g / EiweiR 2,6 g / Salz 0,13 g / 1,1 BE

Rindergulasch mit Bandnudeln oder
Kartoffel-Kase-Rosti

Allergene und Zusatzstoffe siehe Aushang

Rohkost
(saisonal)

kJ 86,1 / kcal 21 / Fett 0,3 g, davon ges. Fettsduren 0 g
KH 3,2 g, davon Zucker 3,2 g / EiweiB 0,8 g / Salz0,0g/ BE 0,3

Kirschjoghurt

Milch (Lactose)

k) 514 / kcal 123 / Fett 4,2 g, davon ges. Fettsduren 2,9 g
KH 15,4 g, davon Zucker 13,9 g / EiweiR 5,7 g / Salz 0,13 g/ BE 1,3

Frischer Salat mit Joghurt-Dressing

Milch (Lactose)

3,11

kJ 143 / kcal 34 / Fett 1,6 g, davon ges. Fettsduren 0,3 g
KH 3,1 g, davon Zucker 1,7 g / EiweiR 1,4 g / Salz 0,47 g / BE0,3

Obstkorb

k) 255 / kcal 61 / Fett 0,1 g, davon ges. Fettsauren 0,0 g
KH 14,4 g, davon Zucker 13,2g / EiweiR 0,3 g / Salz 0,00 g / BE 1,2

Unsere Schule strebt eine Zertifizierung nach dem , DGE-Qualitétsstandard fiir die Verpflegung in Schulen” an. Solange ist das gesundheitsférdernde Angebot an dem Daumen erkennbar. Nahrwertangaben pro 100g



Speisekarte

22.01.2024 bis 26.01.2024
Freitag

KW 4
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag
DGE-Empfehlung

Hihnchengeschnetzeltes mit Apfeln und

. € P . Thunfisch-Paprika-Erbsenragout mit Fruchtiges SiiBkartoffel-Paprika-Tikka-

Ananas in Currysauce, dazu Langkornreis . . .
Drellinudeln Masala mit Vollkornreis

und Brokkoligemiise

Karotten-Kohlrabi-Kartoffelgratin und

Spaghetti mit Linsen-Karotten-Bolognaise
Blattsalat mit Joghurtdressing pag g

Gluten (Weizen), Fische, Milch (Lactose), Sulfit Sojabohnen

3 Py

Milch (Lactose), Sellerie Gluten (Weizen), Sellerie

Milch (Lactose)

i
e 1,3

kJ 459 / kcal 110 / Fett 4,3 g, davon ges. Fettséuren 0,2 g

k) 614 / kcal 147 / Fett 2,8 g, davon ges. Fettsduren 0,5 g k) 617 / kcal 147 / Fett 3,7 g, davon ges. Fettsduren 1,4 g
KH 19,5 g, davon Zucker 2,5 g / EiweiR 2,7 g / Salz 1,93 g / BE 1,6

kJ 503 / kcal 120 / Fett 2,2 g, davon ges. Fettséuren 0,8 g kJ 261 / keal 62 / Fett 2,3 g, davon ges. Fettsiduren 1,1 g
KH 23,4 g, davon Zucker 2,0 g / EiweiR 6,2 g / Salz 1,11 g/ BE 2,0 | KH 21,2 g, davon Zucker 1,7 g / EiweiR 6,8 g / Salz 0,52 g / BE 1,8

KH 19,4 g, davon Zucker 2,5 g / EiweiR 5,5 g / Salz 1,91 g /BE 0,6 | KH 8,2 g, davon Zucker 2,4 g / EiweiR 2,1 g / Salz 0,87 g / BE 0,7
Vegetarisch

Karotten-Kohlrabi-Brokkoli-Kartoffelgratin
s & R . Fruchtiges SiiBkartoffel-Paprika-Tikka-
mit Kase Uiberbacken und Blattsalat mit Kartoffelpuffer mit Apfelmus . )
Masala mit Vollkornreis

Joghurtdressing

Eier in Senfsauce mit Karotten-Blumenkohl- . )
Spaghetti mit Linsen-Karotten-Bolognaise

Erbsengemiise und Salzkartoffeln
Sojabohnen

Milch (Lactose), Sellerie Gluten (Weizen), Sellerie Eier, Gluten (Weizen), Schwefeldioxid/Sulfit

Ei, Lactose(Milch)
3,5

1,3

kJ 614 / kcal 147 / Fett 2,8 g, davon ges. Fettsiuren 0,5 g kJ 537 / kcal 128 / Fett 7,6 g, davon ges. Fettsduren 0,9 g kJ 459 / kcal 110 / Fett 4,3 g, davon ges. Fettsduren 0,2 g
KH 19,5 g, davon Zucker 2,5 g / EiweiB 2,7 g / Salz 1,93 g / BE 1,6

kJ 367 / kcal 88 / Fett 5,1 g, davon ges. Fettsduren 1,3 g kJ 261 / keal 62 / Fett 2,3 g, davon ges. Fettsduren 1,1 g
KH 23,4 g, davon Zucker 2,0 g / EiweiR 6,2 g / Salz 1,11 g / BE 2,0 | KH 13,4 g, davon Zucker 4,6 g / EiweiR 1,5 g/ Salz 0,64 g / BE 1,1

KH 5,9 g, davon Zucker 1,9 g / EiweiR 4,7 g / Salz 1,13 g/ BE 0,5 KH 8,2 g, davon Zucker 2,4 g / EiweiR 2,1 g / Salz 0,87 g / BE 0,7
Vollkost

Milde U ische Gulasch: Rind | Put tell it Zwiebeln,WeiRkohl
fide Ungarische faulaschsuppe vom Kin utengyrostefler mit Zwiebeln, WelBko Thunfisch-Paprika-Erbsenragout mit Gebratene Rinderfrikadelle mit

Hihnchengeschnetzeltes mit Apfeln und
Ananas in Currysauce, dazu Langkornreis | mit Tomaten, Paprika und Kartoffeln, dazu | und Sour Cream, dazu Kartoffelspalten und N . N
Y " . g ’ p . ’ ’ P Drellinudeln Rahmkohlrabi und Wiirzkartoffeln
und Brokkoligemiise Bio-Kdrnerbrotchen Krautsalat
Milch (Lactose) Q;ﬂ Gluten (Weizen, Roggen, Gerste, Hafer) Milch (Lactose) Gluten (Weizen), Fische, Milch (Lactose), Sulfit Gluten (Weizen), Senf, Eier, Milch (Laktose)
3 Py &L..j?a

