smart cooking Kreuzberg
13.01.2025 - 17.01.2025

Nahrwertangaben pro 100g N: Brennwert F: Fett GF: davon gesattigte Fettsduren C: Kohlenhydrate Z: davon Zucker P: Eiwei3 S: Salz B: Broteinheit

Allergene Inhaltsstoffe

a Gluten al Weizen
c Eier d Fisch
g Milch und Milcherzeugnisse i Sellerie

Zusatzstoffe
2 mit Konservierungsstoffen

Folgende Zutaten nutzen wir ausschlieBlich in Bio-Qualitiit:

Kartoffeln, Pasta, Reis, CousCous, Kuhmilch, Sahne, Joghurt, Quark, Apfelmus, Hiihnerfrikassee, Spinat,Erbsen, Mohren, Champignons, Zucchini,

Aubergine, Blumenkohl, Brokkoli, Paprika, Pudding

Eigenschaften
o Vegan

KW 3 Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
§ N . 1 St. Hihnchensteak . A . P
Pasta (200 g) a at Fisch (Seelachswiirfel) in N: 117,51 keal F: 1.90 g GF: 0.60 g C: 1.40 g Z: 0.60 g P: 23.00 g S: Indischer Eintopf mit StiBkartoffeln,
51 keal 90 g GF:0.60g C 0gZ:0.60g 3.00g S
N: 364.46 kcal F:5.13 g GF:1.39 9 C:64.34gZ:0.81 gP:14.25g S: 1.70 g B: 116.67 BE i
a0 B: 2.36 5 . Spétzle-Gemiise-Auflauf (280 g) cgaal | n.7205kcal Jﬁgaetl:e:?;?ggi(::?mgg)P?9.91 955:0.29 Currysauce (100 g) ¢ N: 1oz.ssEcl;le:sﬁe.ogg'élge.zf?gtgzgg(zgzs.g ggP): 3859 S:
Bolognese aus Rinderhackfleisch (140 | .51 .49kcai 538 gGF: 1339 283307 1.149P: 5959 5: g B: 83.68 BE N: 99.61 kcal F: 7.75 g GF: 6.72 g C: 5.44 g Z: 358 g P: 2.22 g §: 0.23 0.08 g B: 8351 BE
9) 0:79/0 B:{1845.04BE Kartoffeln (200 g) 9,228 56/BE 1/2 St. Tortilla 2.a at
N: 100.19 keal F: 4.15 g GF: 1.82 g C: 7.32 g Z: 5.85 g P: 7.92 ¢ S: N: 73.32 keal F: 0.01 g GF: 0.00 g C: 15.62 g Z: 0.70 g P: 1.94 ¢ S: Naturreis (150 g) v - N: 317.89 keal F: 7.90 g GF: 1.50 g C:51.00 g Z: 1.70 g P: 8.90 g S:
0.32 g B: 83.86 BE 0.06 g B: 1.30 BE N: 350.85 kcal F: 0.62 g GF: 0.12 g G: 77.73 9 Z: 0.31 g P: 7.36 g S: 0.90 g B: 4250.00 BE
0.01 g B: 6.48 BE
Meni A
1 St. Gemiise-Knusperbagel ia a1
3 . . Reis -Gemiise-Pfanne mit Brokkoli und . N: 207.79 keal F: 9.60 & SE=0/80.0.0- 25 00T O E e s
N: 52,53 ke ||=B-:gzklégl1lfoauc?5eo§ 1223389)?92 999 5:0.15 pohiSn e stinakon-Cromesuppei(280 Champignons (200 g) N: 158.82 ke |F?;°gE?;o(2g-gsgo) az'ae]ao P:260g S: T gmemamssse AR
i T T Y e, 9)g N: 192.82 keal F: 0.45 g GF: 0.09 g C: 40.87 g Z: 1.01 g P:5.63 g S: R A<yt Kréuterdip (20 g) ¢
Pasta 200 - 1 N: 45.50 kcal F: 1.86 g GF: 1.12. gC:562927Z:249gP:1.119gS:0.10 . 0.02 g B: 3.40 BE Erbsen'FriSchkéSe'sauce 120 N: 47.59 kcal F: 1.45 g GF: 1.0? 9C:45092Z:4.29gP:4.089 S:0.59
N: 364.46 koal F: 5.13 g GF: 1.(39 9C: 33)4:; 081gP:14259S: et Krautersauce ( 100 g) o N: 142.85 koal F: 4.29 g GF: 2,67 g C: 16830 Z 1(37 oP: ags)ei s: Kartoffel-Piros 200
0.34 g B: 536 BE rot N: 64.47 keal F: 3.99 g GF: 2.59 g C: 5.07 9 Z: 286 g P: 2.02 g S: 0.16 0.20 g B: 122.12 BE artoffel-Piree ( d)o
g B:238.77 BE N:87.31 kcal F:2.82gGF:1.829 C:12.909Z:1.40gP:2.13g S:
0.07 g B: 74.75 BE
Menu B :
Hummus (20 g)
Krauter Petersilie (2 g) A e Gemiisekorb (50 g) v~ Obst (509) v~ Birnenquark (80 g) ¢
N:52.30 keal F:0.36 g GF: 0.04 g C:7.38 9 Z: 0.85 g P: 4.43 g S: 0.09 1 St Reiswaffeln N:17.43 keal F:0.21 gGF:0.04 g C:2.609 Z:2.52gP:0.95¢g S: 0.01 N:60.90 keal F: 0.05 g GF:0.02g C:14.3592Z:13.16 g P: 0.34g S: N: 67.51 keal F:0.39 g GF:0.20 g C:9.64 g Z: 8.83 g P: 6.39 g S: 0.06
B:0.62 BE 3 9B:0.22 0.00 g B: 1.20 BE g B:209.76 BE
N: 394.55 kcal F: 2.30 g GF: 0.40 g C: 82.00 g Z: 0.30 g P: 8.80 g S:
0.50 g B: 6833.33 BE
Dessert

V Vegetarisch

EG-Oko-Verordnung

DE-OK0-070
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