Speiseplan Oktober

GS Wilhelmsruh

Suniliine

CATERING SERVICE

Menii 3 Gemiise/ Obst/ Dessert
Datum Menii 1 Menii 2 ovo-lacto-vegetarisch fir alle Meniilinien
DGE zertifiziert DGE zertifiziert
Putengeschnetzeltes ,,Gyros Art” (Pute, Zwiebeln)(BIO)g, 3gkn) Italienische Gemiisesuppe mit (Vollkorn- Radieschen(BIO), Mdhre(BIO), Gurke(BIO)4 ¢ k),
Donnerstag, mit Zazikig, w, s g ) und Vollkornreis(BIO) Fairtradess gxwy ¢, | Muschelnudeln, Méhren, Tomaten und Lauch)(BIO) Sonnenblumenkernes; g k),
01.10.2026 =4 (6L, wz, 30 g k) dazu Roggenvollkornbrot(BIO) Banane-Fairtrade(BIO) 20 k)
mit Dinkel und Griinkern, pk rg,37 gk, *)
Schnittlauchquark (Quark(B10), Milch(BIO)), m, 4¢ ki) Gemiise-Kottbullar (Kartoffeln, Erbsen, Mais, Méhren, Paprika, Kohlrabi, Mdhres g k),
Freitag, mit Butter(, v, dazu Kartoffeln(BIO) s k) Griinkohl, Zwiebeln) g, 22 ¢ k) Mit feuerroter Joghurt(BIO) mit Heidelbeeren(, v, 10¢ kH)
GemiisesoRe aus Tomaten, Paprika und Karotteng ),
02.10.2026 dazu Couscous(BIO) mit Mais, Erbsen und Sesam
(GL, SS, WZ, 10 g KH)
Spiralnudeln(BIO)gL, wz, 27 g k) Mit rotem Pesto aus Tomaten, Kiirbis-Mohrengemiise mit SchnittlauchsoBe, , ¢ g k), Paprika, Kohlrabi, Méhres g k),
Montag, Sonnenblumenkernen und Hartkése(BIO)(, v, 3 8, 45 kH)» dazu Reis(BIO) Fairtrades; ¢ ) Gouda-Kasewiirfel(BIO), w),
05.10.2026 dazu Reibekdse(BIO)w, 34 kH) Frische Pflaumen(BIO)(s ki)
Eierragout mit Mohren(BIO) und Erbsen(BIO) (g; 1, m, st 5 g k) Mohrensuppe mit Kichererbsen und frischer Petersilie Amerikanischer Krautsalat (Weikohl(BIO),
Dienstag, dazu Kartoffeln(BIO) s g k) (Kartoffeln, Mohren, Kichererbsen)(BIO), m, st, 6gkH), Mdohren(BIO), Zwiebeln(BIO), Mayonnaise)
06.10.2026 dazu Vollkornbrot(BIO)cL, ss, wz rG, GR, HF, 34 g kH, *) (8,1, ™, €, 8gkH)» Gurken(BIO), Tomaten(BIO); g ku),
Sc bl Ne;sy g k)
Kichererbsen-M&hren-Ragout(1, ¢ ki) Chili sin Carne (Sonnenblumenhack(BIO), Zwiebeln, Gurken, Méhren, Kohlrabi g k),
Mittwoch, mit Vollkornreis(BIO) Fairtrades; g «y) Kidneybohnen, Tomate) s, si, 13k, #) Frischk&se-Schnittlauch-Dip(, v,
07.10.2026 mit Vollkornreis(BIO) Fairtrades; g xy) Karamellpudding(BIO), m, 14 ¢ kH)»
S¢ bl kerne(s; g ki)
D Gefliigeljagdwurstgulasch in TomatensoRe . Griine Bohneneintopf (Kartoffelwiirfel(BIO)) Paprika, Kohlrabi, Méhres ¢ ),
onnerstag, . (st .- .
08.10.2026 (Pute, Hahncher.l)(BIO)‘Gl SE,Z,2,3,8,9 g KH) =~ (LML 5gKH) dazu Roggenvollkornbrot(BIO) mit Dinkel Frische Pflaumen(BIO)(s g y)
dazu Makkaroni(BIO) (e, wz, 20gH) und Griinkerny, ok, rg, 37 g kH, *)

) Alaska-Seelachsragout mit Gemiisestreifen in DillsoRe Gemiise-Knusperbagel (Blumenkohl, Erbsen, Karotten, Paprika(BIO), Kohlrabi(BIO), Méhre(BIO)(s g k),
Freitag, (Karotten, Pastinaken, Kartoffeln, Porree)(BIO) Bt Broccoli, Zwiebeln)qy, s, wz ok, 25¢ kr, 4 Mit Rahmerbsen Quark mit Erdbeeren (Quark, Milch)(BIO), w, 7gkn)
09.10.2026 5, L, 65 k), dazu Kartoffeln(BIO) s g ki) (Erbsen(BI0))., m, 7¢ ky und Kartoffeln(BIO)1s gk

