Menuplan Zirich Juli 2010 www.landfrauen.ch
www.landwirtschaft.ch/de/ernaehrung/
Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag Sonntag
Friihstiick Basis: Vollkorn oder Ruchbrot, Butter, Konfitiire, Kase, Joghurt, Getreideflocken, Frichte nach Saison, Milch,Kaffee, Ovomaltine Brunch ab 10 Uhr
Mittagessen | e Rindfleisch- ¢ Krautstiel- o Geflillte e Krauteromelette e Forellen, e Pizza verdura * Rosti, Spiegelei,
Gemusetopf mit Kartoffelgratin Pouletbrustli an mit buntem gebraten del giardino Speck, Schinken
Curry mit Kase Pestosauce Hackfleisch ¢ Krauterkartoffeln e Fenchelsalat e Kése
¢ Nudeln e Bunter Blattsalat | e Trockenreis e Gekochte ¢ Glasierte e Lollo Rosso e Zopf, Brot, Confi,
e Gurkensalat mit e Tomatensalat Kohlraben- Cherrytomaten Butter, Honig
Karottenstengeli schnitze, e Schnittsalat mit e Birchermiiesli m
und Maiskorner lauwarm serviert ger(’jsteten frischen Beeren
e Kopfsalat mit Baumnusskerne ¢ Ovo, Kaffee,

Radiesli

Milch

Tipps Saisongemuise: Planung: zuerst Kohlrabenschnitze Fisch: ev. Anderer Pizza darf auch mit
Broccoli/ Fenchel/ Blechkuchen und mit einem Tupfen Fisch aus der Region gekauftem Teig
Karotten/Kefer/ anschliessend Gratin Mayonnaise zubereitet werden
Kohlrabi/Bohnen/ backen garnieren u. mit
Tomaten/Auberginen Paprika bestduben
GleichzeitigSuppe fiir
Di Abend zubereiten
Abendessen | e Kirschenwéihe Gemdisesuppe e Gschwellti, ¢ Griess-Kopfli mit e Zigeunersalat e Grillplausch ¢ Fleischkase,
e Schinkenrolle Wienerli o Gemisespiessli frischem (Hornli, Cervelat, e Krauterbutter gebacken
e Brot Dinkelbrétli mit Mozzarelle Beerenpotpourri Eier, Gurken, e Bohnensalat o Getreiderisotto
e Dipsauce oder Aprikosen- Tomaten, grob e Ofenkartoffeln e Lauwarmes,
e Kase aus der kompott geraffelter Kase) e Sauerrahmsauce mariniertes
Region Sommergemuise
Tipps Gentigend Gschwellti | Griessképfli kénnen Grill: Schweins-
zubereiten. Sie kén- | auch am Vortag halsplétzli, Kalbs-/
nen im FR-Menue zubereitet und kihl Schweinsbratwurst,
verwendet werden. gestellt werden. Hohrlickensteak
Dessert Himbeer- Johannisbeerblech- | Brombeerfrappé Schokolandencreme | Glaceroulade Aprikosentorte Fruchtsalat
Mascarpone- kuchen
creme
Tipps Glaceroulade am
Vortag oder anf.
Woche zubereiten und
einfrieren.
Zwischen- Wahlen Sie zwischen:
Mahlzeiten e Gemusestangel (Karotten, Gurken, Kohlrabi, Zucchetti) e Geback
e Frichteteller ( Apfel, Aprikosen, Pflaumen, Pfirsich, Beeren, o Milchshake
Kirschen) e Brot mit Schokolade oder Frischkase
Getranke Wahlen Sie zwischen:
e Wasser e Kkalter Tee

e Siissmost

e  Sirup (Holunder, Beeren, Melisse)




