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4.2 Gnocchi* mit Paprika, Erbsen und Champignons
) *(italienische Kartoffelkldl3chen)
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4.7 Paprikasuppe mit Croutons
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4.9 Schokoladen-Kaffeecreme mit Amarettini*
) *(kleine italienische Makronen aus Eischnee, Zucker, gemahlenen Mandeln)
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Néihrstoffberechnuni des 4. Wochenspeisenplans
JOB&FIT 4. Woche Musterspeisenplan 3703 3069 12850 98 352 154 22 2 693 439 1394 697 30 56
Montag 786 571 2390 23 43 43 3 0 96 74 225 120 6 9
Backerbsensuppe 233 32 134 1 3 2 0 0 14 7 45 12 0 1
I,Z‘{i'rss‘i’l:Zn@rtrgfi]fe'}f]ee”e“iChSOBe' buntes Gemtise 553 539 2255 22 40 41 2 O 8 67 180 108 6 8
Dienstag 670 714 2992 19 101 27 5 0 101 96 367 104 5 12
Gnocchi mit Paprika, Erbsen und Champignons 529 494 2070 10 75 20 4 0 94 94 229 67 3 11
Schokoladen-Kaffeecreme mit Amarettini 142 220 921 9 27 6 0 0 7 1 137 38 2 1
Mittwoch 883 448 1877 16 52 16 7 0 255 144 343 185 9 11
Paprikasuppe mit Croutons 266 96 402 4 11 3 2 0 27 35 61 24 1 3
Eier auf Blattspinat mit Petersilienkartoffeln 486 304 1273 10 37 12 4 0 185 83 266 146 7 7
Tomatensalat 132 48 202 2 4 1 1 0 43 26 16 15 1 2
Donnerstag 671 662 2770 12 86 40 1 158 69 182 156 6 18
gitrf]?j%f%h;;ﬁiiﬁfﬁurgglEr(t\’/sKe)”'Méhre”'Mais' 496 503 2105 10 59 36 3 1 98 20 102 119 4 14
Erdbeer-Haferflocken-Joghurt 176 159 666 2 27 5 0 0 61 49 80 38 1 4
Freitag 692 674 2821 28 70 28 4 0 83 57 278 131 5 7
Matjestopf mit Bohnensalat und Krauterkartoffeln 519 524 2193 27 38 26 4 0 69 49 222 119 4 5
Apfelkompott mit Sauerkirsch-Joghurt 173 150 628 1 32 2 1 0 14 8 56 12 1 2
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Wocheniibersicht JOB&FIT Woche 4

JOB&FIT

Mit Geauss zuw Erfolgl

Backerbsensuppe

Gnocchi mit Paprika,

Paprikasuppe mit

Putengeschnetzeltes mit

Matjestopf mit

9 g Ballaststoffe

12 g Ballaststoffe

11 g Ballaststoffe

Erbsen und Croutons Erbsen-M6hren-Mais- Krauterkartoffeln
Tafelspitz (R) mit Champignons Gemiuse und
Meerrettichsol3e, dazu Eier auf Blattspinat mit Basilikumnudeln (VK) Bohnensalat
buntes Gemiise und Schokoladen- Petersilienkartoffeln
Petersilienkartoffeln Kaffeecreme mit Erdbeer-Haferflocken- Apfelkompott mit
Amarettini Tomatensalat Joghurt Sauerkirsch-Joghurt
Nahrwerte: Nahrwerte: Nahrwerte: Nahrwerte: Nahrwerte:
571 kcal / 2390 kJ 714 kcal / 2992 kJ 448 kcal / 1877 kJ 662 kcal / 2770 kJ 674 kcal / 2821 kJ
23 g Fett 19 g Fett 16 g Fett 12 g Fett 28 g Fett
43 g Kohlenhydrate 101 g Kohlenhydrate 52 g Kohlenhydrate 86 g Kohlenhydrate 70 g Kohlenhydrate
43 g Eiweil’ 279 Eiweil3 16 g Eiweil} 40 g Eiweil3 28 g Eiweil3

18 g Ballaststoffe

7 g Ballaststoffe

JOB&FIT 4. Wochenspeisenplan

Version 2016
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4.1 Tafelspitz (R) mit Meerrettichsof3e, buntes Gemiise*,
Petersilienkartoffeln *(Mohren, Kohlrabi, Sellerie, Lauch)