Gemiiseeintopf mit Kartoffeln(B10), Blumenkohl und Blumenkohl-Kése-Stern ci, 1, m, s, wz, 20 kH *) Gurken, Méhren, Kohlrabi g ),
Montag, Karotten(s ¢ «), dazu Roggenvollkornbrot(BIO) mit Dinkel und mit Petersilienkarottenragout, v, 7 ¢ k), dazu frisches Schnittlauch-Quark-Dip(, v, s g kH)»
12.10.2026 Griinkerng, ok, rg, 37g kH, *) hausgemachtes Kartoffelpiiree (Kartoffeln(BI0O)) Kiwi(BI10) s g kn)
(L, M, 13 g KH)

. Hausgemachter Kréuterquark, v, 3 ¢ ki) mit Butter, v, Kartoffel-Spinat-Auflauf (Kartoffel, Spinat, Kase)(BIO) Gurkensalat mit Joghurt und Dill (Gurke(B10))
Dienstag, Leindl und Kartoffeln(B10) s g ) (LM, 98 KH) (Lm, sg )y MBhrensticks(BI0)(, g ), Frischkise-
13.10.2026 Tomaten-Dip, v, Sonnenblumenkernes; g k)

Blumenkohl(BIO)- und Broccoliréschen(BIO) ;¢ kn), Tortellini mit Gemusefiillung(BIO)(Karotten, Kartoffeln, Spinat, Feiner Krautsalat ,,Rot-WeiBR“ (WeiRkohl, Rotkohl,
Mittwoch, dazu SoBe ,,Holléndische Art“; oL, 1, m, se, wz, 6R, 45 kH) Erbsen, Zwiebeln)q, wz, 25¢ k1), dazu eine Tomaten-Basilikum- Maéhren)(BIO)(7 g k1), MShren(BIO), Paprika(BIO) ¢ k),
14.10.2026 und Kartoffeln(BIO) s g kn) SoRe (Tomate(BI0))sg k1 und Reibekase(BIO)w, 34 kn) Frischkdse-Tomaten-Dip, v,
Joghurt(BIO) mit Brombeeren( v, s gkn)

Rindergulasch (Rind(BIO))g, 35 kw) mit griinen Erbsen, w, s g k) Gemiisepfanne aus Mais, Kidneybohnen, Karotten, Gurke, Mdhre, Cherrytomatens ¢ ),
Donnerstag, . . . . -

und Kartoffeln(BI0)1s g ki) Sellerie, Erbsen, Bohnen, Paprika mit Paneer- Gouda-Kasewiirfel(BIO), m),
15.10.2026 Kasewiirfel(BIO)(, si, 6 g k1) Mit PetersiliensoBe, v, 4 gkh) Banane-Fairtrade(BIO) ¢ k)

und Reis(BIO) Fairtrades; g

Freitag, Fruchtiges Wildlachscurry Vollkornspirelli(BIO)gL, wz, 25 g k) Mit Linsen- Gurken(BIO), M6hren(BIO), Kohlrabi(BIO) ¢ k),
16.10.2026 (Karotte, Erbsen, Porree)(BIO), , m, 3,5 g kH), &P Gemiisebolognese (Tomate, Karotten, Sellerie, Lauch, Schnittlauch-Quark-Dip(, v, s g kH)»

dazu Vollkornreis(BIO) Fairtradess g ky)

Zwiebeln)(BIO) mit Knoblauch, Basilikum und
Oreganos;, s ) dazu geriebener Mozzarella(BIO)
(LM, 4gKH)

Vanillepudding(BIO), m, 14 g ki),
Sonnenblumenkernes; ¢ k)

enthalt Schweinefleisch enthalt Rindfleisch enthalt Fisch 3% enthalt Geflugel
Die Angebote/Komponenten mit dem DGE-Logo @ dem ,DGE-Qualita fiir die in Schulen” und wurden von der D
Die Nahrwer (KH) beziehen sich auf 100g der jeweiligen Menii-Komponente und werden in g KH (Gramm Kohlenhydrate) angegeben.
von Farb- und
(1) mit Farbstoff; (2) mit Konservier  (3) mit Antioxidati ittel; (4) mit erstarker; (5)

DE-0K0-044 — Zutaten und Erzeugnisse in Bioqualitat sind griin dargestellt

e. V. (DGE) als eine Meniilinie zertifiziert.