=)
A
Ll

k) 477 / kcal 114 / Fett 5,0 g, davon ges. Fettsduren 1,6 g, KH 10,9

kJ 387 / kcal 92 / Fett 2,1 g, davon ges. Fettsduren 0,4 g KH 14,0

kJ 560 / kcal 134/ Fett 7,3 g, davon ges. Fettséuren 2,0 g

KH 21,2 g, davon Zucker 1,7 g / EiweiR 6,8 g / Salz 0,52 g / BE 1,8

kJ 503 / kcal 120 / Fett 2,2 g, davon ges. Fettsduren 0,8 g

Rinderbraten in brauner Sauce mit
Apfelrotkohl und Salzkartoffeln

ki 371 / keal 89 / Fett 3,7 g, davon ges. Fettsiuren 1,0 g
KH 9,7 g, davon Zucker 3,7 g / EiweiR 4,1 g / Salz 1,02 g / BE 0,8

KH 10,6 g, davon Zucker 2,3 g / EiweiR 6,1 g / Salz 1,12 g / BE0,9

Buntes Grillgemiise mit Paprika,
Auberginen und Zucchini mit Gemiisereis

kJ 338 / keal 81 / Fett 3,0 g, davon ges. Fettsiuren 0,3 g
KH 12,3 g, davon Zucker 2,7 g / EiweiR 1,1 g / Salz 1,11 g / BE 1,0

Hahnchengeschnetzeltes in
Champignonsauce mit Risi Bisi

Senf, Sojabohnen

k) 371 / keal 89 / Fett 3,7 g, davon ges. Fettséuren 1,0 g
KH 9,7 g, davon Zucker 3,7 g / EiweiR 4,1 g / Salz 1,02 g / BE 0,8

ki 617 / kcal 147 / Fett 3,7 g, davon ges. Fettsduren 1,4 g

KH 19,4 g, davon Zucker 2,5 g / EiweiR 5,5 g / Salz 1,91 g / BE 0,6 g, davon Zucker 2,2 g / EiweiR 4,1 g/ Salz 0,96 g / BE 1,2
Gluten-, Laktosefrei

Réstinchen mit Zimt-Zucker und Apfelmus

k) 488 / kcal 116 / Fett 3,7 g, davon ges. Fettséuren 0,4 g
KH 19,5 g, davon Zucker 8,3 g / EiweiR 1,2 g / Salz 0,44 g / BE 1,6

g, davon Zucker 0,9 g / EiweiR 6,3 g/ Salz 1,06 g/ BE0,9 g

SuBkartoffel Tikka Masala (Paprika,
Sojabohnen)

Sojabohnen

kJ 479 / kcal 114 / Fett 4,7 g, davon ges. Fettséuren 1,2 g
KH 13,3 g, davon Zucker 1,6 g / EiweiR 4,7 g / Salz 0,99 g / BE 1,1

Unsere Schule strebt eine Zertifizierung nach dem , DGE-Qualitétsstandard fiir die Verpflegung in Schulen” an. Solange ist das gesundheitsférdernde Angebot an dem Daumen erkennbar. Nahrwertangaben pro 100g



KW 4
Montag

22.01.2024
Dienstag

bis

Speisekarte

26.01.2024
Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Aktion/Pasta

Frischer Salat mit Joghurt-Dressing
Milch (Lactose)

3,11

k) 143 / kcal 34 / Fett 1,6 g, davon ges. Fettsiuren 0,3 g

KH 3,1 g, davon Zucker 1,7 g / EiweiR 1,4 g / Salz0,47 g / BE0,3

Vanillepudding

Milch (Lactose)

k) 264 / kcal 63 / Fett 3 g, davon ges. Fettsduren 1,8 g
KH 5,2 g, davon Zucker 5,2 g / EiweiR 3,2 g / Salz 0,10 g / BE 0,4

Pasta-Bar, 2 SoBen und 2 verschiedene
Pastasorten zur Wahl

Allergene und Zusatzstoffe siehe Aushang

Rohkost
(saisonal)

ki 86,1 / kcal 21 / Fett 0,3 g, davon ges. Fettsduren 0 g
KH 3,2 g, davon Zucker 3,2 g / EiweiR 0,8 g / Salz0,0 g/ BE 0,3

Frischer Obstsalat

kJ 320 / keal 76 / Fett 0,1 g, davon ges. Fettsduren 0,0 g
KH 17,3 g, davon Zucker 15,0 g / EiweiR 0,3 g / Salz 0,01 g / BE 1,4

Frischer Salat mit Italian-Dressing
Schwefeldioxid/Sulphit

3,11

k) 143 / kcal 34 / Fett 1,6 g, davon ges. Fettsduren 0,3 g
KH 3,1 g, davon Zucker 1,7 g / EiweiR 1,4 g / Salz 0,47 g / BE 0,3

Butterkeks-Dessert

Gluten (Weizen), Milch (Lactose)

kJ 264 / kcal 63 / Fett 3 g, davon ges. Fettsduren 1,8 g
KH 5,2 g, davon Zucker 5,2 g / EiweiR 3,2 g / Salz 0,10 g / BE 0,4

Vegetarische Friihlingsrollen mit Karotten
und Glasnudeln dazu
Chinasauce und Basmatreis

Allergene und Zusatzstoffe siehe Aushang

Rohkost
(saisonal)

kJ 86,1 / kcal 21 / Fett 0,3 g, davon ges. Fettsduren 0 g
KH 3,2 g, davon Zucker 3,2 g / EiweiB 0,8 g / Salz0,0g/ BE 0,3

Waldfruchtpudding

Milch (Lactose)

kJ 534 / kcal 127 / Fett 5,0 g, davon ges. Fettsduren 3,3 g
KH 18,0 g, davon Zucker 17,0 g / EiweiR 2,5 g / Salz 0,08 g / BE 1,5

Frischer Salat mit Joghurt-Dressing

Milch (Lactose)

3,11

kJ 143 / kcal 34 / Fett 1,6 g, davon ges. Fettsduren 0,3 g
KH 3,1 g, davon Zucker 1,7 g / EiweiR 1,4 g / Salz 0,47 g / BE0,3

Obstkorb

k) 255 / kcal 61 / Fett 0,1 g, davon ges. Fettsauren 0,0 g
KH 14,4 g, davon Zucker 13,2 g / EiweiR 0,3 g / Salz 0,00 g / BE 1,2

Unsere Schule strebt eine Zertifizierung nach dem , DGE-Qualitétsstandard fiir die Verpflegung in Schulen” an. Solange ist das gesundheitsférdernde Angebot an dem Daumen erkennbar. Nahrwertangaben pro 100g



KW 5

Vegetarisches mildes Chili mit Bohnen,
Mais, Paprika, Sonnenblumenkernen und
Langkornreis

Sojabohnen

kJ 489 / kcal 117 / Fett 1,6 g, davon ges. Fettséuren 0,3 g
KH 21,3 g, davon Zucker 3,2 g / EiweiR 4,1 g / Salz 2,33 g / BE 1,8

Vegetarisches mildes Chili mit Bohnen,
Mais, Paprika, Sonnenblumenkernen und
Langkornreis

Sojabohnen

kJ 489 / kcal 117 / Fett 1,6 g, davon ges. Fettsauren 0,3 g
KH 21,3 g, davon Zucker 3,2 g / EiweiR 4,1 g / Salz 2,33 g / BE 1,8