FiUr 100 Personen:

Menge Zutat

Fleisch 17 kg Rindfleisch’ mager frisch (Tafelspitz)
5 kg Suppengrin frisch oder TK
Lorbeerblatt, Muskatnuss
~120 g Ausgabemenge pro Person

SoRe 500 g Tafelmeerrettich (Eimer oder Glas)
300 ml Rapsodl
300 g Weizenmehl Type 405
7| Fleischbriihe (vom gegarten Fleisch)
2,51 Milch 1,5 % Fett
Jodsalz, Pfeffer
Zucker
500 ml Zitronensaft
1kg Schmand 20 % Fett
~ 120 ml Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 8

Gemise 5 kg Méohren frisch oder TK
5 kg Kohlrabi frisch oder TK
2,5 kg Staudensellerie frisch oder TK
2,5kg Lauch frisch oder TK
Jodsalz
~ 150 g Ausgabemenge pro Person

Kartoffeln 18 kg Kartoffeln vorwiegend festkochend geschalt
Petersilie frisch oder TK
~180 g Ausgabemenge pro Person

! Durch das Garen verliert Fleisch ca. 30 % an Gewicht. Aus 17 kg Rohware werden ca. 12 kg gegarte Ware.

1. Das Fleisch mit dem Suppengrin, Lorbeerblatt und Muskat in reichlich Wasser kalt ansetzen und
ca. 1,5 Stunden garen.

2. Fiir die SoRe Ol in einem Topf erhitzen, mit Mehl bestauben, kurz andiinsten. Dann mit
Fleischbriihe und Milch aufgieRen, geriebenen Meerrettich zugeben. Abschmecken mit Salz, Zucker,
Zitronensaft und Schmand.

3. Das Gemise waschen und putzen. Méhren und Kohlrabi in feine Streifen schneiden,
Staudensellerie und Lauch in feine Scheiben schneiden, bissfest garen.

4. Kartoffeln waschen, schélen, garen, mit gehackter Petersilie bestreuen.

5. Fleisch in Scheiben schneiden und mit dem Gemiise, den Kartoffeln und mit der Sauce
ansprechend auf einem Teller anrichten.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (570 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
539 kcal | 2255 kJ 215¢g 4019 40,59 2,2 mg 0,3 mg 82 g
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
67 mg 180 mg 108 mg 5,8 mg 8,39

JOB&FIT 4. Wochenspeisenplan
Version 2016
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4.2 Gnocchi* mit Paprika, Erbsen und Champignons
*(italienische Kartoffelklof3chen)

FiUr 100 Personen:

Menge Zutat

Gnocchi 20 kg Gnocchi
~ 200 g Ausgabemenge pro Person
Gemuse 500 ml Rapsdl

6 kg Paprikawirfel rot frisch oder TK
3 kg Erbsen frisch oder TK
10 kg Champignons, geviertelt frisch oder TK
500 g Tomatenmark
10 kg Tomaten, passiert Konserve
Jodsalz, Pfeffer
Zucker
2 kg Lauchzwiebeln frisch oder TK
~ 320 g Ausgabemenge pro Person

Kase 1 kg Hartkase 40 % Fett i. Tr. gerieben
~10g Ausgabemenge pro Person

1. Die Gnocchi garen.

2. Ol erhitzen und das Gemiise darin andiinsten. Tomatenmark zugeben und leicht anrdsten.
Passierte Tomaten zum Gemiuse geben, einkochen lassen. Abschmecken mit Salz, Pfeffer, Zucker.
Gnocchi mit der Gemisesauce servieren und mit Friihlingszwiebelringen sowie geriebenen Kéase
garnieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (530 Q).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
494 kcal | 2070 kJ 9,59 74,6 9 20,19 4,4 mg 0,3 mg 94 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
94 mg 229 mg 67 mg 3,1 mg 11,449

JOB&FIT 4. Wochenspeisenplan
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4.3 Eier auf Blattspinat mit Petersilienkartoffeln

Fiar 100 Personen:

Menge Zutat

Eier* 200 Huhnereier frisch
2 Eier Ausgabemenge pro Person
Blattspinat 5kg Zwiebeln frisch oder TK
Knoblauch frisch oder TK
400 ml Rapsol

600 g Weizenmehl Type 405
51 Gemdusebrihe

15 kg Blattspinat frisch oder TK
Jodsalz, Pfeffer
Muskatnuss

2 kg Saure Sahne 10 % Fett
~ 280 g Ausgabemenge pro Person

1 x Schopfkelle Nr. 9

Kartoffeln 20 kg Kartoffeln vorwiegend festkochend
geschalt
Petersilie frisch oder TK
~ 200 g Ausgabemenge pro Person

* Aus der selben Menge Ei (£11 | Vollei) kann auch Ruhrei hergestellt werden.
1. Eier hart kochen und schalen.
2. Zwiebel und Knoblauch schélen und in feine Wirfel schneiden.

