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Lebensfreude

Liebe Leserinnen und Leser,

mit dem Einzug des Winters beginnt auch die Erkaltungs-Saison. Besonders fir altere
~ Menschen ist es wichtig, in dieser Zeit auf das Immunsystem zu achten. Ein bewahrter
Verbiindeter in der Erkaltungspravention ist Vitamin C. Dieses Vitamin, das flir seine
immunstarkenden Eigenschaften bekannt ist, kann uns helfen, Erkaltungen zu mildern
und die Genesung zu beschleunigen.

In dieser Ausgabe erfahren Sie, wie Sie Vitamin C durch eine gesunde, abwechs-
lungsreiche Ernahrung in lhren Alltag integrieren kénnen. Zitrusfrichte, Paprika und
Brokkoli sind nur einige der vitaminreichen Lebensmittel, die IThnen nicht nur gut schmecken, sondern
auch Ihr Wohlbefinden steigern.

Passend dazu haben wir am 14. Dezember den Kartoffel-Gemiise-Auflauf fir Sie im Angebot. Dieses
Gericht vereint vitaminreichen Brokkoli mit Méhren und Zwiebeln in einer hellen So3e und ist mit Kése
Uberbacken — ideal, um sich gesund fiir einen kalten Dezembertag zu starken!

Ihr :
f EM ”wyr—
| &
Sven Baumgart, Kundenservice Berliner Rotes Kreuz
Wissen

Die Wintersonnenwende — Ein Fest des Lichts

Die Wintersonnenwende, die in der Regel am 21. oder
22. Dezember stattfindet, markiert den kiirzesten Tag
und die ldngste Nacht des Jahres. In Deutschland
betragt die Tageslichtdauer an diesem Tag oft nur etwa
7 Stunden und 30 Minuten, wahrend die Nacht fast 16
Stunden andauert. Dieses astronomische Ereignis hat
seit Jahrhunderten die Menschheit fasziniert und wird in
vielen Kulturen als bedeutendes Fest gefeiert.
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Die Wurzeln der Wintersonnenwende reichen bis in die Antike zurlick. Bei den alten Germanen war dieser
Zeitpunkt ein zentrales Fest, bekannt als ,Jul” oder ,Yule®. Die Menschen feierten die Rickkehr der Sonne
mit Lichtern, Feuern und verschiedenen Ritualen, um die Dunkelheit zu vertreiben und die Fruchtbarkeit der
Erde zu sichern. Auch bei den Rémern wurde die Sonnenwende gefeiert; das Fest ,Saturnalien® fiel in diese
Zeit und war gepragt von Freude, Geschenken und Festlichkeiten.

Heutzutage feiern viele Menschen die Wintersonnenwende als Moment der Besinnung und Hoffnung.
Die Wintersonnenwende ist nicht nur ein astronomisches Ereignis, sondern auch ein kraftvolles Symbol
fur Erneuerung und Neuanfang. Ab diesem Tag werden die Tage allmahlich wieder langer, was vielen
Menschen neue Energie und Hoffnung bringt. In einer Zeit, in der die Natur zur Ruhe kommt, Iadt uns die
Wintersonnenwende dazu ein, die kleinen Freuden des Lebens zu feiern und die Warme des Lichts in unser
Herz einzuladen.

Ausgabe 13/2024

Ratgeber

Gesund durch den Winter: Mit Vitamin C und
ausgewogener Ernahrung Erkaltungen vorbeugen

Mit dem Winter stehen uns nicht nur gemiitliche Tage bevor, sondern auch die alljahrliche Erkaltungszeit.
Viele Menschen, besonders altere, suchen daher nach Moéglichkeiten, ihr Imnmunsystem zu starken, um
sich vor lastigen Krankheiten und Viren zu schiitzen. Dabei liegt der Fokus oft auf Vitamin C, das als
wahres Wundermittel gegen Erkaltungen gilt. Doch ist es wirklich so effektiv, wie haufig behauptet wird?
Und welche MaBRnahmen sind tatsachlich hilfreich, um gesund durch die kalte Jahreszeit zu kommen?

Vitamin C spielt ohne Frage eine wichtige Rolle in unserem Koérper. Es unterstitzt die Immunabwehr, hilft bei
der Wundheilung und schiitzt unsere Zellen vor schadlichen Einflissen. Doch die Annahme, dass man mit einer
hohen Dosis Vitamin C eine Erkaltung vollstandig verhindern kann, ist etwas Uberzogen. Wissenschaftliche
Studien haben gezeigt, dass Vitamin C zwar dazu beitragen kann, Erkaltungen zu mildern und die Dauer zu
verkidrzen, jedoch keinen vollstandigen Schutz bietet. Es bleibt dennoch eine gute Idee, den Korper gerade in
der kalten Jahreszeit mit ausreichend Vitamin C zu versorgen.