Rindfleischgeschnetzeltes in roter Curry-
Paprika-Kurbissauce, dazu Spatzle

Gluten (Weizen, Dinkel), Eier, Sojabohr[]erl, Sesam
[
-

L

kJ 606 / kcal 145 / Fett 5,6 g, davon ges. Fettsauren 2,0 g
KH 17,2 g, davon Zucker 1,9 g / EiweiR 6,3 g / Salz 1,40 g/ BE 1,4

Nudeln a la Bolognaise vom Rind

kJ 630 / keal 151 / Fett 3,1 g, davon ges. Fettséuren 0,5 g
KH 25,1 g, davon Zucker 1,4 g / EiweiR 5,2 g / Salz 1,49 g / BE 2,1

29.01.2024 bis

Tortellini mit Spinatfiillung und
Tomatensauce, dazu Blattsalat mit
Italiandressing

Gluten (Weizen), Sellerie, Schwefeldioxid/Sulfit

3

k) 461 / kcal 110 / Fett 3,2 g, davon ges. Fettséuren 0,4 g
KH 17,0 g, davon Zucker 2,5 g / EiweiR 3,1 g / Salz 0,94 g / BE 1,4

Tortellini mit Spinatfillung und
Tomatensauce, dazu Blattsalat mit
Italiandressing

Gluten (Weizen), Sellerie, Schwefeldioxid/Sulfit

3

k) 549 / kcal 131 / Fett 3,2 g, davon ges. Fettsduren 0,4 g
KH 21,5 g, davon Zucker 2,3 g / EiweiR 3,7 g / Salz 1,00 g / BE 1,8

Gefliigel-Currywurst mit Pommes Frites,
dazu Blattsalat und Italian-Dressing

Senf, Sojabohnen, Sulfit

3,8
k) 599 / kcal 143 / Fett 7,6 g,
davon ges. Fettsduren 1,6 g
KH 13,3 g, davon Zucker 3,4 g/

Gegrilltes Paprika-, Aubergine-,
Zucchinigemiise mit Tomatensauce und
Paprikareis

kJ 338 / keal 1181 / Fett 3,0 g, davon ges. Fettséuren 0,3 g
KH 12,3 g, davon Zucker 2,7 g / EiweiR 1,1 g / Salz 1,11 g / BE 1,0

KH 16,9 g, davon Zucker 1,6 g / EiweiR 4,7 g / Salz 2,18 g / BE 1,4

Speisekarte

02.02.2024
Mittwoch

Huhnerfrikassee mit Karottengemiise und
Vollkornreis

Milch (Lactose)

&

k) 473 / keal 113 / Fett 2,9 g, davon ges. Fettsduren 1,1 g

Vegetarisches Schnitzel auf Milchbasis mit
veganer Bratensauce, dazu
Karottengemiise und Salzkartoffeln

Gluten (Weizen, Hafer), Eier, Milch (Lactose), Senf

k) 343 / kcal 82 / Fett 2,1 g, davon ges. Fettséuren 0,4 g
KH 11,4 g, davon Zucker 1,6 g / EiweiR 4,1 g / Salz 1,01 g / BE0,9

Hiihnerfrikassee mit Karottengemiise und
Langkornreis

Milch (Lactose)

5

&
=

|

k) 473 / keal 113 / Fett 2,9 g, davon ges. Fettsduren 1,1 g
KH 16,9 g, davon Zucker 1,6 g / EiweiR 4,7 g / Salz 2,18 g / BE 1,4

Hiihnerfrikassee mit Champignons, Erbsen,
dazu Reis

Sojabohnen

k) 630 / keal 151 / Fett 3,1 g, davon ges. Fettséuren 0,5 g
KH 25,1 g, davon Zucker 1,4 g / EiweiR 5,2 g / Salz 1,49 g / BE 2,1

KH 19,8 g, davon Zucker 1,4 g / EiweiR 4,9 g / Salz 0,61 g/ BE 1,7

Donnerstag

Montag Dienstag
DGE-Empfehlung

Nudelpfanne mit Brokkoli und
Kdserahmsauce

Gluten (Weizen), Milch (Lactose)

1

k) 578 / kcal 138 / Fett 4,3 g, davon ges. Fettsduren 1,7 g

Vegetarisch

Nudelpfanne mit Brokkoli und
Kdserahmsauce

Gluten (Weizen), Milch (Lactose)

1

k) 578 / kcal 138 / Fett 4,3 g, davon ges. Fettsduren 1,7 g
KH 19,8 g, davon Zucker 1,4 g / EiweiR 4,9 g / Salz 0,61 g/ BE 1,7

Vollkost

Pichelsteiner Gemiiseintopf mit Kartoffeln,
Karotten, Wirsing und Rindfleisch, dazu Bio-
Koérnerbrotchen

Gluten (Weizen, Roggen, Gerste, Hafer)
[

5
Ll

kJ 334 / kcal 80 / Fett 1,2 g, davon ges. Fettsduren 0,2 g
KH 13,1 g, davon Zucker 1,9 g / EiweiR 3,6 g / Salz 1,27 g / BE 1,1

EiweiR 5,3 g/ Salz0,89 g/ BE 1,1
Gluten-, Laktosefrei

Gnocchi-Zucchini-Paprika-Pfanne mit
Tomatensauce

Eier, Sojabohnen

k) 428 / keal 102 / Fett 3,7 g, davon ges. Fettséuren 0,7 g
KH 14,8 g, davon Zucker 1,5 g / EiweiR 2,3 g/ Salz 1,14 g/ BE 1,2

Freitag

Fischstdbchen mit Rahmspinat und
Salzkartoffeln

Gluten (Weizen), Krebstiere, Fisch, Eier, Milch (Lactose)

k) 484 / kcal 116 / Fett 3,4 g, davon ges. Fettsduren 1,1 g
KH 17,3 g, davon Zucker 2,0 g / EiweiR 3,7 g / Salz 0,34 g / BE 1,4

Kaiserschmarrn mit Apfelmus, vorab
Tomatencremesuppe

Gluten (Weizen), Eier, Milch (Lactose)

3

ki 642 / kcal 153 / Fett 4,2 g, davon ges. Fettsduren 1,0 g
KH 24,2 g, davon Zucker 9,2 g / EiweiR 4,5 g / Salz 0,43 g / BE 2,0

Fischstdbchen mit Rahmspinat und
Salzkartoffeln

Gluten (Weizen), Krebstiere, Fisch, Eier, Milch (Lactose)

€

k) 484 / kcal 116 / Fett 3,4 g, davon ges. Fettsduren 1,1 g
KH 17,3 g, davon Zucker 2,0 g / Eiwei 3,7 g / Salz 0,34 g/ BE 1,4

