Ernahrung spielt in vielen Bereichen eine so grofle Rolle, dass wir
jedes Jahr zu einer Woche einladen, in der die eigenen Essgewohn-
heiten hinterfragt und - falls notig - gedndert werden.

Wir schlagen Ihnen sieben ganz konkrete Herausforderungen vor und
Sie suchen sich diejenigen aus, die Sie verstarkt beachten wollen:

Es wird auf Fleisch und Wurst verzichtet oder deren Konsum reduziert.

Die Mahlzeiten werden aus einfachen (im Sinn von bescheidenen)

Zutaten zubereitet.

Hauptsachlich wird gegessen, was die Jahreszeit bietet - saisonal.

Hauptsachlich wird gegessen, was aus dem eigenen Land kommt - regional.

Zu den Mabhlzeiten wird nur Wasser aus dem Wasserhahn getrunken.

Es wird auf sufRe oder/und pikante ,Schleckereien” zwischendurch und am Abend verzichtet.
Es wird darauf geachtet, dass keine Lebensmittel im Mull landen.

Die Weltbevdlkerung wird bis zum Jahr 2050 mit rund 10 Mrd. Menschen prognostiziert und damit
einhergehend steigt der Bedarf an Lebensmitteln enorm an.

Die globalen Erndhrungsgwohnheiten veréndern sich - vor allem in sogenannten Schwellen-

und Entwicklungslandern werden vermehrt Fleisch und Fertigprodukte konsumiert.

Es wird geschatzt, dass der tagliche Fleischkonsum bis zum Jahr 2050 in den Industriestaaten
um ein Viertel, in den Entwicklungslandern sogar um 150 % steigen wird. (Bundesministerium far
Nachhaltigkeit und Tourismus)

Der steigende Bedarf an Nahrungsmitteln, vor allem an Fleisch, wird zur weltweiten Herausforde-
rung fir alle Beteiligten.

68 % der Agrarflachen werden in Osterreich fiir die Fleischproduktion verwendet, lediglich 2 % fiir
die Obst- und Gemuseproduktion. (Global 2000)

173 Kilogramm Lebensmittel pro Person werden im Schnitt in der EU jahrlich weggeworfen.
In Osterreich sind es laut einer aktuellen Studie des Okologie-Institutes jahrlich 760.000 Tonnen
an Lebensmittelabféllen, die weggeworfen werden. Weltweit sind es laut der Erndahrungs- und

Landwirtschaftsorganisation der Vereinten Nationen (FAO) geschatzte 1,3 Mrd. Tonnen pro Jahr an
Lebensmittelabfallen entlang der Wertschdpfungskette.

Ein Dauerthema - und fur einige vielleicht auch eine Herausforderung - ist es, im eigenen Haushalt
darauf zu achten, dass keine Lebensmittel im Abfall landen. Wir mochten Ihnen nachfolgend einige Anre-
gungen dazu wieder ins Gedachtnis rufen. Beim Einkaufen, beim richtigen Lagern der Lebensmittel und
beim Kochen kann so einiges beachtet werden:

P> mit einer Einkaufsliste einkaufen gehen

P vor dem Einkaufen die Vorrate daheim durchschauen

P beim Einkaufen moglichst nicht hungrig sein

b Vermeiden von Lockangeboten, GroSpackungen, Sonderangeboten wie nimm 3, zahl 2 ...

P> Kuhltasche fur den Transport mithehmen

P Lebensmittel richtig lagern, z. B. jene mit kirzerem Ablaufdatum nach vorne stellen

b das Mindesthaltbarkeitsdatum ist ein Richtwert, die meisten Lebensmittel kdnnen langer ver-

wendet werden, Probe: Riechen, Sehen, Schmecken
P lagernde Vorrate bewusst verkochen, damit sich nicht so viele Lebensmittel ansammeln
b kreative Restlkuche

Weitere Anregungen, Informationen und Rezepte finden Sie hier.


http://www.wenigermist.at/tipps-gegen-lebensmittelverschwendung

e )
Fiir Wissbhegierige:

¢ Publikation von Global 2000: Was ware, wenn wir uns anders ernédhren wurden?

¢ Unter diesem Link finden Sie das Kurzvideo ,Was ware, wenn wir uns anders ernahren wirden".
¢ Fakten zur Lebensmittelverschwendung in Osterreich und weltweit unter diesem Link.
¢

Die Studie ,Lagebericht zu Lebensmittelabfallen und -Verlusten in Osterreich" ist hier zum
Nachlesen.

