smart cooking Kreuzberg
22.09.2025 - 26.09.2025

Néhrwertangaben 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
a2 Roggen
d Fisch

i Sellerie

al Weizen

c Eier

g Milch und Milcherzeugnisse
i Senf

Zusatzstoffe
1 mit Farbstoff

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 39 Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
1 Sch.Hackbraten cjaat Shakshuka (180 g.) ¢
N: 197.46 kcal F: 12.11 g GF: 5239 C: 3.94 9 Z:0.49 g P: 18.04 9 S: | N:39.15 kcal F: 0.57 g GF: 0.16 g C: 5.69 ¢ Z: 5.01 g P: 1.77 g S: 0.09 0 P i P 0
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: 364.46 kcal F: 5.13 g GF: 1.839 g C: 64.34 gZ: 0.81 gP: 14259 S: H :93.38 kcal F:5.84 g GF:1.90 g C:1.66 g Z: 1.44 g P:8.64 g S: 0. :68.42 keal F:2.10 g GF:1.259 C:8.73 9 Z: 2.13gP:3.47 g S: 0.
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:94.52 kcal F: 6.16 g GF:2.04 g C: 5.31 g Z: 4.16 g P: 4.25g S: 0.! & § : 73.32 kecal F: 0.01 g GF: 0.00 g C: 15.629Z:0.70gP:1.94g S: :221.64 kcal F:1.00 g GF: 0.40 g C: 41.009 Z2:3.20gP:8.80g S:
g B: 42,07 BE Braune Sauce (100 g.) i Pitabrot a a1 0.01 g B: 1.30 BE 1.30 g B: 3.42 BE
N: 16.30 keal F: 0.15 g GF: 0.04 g C: 2.67 g Z: 2.44 g P: 0.80 g S: 0.06 | N:250.78 keal F: 1.00 g GF: 0.10 g C: 54.40 g Z: 1.50 g P: 7.80 g S:
9 B:58.50 BE 0.70 g B: 4.53 BE
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e Orientalische Reis-Gemiise-Pfanne mit
Vollkorn Pasta (180 g.) aat Kirbis-Curry (280 g.) Pfirsich, Brokkoli und Méhre (230 g.)
N: 364.46 kcal F: 5.13 g GF: 1.39 g C: 64.34 0 Z: 0.81 g P: 14259 S: | N:63.42 keal F: 2.92 g GF:2.48 g C: 7.51 g Z:3.48 g P: 1.23 ¢ S:0.06 | N:82.37 keal F: 5.93 g GF: 515 C:5.49 g Z: 253 g P: 157 g S: 0.06 ’ . 5 5
3 %054 9 D536 BE v o o b B-0.63 BE ° o o - ¢ B 0A6 BER e g N: 76.39 keal F: 0.24 g GF: 0.05 g C: 15.86 g Z: 2.47 g P: 2,15 g St Késespatzle (240 g ) 1cgaat
Brokkolisauce ( 120 g) g 1 Scheibe Selbstgebackenes Brot a2 a a1 Bulgur (120 g.) aat c 0039 6: ‘-3213250 N2ttt S 2o e 232 gD 2 A
N: 43.01 keal F: 1.85 g GF: 1.159 C:3.46 g Z:3.38 g P: 3.059 S:0.07 | N:324.12 kcal F: 0.98 g GF: 0.14 g C:69.49gZ:3.70 gP:8.19g S: | N:342.01 kcal F: 1.30 g GF: 0.00 g C: 66.80 g Z: 0.40 g P: 10.60 g S: urrysauce ( 9.9
g B:0.29 BE 1.30 g B: 5.79 BE 0.01 g B: 557 BE N:100.03 keal F: 8.57 g GF: 7.46 g C: 3.66 g Z: 3.53 gP:2.26 g S:
0.09 g B: 0.30 BE
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Sonnenblumenkerne (10 g.) Gemiisekorb (50 g ) v Gurken -Joghurt- Salat g Obst (509 ) v Herbstlicher Apfelquark (80 g.) ¢
N: 479.58 keal F: 26.30 g GF:3.059 C:34.74 g Z:34.74g P: 26.11 g | N:17.43 kcal F: 0.21 g GF: 0.04 g C:2.60 g Z: 2.52 g P: 0.95 g S: 0.01 | N:40.65 kcal F: 3.18 g GF:2.13 g C:2.00 g Z: 1.91 g P: 0.90 g S: 0.02 N:60.90 keal F: 0.05 g GF:0.02g C: 14.3597Z:13.16 g P: 0.34 g S: N:144.32 kcal F: 5.49 g GF: 3.64 g C:17.439Z:17.24g P: 5.80 g S:
S:0.00 g B: 2.90 BE 9B:0.22 BE 9B:33.47 BE 0.00 g B: 1.20 BE 0.09 g B: 1.45 BE
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