Hahnchengeschnetzeltes mit buntem
Paprikareis

Sojabohnen

kJ 709 / keal 169 / Fett 2,7 g, davon ges. Fettséuren 0,7 g
KH 28,0 g, davon Zucker 1,9 g / EiweiR 8,1 g / Salz 1,18 g / BE 2,3

Unsere Schule strebt eine Zertifizierung nach dem , DGE-Qualitétsstandard fiir die Verpflegung in Schulen” an. Solange ist das gesundheitsférdernde Angebot an dem Daumen erkennbar. Nahrwertangaben pro 100g



KW 5
Montag

29.01.2024
Dienstag

bis

Speisekarte

02.02.2024
Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Aktion/Pasta

Frischer Salat mit Joghurt-Dressing

Milch (Lactose)

3,11

k) 143 / kcal 34 / Fett 1,6 g, davon ges. Fettsiuren 0,3 g
KH 3,1 g, davon Zucker 1,7 g / EiweiR 1,4 g / Salz0,47 g / BE0,3

Frischer Obstsalat

kJ 206 / kcal 49 / Fett 0,1 g, davon ges. Fettsduren 0,0 g
KH 11,6 g, davon Zucker 10,8 g / EiweiR 0,3 g / Salz 0,05 g / BE 1,0

American Pancakes mit Kirschgriitze

Allergene und Zusatzstoffe siehe Aushang

Rohkost
(saisonal)

ki 86,1 / kcal 21 / Fett 0,3 g, davon ges. Fettsduren 0 g

KH 3,2 g, davon Zucker 3,2 g / EiweiR 0,8 g / Salz0,0 g/ BE 0,3

Fruchtquark Aprikose

Milch (Lactose)

kJ 514 / kcal 123 / Fett 4,2 g, davon ges. Fettsduren 2,9 g
KH 15,4 g, davon Zucker 13,9 g / EiweiR 5,7 g / Salz 0,13 g / BE 1,3

Frischer Salat mit Italian-Dressing
Schwefeldioxid/Sulphit

3,11

k) 143 / kcal 34 / Fett 1,6 g, davon ges. Fettsduren 0,3 g

KH 3,1 g, davon Zucker 1,7 g / EiweiR 1,4 g / Salz 0,47 g / BE 0,3

GrieBpudding

Milch (Lactose), Gluten (Weizen)

k) 206 / kcal 49 / Fett 0,1 g, davon ges. Fettsauren 0,0 g
KH 11,6 g, davon Zucker 10,8 g / EiweiR 0,3 g / Salz 0,05 g / BE 1,0

Paniertes Putenbrustschnitzel mit
Paprikarahmsauce oder Jagersauce,
dazu Backofen-Pommes oder Knopfle

Allergene und Zusatzstoffe siehe Aushang

Rohkost
(saisonal)

kJ 86,1 / kcal 21 / Fett 0,3 g, davon ges. Fettsduren 0 g
KH 3,2 g, davon Zucker 3,2 g / EiweiB 0,8 g / Salz0,0g/ BE 0,3

Schokopudding

Milch (Lactose)

kJ 574 / kcal 137 / Fett 6,1 g, davon ges. Fettsduren 4,0 g
KH 17,3 g, davon Zucker 13,8 g / EiweiR 3,2 g / Salz 0,18g / BE 1,4

Frischer Salat mit Joghurt-Dressing

Milch (Lactose)

3,11

kJ 143 / kcal 34 / Fett 1,6 g, davon ges. Fettsduren 0,3 g
KH 3,1 g, davon Zucker 1,7 g / EiweiR 1,4 g / Salz 0,47 g / BE0,3

Obstkorb

k) 255 / kcal 61 / Fett 0,1 g, davon ges. Fettsauren 0,0 g
KH 14,4 g, davon Zucker 13,2g / EiweiR 0,3 g / Salz 0,00 g / BE 1,2

Unsere Schule strebt eine Zertifizierung nach dem , DGE-Qualitétsstandard fiir die Verpflegung in Schulen” an. Solange ist das gesundheitsférdernde Angebot an dem Daumen erkennbar. Nahrwertangaben pro 100g



KW 6
Montag

Schmetterlingsnudeln mit
Paprikarahmsauce und Mais

Gluten (Weizen), Milch (Lactose)

k) 283 / kcal 68 / Fett 2,7 g, davon ges. Fettséuren 1,4 g
KH 9,3 g, davon Zucker 3,4 g / EiweiR 1,5 g/ Salz 1,24 g / BE0,8

Schmetterlingsnudeln mit
Paprikarahmsauce und Mais

Gluten (Weizen), Milch (Lactose)

kJ 283 / kcal 68 / Fett 2,7 g, davon ges. Fettsduren 1,4 g
KH 9,3 g, davon Zucker 3,4 g / EiweiR 1,5 g/ Salz 1,24 g/ BE0,8

GrieBbrei mit griiner Pfirsich-Kiwi-Griitze,
vorweg Kartoffelrahmsuppe

Gluten (Weizen), Milch (Lactose), Sellerie

k) 356 / kcal 85 / Fett 4,7 g, davon ges. Fettsduren 2,5 g
KH 9,4 g, davon Zucker 4,5 g / EiweiR 1,5 g / Salz 0,52 g/ BE 0,8

Fruchtige Linsenbolognaise mit
Kartoffelnocken

Eier, Sellerie

k) 541 / keal 129 / Fett 2,4 g, davon ges. Fettséuren 0,7 g
KH 22,8 g, davon Zucker 2,2 g / EiweiR 3,8 g / Salz 1,01 g /BE 1,9

05.02.2024
Dienstag

bis

Knuspriger Bio-Linsentaler mit Steckriiben-
Erbsen-Rahmgemiise, dazu Salzkartoffeln

Gluten (Weizen), Milch (Lactose), Sellerie, Senf

k) 403/ kcal 96 / Fett 3,5 g, davon ges. Fettséuren 0,8 g
KH 13,2 g, davon Zucker 1,9 g / EiweiR 2,8 g / Salz 0,75 g / BE 1,1

Knuspriger Bio-Linsentaler mit Steckriiben-
Erbsen-Rahmgemiise, dazu Salzkartoffeln

Gluten (Weizen), Milch (Lactose), Sellerie, Senf

kJ 403/ kcal 96 / Fett 3,5 g, davon ges. Fettsduren 0,8 g
KH 13,2 g, davon Zucker 1,9 g / EiweiR 2,8 g / Salz 0,75 g/ BE 1,1

Tomatensuppe mit Reis, dazu
Gefliigelbockwurst und ein Bio-
Koérnerbrotchen

Gluten (Weizen, Roggen, Gerste, Hafer), Sellerie

38 A

k) 451 / kcal 108 / Fett 3,0 g, davon ges. Fettsduren 0,8 g
KH 15,9 g, davon Zucker 3,1 g / EiweiR 4,2 g / Salz 1,28 g / BE 1,3