¢ Der Konzernatlas 2017 der Heinrich-Boll-Stiftung liefert einen ausfuhrlichen Bericht zu Daten
und Fakten der Lebensmittelindustrie und wirft einen Blick hinter die Kulissen.

Viele unserer Lebensmittel haben auf ihrem Produktionsweg von der Ernte Uber die Weiterverarbeitung bis hin
zur Verpackung bereits einen weiten Weg hinter sich, bevor wir das Produkt im Geschaft kaufen kénnen.

Die Globalisierung und die Verfugbarkeit aller Lebensmittel, darunter auch Gemuse und Obst, rund ums
Jahr, sind flr uns zur Normalitat geworden. Den Speiseplan mit den Zutaten zu gestalten, die gerade
Saison haben und auf den heimischen Feldern wachsen, ist nicht mehr selbstverstandlich.

Dass jedoch die Himbeeren und Tomaten im Winter weit nicht so geschmackvoll und intensiv schme-
cken, wie jene, die frisch vom Feld oder Wald kommen, ist nur einer von vielen Grinden, warum wir uns
wieder mehr nach den saisonalen und regionalen Angeboten orientieren sollten:
Importiertes Obst und Gemuse wird meist wegen des lan-
gen Transportweges noch unreif geerntet und verpackt, die
Reifung erfolgt am Transportweg, daher fehlen Vitamine
und Mineralstoffe.

Wussten Sie, dass
seit den 1990-iger Jahren
die Nordseekrabben wegen
steigender Lohnkosten und
Hygienevorschriften der
EU zum Pulen ins Ausland
transportiert werden, nach
Osteuropa, teilweise bis nach
Marokko?

Aufdersaisonales Obst und Gemuse wird oftmals starker
mit Pestiziden und Nitraten behandelt.

Die langen Transportwege per Flugzeug und Schiff haben
einen hohen Anteil an der CO,-Emission und somit Auswir-
kung auf die Klimaveranderung.

Die Produktion von Gemuse und Obst aufRer der Saison im

Glashaus bendtigt sehr viel Energie.

Bedingungen im Erzeugerland: Wir haben zu wenig kon-
krete Informationen Gber die Anbaubedingungen in Lan-
dern wie Marokko, Afrika, Neuseeland, Spanien ... in Bezug

Seit neuestem gibt es jedoch
Bestrebungen, dass das
Krabbenpulen wieder direkt
vor Ort stattfinden kann.

auf Landrodung der Konzerne, faire Arbeitsbedingungen,
Umgang mit Wasserreserven etc.

Wenn wir bei unserem Einkauf- und Essverhalten mehr darauf achten, woher die Lebensmittel stammen, kon-
nen wir einen nicht unerheblichen Beitrag dazu leisten, den CO,-Ausstof zu verringern, die heimischen Bauern
zu unterstutzen und fur eine gesunde Ernahrung fur uns selbst so sorgen.

Wer sich daflr interessiert, wie Osterreichische Lebensmittel produziert werden, findet unter diesem Link
interessante und ausfuhrliche Informationen.


https://www.landschafftleben.at/
https://www.global2000.at/sites/global/files/Klimastudie_Ernaehrung_0.pdf
https://www.youtube.com/watch?time_continue=83&v=-szzi1tLGV8
https://www.muttererde.at/fakten/
https://www.muttererde.at/motherearth/uploads/2016/03/2016_Lagebericht_Mutter-Erde_WWF_OeOeI_Lebensmittelverschwendung_in_Oesterreich.pdf
https://www.boell.de/sites/default/files/konzernatlas2017_iii_web.pdf?dimension1=ds_konzernatlas

Der steigende weltweite Fleischkonsum und die damit einhergehenden Auswirkungen der Fleischproduktion
bilden nach wie vor eines der ,Highlights“ der Nahrungsmittelindustrie.
» Der Pro-Kopf-Verbrauch von Fleisch liegt in Osterreich bei rund 65 kg. Die von der Osterreichischen
Gesellschaft fur Gesundheit empfohlene Menge liegt bei rund 23 kg jahrlich.

P Der weltweite Schnitt liegt bei ca. 42 kg Fleisch pro Person pro Jahr. In Deutschland sind es 87 kg
Schlachtgewicht, von denen etwa 60 kg wirklich verzehrt werden.