Obst und Gemiuse sind die beste Quelle fir nattrliches Vitamin C. Kiwis, Orangen, Paprika, Brokkoli und
Griinkohl — all diese Lebensmittel sind reich an Vitaminen und sollten so oft wie mdglich auf lnrem Speiseplan
stehen. Der Vorteil nattrlicher Vitamine liegt auf der Hand: Der Kérper kann sie besser aufnehmen und ver-
werten als kunstlich hergestellte Nahrungserganzungsmittel. Und wer sich abwechslungsreich und vitaminreich
ernahrt, tut nicht nur etwas Gutes fur seine Abwehrkrafte, sondern fihlt sich insgesamt wohler und vitaler.

Viele Menschen greifen in der kalten Jahreszeit trotzdem zu Nahrungserganzungsmitteln, weil es bequemer
scheint, schnell eine Tablette zu nehmen. Doch diese sollten immer nur als Erganzung zur Erndhrung betrachtet
werden, nicht als Ersatz. Die Vorstellung, dass eine Pille den gleichen Effekt hat, wie eine frische Orange oder
eine Portion Brokkoli, ist schlichtweg falsch. Obst und Gemuse liefern nicht nur Vitamin C, sondern auch viele
weitere wertvolle Nahrstoffe, die dem Koérper dabei helfen, sich fit zu halten.

Vitamin C ist ein wertvoller Verbiindeter im Kampf gegen Erkaltungen, insbesondere in der kalten Jahreszeit.
Durch eine ausgewogene Ernahrung mit reichlich Obst und Gemise und regelmaRige Bewegung kdnnen altere
Menschen ihr Immunsystem starken und die Erkaltungsgefahr reduzieren. Nutzen Sie die Wintermonate, um
sich aktiv um lhre Gesundheit zu kimmern und mit kleinen Veranderungen in der Erndhrung und im Lebensstil
fur Ihr Wohlbefinden zu sorgen. So kénnen Sie auch die kalte Jahreszeit geniel3en und erkaltungsfrei bleiben!
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GenieBen Sie nach Herzenslust die leckeren MenUs. Jeden Tag
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Bitte Rlickgabe des Bestellscheins bis zum 18.11.24

. P Vegetarische Deftiges aus Mutters Berliner Fiir den kleinen i 5
o . M . . M 1 «| Ues
Menti des Tages Vielfaltig und lecker Gemiisekiiche Kiiche Gaumenschmaus Lieblingsmeniis Hunger : 1 2 3 4 5 6 7 EamalC
Kartoffelspalten mit Linsen | Wirsing-Mdohren-Eintopf Kleine Gemiiserdsti w«Himmel und Erde" Rinderroulade Gnocchi in einer Vegetarischer E b I I I I I B =
MO in einer Tomaten-Gemiise- mit gebratenen Mettballchen | dazu Buttergemiise, Kartoffel- | Stampfkartoffeln mit Apfelspalten, [ ,Hausfrauen-Art" Gemiisemischung Mohreneintopf ‘Mo |:| |:|
SoBe ° vom Schwein G61Eis Zwiebel-Stampf und ein dazu Rinderbratwurst, in BratensoBe mit Apfel- .Mediterrane Art" 661MMeLa mit feinen Kartoffelwirfeln ! Salat | Des- _
cremiger Dip 30 Rinderfrikadelle und rotkohl und o H sert | (&4
25.11 GG1EMMeLasse (3 Mettbéllchen vom Salzkartoffeln J 125.11.
Ay W \ y Schwein 3661£MVelas 661,550 '
Y E &% @ 4588 H @L 4610 Z @ 4508 — @L 4378 # @ 4221 “Z @ 4591 VY& @ i
. | Spaghetti ,Napoli Art" Traditionelle LeberkloBe Kohlrabi-Pastinaken-Schnitzel Kase-Lauch-Suppe Griinkohl Zwetschgenknddel Panierte Fischstabchen E W2 3 4 5 & 7 -
DI mit fruchtiger Tomaten- auf herzhaftem in Haferflockenpanade mit mit Gefliigelhack und einer mit Kasseler und mit VanillesoBe, dazu mit Erbsen und Méhren in ' Di |:| |:|
BasilikumsoBe 661 EiMMeLa Sauerkraut mit dunkler SoBe, dazu Riibengemise | Friihlingszwiebel Garnitur Réucherendchen, dazu fruchtiges Pflaumenkompott  [SoBe, dazu Kartoffelpiree ' Salat | Des-
Stampfkartoffeln und Zwiebel- o 6.61.MMeLa . |Salzkartoffeln 320 10.6.61EiMMe L2 G.G1FiMMe L2 ' sert | )
G.G1.EMMeLa Kartoffelstampf ’ !