3. Olin einer Pfanne erhitzen und Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin andiinsten, Mehl dazugeben,
verrihren. Brihe aufgieen und unter Rihren aufkochen.

4. Aufgetauten, abgetropften Spinat zugeben, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen, ca. 10 Minuten
garen.

5. Saure Sahne unterriihren und nochmals abschmecken.
6. Kartoffeln garen und mit gehackter Petersilie bestreuen.

7. Eier (ganz oder halbiert) auf dem Spinat anrichten. Die Kartoffeln dazugeben.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (600 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
304 kcal | 1273 kJ 10,09 36,6 g 1169 4,1 mg 0,3 mg 185 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
83 mg 266 mg 146 mg 7,4 mg 6,59

JOB&FIT 4. Wochenspeisenplan
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4.4 Putengeschnetzeltes mit Erbsen-Mohren-Mais-Gemiise,
Basilikumnudeln (VK)

Fiar 100 Personen:

Menge

Zutat

400 ml
12 kg

Fleisch
und
Gemise
101
5 kg
5 kg
3 kg
200 ml

150 g

2 kg
~340¢g

Rapsoél

Putenbrust' gewiirfelt frisch oder TK
Jodsalz, Pfeffer

Gemisebrihe

Mohrenscheiben frisch oder TK
Erbsen frisch oder TK
Zuckermais TK

Sojasol3e

Jodsalz, Pfeffer

Zucker

Maisstarke

Petersilie frisch oder TK
Lauchzwiebelringe frisch oder TK
Ausgabemenge pro Person

1 x Schopfkelle Nr. 11

Nudeln 7,5 kg
100 ml
100 g

~150 g

Vollkornnudeln® roh

Rapsol

Basilikum frisch
Ausgabemenge pro Person

! Durch das Garen verliert Fleisch ca. 30 % an Gewicht. Aus 12 kg Rohware werden ca. 8,4 kg gegarte Ware.

%Durch das Garen verdoppelt sich ungefahr die Menge der Teigwaren. Aus 7,5 kg Rohware werden

ca. 15 kg gegarte Ware.

1. Ol erhitzen und Putenbrustwiirfel darin anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit der Brilhe

aufgiel3en.

2. Gemuse zugeben und bissfest diinsten. Mit Sojasol3e, Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Mit
Starke binden. Vor dem Servieren Petersilie und Lauchzwiebelringe unterriihren.

3. Bandnudeln in Salzwasser garen, abgieRen und mit dem Ol mischen. Unmittelbar servieren oder
ruckkihlen und regenerieren. Vor dem Servieren mit gehacktem Basilikum mischen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (490 Q).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
503 kcal | 2105 kJ 10,29 91,19 59,29 3,0 mg 0,7 mg 98 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
20 mg 102 mg 119 mg 4,3 mg 1399

JOB&FIT 4. Wochenspeisenplan
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4.5 Matjestopf mit Bohnensalat und Kartoffeln

Fiar 100 Personen:

Menge Zutat
Salat 10 kg Bohnen griin frisch oder TK
2 kg (rote oder weile) Zwiebelscheiben
frisch oder TK
300 ml Rapsdl
11 Kréuteressig
Jodsalz, Pfeffer
Bohnenkraut frisch oder getrocknet
~130 g Ausgabemenge pro Person
Fisch 10 kg Matjeshering (in Ol), abgetropft
(Stiickgewicht je Matjes ca. 60 @)
2 Matjes Ausgabemenge pro Person
Sole 2,5kg Quark <10 % Fetti. Tr.
2,5 kg Naturjoghurt 1,5 % Fett
250 ml Zitronensaft
Jodsalz, Pfeffer
2 kg Essiggurken, geraspelt
2 kg (rote oder weilRe) Zwiebelscheiben
frisch oder TK
4 kg Apfel frisch, geviertelt, feine Scheiben
Dill frisch oder TK
~110 g Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 8 2 ~ 125 g
Kartoffeln 15 kg Kartoffeln vorwiegend

~150g

festkochend geschalt
Petersilie frisch oder TK

Ausgabemenge pro Person
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1. Fur den Bohnensalat die Bohnen bissfest garen. Aus Zwiebelscheiben, Ol, Essig, Salz, Pfeffer und
Bohnenkraut ein Dressing herstellen und mit den gegarten Bohnen vermischen. Eine Stunde ziehen

lassen.