P Laut Weltagrarbericht hat sich in den vergangenen 50 Jahren die globale Fleischproduktion von
78 auf 308 Millionen Tonnen pro Jahr gut vervierfacht. Die FAO erwartet eine Steigerung der Fleisch-
produktion auf 455 Millionen Tonnen bis 2050. Weltagrarbericht.de

P> Pro Jahr werden etwa 360 Millionen Rinder, Schweine, Pferde, Schafe und Ziegen lebend innerhalb
der EU transportiert. Dazu kommt eine Milliarde Stuck Geflugel.
Zum Nachlesen: Lust auf Fleisch? Ein Blick auf Gegenwart und Zukunft des Fleischkonsums

b Jedes Jahr wird die Ackerflache fir den Futtermittelanbau grofer. Flr Soja lag sie 1997 bei 67 Millio-
nen Hektar, inzwischen sind es 120 Millionen.

Mehr zum Thema:

¢ Unter diesem Link kbnnen Sie den Fleischatlas 2018 der Heinrich-Boll-Stiftung herunterladen.

¢ Fleischatlas Osterreich - Zuriick zum Sonntagsbraten, Hsgb. Global 2000

¢ Daten und Fakten zum Fleischkonsum in Osterreich

¢ Iss was? Tiere, Fleisch und ich - Fleischatlas fur Kinder und Jugendliche: Welche Tiere essen wir
am liebsten? Woher kommt eigentlich unser Fleisch? Wie sprechen Kihe miteinander? Und was
macht das Rind im Regenwald? 63 Fragen und Antworten fur alle, die wissen wollen, was Fleisch
mit uns zu tun hat.

Die Osterreichische Gesellschaft fiir Erndhrung (OGE) empfiehlt:
vielseitig und genussvoll essen
reichlich FlUussigkeit trinken, mind. 1,5 Liter am Tag
Gemuse, Hulsenfrichte und Obst: 5 Portionen am Tag
Getreideprodukte und Erdapfel: 4 Portionen am Tag
Milch und Milchprodukte: 3 Portionen am Tag
Fisch: 1 -2 Port./Woche, max. 3 Eier pro Woche,
Fleisch, Wurstwaren: 2 - 3 Port./Woche
wenig Fett/fettreiche Lebensmittel, auf Fettqualitat achten
sparsam bei Zucker und Salz
schonend zubereiten
auf einen aktiven und gesunden Lebensstil achten
Die ausfuhrlichen Empfehlungen mit genauen Mengenangaben finden Sie hier.

Die Kochin, Kochbuchautorin und Bloggerin Frau Brigitte Rihl-Preitler stellt auf ihrem Blog ,Essen um zu leben*
konkrete Anregungen, Einkaufslisten und Rezepte zur Verfligung, wie man mit 30 Euro im Monat ausgewogen satt
werden kann.


https://www.weltagrarbericht.de/themen-des-weltagrarberichts.html
https://derstandard.at/2000072613654/Lust-auf-Fleisch-Ein-Blick-auf-Gegenwart-und-Zukunft-des
https://www.oege.at/index.php/bildung-information/empfehlungen
https://grundnahrungsmittelpaket.com/
https://www.boell.de/sites/default/files/fleischatlas_2018_ii.pdf?dimension1=ds_fleischatlas_2018
https://www.global2000.at/sites/global/files/import/content/fleisch/Sonntagsbraten_Hintergrundpapier4.pdf_me/Sonntagsbraten_Hintergrundpapier4.pdf
https://www.global2000.at/fleischkonsum-%C3%B6sterreich
https://www.boell.de/sites/default/files/20161117_isswas_tiere_fleisch_und_ich.pdf?dimension1=ds_iss_was

Kostbare Lebensmittel - Fleisch und die Welt

Der junge Herr auf dem Bild ist Christian. Ware er ein Durchschnitts-
Osterreicher, so wirde er jedes Jahr mehr als sein Lebendgewicht an
Fleisch verzehren.

Jede Osterreicherin/jeder Osterreicher isst durchschnittlich 65 kg Fleisch
pro Jahr. Das ist weder flr die Gesundheit noch fur das Klima vertraglich!

Weltweit steigender Fleischkonsum

Derzeit werden weltweit rund 320 Millionen Tonnen Fleisch pro Jahr produ-

ziert. 40 % des weltweiten Wasserverbrauchs flie3en in die Massentierhal-

tung und der UN-Weltagrarbericht schatzt, dass die Nutztierhaltung heute
Und hier noch ein Filmtipp: 70 % der globalen Acker und Weiden beansprucht.