id und Sulfite; (6) geschwirzt; (7) gewachst; (8) mit Phosphat; (9) mit SiiBungsmittel; (10) enthélt eine Phenylalaninguelle, (A) Aromen, () Betacarotin, (CH) Chinin, (Ei) Eier, (EM) Emulgator, (EN) Erdniisse, (DK) Dinkel, (F) mit Fisch,

(G) mit Gefliigel, (GL) glutenhaltiges Getreide, (GR) Gerste, (HF) Hafer, (K) Krebs, (KO) Koffein, (L) Lactose, (LU) Lupine, (M) Milch, (N) Niisse/Schalenfriichte, (R) mit Rind, (RG) Roggen, (S) mit Schwein, (SE) Senf, (SJ) Soja, (L) Sellerie, (SS) Sesamsamen, (W) Weichtiere, (WZ) Weizen, (Z) zerkleinert, (*) kann Spuren von Nilissen, Schalenfriichten oder
Erdniissen enthalten.
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Menii 3 Gemiise/ Obst/ Dessert
Datum Menii 1 Menii 2 ovo-lacto-vegetarisch ‘.‘ fiir alle Meniilinien
DGE zertifiziert s DGE zertifiziert ;G; |
Mini Maiskdlbchen, v, s ¢ kr) an Couscous(BIO)-Bulgur(BIO)- Schmetterlingsnudeln(BIO) a1, wz, 27 g ki) Gurke, Méhre, Cherrytomaten(s g ),
Montag, Gemiisepfanne mit Sesam (Erbsen, Karotten, Paprika, Mais, mit PaprikasoRe v, sk und Reibekése(BIO)w, 3 k) Gouda-Kasewiirfel(BIO), w),
19.10.2026 Porree)s, ss, wz, 15 g kH), Apfel(BIO) 14 g k)
dazu ein Joghurt-Kréuter-Dip(, v, 6 ¢ ki)
Dienstag, Vorsuppe: Karottencremesuppe,, w4 g ) Rote Linsenlasagne (Tomaten, Mohren)y, 1, m, wz, 11 ki) Rote Bete-Apfel-Salat mit Sonnenblumenkernen
GrieRbrei (GrieB(BIO))aL, 1, M, wz, 12 g kH) 3,10g k1), Gurke, Kohlrabi, ¢ k), Krduter-Quark-Dip
20.10.2026 o . < i
mit heiBer KirschsoBe(s ¢ k1) (LM, 5 gKH)» SC Ne(32 ¢ kH)
Frittierte Falafel(Kichererbsen, Bulgur)a, si, wz, *, 27 g kH)» Gemischter Salat aus Eisbergsalat,
. dazu eine kalte, frische Joghurt-MinzsoBe ., v, 6 g k) Gurke, Tomate, Paprika(, ; k1), French Dressing
Mittwoch, i - . e
und Vollkorn-Couscous(BIO) mit Erbsen und Zucchini (Joghurtdressing mit feiner Senfnote) g, 1, m, s, 4 kH)»
21.10.2026 " A
(6L, W2, 18 g KH) Paprika, Kohlrabi, Méhre s g ),
Milchreis-Dessert(BIO), w, 21 g k)
Hausgemachte Soljanka(Gefliigeljagdwurst, Zwiebeln, Veggi-Bratwurstsj em,  2g kH) Feiner Krautsalat ,Rot-WeiR“
Donnerstag, Paprika, Tomaten)(BIO)(g, st 7,2, 3,8 4 g kH)r ) mit TomatencurrysoBe, v, st 3, 9gkH) (WeiRkohl, Rotkohl, M&hren)(BIO) 7 ¢ ),
22.10.2026 Roggenvollkornbrot(BlO) mit Dinkel und Griinkern “ an frischem hausgemachtem Kartoffelpiree M©ohren(BIO), Paprika(BIO)g g kh),
(6L, DK, RG, *, 37 g KH) (Kartoffeln(BIO))(,m, 13gkH) Frischkdse-Tomaten-Dip, v), Birne(BI0)(¢x)

) Wildlachsauflauf mit Nudeln(BIO), Broccoli, Bunte Spirelli(BIO) gL, wz, 29 g k1) Mit griinem Erbsenpesto Paprika(BIO), Kohlrabi(BIO), Mdhre(BIO) g kn)»
Freitag, Erbsen und Kase(BIO), a1, 1, m, wz, 9 kH) P mit Sesam (Erbsen(BIO))(ss, 4 g kn) Joghurt(BIO) mit Erdbeeren, v, o g k),
23.10.2026 und ZitronensoRe, 6L, 1, m, e, Wz, GR, 7 g KH) Sonnenblumenkerne; ¢ k)