2. Fur den Matjestopf die Matjesfilets wassern und in mundgerechte Stlicke schneiden.

Quark, Joghurt und Zitronensaft verrihren und mit Salz und Pfeffer wirzen. Matjesstiicke,

Essiggurkenraspeln, Zwiebel- und Apfelscheiben sowie gehackten Dill untermischen. Gut durchziehen

lassen.

Alternative:

Die Matjes kdnnen auch als ganze Filets serviert werden, was die Portionierung erleichtert.

Die Joghurt-Quark-SoRR3e wird mit einer Kelle zum Fisch ausgegeben.

3. Fur die Kartoffeln die Kartoffeln garen und mit gehackter Petersilie bestreuen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (520 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
524 kcal | 2194 kJ 27,49 3859 26,49 3,6 mg 0,3 mg 69 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
49 mg 222 mg 120 mg 4,2 mg 559

JOB&FIT 4. Wochenspeisenplan

Version 2016
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4.6 Backerbsensuppe

FiUr 100 Personen:

Menge Zutat
Suppe 20| Trinkwasser
1 kg Gemisebrihe Trockenprodukt
2 kg Suppengemiise TK oder frisch
Petersilie TK oder frisch
Pfeffer, Jodsalz
Muskat
200 g Backerbsen
~ 230 ml Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 10 £ 250 ml

Wasser zum Kochen bringen, Gemisebriihe einrihren. Suppengemise dazu geben und mitgaren. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Suppe mit Backerbsen und gehackter Petersilie servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (230 Q).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
32 kcal | 134 kJ 1,19 3,09 239 0,2 mg 0,0 mg 14 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
7mg 45 mg 12 mg 0,4 mg 0,79

JOB&FIT 4. Wochenspeisenplan
Version 2016
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4.7 Paprikasuppe mit Croutons

Fiar 100 Personen:

Menge Zutat ‘ L
Suppe 300 ml Rapsol -~ N :

P .l
1 kg Zwiebeln frisch oder TK, gewirfelt / oo R J’
1 kg Mohre frisch oder TK, gewurfelt e -
1 kg Knollensellerie frisch oder TK, gewirfelt / _ 4 & = Ve
2 kg Kartoffeln geschalt roh, gewdrfelt ".. ‘.__{“ % -
3 kg Paprikaschoten frisch oder TK, 4 * &
gewdrfelt

151 Trinkwasser
200 g Gemiusebriihe Trockenprodukt
21 Milch 1,5% Fett
Jodsalz, Pfeffer
~ 255 ml Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 10 2 ~ 250 ml

Topping 1 kg Vollkorntoastbrot
Petersilienblatt frisch oder TK, gehackt
~10g Ausgabemenge pro Person

1. Das Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Méhren, Sellerie zugeben und leicht anbraten.
2. Kartoffel- und Paprikawurfel zugeben, mitbraten.

3. Mit GemUsebriihe aufgieen und ca. 25 Minuten kécheln lassen.

4. Milch zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Mit einem Purierstab purieren.

6. Toastbrot in einer Pfanne anrdsten.

7. Die Suppe mit Croutons und gehackter Petersilie servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (265 Q).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
96 kcal | 402 kJ 409 10,6 g 3049 1,6 mg 0,1 mg 27 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
35 mg 61 mg 24 mg 0,8 mg 2549

JOB&FIT 4. Wochenspeisenplan
Version 2016
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4.8 Tomatensalat

Fiar 100 Personen:

Menge Zutat

Tomaten 12 kg Tomaten frisch Scheiben oder Achtel
Dressing 50 g Senf mittelscharf

100 g Honig

150 ml Krauteressig

200 ml Rapsol

500 g Zwiebeln frisch oder TK
Jodsalz, Pfeffer
150 g Petersilienblatt frisch oder TK, gehackt
~130 g Ausgabemenge pro Person