Fleisch fur die Tonne
Lange: 18 Minuten

Wie viel vom Schwein wird nicht gegessen?
In Deutschland. Verwertung & Nutzung.

Wie viel Hithnchen essen wir?

In Deutschland Hihnerkonsum/Person im Jahr. Umgerechnet landen im Jahr

4.100.000 Schweine im Hausmdill.

Brustfleisch macht etwa 25 % des Gewichts aus. o
Quellen: CC-BY-SA Heinrich-Boll-Stiftung


https://www.youtube.com/watch?v=qIkm03aKeds

... und darum gehts: Getrankekonsum eintragen und vergleichen!

Die Familienmitglieder verzichten in der Aktionswoche vom 23. bis 29. April 2018 so gut es geht auf Mineralwasser, Limonaden, Kaffee, Tee, alkoholische
Getranke etc. und trinken eine Woche lang vor allem zu den Mahlzeiten Wasser aus dem Wasserhahn. Der Getrankekonsum wird auf diesem Blatt festgehalten.

Aber nicht nur in der Aktionswoche. Ein Vergleich ist angesagt, deshalb wird nach der Aktionswoche der Getrankekonsum einer ,,normal-durchschnittlichen“ Woche
dokumentiert.

Tragen Sie in die linke Spalte die Getranke ein, die Sie in der Vergleichswoche konsumieren und in der rechten Spalte den

Getrankekonsum der Aktionswoche - einfach mit einem Strich pro Tasse oder Glas (eine 0,5-Liter Flasche = 2 Glaser). Vergleichswoche U

Diese ,Ubung* lohnt sich auch in zwei beliebigen Wochen auBerhalb der Projektzeit! Hier bei Bedarf ein anderes Datum eintragen: Aktionswoche ]

(< .
& <e® et Q° e o & we' W
Mo: bis 12:00

bis 18:00

ab 18:00
Di: bis 12:00
bis 18:00
ab 18:00
Mi: bis 12:00
bis 18:00
ab 18:00

Do: bis 12:00
bis 18:00
ab 18:00

Fr: bis 12:00
bis 18:00
ab 18:00

Sa: bis 12:00
bis 18:00
ab 18:00

So: bis 12:00
bis 18:00
ab 18:00

Wochenkonsum
als Zahl | 2
einschreiben



Kostbare Lebensmittel - Tischgebete

Jedes Tierlein hat sein Essen, Wir danken dir, du treuer Gott,
jedes Blumlein trinkt von dir, auch heut’ fur unser taglich Brot:
hast auch meiner nicht vergessen, Lass uns in dem, was du uns gibst,
lieber Gott, ich danke dir. Amen. erkennen, Herr, dass du uns liebst. Amen.
Alle guten Gaben, alles, was wir haben, Komm, Herr Jesus, sei unser Gast,
kommt, o Gott, von dir. und hilf uns zu teilen,
Wir danken dir daftr. Amen. was du uns gegeben hast. Amen
O Gott, von dem wir alles haben, Wir haben genug zu essen,
wir preisen dich flr deine Gaben, wir werden taglich satt.
du speisest uns, Hilf, dass wir den nicht vergessen,
weil du uns liebst, der nichts zu essen hat. Amen

0 segne auch,
was du uns gibst. Amen.

Aus der braunen Erde
wachst unser taglich Brot.
Far Sonne, Wind und Regen

Es ist schon, mit dir e wir o Gott
am TiSCh ZU sitzen. Was auch spriefit in unserm Land,

alles kommt aus deiner Hand. Amen.

Lieber Gott, fur Speis und Trank
sagen wir dir Lob und Dank. Amen

Herr, dieses Essen
ist eine Spur deiner Liebe zu uns.
Du gibst uns,
was wir zum Leben brauchen.
Du sorgst fur uns.
Sei du in unserer Gemeinschaft,
und segne uns und unser Essen. Amen
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Kostbare Lebensmittel - Einkaufsliste

Insgesamt geht es in dieser Woche darum, sich freiwillig zurickzunehmen. Je bewusster Sie essen und trin-
ken, umso mehr werden Sie jede Mahlzeit schatzen und geniefRen. Verandern Sie in dieser Woche auch beim
Frahstuck oder Abendessen eine Kleinigkeit. Das reduziert hdchstwahrscheinlich dort, wo es nétig ist, uner-
wilnschtes Essverhalten, wie z. B. essen als Belohnung, aus Frust oder Gewohnheit, essen aus Langeweile,
spontaner Lust etc.