26.11. % - G.6164MMelaS a @_O :

Z @. 4321 j 4074 Yz @ 4593 % 4668 B & 4197 2 @. 4524 ) 4430 '
. | Kdsespatzle Bunte Gefliigelpfanne Linsenbéllchen mit einer Klassischer Leberkdse Feiner Rinderbraten in dunkler |Paniertes Schweine- Klopse ,Kdnigsberger Art" E W2 3 4 5 § 7 _
Mi |mit Rostzwiebelgarnitur mit Paprika und Perlnudel-Gemiise-Pfanne [ vom Rind und Schwein mit | BratensoBe mit Kohlrabi-Erbsen- | schnitzel mit pikanter vom Rind und Schwein ' Mi |:| |:|
G.G1,Ei M Me,La Champignons, dazu dazu ein cremiger Joghurt-Dip | kréaftiger BratensoBe, dazu Gemdise in cremiger SoBe, dazu | Schaschlik-SoBe in KapernsoBe mit L Salat | Des-
Spatzle 61 EMMetas 6.61.64E.MMelaS Sauerkraut und Salzkartoffeln . dazu Spiralnudeln - Salzkartoffeln = L sent | 5h
Stampfkartoffeln .8 ) 661MMeLa,SSn _~fite [ 2066150 [ - 6.61EMMelasS : o :27 “

27.11. % . 3.20MMeLa,SSn [ oy w ‘fq‘i—! A el i W@
Ex @ 4558 X @ 4732 E @ 4555 ) g 4085 J 4202 EXT @ 4131 > @ 4040 "’j E
Mini-Frikadellen vom Kalbshacksteak in Pikante Gemiisepfanne Alaska-Seelachsschnitte (aus Putenschnitzel Schweinegulasch Saftiges Rindergulasch E 2| 31 4 5 6§ 7 -

DO Rind und Schwein cremiger WeiBwein-SoBe in cremiger CurrysoBe nachhaltiger Fischwirtschaft) mit Erbsen und Mohren, dazu | ,Hausfrauen Art" in ChampignonsoBe mit Do D |:|
in einer BratensoBe mit dazu Wirsinggemiise und mit Langkornreis 61MMelasn in Dill-RahmsoBe, dazu Erbsen Kartoffelwiirfel in KésesoBe mit Blumenkohl in SoBe und | Spiralnudeln ¢ H Salat | Des-
Riilben-Gemiise, Spétzle 661 EiMMelas o und Fmgermohren — GG1MMelas Salzkartoffeln i sent | 5

28.11 dazu Kartoffeln (s dmlele und Salzkartoffeln _‘.-.-ﬂ}& 20,6,61.MMelaS 1 AT i

e ) GerEmMetassn Q\.} : FiMMelaSsn ; ‘ 7 % :28.11.
<@L 4053 Y @ 4347 E Y @ 4548 e I 4419 Y @ 4761 @ 4164 % @ 4229 S !
SiiBer Apfelmilchreis Vegetarischer Kohlrabi- Riihrei mit Spinat Paprikaschote mit Gediinstetes Lachsfilet Kalbsgeschnetzeltes Saftiges Kasseler i 21 31 4 5 ¢ 7 _

Fr |mitZimtund Zucker ¥ete Steckriiben-Eintopf und Salzkartoffeln EiMMeLa Hackfleischfiillung in Gurken-RahmsoBe, «Ziricher Art" in BratensoBe ' Fr |:| |:|

mit Kartoffelwdirfeln vom Schwein dazu Rahmspinat und mit Brokkoli und mit Sauerkraut und i Salat | Des-
in TomatensoBe Salzkartoffeln Krauterspatzle : Stampfkartoffeln : st
-l 0w, mit Langkornreis ok 6.61FiMMeLas 3() ‘ 6615 MMelaS B 3,20,6,61MMelaS e 4 ;

29.11. ) ¥ e Lk, e G,G1.ES - o 4 . {5 e 0 129.11.
'z 4539 EE#% @ 4639 ° Ly @ 455 A @ 4026 L wn | Yx @ 4334 @ 4199 - '

Klassischer Hahnchenfilet ,Gartnerin Saftige Gemiisefrikadelle **Aktions-Menu** fﬁ) Klassischer Kaiserschmarrn | Currywurst mit Goldgelbes Riihrei i L I I e ] I B -

Sa | Hiihnersuppentopf oo Art" in SahnesoBe mit Méhren in SoBe, dazu Bandnudeln in mit Apfel-Rosinen-Kompott | Kartoffelspalten 35" mit Gemiise ,Leipziger 'Sa L]

mit Gemiseeinlage, dazu Petersilienkartoffeln 661&immela | BergkdsesoBe mit Kiirbis, GG1EiMMeLa Allerlei”, dazu Friihlings- ' Salat | Des- |
Langkornreis = Pfifferlingen g pliree fMMels ' sert
6.G1MMelas R S S *\@? und Wirsing . = “1 - 130,41

