L Hier ist alles griin und
FRUHSTUCK passt wunderbar in Dein
Clean-Eating-Konzept!

MUSLI aus Haferflocken, Flohsamen, Leinsamen,
getrockneten Friichten

EIER Gekocht oder als Ruhrei
Smoothie Grines Gemuse und Frichte mit Wasser pirieren
JOGHURT Soja, Natur, Griechisch, SKYR

ROGGENVOLLKORNBROT mit Putenbrust oder
leichtem Kase, selbstgemachtem Hummus

[UNCH (zum Vorkochen geeignet)

EINTOPFE wie Gemise, Huhn ...

GEMUSESUPPEN wie Karotten-Ingwersuppe,
Minestrone, Tomatensuppe ...

CHILI CON / SIN CARNE aus Tatar oder vegetarisch
NUDELSALAT aus Vollkornpasta mit Gemuse

BOULETTEN aus Tatar

SALAT gemischt mit selbstgemachten Chicken-Stripes, Essig

und Ol-Dressing. Dressing erst vor dem Verzehr hinzufiigen, so
bleibt der Salat langer knackig.
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REISSALAT mit Rinderfiletspitzen oder Tofu \
KARTOFFELSALAT statt Mayonnaise mit fettarmen Joghurt

HAHNCHENFILET Natur mit Reis und Hiilsenfriichten
(Bohnen, Erbsen, Linsen, Kichererbsen)

QUARK mit GemUse und Kartoffeln

Tipp vom Doc: Nicht am Arbeitsplatz essen! —

Die Mittagspause sollte als Pause genutzt werden /C-@o /{7

fur mehr Energie und Konzentration. Besser den od
Pausenraum aufsuchen oder vor die Tur gehen und \
mit den Kollegen ein Plauschchen halten. Tipp vom Doc:

Auch in der Kantine
SNACKS werden oft gesunde

Gerichte angeboten,

die Dich nicht gleich
OBST frisch und saisonal narkotisieren!

NUSSE gemischt, wie Cashewkerne, Macadamia, \ @

Walnisse, HaselnUsse, Pistazien, Mandeln ...
POPCORN selbstgemacht, Salz statt Zucker verwenden
GEMUSESTICKS mit Hiittenkase

REISWAFFELN mit selbstgemachtem Hummus

THUNFISCH im eigenen Saft

GETRANKE

Mineralwasser

Krautertee, selbstgemachter Eistee
Filterkaffee

Buttermilch, Natur
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BROT

01 DINKELVOLLKORNBROT 100% Dinkelvollkornmehl,
Dinkelsauerteig und Dinkelflocken

02 ROGGENVOLLKORNBROT 100% Roggenvollkornmehl

03 GRAUBROT Weizenmischbrot: Getreide aus
65% Weizen und 35% Roggen

04 BAGUETTE Getreide aus 100% Weizen

200 @ @

05 BUTTERSTUTEN Hefegeback

o o'}f‘:?: .0,
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00 5% BROTCHEN
0 [

0 0T,

")/ 06  DINKELBROTCHEN
07  ROGGENBROTCHEN
08 KURBISKERNBROTCHEN (Roggen und Weizen)

09 WEIZENBROTCHEN

2R @@

10 LAUGENBROTCHEN

Tipp vom Doc: Ich backe meine Brote mittlerweile selbst.
So habe ich die Kontrolle Uber das, was drinsteckt und kann
meinen Kérper mit hochwertigen Carbs versorgen. Das Re-
zept von meinem ballaststoffreichen .Doc Diessners cleanes
Lieblingsbrot (hefefrei]” geb ich Dir direkt mal an die Hand.
Viel Spaf3 beim Backen! www.docdiessner.de/lieblingsbrot
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GEBACK & KUCHEN

KASEKUCHEN NATUR mit Dinkelteig
DINKEL-APFELKUCHEN aus Bio Zutaten

CROISSANT, PUDDINGTEILCHEN, ROSINEN-
SCHNECKE, BIENENSTICH, STREUSELKUCHEN,
FRANKFURTER KRANZ (Fett pur und Transfett-
saurenalarm!!l]

Tipp vom Doc: Die meisten Teilchen und Kuchen
sind alles andere als gesund! Handwerks- und
Bio-Backer verwenden regionale und hochwertige
Zutaten und achten auf saisonales Obst.