Beef-Chili mit Quinoa-Langkornreis

k) 514 / keal 123 / Fett 3,2 g, davon ges. Fettsduren 0,7 g
KH 18,6 g, davon Zucker 2,1 g / EiweiR 4,8 g / Salz 1,55 g / BE 1,5

Speisekarte

09.02.2024
Mittwoch

Seelachsragout in Senf-Paprikasauce mit
Bio-Penne, dazu Beilagensalat mit
American-Dressing

Gluten (Weizen), Fische, Milch (Lactose), Senf, Eier, Sellerie,

k) 592 / kcal 141 / Fett 3,7 g, davon ges. Fettsduren 1,0 g
KH 19,3 g, davon Zucker 1,0 g / EiweiR 6,8 g / Salz 0,49 g / BE 1,6

Gnocchi mit Tomatensauce und Reibekase

Gluten (Weizen), Milch (Lactose), Eier

kJ 650 / kcal 155 / Fett 5,7 g, davon ges. Fettsduren 3,1 g, KH
19,8 g, davon Zucker 3,5 g /EiweiR 6,0 g/ Salz 1,51 g/BE1,7 g

Seelachsragout in Senf-Paprikasauce mit
Bio-Penne, dazu Beilagensalat mit
American-Dressing

Gluten (Weizen), Fische, Milch (Lactose), Senf, Eier, Sellerie,

s

k) 591 / kcal 141 / Fett 3,7 g, davon ges. Fettsduren 1,0 g
KH 19,3 g, davon Zucker 1,0 g / EiweiR 6,8 g / Salz 0,48 g / BE 1,6

Rindergefliigelhackballchen in Rahmsauce
mit Gnocchi

Eier, Sojabohnen, Senf

ki 541 / keal 129 / Fett 2,4 g, davon ges. Fettséuren 0,7 g
KH 22,8 g, davon Zucker 2,2 g / EiweiR 3,8 g / Salz 1,01 g /BE 1,9

Donnerstag

Erbseneintopf mit Bio-Kérnerbrétchen

Sellerie, Senf, Gluten (Weizen, Roggen, Gerste, Hafer)

k) 380 / kcal 91 / Fett 1,0 g, davon ges. Fettséuren 0,1 g
KH 15,3 g, davon Zucker 1,6 g / EiweiR 4,1 g / Salz0,93 g / BE 1,3

Vegetarisch

Erbseneintopf mit Bio-K6érnerbrétchen

Sellerie, Senf, Gluten (Weizen, Roggen, Gerste, Hafer)

k) 380 / kcal 91 / Fett 1,0 g, davon ges. Fettsauren 0,1 g
KH 15,3 g, davon Zucker 1,6 g / EiweiR 4,1 g/ Salz 0,93 g / BE 1,3

Vollkost

Paniertes Putenbrustschnitzel mit
Gefluigeljus, dazu Apfelrotkohl und
Salzkartoffeln

Gluten (Weizen), Eier, Senf
.
=

5

|

kJ 487 / kcal 116 / Fett 4,6 g, davon ges. Fettsduren 0,6 g
KH 13,2 g, davon Zucker 2,6 g / EiweiR 5,4 g / Salz 0,56 g / BE 1,1

Gluten-, Laktosefrei

Kraftiger Bohneneintopf

158 kJ / 38 keal / Fett 1,1 g, davon ges. Fettsduren 0,1 g/
KH 6,0 g, davon Zucker 1,5 g / EiweiR 0,8 g / Salz 1,4 g / BE 0,5

Freitag

DGE-Empfehlung

Putenrahmragout mit Blumenkohl-Brokkoli-
Kohlrabigemiise und Vollkornreis

Eier, Milch (Lactose)

ki) 737 / kcal 176 / Fett 12,6 g, davon ges. Fettsduren 2,0 g
KH 12,3 g, davon Zucker 1,2 g / EiweiR 3,7 g / Salz 1,14 g / BE 1,0

Falafelbdllchen mit brauner SoRe, dazu
Rahmwirsing und Wiirzkartoffeln

Gluten (Weizen), Milch (Lactose), Senf

k) 428 / kcal 102 / Fett 3,8 g, davon ges. Fettsauren 0,9 g
KH 13,8 g, davon Zucker 2,3 g / EiweiR 2,8 g / Salz 1,06 g / BE 1,2

Putenrahmragout mit Blumenkohl-Brokkoli-
Kohlrabigemiise und Vollkornreis

Gluten (Weizen, Dinkel), Eier, Milch (Lactose)
s

4

#e

=

k) 737 / keal 176 / Fett 12,6 g, davon ges. Fettsduren 2,0 g
KH 12,3 g, davon Zucker 1,2 g / EiweiR 3,7 g / Salz 1,14 g / BE 1,0

Réstinchen mit Zimt-Zucker und Apfelmus

k) 488 / kcal 116 / Fett 3,7 g, davon ges. Fettséuren 0,4 g
KH 19,5 g, davon Zucker 8,3 g / EiweiR 1,2 g / Salz 0,44 g / BE 1,6

Unsere Schule strebt eine Zertifizierung nach dem , DGE-Qualitétsstandard fiir die Verpflegung in Schulen” an. Solange ist das gesundheitsférdernde Angebot an dem Daumen erkennbar. Nahrwertangaben pro 100g



KW 6
Montag

05.02.2024
Dienstag

bis

Speisekarte

09.02.2024
Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Aktion/Pasta

Frischer Salat mit Joghurt-Dressing

Milch (Lactose)

3,11

k) 143 / kcal 34 / Fett 1,6 g, davon ges. Fettsiuren 0,3 g
KH 3,1 g, davon Zucker 1,7 g / EiweiR 1,4 g / Salz0,47 g / BE0,3

Frischer Obstsalat

kJ 206 / kcal 49 / Fett 0,1 g, davon ges. Fettsduren 0,0 g
KH 11,6 g, davon Zucker 10,8 g / EiweiR 0,3 g / Salz 0,05 g / BE 1,0

Pasta-Bar, 2 SoBen und 2 verschiedene
Pastasorten zur Wahl

Allergene und Zusatzstoffe siehe Aushang

Rohkost
(saisonal)

ki 86,1 / kcal 21 / Fett 0,3 g, davon ges. Fettsduren 0 g

KH 3,2 g, davon Zucker 3,2 g / EiweiR 0,8 g / Salz0,0 g/ BE 0,3

Karamelpudding

Milch (Lactose)

ki 552 / kcal 132 / Fett 5,2 g, davon ges. Fettsauren 3,5 g
KH 18,1 g, davon Zucker 18,0 g / EiweiR 3,1 g / Salz 0,16 g / BE 1,6

Frischer Salat mit Italian-Dressing
Schwefeldioxid/Sulphit

3,11

k) 143 / kcal 34 / Fett 1,6 g, davon ges. Fettsduren 0,3 g
KH 3,1 g, davon Zucker 1,7 g / EiweiR 1,4 g / Salz 0,47 g / BE 0,3