Fur den Tomatensalat die Tomaten in Achtel schneiden. Senf, Honig, Essig und Ol zu einem
Dressing verrihren, gehackte Zwiebeln und Petersilie unterziehen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (130 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
48 kcal | 202 kJ 23¢9 4,39 1,39 1,4 mg 0,1 mg 43 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
26 mg 16 mg 15mg 0,5 mg 1,79

JOB&FIT 4. Wochenspeisenplan
Version 2016
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4.9 Schokoladen-Kaffeecreme mit Amarettini*

*(kleine italienische Makronen aus Eischnee, Zucker, gemahlenen Mandeln)

FiUr 100 Personen:

Menge Zutat

Kaffee- 160 g Gelatine (1 Blatt Gelatine wiegt 2 g)
creme 101 Milch 1,5 % Fett
800 g Zartbitterschokolade, gehackt
200 g Kaffee Instantpulver
1kg Zucker
200 g Honig
11 Sahne 30 % Fett
~130 g Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 8 £ ~ 125 g oder
1 ,Kugel* mit dem Portionierer mit 80 mm Durchmesser 2 ~ 125 g
Amarettini 800 g Amarettini*(1 Amarettini wiegt ca. 1,6 g) 80 g 2 ~ 50 Stick
5 Amarettini Ausgabemenge pro Person

1. Eingeweichte Gelatine in der warmen Milch aufldsen.

2. Gehackte Schokolade, Kaffeepulver, Zucker und Honig unterriihren und abkihlen lassen.
Steifgeschlagene Sahne unter die fast erkaltete Creme geben.

3. Amarettini in eine Dessertschale geben und Kaffeecreme darauf geben.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (140 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil? Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
220 kcal | 921 kJ 9,449 26,79 6,49 0,3 mg 0,0 mg 7 Ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
1mg 134 mg 38 mg 1,6 mg 099

JOB&FIT 4. Wochenspeisenplan
Version 2016
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4.10 Erdbeer-Haferflocken-Joghurt

Fiar 100 Personen:

Menge

Zutat

Joghurt

10 kg
1kg
1,5kg
5 kg

~175¢g

Erdbeeren frisch oder TK

Zucker

Haferflocken fein
Naturjoghurt 1,5 % Fett
Zitronenmelisse frisch

Ausgabemenge pro Person

1 x Schopfkelle Nr. 9 2 ~180 g

1. Erdbeeren waschen, putzen, ggf. halbieren und mit dem Zucker vermischen.

v
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2. Haferflocken mit dem Joghurt mischen, dann gezuckerte Erdbeeren vorsichtig unterrihren.

3. In Glaser fullen und mit Zitronenmelisse garnieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (175 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
159 kcal | 666 kJ 229 27,09 4,69 0,3 mg 0,1 mg 61 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
49 mg 80 mg 38 mg 1,4 mg 3649

JOB&FIT 4. Wochenspeisenplan

Version 2016



IN FO M

stschlands Initiative fUr gesunde Erndhrung
umjrrmvB( vegung

4.11 Apfelkompott mit Sauerkirsch-Joghurt

Fiar 100 Personen:

Menge Zutat

Kompott 6 kg Apfel frisch, Spalten
2| Apfelsaft
800 g Honig
Zimt(stange)
~ 85 g Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 7 2 ~ 80 ml

Joghurt 4 kg Sauerkirschen Konserve
4 kg Naturjoghurt 1,5 % Fett
500 g Zucker
~ 85 g Ausgabemenge pro Person
1 x Schopfkelle Nr. 7 2 ~ 80 ml

( JOB
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1. Apfelspalten mit Apfelsaft, Honig und Zimtstange aufkochen und auf der zurlick geschalteten

Herdplatte 10-12 Minuten zugedeckt ziehen lassen.

2. Die Sauerkirschen abgiefRen, abtropfen lassen und mit Joghurt und Zucker verrithren.

3. Das Apfelkompott auf dem Sauerkirsch-Joghurt anrichten.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (170 g).

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin Gesamte
(Tocopherol) B1 (Thiamin) Folséure
150 kcal | 628 kJ 0,89 3159 20g 0,5 mg 0,0 mg 14 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
8 mg 56 mg 12 mg 0,6 mg 169

JOB&FIT 4. Wochenspeisenplan
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