30.11. g ) ?‘j‘{’:{u JE ' w 6,G1,EiMMeLa 7 !; i > :; ’ : : .
& @L 4621 . 4780 W 2 @ 4387 7 1 4563 2 4523 5 @ 78 & 4581 " hadl '

Gemiiseeintopf nach FleischkloBchen vom Rind Spinat-Kase-Strudel Gefliigelbratwurst **Weihnachts-Menii** A Kartoffelsuppe Zarter Rinderbraten E m A9 o 2 09 -

So »Gartnerin Art" und Schwein in SoBe mit dazu eine Reisnudelpfanne in Sof3e mit Kohlrabi-Mdhren- | Rinderroulade gefiillt mit .Holsteiner Art" in kraftiger BratensoBe mit 'So |:| |:|
mit frittierten Mettballchen [ Champignons, dazu buntes mit Gemiise ,mediterrane Art" | Gemuse und Salzkartoffeln Schweinefleisch und Beeren in fruchtig| mit geschnittener Mettwurst | Blumenkohl in SoBe und ' Salat | Des-
vom Schwein 2 Gemiise und und TomatensoBe — _. 3MMe,L2,S,Sn | herzhafter SoBe, dazu vom Schwein Petersilien- i sert

1. Advent | 6616 P Spiralnudeln GO1EMMelas Ly w7 | Kaisergemiise und 3.20MMelas § ;,i!'. kartoffeln L ihAden

01.12. : e @f' 0 | Salzkartoffeln cets é’* - ,.,’.s* IS v M2
AT @L 4612 | ET @ 4007 L @ 4562 P 4767 : F ooy 4214 ) - 4609 My ¥ @ 4231

Anderungen vorbehalten

* An Wochenenden und Feiertagen berechnen
wir einen Zuschlag von € 0,60 pro Menl

1=mit Farbstoff 2 = konserviert 3 = mit Antioxidationsmittel 7 = gewachst 9 = mit SiBungsmittel(n) 10 = mit Zucker(n) und StiBungsmittel(n) 20 = mit Nitritpokelsalz 7 = mit Alohol {2 = vegetarisch § = ohne Gluten (It. Rezeptur) # = ohne Laktose (It. Rezeptur) (=* = enthélt Zutaten vom Schwein ** kann enthalten 1,2,3,10,Ei G,G1,G3 M ,Me,La,Sh,S,Sn,Sd
X=Men(s mit mind. 25 g EiweiB und einer Energiedichte von mind. 1 kcallg Enthaltene Allergene: Ei = Eier E = Erdniisse Fi=Fisch G=Gluten G1=Weizen G2=Roggen G3=Gerste G4 =Hafer K=Krebstiere M= Milch (einschlieBlich Laktose) Me = Milcheiwei

La=Lakiose S=Sellerie Sb=Soja Sd = Schwefeldioxid u. Sulfite Sf=Schalenfriichte Sf1 = Mandeln Sf2 = Haselniisse Sn =Senf Weitere Zutaten- und Nahrwertinformationen gibt es unter www.drk-berlin.de/artikelinfo oder telefonisch unter der kostenfreien Tel.-Nr. 0800
2738486. Hier konnen keine Bestellungen aufgegeben werden. Auf Wunsch senden wir lhnen eine Liste unserer Men(is mit Kohlenhydrat- und BE-Angaben zu.

Wiéhlen Sie Ihre Kostform: L= Le|chte Vollkost (leicht bekdmmliche Mends, die mild gewtirzt und schonend gekocht sind) @ = Meniis mit Informationen fiir Diabetiker (zuckerarm und hdchstens 35 g Fett)

1 /?’

Sollten Sie im Laufe der Woche noch kurzfristige Anderungen
wiinschen, kénnen Sie uns diese am Tag vor der Lieferung
Mo. - Fr. bis 13.00 Uhr mitteilen. In diesen dringenden Féllen
empfiehlt sich die Bestellung per Telefon.

Sie gehen (iber Ihre Bestellung hinaus keinerlei Vertragsbindung
ein und missen keine Kiindigungsfrist einhalten.

Bestellen Sie per Bestellschein
oder per Telefon:

T 600 300 400

Piiriertes Essen bestellen und die Lust am Essen wiederentdecken
— Unsere Unterstiitzung bei Kau- und Schluckbeschwerden.
Leckere piirierte Mahlzeiten in einer angenehmen Konsistenz.