SNACKS

EIER Frag nach gekochten Eiern. Eine Alternative
sind Eier oder Ruhrei auf Vollkornbrétchen.

VOLLKORN - MUSLIBROTCHEN mit Putenbrust
METTBROTCHEN Sauerei und Chronic
Inflammation: Rohes, fettiges, verarbeitetes
Schweinefleisch unbekannter Herkunft und

Qualitat auf WeiBmehl-Unterlage.

DINKELBROTCHEN mit Biiffelmozarella & Tomate

GETRANKE

Filterkaffee o
Krautertee o
Milchkaffee

Orangensaft (frisch gepresst) o
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Tipp vom Doc:
Auf zentnerweise
Butter und Re-
moulade sollte
man verzichten.
Eine Alternative

D @ @

ist fettarmer

Frischkase.
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VORSPEISEN

RINDERCARPACCIO Hauchdlnne, roh servierte
Rinderhtftscheiben mit Parmesan und Olivendl

MINESTRONE Hausgemachte Gemisesuppe
nach Bauern Art

VITELLO TONNATO Gebratenes Kalbsfleisch mit
Thunfischsauce und Kapern

033%%@

CREMA DI POMODORO Tomatencremesuppe mit
frischem Basilikum

VEGETARISCHE GERICHTE

GNOCCHI SORRENTINA Gnocchi mit geschalten
Tomaten, Rucola und Buffelmozzarella

INSALATA CAPRA Gemischter Salat mit Rucola
und Ziegenkase

PASTA QUADRO FORMAGGI Nudeln mit vier
K&sesorten und Sahnesauce

PIZZA FUNGHI Pizza mit Tomaten, Kése,
Champignons, Oregano

GEFULLTE PIZZABROTCHEN mit Kase und Spinat
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FLEISCH UND FISCH

LASAGNE Geschichtete Nudeln mit Hackfleisch-
sauce und Kase Uberbacken

BISTECCA ALLA GRIGLIA Gegrilltes Rinderfilet ‘
mit grinem Spargel

SALTIMBOCCA ALLA ROMANA Kalbsfleisch mit
Parmaschinken, Salbei, WeiBwein, Tagliatelle

SALMONE ALLA GRIGLIA Lachsfilet vom Grill, ‘
Rosmarinkartoffeln

DESSERTS

TIRAMISU in Espresso getrankte Biskuits, —(s)
Mascarponecreme, Amaretto, Kakao a

PANNA COTTA Sahnecreme mit Erdbeersauce
FRUCHTEISSORBET Eisspezialitat aus Frichten ‘

SGROPPINO Zitronen-Sorbet mit Prosecco und
Limoncello

GETRANKE

Mineralwasser o
Grappa

Trockener Hauswein (rot / weiss)

Hugo

Espresso o

Capuccino

15

)
>

)

|




]IIEIIIEIIIEIIIEIIIEIIIEIIIEIIL

VORSPEISEN

01 CHORIATIKI Griechischer Bauernsalat mit ‘
Tomaten, Gurken, Peperoni, Oliven, Paprika,
/wiebeln, Schafskase

02
TZATZIKI Griechischer Joghurt, Gurke, @
Knoblauch, Olivendl

03

GIGANTES PLAKI Dicke Bohnen in Tomatensauce e

PATATES TIGANITES Frittierte Kartoffelscheiben,
geriebener Graviera-Kase, griechisches Oregano 9

FISCH UND MEERESFRUCHTE

LEMONATO LOUP DE MER Wolfsbarschfilets,
Kartoffeln, Karotten, Porree, Zitronensud

Blattsalat der Saison, tomatisierter Reis

TSIPOURA Gegrillte Dorade, gemischter ‘

I 07 GARIDES SKORDATES Gebratene Scampis mit
Olivenol und Knoblauch
]
08 CALAMARI Frittierte Tintenfischringe mit (o)
I Pommes, Tzatziki, Krautsalat a
]

IR IR
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FLEISCH

MOUSSAKA Auberginenauflauf mit Kartoffeln,
Hackfleisch und Bechamelsauce

SOUVLAKI Schweinefleischspiel vom Grill mit
Ofenkartoffel, Tzatziki, Krautsalat

GYROSTELLER Fleisch vom Drehspief3 mit
Metaxasauce, Pommes frites, Tzatziki, Krautsalat