Erdbeer-Quark-Dessert

Milch (Lactose)

k) 206 / kcal 49 / Fett 0,1 g, davon ges. Fettsauren 0,0 g
KH 11,6 g, davon Zucker 10,8 g / EiweiR 0,3 g / Salz 0,05 g / BE 1,0

Pizza mit Gefliigelsalami und Kase
liberbacken

Allergene und Zusatzstoffe siehe Aushang

Rohkost
(saisonal)

kJ 86,1 / kcal 21 / Fett 0,3 g, davon ges. Fettsduren 0 g
KH 3,2 g, davon Zucker 3,2 g / EiweiB 0,8 g / Salz0,0g/ BE 0,3

Fruchtjoghurt Banane

Milch (Lactose)

k) 407 / kcal 97 / Fett 3,1 g, davon ges. Fettsduren 2,1 g
KH 13,4 g, davon Zucker 3,3 g / Eiweil 3,3 g / Salz 0,63 g/ BE 1,2

Frischer Salat mit Joghurt-Dressing

Milch (Lactose)

3,11

kJ 143 / kcal 34 / Fett 1,6 g, davon ges. Fettsduren 0,3 g
KH 3,1 g, davon Zucker 1,7 g / EiweiR 1,4 g / Salz 0,47 g / BE0,3

Obstkorb

k) 255 / kcal 61 / Fett 0,1 g, davon ges. Fettsauren 0,0 g
KH 14,4 g, davon Zucker 13,2 g / EiweiR 0,3 g / Salz 0,01 g / BE 1,2

Unsere Schule strebt eine Zertifizierung nach dem , DGE-Qualitétsstandard fiir die Verpflegung in Schulen” an. Solange ist das gesundheitsférdernde Angebot an dem Daumen erkennbar. Nahrwertangaben pro 100g



KW 7
Montag

Mensa geschlossen
Beweglicher Ferientag

Mensa geschlossen
Beweglicher Ferientag

Mensa geschlossen
Beweglicher Ferientag

Gluten-, Laktosefrei

Mensa geschlossen
Beweglicher Ferientag

12.02.2024 b
Dienstag

Mensa geschlossen
Beweglicher Ferientag

Mensa geschlossen
Beweglicher Ferientag

Mensa geschlossen
Beweglicher Ferientag

Mensa geschlossen
Beweglicher Ferientag

Is

Speisekarte

16.02.2024
Mittwoch

Uberbackener Blumenkohl mit
Salzkartoffeln und Blattsalat, dazu
Joghurtdressing

Milch (Lactose)

13

kJ 250 / keal 60 / Fett 2,1 g, davon ges. Fettséuren 1,1 g
KH 7,7 g, davon Zucker 1,7 g / EiweiR 2,5 g / Salz 0,34 g / BE 0,6

Uberbackener Blumenkohl mit
Salzkartoffeln und Blattsalat, dazu
Joghurtdressing

Milch (Lactose)

13

kJ 250 / kcal 60 / Fett 2,1 g, davon ges. Fettsduren 1,1 g
KH 7,7 g, davon Zucker 1,7 g / EiweiR 2,5 g / Salz 0,34 g / BE0,6

Spaghetti mit Bolognaise vom Rind

Gluten (Weizen), Sellerie
[

()

kJ 550 / kcal 1431 / Fett 3,3 g, davon ges. Fettsiuren 0,7 g
KH 19,3 g, davon Zucker 2,8 g / EiweiR 5,7 g / Salz 1,39 g / BE 1,6

Nudeln a la Bolognaise vom Rind

k) 582 / kcal 139 / Fett 2,0 g, davon ges. Fettséuren 0,2 g
KH 26,7 g, davon Zucker 2,3 g / EiweiR 3,1 g / Salz 0,99 g / BE 2,2

Donnerstag

Hiihnersuppe mit Reisnudeln,Steckriiben,
Karotten und Zucchini, dazu Bio-
Koérnerbrotchen

Gluten (Weizen, Roggen, Gerste, Hafer)
o~
=

k) 389 / kcal 93 / Fett 2,2 g, davon ges. Fettséuren 0,4 g KH 13,6
g, davon Zucker 1,0 g / EiweiR 4,5 g / Salz 1,92 g / BE 1,1

Drellinudeln mit Kdserahmsauce und
Karotten

Gluten (Weizen), Milch (Lactose)

1
k) 805 / kcal 192 / Fett 3,2 g, davon  ges. Fettséuren 0,4 g

KH 34,7 g, davon Zucker 1,4 g/ EiweiR 5,7 g / Salz 0,37 g/ BE
29¢g

Hihnersuppe mit Reisnudeln,Steckriiben,
Karotten und Zucchini, dazu Bio-
Koérnerbrotchen

Gluten (Weizen, Roggen, Gerste, Hafer)

& “Z-;-;'f

k) 389 / kcal 93 / Fett 2,2 g, davon ges. Fettsauren 0,4 g
KH 13,6 g, davon Zucker 1,0 g / EiweiR 4,5 g / Salz 1,92g / BE 1,1

Kartoffeleintopf

Sellerie

k) 185 / keal 44 / Fett 1,3 g, davon ges. Fettséuren 0,1 g
KH 6,9 g, davon Zucker 1,6 g / EiweiR 1,0 g / Salz 0,92 g / BE 0,58

Freitag

DGE-Empfehlung

Romanesco-Knopfle-Pfanne

Gluten(Weizen,Dinkel), Eier, Milch (Lactose)

k) 508 / kcal 121 / Fett 5,3 g, davon ges. Fettsduren 1,8 g
KH 14,9 g, davon Zucker 2,4 g / EiweiB 3,4 g / Salz 0,82 g / BE 1,2

Vegetarisch

Romanesco-Knopfle-Pfanne

Gluten(Weizen,Dinkel), Eier, Milch (Lactose)

kJ 508 / kcal 121 / Fett 5,3 g, davon ges. Fettsduren 1,8 g
KH 14,9 g, davon Zucker 2,4 g / Eiweil 3,4 g / Salz 0,82 g/ BE 1,2

Vollkost

Linsen mit Spatzle und Gefligelwiener

Gluten (Weizen, Dinkel), Eier, Sellerie
=

=]

3,8 )

kJ 571 / kcal 136 / Fett 5,9 g, davon ges. Fettsduren 1,9 g
KH 14,8 g, davon Zucker 0,9 g / EiweiR 5,9 g / Salz 1,21 g/ BE 1,2

Buntes Grillgemiise mit Paprika,
Auberginen und Zucchini mit Gemiisereis

k) 338 / keal 81 / Fett 3,0 g, davon ges. Fettséuren 0,3 g
KH 12,3 g, davon Zucker 2,7 g / EiweiR 1,1 g / Salz 1,11 g / BE 1,0

Unsere Schule strebt eine Zertifizierung nach dem , DGE-Qualitétsstandard fiir die Verpflegung in Schulen” an. Solange ist das gesundheitsférdernde Angebot an dem Daumen erkennbar. Nahrwertangaben pro 100g