@ = Apfelkuchen

G,G1,Ei,M,Me,La

&, = Kirschkuchen je 1,99 €

10,G,G1,Ei,M,Me,La,Sb

%% = Butterkuchen

G,G1,Ei,M,Me,La,Sf,Sf1

Noch einfacher geht's per Internet:
onlineshop.drk-berlin.de

- samtig-fein puriert, appetitlich geformt, natiirlicher Geschmack
- wenn das Kauen und Schlucken schwer fallt
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Bestellschein kw:49

10,45 €% n 10,65 €% ﬂ 11,99 €% n 10,45 €% 9,25 €%

9,95 €%

| Des- i . , Vegetarische Deftiges aus Mutters . - . . .
Salat| " | Kuchen} i i gel ' ges a
m sert : Menii des Tages Vielfaltig und lecker Gemiisekiiche Kiiche Gaumenschmaus Berliner Lieblingsmeniis | Fur den kleinen Hunger
o T _ ! Wurstpfanne ,Jiger Art" Panierte Hihnchen-Happen Bunte Gemiiseplatte Deutsches Beefsteak Rinderbraten in Linseneintopf Gebackene Filetstiicke
Mo |:| |:| ] Mo vom Schwein in herzhafter (aus Hahnchenbrustformfleisch) mit Blumenkohl, griinen mit Erbsen und Mohren, dazu | einer Senf-Butter-SoBe »Hausfrauen Art" vom Alaska-Seelachs
Salat | Des- i SoBe, dazu Spatzle mit Erbsen und Mdhren in SoBe & | Bohnen und Fingermdhren, Spiralnudeln 6¢1£issn dazu Kaisergemiise und kleine | mit deftiger Bauernwurst in Senfsol3e mit buntem
st | ] 320661 EiMMelas ~|1a Hollandaise und dazu Kartoffeln mit vom Schwein 3208 Gemiisereis
02.12. : ~. |Kartoffelpiiree w5, | Stampfkartoffeln o 7 Schale MMelasn % G61,FiMMe,La5n
i 5T 661 MMelsS Syt | Mveis ' 2 c g
H X 4025 o . 4747 Zy @. 474 % @ L 4023 ie 4217 F¥$q ) 4641 (] 4493
12 3 4 5 6 7 _ i . |Mini-Frikadellen vom Rind  [Senfkrustenbraten Cremige Erbsensuppe Hahnchenfilets in Tafelspitz aus zartem Cremiges Jagerfrikadelle vom Schwein
Di |:| |:| ! DI und Schwein in ZwiebelsoBe, [vom Schwein mit Gemiiseeinlage ¢'MMelas | herzhafter PilzsoBe mit Rindfleisch in Schnittlauch- | Champignonragout in ChampignonsofB3e
Salat | Des- ' dazu bayrisches WeiBkohl- in herzhafter SoBe mlt Schwarzwurzelgemiise und RahmsoBe mit Suppen- mit Spatzle 661EMMelas mit Méhrengemiise und
set | JGH Gemiise und Riibengemiise, 3 Petersilien- = gemiise, dazu Stampfkartoffeln
1 03.12. | Stampfkartoffeln/ o« |dazu Spitzle b kartoffeln Salzkartoffeln '-4’/.‘«%. 20,6,61EiMMelaS
03.12. ! G,G1,Ei,MMe,La,S,Sn ‘g. 6,61,Ei,M,Me,La S,Sn o ol <o 6,61 MMelaS 6,61 MMelas &,
! Q 4081 ' @ 4192 2 @. 4683 asa” 0. Y 4224 e Z @. @ 4022
R > NG I — E . |Vegetarischer Kohlrabi- Klopse ,Kdnigsberger Buntes Feine Bratwurst Schweineschnitzel Spatzlepfanne Feines Gemiiseragout in
Mi |:| |:| ' MI Steckriiben-Eintopf Art" aus Rind- und Spargelgemiise-Ragout vom Schwein «Cordon bleu" mit buntem mit Rilbengemiise, SauerrahmsofBe
Salat | Des- ' mit Kartoffelwiirfeln Schweinefleisch dazu Rote- | in feiner SoBe, dazu in SoBe mit Rahmspinat und | Mischgemiise ,naturell" und | Silberzwiebeln und mit Salzkartoffeln 66 MMelas