HAHNCHENFILET Natur vom Grill mit Reis

DESSERTS

GRIECHISCHER JOGHURT mit Nissen und Honig
FRUCHTSALAT Frichte, WalnUsse, Zimt

SOKOLATINA Halbflissiges Schokoladen-
Tortchen mit marinierten Frichten und Vanilleeis

LOUKOUMADES Hefeteigballchen mit Honig
und Zimt

GETRANKE

Mineralwasser

Softdrinks (Cola, Zitronen-, Orangensprudel...]
Frischer Pfefferminztee mit Orange und Ingwer
Griechischer Mokka

Ouzo

Griechischer Hauswein (rot / weiss

Metaxa 5b*

g | | ey | | ey
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AMERICAN DINER

STARTERS

CHILI CHEESE NUGGETS Frittierte
Cheddar-Kaseballchen mit Jalapenos

CLASSIC POTATO Ofenkartoffel mit Sour Cream

ONION RINGS Kross frittierte Zwiebelringe

SALADS & WRAPS

MIXED SALAD mit Chickenstripes. Griner Salat,
Tomate, Gurke, Paprika, Mais, Essig-Ol Dressing

CAESARS SALAD Romanasalat mit Parmesan,
Mayonaisedressing, Croutons

TUNA SALAD Gemischter Salat mit Ei, Thunfisch,

Zwiebeln, Essig-Ol Dressing

CHICKEN-WRAP Gegrillte Hiihnerbruststreifen,
Salat, Joghurtsauce in einem Weizen-Tortilla

VEGGIE

MOZZARELLA STICKS in knuspriger Panade mit
Knoblauchbrot

VEGGIE BURGER Gemtsepatty, Salat, Tomate,
Gurke, Zwiebel und Vollkorn-Bun

0 @ 03}
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SIDE ORDERS
Garlic Bread, French Fries, Sweet Potato Fries
Maiskolben, Coleslaw [ )

BEEE & BURGER

CHEESEBURGER MIT FRENCH FRIES Beef-Patty,
mit Schmelzkase, Tomate, Gurke, Zwiebel,
Burgersauce, Weizen-Bun, Pommes frites

BROTLOSER HAMBURGER MIT COLESLAW
Beef Patty mit Tomate, Gurke und Krautsalat

CHICKENBURGER Hahnchenburger mit
Vollkorn-Bun, Mozzarella, Grillgemuse

@ @

RUMPSTEAK mit Maiskolben, Baked Potato
und Sour Cream

&
O,

SWEET STUFF

AMERICAN-BROWNIE Schokokuchen

FROZEN JOGHURT Naturjoghurt mit Beeren

) @ Q)

APPLE CRUMBLE Mit Streuseln (iberbackene Apfel

DRINKS

Mineralwasser o
Softdrinks (Cola, Zitronen-, Orangensprudel...)
Homemade Eistee (wenn zuckerfrei)

Saftschorle

Milchshakes [Schoko, Vanille, Erdbeer)

Bud light - alkoholreduziertes Bier
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WIRTSHAUS

BROTZEIT

HAUSGEBEIZTER LACHS mit Wildkrautersalat
und Limettendressing

BROTZEITBRETTL mit Salamistangerl,
Schinkenspeck, Heumilch-Brie, Kaminwurzen,
Kalbfleischpflanzerl und Radi, Hausbrot

