Tageskarte fiir unsere Gdste der Siemens AG

Tisch-Nr.:

Samstag
Mittagessen: Abendessen:

.e Vollwert {1500 1200 . Vollwert | 1500Kcal | 1200 Kcal
Menii Kcal Kcal Menii 360 kcal | 260 kcal
Gebratener Schweineriicken in 285Kcal | 350 Kcal Huhnersuppentopf mit frischem Gemuse
Aprikosen-Sesamsauce dazu Brokkoli
und Gemusecouscous oder

oder Menii Vollwert | 1500 1200 Kcal

. Vollwert [1500 1200 Kcal enu Kcal
Menii Kcal Riihrei mit Brot 240keal | 340 kedl
Vegetarisch gefllte Paprikaschote 370Kcal  |470Kcal 100g Rithrei=2 Eier=240 kcal
mit Gemiisecouscous
,\?;tﬁe wihlen Sie Ih\;‘:llllfostform 1500 1500 Bitte wdhlen Sie lhre Kostform

: Menii Vollk. 1500 1200
1 3
2 4
. . . . . Menii/Kostform Unvertrdglichkeit/Allergie
Die Kalorienangaben beziehen sich nur auf die Hauptgdinge. (z.B. Menii 1/ 1200 kcal)

Salat/Dessert muss gesondert dazu gerechnet werden.

Haben Sie Unvertrdglichkeiten oder Lebensmittelallergien bitte hier
tdglich eintragen

Maochten Sie ein Lunchpaket?

Bitte stellen Sie sich dieses beim Friihstlick selbst zusammen




Gesundes Wissen

Seelachs empfohlen wird ein Verzehr von 80 — 150 Gramm
fettarmer Seefisch-Filets pro Woche.

Der Magerfisch Seelachs ist hier eine gute Wahl. Seelachs
liefert dem menschlichen Korper hochwertiges Eiweil,
ungesdittigte Fettsduren, Vitamine und Mineralstoffe sowie
Spurenelemente wie Jod. Die DGE empfiehlt beim Fischkauf
auf Fisch aus bestanderhaltender und umweltschonender
Fischerei zu achten.

Paprika besitzt groRe Mengen an Kalium, Magnesium, Zink
und Calcium. Dariiber hinaus ist die Paprika reich an
Vitaminen, neben Vitamin A und B ist in ihr besonders viel
Vitamin C enthalten. In roten Paprika ist der Vitamin C-Gehalt
im Vergleich zu andersfarbigen Paprika besonders hoch.

Hiihnersuppe ist ein wunderbares Essen fiir die Seele. Schon
der Duft bei der Zubereitung ruft bei vielen Menschen ein
wohlige Kindheitserinnerung hervor.

Zudem ist unbestritten, dass die Ndhrstoffe die Inmunabwehr
stdrken: ,,Das fdngt an beim Hiihnerfleisch mit seinem hohen
Zinkanateil an und setzt sich mit den klassischen
Gemiisebeigaben wie Lauch, Sellerie, M6hren und Zwiebeln
fort“. Das Gemiise liefert Vitamin K, Betacarotin und spezielle
sekunddre Pflanzenstoffe mit entziindungshemmender
Wirkun.

Shrimps sind klein, kostlich und gesund. Gerade die Menge der
enthaltenen Vitamine macht Shrimps so gesund: Unter
anderem finden sich die Vitamine A, B, C, D, E und K sowie
Folsdure. Weitere Inhaltsstoffe sind beispielsweise Eisen, Jod,
Kalzium und Magnesium. Daneben haben Shrimps einen
hohen Eiweil3-Anteil. Und last but not least sind die Ndhrwerte
von Shrimps ausgezeichnet: sehr niedriger Fettgehalt, viele
Proteine.