ser ' Bete-Gemiise und Salzkartoffeln - . |Salzkartoffeln Kartoffelwiirfeln _ Tomatenwiirfeln, . << e
04.12. L : Salzkartoffeln % G.61MMelas AT RS, | EiMMelas in KasesoBe garniert mit Kase ; : '-:z LTS
; Woeea®y | CC1EMMelas L. f,.;g“:( ™ 3,20,6,61,MMe a5 6,G1,EMMe ,‘ L in ‘ﬁg;w
E E g% @ 4639 o @L 4079 Y @. 4599 g At 4069 X @ 4182 2 #% @ 4575 a8 Z @ 4573 T
W2 3 4 5 ¢ 7 - E Deutsches Beefsteak Zwetschgenknddel Penne-Nudeln Gebratene Fischfrikadelle Deftiges Eisbeinfleisch Erbsensuppe Herzhaftes
Do |:| |:| : Do mit Erbsen und Méhren, dazu [ mit VanillesoBe, dazu mit vegetarischer Bolognese | dazu Rahmspinat und auf herzhaftem Sauerkraut, mit geschnittener Wiener Rindergeschnetzeltes
Salat | Des- i Spiralnudeln 661 issn fruchtiges Pflaumenkompott [ @665 Friihlingspiiree 66" fiMMela dazu Kartoffelptiree Wurst vom Schwein «Stroganoff" mit
et | [ = 10,6.G1,Ei MMe.La 3,20MMeLa 320550 Petersilien- 3
0512 : SN — 1 % » |kartoffeln RS
: e ; ‘90 - \-fnp‘l______’g:e 1_‘\,5 v G,G1,M,Me,La,5,5n ;
E # @L 4023 “ @. 4524 2% @ 4552~ o. 4415 F o4 ) PPV FELC @ 4606 () 4233
12 3 4 5 6 7 _ i Panierte Alaska-Seelachshappen | Zarte Hahnchenbrust in Feine Gemiiseauswahl Pasta Duett Cannelloni Sauerbraten Griine-Bohnen-Eintopf Schweinehacksteak in pikanter
Fr |:| |:| : Fr (aus nachhaltiger Fischwirtschaft) | einer cremigen ZwiebelsoBe | mit SoBe a la Hollandaise und | gefiillt mit Rinderhackfleisch |, Frankischer Art" mit geschnittenem BratensoBe mit griinem Pfeffer,
Salat | Des- i dazu Petersilienkartoffeln mit mit Gemuse-Nudeln 68'MMela | Frijhlingspiiree G6"MMela in Tomaten-Sahne-SoBe und |in herzhafter SoBe, dazu Rindfleisch ¢ dazu griine Bohnen ,naturell"
sert AN wiirzigem Dip = » Penne in Kase- - Rotkohl und und KartoffelkloBe
06.12 H GG1FMMelasn gq- F Spinat-SoBe =~¥, | Knopflespatzle 3 | GO1EMMelaSSn z
i % 6,61,EiMMe,La,S < 6,61,Ei,MMe,La,S 2
E oL 4462 Y @ 4776 Y @. 4594 EE o. 4577 (] 4255 % @ 4645 < @ 4099
1 21 3 4 5 6 7 i Gemiiseeintopf nach .Himmel und Erde" Feine Gemiisevielfalt mit einer Gefliigelfrikadellen **Aktions-Menii™* 63 Frikadelle vom Rind und Zartes Huhnfleisch in
Sa |:| |:| E Sa «Gartnerin Art" Stampfkartoffeln mit Apfelspalten, Karottenecke in Knusperpanade, in SoBe mit Wirsinggemiise Schweinegeschnetzeltes Schwein in Champignon- ChampignonsoBe
Salat | Des | ! mit frittierten Mettballchen | dazu Rinderbratwurst, Rinderfrikadelle | Romanesco-Mohren-Gemiise und und Salzkartoffeln 66'MMelassn [ ijn EdelpilzsoBe mit RahmsoBe mit Garten- dazu Erbsen ,naturell"
sert ' vom Schwein . und Mettballchen vom Salzkartoffeln, -y > Rosenkohl und gemiise und und Langkornreis
07.12 ' 07.12. %9 i Schwein 3861£iMMelas dazu eine cremige Yy @ ‘- |Knopflespatzle _ Salzkartoffeln i
o : . ' : BUttCrSOBe 6,61,63MMe L3S y " G,G1,Ei,M,Me,LaSSn WLy G,G1,Ei,MMe.LaS "