Vollkorn-Makkaroni(BIO)gL, wz, * 26 g kr) » dazu Tomaten- Franzosisches Gemiiseragout (Aubergine, Zucchini,Tomate, Gurken(BI0O), M6hren(BIO), Paprika(BIO)s g k),
Montag, Bolognese-SoRe mit Sonnenblumenhack(BIO) Paprika, Zwiebel)(BIO)3 ¢ kn), Apfel(BIO)(14gkH)
26.10.2026 (Tomaten, Zwiebeln, Porree, Karotten)(BIO) s, s, * 5.¢ k) dazu Vollkornreis(BIO) Fairtradess g kx)

und Reibekase(BIO)w, 3¢k

Gabelspaghetti(BIO), wz, 27¢ k) Nach Carbonara Art mit Berliner Erbseneintopf Frischer gemischter Salat aus Kopfsalat, Feldsalat
Dienstag, Erbsen, Tofu(BIO) und Emmentaler-Kase (BIO)(, w, sj 4gkH) (Kartoffelwiirfel(BIO), M&hren, Porree, Sellerie)s,, 13¢ mit einem Joghurt-Krauterdressing., m, 13 g ki),
27.10.2026 k), dazu Roggenvollkornbrot(BIO) mit Dinkel und Gurkensticks,, ¢ 1), Sonnenblumenkernes; g k)

Griinkern(e, ok, re, *, 37 gkH)

Gemiise-Tortilla (Kartoffel(BlO), Paprika, Erbsen, Gurken, Mohren, Kohlrabi g ),
Mittwoch, Blattspinat);, ., m, 7¢ k1) dazu ein Krduter-Quarkdip mit GrieRdessert(BIO)gL, 1, m, wz, 15 g kH),
28.10.2026 Sonnenblumenkernen, v, 6 k) Sonnenblumenkerne; ¢ k)
D Gefliigelfrikassee (Pute(BIO)) mit Karotten und « . | Vorsuppe: Blumenkohlcremesuppe mit Schnittlauch Gurke, Kohlrabi(, 4 ),

onnerstag, (57 . . .
Erbsen, |, m, 5gkv) dazu Kartoffeln(BIO) (15 g kn) = (L ™, 2gkH)y Kaiserschmarrn(BIO)g; oL, 1, wz, 25 g k) Gouda-Kasewiirfel(BIO), m),
29.10.2026 mit hausg hter VanillesoBe(, v, 165+ Banane-Fairtrade(BI0)z0 ¢ ki)
. Backfischfilet (Alaska-Seelachs) i r, oL, s, wz, *. 135 kH) @‘ Brandenburger Kiirbiseintopf (Kartoffeln(BIO))(, m, 6 g k) Mahren, Gurken, Paprika s g k),

Freitag, mit DillsoRe., v, 4 g ki), griinen Erbsen(, v, sgkr) dazu Vollkornbrot(BIO)qL, ss, wz, RG, GR, HF, *, 34 g kH) Schnittlauch-Quark-Dip(, v, s g kH)»
30.10.2026 und Kartoffeln(BIO) s g kn)

Vanillejoghurt (Joghurt(BIO))(, m,sgkH)
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von Farb- und

(1) mit Farbstoff; (2) mit Konservier

DE-0K0-044 — Zutaten und Erzeuguisse in Bioqualitat sind griin dargestellt

(KH) beziehen sich auf 100g der jeweiligen Menii-Komponente und werden in g KH (Gramm Kohlenhydrate) angegeben.

; (3) mit (4) mit

erstarker; (5)

e. V. (DGE) als eine Meniilinie zertifiziert.

id und Sulfite; (6) geschwirzt; (7) gewachst; (8) mit Phosphat; (9) mit SiiBungsmittel; (10) enthélt eine Phenylalaninguelle, (A) Aromen, () Betacarotin, (CH) Chinin, (Ei) Eier, (EM) Emulgator, (EN) Erdniisse, (DK) Dinkel, (F) mit Fisch,

(G) mit Gefliigel, (GL) glutenhaltiges Getreide, (GR) Gerste, (HF) Hafer, (K) Krebs, (KO) Koffein, (L) Lactose, (LU) Lupine, (M) Milch, (N) Niisse/Schalenfriichte, (R) mit Rind, (RG) Roggen, (S) mit Schwein, (SE) Senf, (SJ) Soja, (L) Sellerie, (SS) Sesamsamen, (W) Weichtiere, (WZ) Weizen, (Z) zerkleinert, (*) kann Spuren von Nilissen, Schalenfriichten oder
Erdniissen enthalten.