BEEF TARTAR vom Weiderind mit Romanasalat
und Radi, Malzbrotchips

OBAZDA Bayerische Kasespezialitat mit
Zwiebelringen und Bauernbrot

BREZEN mit Butter und gemischtem Salat

VEGETARISCHE SCHMANKERL

SPINATKNODEL auf Kirschtomatensugo mit
Basilikum-Pesto

VEGANE NUDELTASCHERL mit mediterranem
Gemise und Paprika-Zucchinipesto

KASESPATZLE mit Emmentaler und Salat

KASPRESSKNODEL mit Schwammerln in
Triuffelrahm

3 @
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FLEISCH UND FISCH

10 SPANFERKLHAXN mit Biersauce und
Reiberdatschi

11 KALBSTAFELSPITZ mit SuBkartoffelpiiree
und Spitzkohl

12 LACHSFORELLENFILET mit Erdapfeln und
Lauchgemiise

13 ZWIEBELROSTBRATEN mit Rosterdapfeln
und Speckkrautsalat

14 SCHNITZEL vom Kalb mit Pommes frites

SUSSE GAUDI ‘

15 KAISERSCHMARRN mit Apfelkompott

0 03 @ @ Qb

16 SORBET Eisspezialitat aus Frichten
17 BAYRISCHE CREME mit frischen Beeren

18 MILCHRAHMSTRUDEL mit Vanilleeis

b ) @ O
O, (®) O,

GETRANKE

Mineralwasser o
Almdudler Krauterlimonade
Weizenbier, Radler

Helles alkoholfrei o
WeiBBweinschorle

Obstler
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CHINESEN

VORSPEISEN

FRUHLINGSROLLE mit Schweinefleisch* éo

MINI-FRUHLINGSROLLE 6 Stiick vegetarisch mit
slifl-saurer Sauce*

WAN TAN SUPPE Teigtaschen gefillt mit Hihnchen
KRABBENBROT (Kroepoek]*
PEKING GULASCH-SUPPE sauer-scharf

GEBACKENE TINTENFISCHRINGE*

2@ 0@

*Frittiert = Transfettsaurenalarm!!!

VEGETARISCHE GERICHTE

GEBRATENE NUDELN mit Eiern und Gemise

HONGKONG ZHAI Gemischtes Gemiise mit Reis
und pikanter Sauce

TOFU CURRY mit gebratenem Reis und Gemuse
SALAT mit Glasnudeln, Tofu und Gemuse
GEBRATENER CHINAKOHL mit Reis

FRISCHE NUDELN mit Salat, Minze, Erdniissen und
pikanter Sauce

eeee @@
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FLEISCH UND FISCH

BAMI GORENG Gebratene Nudeln mit Eiern,
Sojasprossen, Rindfleisch, Hihnerfleisch, Curry

CHOP-SUEY Schweinefleisch mit gemischtem
Gemise und Reis

HUHNERFLEISCH mit gemischtem Gemiuse,
stil-saurer Sauce und Reisbandnudeln

GEBACKENE ENTE mit gemischtem Gemiise,
Erdnusssauce und Reis

RINDFLEISCH mit Gemiise, Knoblauch und Reis

TINTENFISCH mit Bambus, Paprika, Champions
in Currysauce mit Reis

Tipp vom Doc: Achtet darauf,
dass in den Speisen und Saucen
keine Geschmacksverstarker
und Konservierungsstoffe
enthalten sind. Die Karten sind
oftmals gekennzeichnet,
ansonsten nachfragen!

DESSERTS

GEBACKENE BANANE mit Honig 9
GEBACKENE ANANAS mit Honig

LYCHEE-FRUCHTE

GETRANKE

Kokoswasser
Saftschorle
Zitroneneistee, hausgemacht (wenn zuckerfrei)
Tiger Beer

Pflaumen,- Lychee-Wein

@ @
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NACHTEULEN

IMBISSBUDE

POMMES SCHRANKE rot-weif}
1/2 HAHNCHEN mit Krautsalat*
PIZZA mit Salami und Kase
CURRYWURST

SALAT Gemischtes Grinzeug mit Thunfisch,
Essig Ol-Dressing

MC DONALDS

SNACK SALAD Classic
BIO APFELTUTE Apfelspalten
VEGANBURGER TS mit Salat, Tomate

MC WRAP Chickenstreifen, Salat, Tomate,
Honig-Senf*

10 BIG CAESAR CHICKEN SALAD Hahnchenfleisch,
Salat, Tomate, Cro(tons, italienischer Hartkase*

@ 0 0D GG
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*wenn keine Bio-Fleischqualitat [siehe Kapitel "Fleisch - Klasse statt Masse.")
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" DONERTASCHE mit Salat, Sauce und Pommes

12 SALATTASCHE mit gemischtem Salat und Sauce

13 LAHMACUN Trkische Pizza

14 FALAFELTELLER mit Reis und Salat

@@

TANKE

15 STUDENTENFUTTER ungesalzene Nuss- und
Rosinenmischung

16 NATURALS CHIPS lightly salted
17 BUTTERMILCH Natur aus dem Kihlregal

18 TROCKENFRUCHTE wie Apfelchips oder Rosinen

@en @

DEIN KUHLSCHRANK

19 VOLLKORNNUDELN mit Tomatensauce
20 OMELETT mit Tomaten und Petersilie
21 TIEFKUHLPIZZA mit Thunfisch und Zwiebeln

22 STRAMMER MAX Vollkornbrot, Schinken und
Spiegelei

@ e @

23 NATURJOGHURT mit Obst