! (o @L 4612 — @L 4378 Z @ 4556 o 4768 Xt @ 4130 | 0.25 £ IR ) 4008 &% @ 4792
N2 3 4 5] § 7 i Zwei Rinderfrikadellen Schlemmerschnitte ,Florentin” vom [ Kartoffel-Gemiise- Chili con Carne “**Weihnachts-Menii*™* A Vegetarischer Kiirbis- Goldgelb gebackener
So |:| |:| ' SO in BratensoBe Alaska-Seelachs (aus nachhaltiger Reibekuchen (mild abgeschmeckt) Klassische Entenkeule Kartoffeleintopf Eierpfannkuchen
Salat | Des- C mit Apfelrotkohl und Fischwirtschaft), dazu eine mit einem feinen Gemusem|x vom Rind mit Langkornreis in BratensoBe mit Steckriibe o mit Apfel-Quark-Fiillung
2. Advent st | JG Kartoffelpiiree . Gemiisemischung und einem o s dazu Rotkohl und ; 9.6,61.E.MMela
08.12. ! G,G1,EiMMeLaSSn und Rahmkartoffeln _SG5s | cremigen Dip g KartoffelkloBe & 3 % ‘% 4
0 6,61,FiMMeLa G,G1,Ei,M.Me,La,S i G,G1,Ei,M,Me,La,Sn '.':é__,{"“ At
i Q. 4080 0. 4426 R 4576 §EL @ 4030 X @ 0314 RN | 2 ¥ % @ 4628 Z @ 4542
** kann enthalten 1,2,3,10,Ei,G,G1,G3M,Me,La,Sb,S,5n,Sd § i 1 =mit Farbstoff 2 =konserviert 3 =mit Antioxidationsmittel 7 = gewachst 9 = mit SiBungsmittel(n) 10 = mit Zucker(n) und StiBungsmittel(n) 20 = mit Nitritpokelsalz 7 = mit Alkohol £ = vegetarisch & = ohne Gluten (It. Rezeptur) # = ohne Laktose (It. Rezeptur) * An Wochenenden und Feiertagen berechnen
E i % = enthélt Zutaten vom Schwein = Meniis mit mind. 25 g EiweiB und einer Energiedichte von mind. 1 kcallg Enthaltene Allergene: Ei = Eier E = Erdniisse Fi=Fisch G =Gluten G1 =Weizen G2=Roggen G3=Gerste G4 =Hafer K = Krebstiere wir einen Zuschlag von € 0,60 pro Menu
Kreuzen Sie Ihre Wunsch-MenUs an und senden Sie uns den 8 E M = Milch (einschlieBlich Laktose) Me = MilcheiweiB La = Laktose S = Sellerie Sb=Soja Sd = Schwefeldioxid u. Sulfite Sf = Schalenfriichte Sf1 =Mandeln Sf2 = Haselniisse Sn =Senf Weitere Zutaten- und Nahrwertinformationen gibt es unter
ausgeschnittenen Bestellschein per Post zu oder geben Sie Q! www.drk-berlin.de/artikelinfo oder telefonisch unter der kostenfreien Tel.-Nr. 0800 2738486. Hier kénnen keine Bestellungen aufgegeben werden. Auf Wunsch senden wir lhnen eine Liste unserer Meniis mit Kohlenhydrat- und BE-Angaben zu. Bestellen Sie per Bestellsch gin
. . . . . . . c 3
ihn bitte hrem MenUkurier mit. "Verggssep Sie nicht, lhre Adresse % : Ein Iecke;ert?ﬁlat I\;IJnrcIjlloqter E‘essert D _ Apfelkuchen Wihlen Sie Ihre Kostform: oder per Telefon:
und Kundennummer auf der Riickseite einzutragen. g: rundet Inre Mahizeit ab! S GLE M MeLs 1 99 L = Leichte Vollkost (leicht bekémmliche Mendis,
S Einfach auf dem Bestellschein ,Dessert* und/oder ,Salat" Kirschkuchen je € die mild gewdirzt und schonend gekocht sind) ﬁ
Deutsches Rotes Kreuz = E ankreuzen, und schon iiberraschen wir Sie an dem & 10,G,G1,Ei.M Me,La,Sb J @ = Meniis mit Informationen fir Diabetiker 600 300 400