KW 7
Montag

12.02.2024 b
Dienstag

Is

Speisekarte

16.02.2024
Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Aktion/Pasta

Mensa geschlossen
Beweglicher Ferientag

Mensa geschlossen
Beweglicher Ferientag

Mensa geschlossen
Beweglicher Ferientag

Mensa geschlossen
Beweglicher Ferientag

Mensa geschlossen
Beweglicher Ferientag

Mensa geschlossen
Beweglicher Ferientag

Frischer Salat mit Italian-Dressing

Schwefeldioxid/Sulphit

3,11

k) 143 / kcal 34 / Fett 1,6 g, davon ges. Fettsduren 0,3 g
KH 3,1 g, davon Zucker 1,7 g / EiweiR 1,4 g / Salz 0,47 g / BE 0,3

Frischer Obstsalat

kJ 286 / kcal 68 / Fett 0,2 g, davon ges. Fettsduren 0,1 g
KH 5,0 g, davon Zucker 4,8 g / Eiwei 10,9 g / Salz 0,08 g / BE 0,4

Putenragout mit Grillgemiise in
Paprikasauce, dazu Knopfle oder
Gemiisereis

Allergene und Zusatzstoffe siehe Aushang

Rohkost
(saisonal)

kJ 86,1 / kcal 21 / Fett 0,3 g, davon ges. Fettsduren 0 g
KH 3,2 g, davon Zucker 3,2 g / EiweiB 0,8 g / Salz0,0g/ BE 0,3

Karamelpudding

Milch (Lactose)

kJ 552 / kcal 132 / Fett 5,2 g, davon ges. Fettsduren 3,5 g
KH 18,1 g, davon Zucker 18,0 g / EiweiR 3,1 g / Salz 0,16 g / BE 1,5

Frischer Salat mit Joghurt-Dressing

Milch (Lactose)

3,11

kJ 143 / kcal 34 / Fett 1,6 g, davon ges. Fettsduren 0,3 g
KH 3,1 g, davon Zucker 1,7 g / EiweiR 1,4 g / Salz 0,47 g / BE0,3

Obstkorb

k) 255 / kcal 61 / Fett 0,1 g, davon ges. Fettsauren 0,0 g
KH 14,4 g, davon Zucker 13,2 g / EiweiR 0,3 g / Salz 0,00 g / BE 1,2

Unsere Schule strebt eine Zertifizierung nach dem , DGE-Qualitétsstandard fiir die Verpflegung in Schulen” an. Solange ist das gesundheitsférdernde Angebot an dem Daumen erkennbar. Nahrwertangaben pro 100g



KW 8
Montag

Spaghetti mit Tofu-Karotten-Vegginara und
Bio-Erbsen

Sojabohnen, Sesam

kJ 571 / keal 136 / Fett 3,6 g, davon ges. Fettséuren 0,5 g
KH 20,5 g, davon Zucker 2,4 g / EiweiR 5,2 g / Salz 1,15 g/ BE 1,7

Spaghetti mit Tofu-Karotten-Vegginara und
Bio-Erbsen

Sojabohnen, Sesam

k) 678 / kcal 162 / Fett 2,7 g, davon ges. Fettsduren 0,4 g
KH 27,3 g, davon Zucker 3,4 g / EiweiB 6,8 g / Salz 1,09 g/ BE 2,3

Rindfleischburger im Brotchen mit Ofen-
Pommes, Salat, Tomaten und Ketchup

Gluten (Weizen, Gerste), Eier, Milch (Lactose), Sellerie, Senf
12 7

L

ki 864 / kcal 206 / Fett 8,8 g, davon ges. Fettsduren 3,2 g

KH 23,4 g, davon Zucker 3,0 g / EiweiR 8,2 g / Salz 0,85 g / BE 1,9

Réstinchen mit Zimt-Zucker und Apfelmus

k) 488 / kcal 116 / Fett 3,7 g, davon ges. Fettséuren 0,4 g
KH 19,5 g, davon Zucker 8,3 g / EiweiR 1,2 g / Salz 0,44 g / BE 1,6

19.02.2024 is

Dienstag

b

Kartoffel-Lachs-Pfanne mit Brokkoli

Fisch, Milch (Lactose)

1

k) 358 / kcal 85 / Fett 3,7 g, davon ges. Fettsduren 1,5 g
KH 8,7 g, davon Zucker 1,7 g / EiweiR 4,2 g / Salz 0,49 g / BE 0,7

Eieromelette mit Rahmspinat und
Salzkartoffeln

Eier, Milch (Lactose)

k) 360 / keal 86 / Fett 3,7 g, davon ges. Fettséuren 1,6 g

KH 8,7 g, davon Zucker 0,9 g / EiweiB 4,5 g / Salz 0,59 g / BE 0,7

Kartoffel-Lachs-Pfanne mit Brokkoli

Fisch, Milch (Lactose)

1

<Fo

kJ 421 / kcal 100 / Fett 5,1 g, davon ges. Fettsduren 1,4 g
KH 8,4 g, davon Zucker 1,6 g / EiweiB 5,2 g / Salz 0,57 g / BE 0,7

Gnocchi-Gemiisepfanne mit Tomatensauce

Eier, Sojabohnen

kJ 428 / keal 102 / Fett 3,7 g, davon ges. Fettséuren 0,7 g
KH 14,8 g, davon Zucker 1,5 g / EiweiR 2,3 g / Salz 1,14 g / BE 1,2

Speisekarte

23.02.2024
Mittwoch

Pfannengulasch vom Rind mit Karotten-
Erbsen-Gemiise und Vollkornspirelli

Gluten (Weizen), Senf

k) 586 / kcal 140 / Fett 4,5 g, davon ges. Fettsduren 0,8 g

Erbsenbasis mit Langkornreis

Gluten (Hafer), Milch (Lactose)

k) 523 / kcal 125 / Fett 2,7 g, davon ges. Fettsauren 1,3 g
KH 20,7 g, davon Zucker 0,7 g / EiweiR 4,3 g / Salz 2,06 g/ BE 1,7

Pfannengulasch vom Rind mit Karotten-
Erbsen-Gemiise und Vollkornspirelli

Gluten (Weizen), Senf

Ll

k) 586 / kcal 140 / Fett 4,5 g, davon ges. Fettsduren 0,8 g
KH 18,6 g, davon Zucker 0,8 g / EiweiR 6,0 g / Salz 0,90 g / BE 1,6

Hiihnerfrikassee mit Champignons,Erbsen
und Reis

Sojabohnen

k) 488 / kcal 116 / Fett 3,7 g, davon ges. Fettséuren 0,4 g
KH 19,5 g, davon Zucker 8,3 g / EiweiR 1,2 g / Salz 0,44 g / BE 1,6