Darauf bzw. zu diesen Zeiten verzichte ich:

e Uberdenken Sie lhre Ess- und Trinkgewohnheiten und tragen
Sie links ein, was Sie in dieser Woche auf keinen Fall konsu-
mieren wollen bzw. zu welchen Zeiten und bei welchen Gele-
genheiten Sie auf Konsum verzichten werden.

Speiseplan fiir die Woche von 23. bis 29. April

e Erstellen Sie fur eine Woche einen Essens- und Einkaufsplan.

Mo [ J Hier ist vermutlich eine Besprechung mit den Familienmitglie-
. dern noétig: Wen kann man fir diese Woche gewinnen, wer ist
Di [ J wann zum Essen da und was soll gekocht werden.
Mi [ } Die geplanten Speisen links und die dafur bendétigten Mengen
an Zutaten unten (bei Bedarf auch auf der nachsten Seite) in
Do [ } die Einkaufsliste eintragen und zusammenzahlen.
Fr [ J e Nehmen Sie dem Essen die Selbstverstandlichkeit, indem Sie
- kurz innehalten, bevor Sie etwas essen (oder trinken)
Sa [ J - diesem Wertschatzung und Dankbarkeit entgegenbringen
So [ J - sich geniigend Zeit nehmen und es genieflen
Siehe Impulse ,achtsam essen in drei Schritten® - vorige Seite
Zutaten —Menge Montag Dienstag Mittwoch  Donnerstag Freitag Samstag Sonntag gesamt:
Kartoffel
Nudeln
Reis/Risottoreis
Polenta
Gerste
Grief3
Knddelbrot
Mehl
Linsen
Eier
Milch
Butter
Kdse
Topfen
Zwiebel
Gemiise

Frische Kréiuter

Salat



Gutes Leben - kosthare Lebensmittel - Rezepte

Folgende Rezepte erwarten Sie bei unseren Downloads:

Rezepte fiir einfache, bescheidene Gerichte - Link

Polenta e Polenta mit Gorgonzola ® Polentaschnitten aus Italien ® Tirkenmus ® SURer Riebel oder
Polenta-Crumble Hirse e Hirseauflauf pikant ® Hirseauflauf sif ® Sauerkraut-Hirse-Laibchen Kar-
toffel e Scholfeler ® Kartoffel-Topfen-Laibchen e Erdapfelwirrler/Tarpl ® Kartoffel-Grostl @ Kartof-
felstrudel ® Kartoffelgratin ® Kartoffel-Krauterpuffer e Patate all'italiana Reis, Gerste, Linsen

® DinkelgemUsereis @ Risotto ® GemUse-, Pilz- oder Tomatenrisotto @ Gersten-Linsen-Eintopf

e Linseneintopf Teigwaren, Nudeln, Knodel e Farfalle mit Radicchio und Nissen ® Wurstnudeln
o Kresse-Creme-Spaghetti @ Krautfleckerl ® Polsterzipfel ® Vollkornspatzeln ® Barlauchspatzeln

e Wassermuas/Miasl ® Knddel ® Einfache GrieRknddel ® Topfen-Fastenknédel ® Semmelknddel
Schmarren e Vollkornschmarren Grundrezepte ® Joghurtschmarren ® Topfen-GrieR-Schmarren

® Schnittlauch-Schmarren ® Umeschuttnocken Grundrezept ® Spinat-Umeschittnocken ® Toma-
ten-Umeschuttnocken @ Curry-Umeschuttnocken @ Krauter-Umeschuttnocken

