Das Label der ausgewogenen Erndhrung
Le label de l'alimentation équilibrée
Il marchio dell'alimentazione equilibrata
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Fourchette verte Kleinkinder und Junior
Beispiel-Menuplane

Allgemeine Hinweise
e Saisoniubergange beachten
e Mdgliche Hilfsmittel: Saisontabelle in der Broschire ,Grundlagen und Empfehlungen fiir eine

nachhaltige Ernahrung fur Kinder und Jugendliche*

Fruhstick

Variante 1. Birchermuesli aus ungesussten Getreideflocken, Joghurt nature, frischen Friichten, Milch,

ungesussten Tee

Variante 2: Vollkornbrot, Butter, Konfitiire, Hartkase, Milch, ungestssten Tee

Fruhling
Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag
Znini Saisonfriichte z.B. Apfel, Kiwi, gekochter Rhabarber (Anfang Mérz ev. noch Birnen),
je nach Alter Nisse
Mittagessen | Blattsalat mit Rueblistangeli Chicorée- Blattsalat Safranrisotto
Huttenkase mit Quarkdip Maissalat Gekochter Knusprige
Ofenrosti Vollkornreis Nudeln Rieblisalat Sesamtofuwurfel
Spargelragout Krautstiel-Poulet- | Sauceneier Polenta-Pizza Kohlrabli
[Truten-Pfanne Kefen mit Schinken, gedampft
Ananas und
Kéase
Zvieri Rohe Bananenschiffli Haferflockli mit Orangen-Kiwi- Gurkensténgeli
Apfelquarkcréme | Popcorn Milch Salat Vollkornbrot mit
Knéackebrot Reiswaffeln Frischkése
Saisonfrichte stehen immer zur Verfiigung
Sommer
Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag
Znini Saisonfrichte z.B. Kirschen, Aprikosen, Heidelbeeren, Pfirsiche, Nektarinen, Melone, Erdbeeren,
je nach Alter Nisse
Mittagessen | Rueblistangeli Eisbergsalat Kopfsalat Gemusestangeli | Salate
Ebly Reis Hirsetatschli (mit | (Kohlrabi, Ruebli, | (Kopfsalat mit
Pouletnuggets Fischfilet mit Ruebli und Gurke) Radiesli,
Reibkase Schnittlauch- Zucchetti, Eiund | Gemischter Tomatensalat,
Ratatouille sauce Kéase) Blattsalat Gurkensalat)
Broccoli und Krauterquarkdip | Vollkorn- Gschwellti
Blumenkohl mit Kresse Spaghetti Kase
Basilikumpesto
Reibkase
Zvieri Himbeer- Gurkenradli mit Bunte Erdbeerquark- Rhabarber-
Milchshake Frischkéase Fruchtspiessli créme kompott mit
Darvida bestrichen Vollkornbrot Maiswaffeln Joghurt und
Grissini Zwieback
Saisonfriichte stehen immer zur Verfligung
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Montag

| Dienstag

| Mittwoch

| Donnerstag

| Freitag

Znuni

Saisonfriichte z.B. Apfel, Birnen, Brombeeren, Heidelbeeren, Himbeeren, Pfirsiche, Pflaumen,
Zwetschgen, Trauben, je nach Alter Nisse

Mittagessen | Nisslersalat mit | Peperonistangeli | Ruebli- und Randensalat Salatteller mit
Ei mit Quark- Kohlraben- Lauchkartoffeln Ruebli, Linsen
Kirbis-Gerstotto | Krauterdip stangeli, Wienerli und griinem

Spatzli Basmatireis Salat
Rindsgeschnet- Tofucurry Milchreis mit
zeltes grune Bohnen Apfelmus
Wirzgemuse

Zvieri Brombeer- Schnitze von Cherrytomaten- Heidelbeer- Zopftierli
Quarkcreme Birnen und Mozzarella- Milchshake Trauben
Haferguetzli Nektarinen Spiessli Vollkorn-

1 Glas Milch Grissini zwieback
Saisonfriichte stehen immer zur Verfligung

Winter
Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag

Znuni Saisonfriichte z. B. Apfel, Orangen, Mandarinen, Birnen, Kiwi, Grapefruits,

je nach Alter Nisse

Mittagessen

Endiviensalat
Teigwaren
Lachssauce
Kirbisgemise

Gemise-
Késekuchen
(Ruebli, Lauch,
Wirz)
Randen-Suppe

Chicoree-
Hittenkase-
schiffli
Kartoffelschnitze
im Ofen

Chili sin carne

Sellerie-
Rieblisalat mit
gehackten
Baumniissen
Gnocchi
Hackbraten mit
Rosmarinsauce
Rosenkohl

Chinakohlsalat
mit
Orangenstiicken
Wildreis

Rubhrei
Rahmspinat (TK)

Zvieri

Birchermiesli
(Apfel, Birnen,
Orangen, Wein-
beeren)

Orangen-Dattel-
Salat
Popcorn

Griesschopfli mit
Apfelkompott

Vollkornbrot mit
Weichkase und
Birnen-schnitzen

Quark-
Daorrfriichtebrotli
1 Glas
geschaumte
Milch

Saisonfriichte stehen immer zur Verfligung
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