KH 18,6 g, davon Zucker 0,8 g / EiweiB 6,0 g / Salz 0,90 g / BE 1,6

Vegetarisches Frikassee"Chicken Style" auf

Donnerstag

dazu Salzkartoffeln

Milch (Lactose)

ki) 297 / kcal 71 / Fett 2,3 g, davon ges. Fettsduren 1,1 g, KH 9,9
g, davon Zucker 2,4 g/ EiweiR 2,7g/Salz0,74g/BE0,8 g

Vegetarisch

dazu Salzkartoffeln

Milch (Lactose)

kJ 297 / kcal 71 / Fett 2,3 g, davon ges. Fettsduren 1,1 g, KH 9,9
g, davon Zucker 2,4 g/ EiweiR 2,7 g/ Salz0,74g/BE0,8 g

Vollkost

Kottbular in Rahm vom Gefliigel mit
Blumenkohl-Brokkoli-Kohlrabi-Gemiise
und Langkornreis

Gluten (Weizen), Eier, Milch (Lactose), Senf

k) 461 / kcal 110 / Fett 6,5 g, davon ges. Fettsduren 2,7 g
KH 9,0 g, davon Zucker 2,3 g / EiweiR 4,0 g/ Salz 1,22 g / BE0,8

Gluten-, Laktosefrei

Hihnchengeschnetzeltes mit buntem
Paprikareis

Sojabohnen

kJ 713 / keal 170 / Fett 2,7 g, davon ges. Fettséuren 0,3 g
KH 28,0 g, davon Zucker 1,9 g / EiweiR 7,8 g / Salz 0,50 g / 2,3 BE

Gemiisepfanne aus Zucchini und Aubergine,

Gemiisepfanne aus Zucchini und Aubergine,

Freitag

DGE-Empfehlung

Linseneintopf mit Bio-Kérnerbrétchen

Gluten (Weizen, Roggen, Gerste, Hafer), Sellerie

k) 451 / kcal 108 / Fett 1,0 g, davon ges. Fettsduren 0,1 g
KH 18,3 g, davon Zucker 1,0 g / EiweiR 6,1 g/ Salz 1,16 g/ BE 1,5

Linseneintopf mit Bio-Kérnerbrétchen

Gluten (Weizen, Roggen, Gerste, Hafer), Sellerie

k) 451 / kcal 108 / Fett 1,0 g, davon ges. Fettsauren 0,1 g
KH 18,3 g, davon Zucker 1,0 g / EiweiB 6,1 g/ Salz 1,16 g/ BE 1,5

Geflugelbratwurst mit Gefliigeljus, mit
Rotkohl und Salzkarotffeln

Milch (Lactose)

8 e

k) 448 / kcal 107 / Fett 6,0 g, davon ges. Fettsduren 2,2 g
KH 8,1 g, davon Zucker 3,3 g / EiweiR 5,1 g / Salz 1,21 g/ BE 0,7

Rinderbraten in brauner Sauce mit
Apfelrotkohl und Salzkartoffeln

Sojabohnen

k) 371 / keal 89 / Fett 3,7 g, davon ges. Fettséuren 1,0 g
KH 9,7 g, davon Zucker 3,7 g / EiweiR 4,1 g / Salz 1,02 g/ BE 0,8

Unsere Schule strebt eine Zertifizierung nach dem , DGE-Qualitétsstandard fiir die Verpflegung in Schulen” an. Solange ist das gesundheitsférdernde Angebot an dem Daumen erkennbar. Nahrwertangaben pro 100g



KW 8
Montag

19.02.2024
Dienstag

bis

Speisekarte

23.02.2024
Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Aktion/Pasta

Frischer Salat mit Joghurt-Dressing

Milch (Lactose)

3,11

k) 143 / kcal 34 / Fett 1,6 g, davon ges. Fettsiuren 0,3 g
KH 3,1 g, davon Zucker 1,7 g / EiweiR 1,4 g / Salz0,47 g / BE0,3

Vanillepudding

Milch (Lactose)

1

ki 331/ kcal 79 / Fett 1,5 g, davon ges. Fettsduren 1,0 g
KH 13,0 g, davon Zucker 10,0 g / EiweiR 3,2 g / Salz 0,45 g / BE 1,1

Hahnchen-Déner mit Fladenbrot,
Tomate, Gurke, Salat und Joghurtsauce

Allergene und Zusatzstoffe siehe Aushang

Rohkost
(saisonal)

ki 86,1 / kcal 21 / Fett 0,3 g, davon ges. Fettsduren 0 g
KH 3,2 g, davon Zucker 3,2 g / EiweiR 0,8 g / Salz0,0 g/ BE 0,3

Frischer Obstsalat

ki 328 / kcal 78 / Fett 0,1 g, davon ges. Fettsduren 0,0 g
KH 17,6 g, davon Zucker 17,5 g / EiweiR 0,3 g / Salz 0,00 g / BE 1,5

Frischer Salat mit Italian-Dressing
Schwefeldioxid/Sulphit

3,11

k) 143 / kcal 34 / Fett 1,6 g, davon ges. Fettsduren 0,3 g

KH 3,1 g, davon Zucker 1,7 g / EiweiR 1,4 g / Salz 0,47 g / BE 0,3

Fruchtquark Erdbeere

Milch (Lactose)

k) 331/ kcal 79 / Fett 1,5 g, davon ges. Fettsauren 1,0 g
KH 13,0 g, davon Zucker 10,0 g / EiweiR 3,2 g / Salz 0,45 g / BE 1,1

Pasta-Bar, 2 SoBBen und 2 verschiedene
Pastasorten zur Wahl

Allergene und Zusatzstoffe siehe Aushang

Rohkost
(saisonal)

kJ 86,1 / kcal 21 / Fett 0,3 g, davon ges. Fettsduren 0 g

KH 3,2 g, davon Zucker 3,2 g / EiweiB 0,8 g / Salz0,0g/ BE 0,3

Fruchtjoghurt Heidelbeer

Milch (Lactose)

k) 454 / kcal 108 / Fett 2,8 g, davon ges. Fettsduren 1,9 g
KH 17,5 g, davon Zucker 16,2 g / EiweiR 3,1 g/ Salz 0,13 g/ BE 1,5

Frischer Salat mit Joghurt-Dressing

Milch (Lactose)

3,11

kJ 143 / kcal 34 / Fett 1,6 g, davon ges. Fettsduren 0,3 g
KH 3,1 g, davon Zucker 1,7 g / EiweiR 1,4 g / Salz 0,47 g / BE0,3

Obstkorb

k) 224 / kcal 53 / Fett 0,5 g, davon ges. Fettsduren 0,1 g
KH 10,8 g, davon Zucker 9,7 g / EiweiR 0,6 g / Salz 0,00 g / BE 0,9

Unsere Schule strebt eine Zertifizierung nach dem , DGE-Qualitétsstandard fiir die Verpflegung in Schulen” an. Solange ist das gesundheitsférdernde Angebot an dem Daumen erkennbar. Nahrwertangaben pro 100g