Vegetarische Rezeptsammlung - Link

Kartoffel e Kartoffel-Kaselaibchen ® Holzknechtkrapfen e Kartoffel-Tortilla mit Mangold und
Schafkase ® Kartoffelgulasch fein gewurzt - vegan e Kartoffel-Gemuse-Grostl ® Kartoffel-Spi-
natpfanne - vegan @ Piroshki ® Kartoffelpuffer - Reiberdatschi Nudeln e Fusilli mit Pilzen und
Frihlingskrautern - vegan @ Pasta mit Kirschtomaten ® Mozzarella und Basilikum ® Krautlasagne
e Pasta e fagioli ® Nudelgratin mit Gemiise ® Rohnenlasagne Reis/Hirse ® Gemiserisotto ® Spar-
gelrisotto @ Hirseauflauf mit Gemise Gerste e Gerstotto mit Fenchel und Radicchio ® Gersten-
Linsen-Eintopf ® Roter Gerstl mit Pilzen ® Gerstlsuppe Polenta e Polenta - Grundrezept ® Polenta
mit Kase uUberbacken @ Polenta-Lasagne ® Abgebratene Polentascheiben mit Salat @ Sif3e Polenta-
scheiben ® Maisfladen @ Burritos Knodel e Spinatknddel ® Kasknddel Spatzeln e Spinatspatzeln
@ Vollkornspatzeln ® Kasspatzeln Schmarren/Teigtaschen e Sauerrahm-Bergkdse-Schmarren
mit Rahmspinat @ Pita Burek Nocken e Topfennocken @ Topfen-Krauter-Nocken Hiilsenfriichte

® Frijoles refritos @ Kichererbsen-Curry ® Currylinsen mit Apfelchutney und Joghurt @ Linsentopf mit
Lauch und Paprika - vegan ® Boston baked beans Gemiise ® Schafkése-Spinat-Strudel ® Weif3-
krautstrudel orientalisch gewurzt - vegan e Gefullte Paprika mit Reis und Schafkase ® Karotten mit
Kokos-Curry-Sahne - vegan @ Klare Gemusebrihe/Gemusefond ® Melanzaniauflauf ® Kirbisnug-
gets mit leichter Tomatenmayonnaise @ Frihlingsgemuse-Eintopf mit Grinkernlaibchen @ Kirbisgu-
lasch Sufdes e Palatschinken sifR/pikant ® Wuchteln ® GrieBschmarren e Hirse-Topfen-Auflauf

® Scheiterhaufen @ Kaiserschmarren

Rezepte fiir einfache Gerichte von Teilnehmerinnen am Gutes-Leben-Mailversand - Link

® Radieschen-Gurke-Linsen-Salat ® Kartoffelsuppe ® Erdapfel in der Schale ® Erdapfelkas ® Bar-
lauch-Kartoffelsuppe ® Spaghetti mit Tomaten und Fetakase ® Milchreis ® Sesamerdapfel

o Uberbackene Putenschnitzel ® Kunterbunte Spéatzle ® Scheiterhaufen nach Mamas Art e Tiroler
Pommes @ Milchnudeln @ Topfenplatteln @ Eiernockerl ® Chinakohl-Erdapfelgratin ® Quinoasalat

e Erdapfelstrudel ® Pellkartoffel ® GemuUse-Kraut-Strudel mit Knoblauchsauce ® Stampfl ® China-
kohl-Lasagne ® Restlessen @ Polentaschnitten mit Tomatenragout ® Erdapfel mit Butter ® Topfen-
nudeln ,Topfennudei“ ® Palatschinken ® Ofengemiise ® Karotten-Lauchaufstrich ® Dinkelgrief3sup-
pe e Kartoffel-Topfen-Laibchen e Blattspinatpalatschinken mit Schafkase ® Kohlrabi-,Cordon Bleu*
o Grief3sterz mit Zwetschkenrdster ® Rostkartoffel mit Cremespinat und Spiegeleier ® Gemuse
Curry ® Topfennocken ® Rahmsuppe @ Topfennockerl ® Kartoffelpuffer ® Schinken-Kren-Aufstrich
o Topfenknodel @ Eiaufstrich ® Nudeln mit Kédsesauce ® Hihnerschnitzel mit Kdse ® Rahmsuppe
e Erdapfel-Zucchini-Puffer @ Osttiroler Schottsuppe @ Osttiroler ,,Brei“ (Gerstlsuppe) ® Schichtsalat
o Kartoffel-Karotten-Auflauf ® Obst Mousse @ Spinatspatzle ® Gemusesuppe


https://kfvt.sharepoint.com/:b:/g/Public%20Documents/EdPqv8eYDERLvsSTtpk1PDMBodUmSZ-rjtxcr2ZA_xD2QA
https://kfvt.sharepoint.com/:b:/g/Public%20Documents/Ed7AvHTWkSlLif9NsZ4iAvUBrqarTPO1qOcneWdN6OhvsQ
https://kfvt.sharepoint.com/:b:/g/Public%20Documents/EZ4R0dQoDppOhetXNe-l_XYBXQCgOYQewz1ozhl8NvTpOw