entsprechenden Tag mit einer kleinen Leckerei.

Butterkuchen
1,39 € @

G,G1,Ei,M,Me,La,Sf,Sf1

Meniiservice

Bundesallee 73 ¢ 12161 Berlin
e-mail: menueservice@drk-berlin.de

Noch einfacher geht's per Internet:
onlineshop.drk-berlin.de

(zuckerarm und héchstens 35 g Fett)

Preis je Salat:
Preis je Dessert: 0,99 €

>
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haben Sie die Wahl zwischen sieben herrlichen Gerichten.

GenieBen Sie nach Herzenslust die leckeren MenUs. Jeden Tag

Bestellschein KW: 50

veni R 095 ex I 1015 €x 3 RZEE 1 BB 5 Bl 6 B 9,25 €*

Bitte Rlickgabe des Bestellscheins bis zum ()2.12.24

. I Vegetarische Deftiges aus Mutters Berliner Fir den kleinen i D
o . .. . . . 1 | DES-
Menti des Tages Vielfaltig und lecker Gemiisekiiche Kiiche Gaumenschmaus Lieblingsmeniis Hunger : 1 2 3 4 5 6 7 EapAlZE
Hausgemachter Gyrossuppe Gefiillte Kartoffeltaschen Zartes Gulasch vom Rind Zarter Putenbraten im Schweinegulasch ,Jager Art" | Bratwurst vom E o2 3 4 5] 8 7 —
MO Aprikosenmichel mit Schweinegeschnetzeltem [ mit Frischkasefullung dazu in ChampignonsoBe, Krautermantel in SoBe dazu Erbsen in SoBe und Schwein in SoBe :MO |:| |:|
mit VanillesoBe 66" EMMela M,MeLa Gemlise in einer kraftigen dazu Gemiise ,Leipziger dazu Fingerméhren und Kriuterspatzle 6¢'¥ mit KohIrabi—MéhrengemUse 0 Salat | Des- _
. TomatensoB3e . Allerlei" und Spitzle 661EsS und Stampf- L sert
05.12 i 6.61MMela KartoffelkloBe kartoffeln ,‘-, 109.12
- - < Ei,M,Me,La,S > S T G,G1,Ei,M,Me,La,S ‘,,:_-" :
/78 4516 f Ao ) 4630 “ 4544 ¥ @ 4263 % @ 4740 Hs @L 4145 - @ 4082 e,
. | Pichelsteiner Eintopf Zwei Hahnchenoberkeulen  |Goldgelbes Eieromelette in | Nudelpfanne Bunte Gefliigelpfanne Hackbraten vom Rind und | Gefliigelfrikadelle E W2 3 4 5 § 7 _
DI mit Rindfleisch ss» in Champignon-PaprikasoBe |KadsesoBe JAsiatische Art" mit Paprika und Champignons, | Schwein in KrautersoBBe in BratensoBe ' Di |:| |:|
mit Erbsen und Gabelspaghetti [mit Gemise ,Leipziger mit Hahnchenbruststuckchen dazu Spétzle 661 EiMMelas dazu griine Bohnen ,naturell" | mit Wirsinggemiise und ' Salat | Des-
GO1MMeLaS Allerlei" und G.O1,Eish ' und Salzkartoffeln Kartoffelpiiree : st
.{' Stampfkartoffeln g 6.61,EMMelas 6,61 MMelasSSn :
10.12. ;b - 6,616 MMelas - oY ; 10.12.
% @ 4644 1' X @ 4784 R 2 @. 4554 - P ) 4514 Y @ 4732 QL 4061 ® 4790 i
. | Gefliigelfrikadellen Schwibisches Linsengericht |Herzhafte Rosenkohl- Gefliigelbratwurst Lammkeulenbraten ,Provence | Mini-Frikadellen Vegetarischer E I I I I (R [ _
MI in SoBe mit Wirsinggemiise mit Saitenwurst vom Schwein, | Kartoffelpfanne in SoBBe mit Kohlrabi-Mdhren- | Art" in KrautersoBe mit griinen |vom Rind und Schwein Mohreneintopf ' Mi |:| |:|
und Salzkartoffeln 6e1MMelassn 4oz Spztz|e 3206618 mit einer Apfel- ZW|ebeI Gemiise und Salzkartoffeln Bohnen und Fingermohren, in einer BratensoBe mit mit feinen Kartoffelwirfeln ! Salat | Des-
e Garnitur 3MMelasn dazu Kartoffel- _ Riiben-Gemiise, ! ert
Py L we” > | Pastinakenstampf fiiu dazu Kartoffeln 0
11.12. ”@ % ; @f_? GG1MMelaSsn 6,61.61MMeLa,5.Sn : 1112,
o 4768 HX S @ 4365 EE# @ 4560 : ¥ 0L 4767 ' [ 4318 — > @L 4053 % @ 4603 * E
Nudeln in RahmsoBe Hahnchenbrust Herzhafter Spinatpfann- Traditionelle LeberkloBe Filetstiicke vom Kabeljau in Gyros vom Schwein Gebratene E 2 3 4 5 ¢ 7 _
DO mit Lauch und herzhaftem in Curry-RahmsoBe mit kuchen mit Frischkdsefiillung [ auf herzhaftem Sauerkraut TomatensoBe (aus nachhaltiger | auf WeiBkohl-Gemiise, dazu | Gefliigelfleischballchen Do D |:|
Schinken 320661MMelas Friichten, dazu Gemiisereis dazu griine Bohnen und mit Stampfkartoffeln Fischwirtschaft) dazu eine Gemiisereis in Curry-RahmsoBe mit - i Salat | Des- ]
M.Me L2SSn S Kartoffelwiirfel . B.61.EiMMeLa Reis-Wildreis- ity P Gemiise, dazu - i sert | jgh
12.12 5’4 5 7 X-; G.61,EiMMela Lo “ Kombination mit s -"7*,_ S Spwalnudeln R )
4. —{;;‘i_; o Sl h\dei @ Gemiise FitMels %ﬂﬁ “5u  [eo1MMela % 11212,
el 4551 HEE g @ 4400 v @ s570 =~ 4074 e 4417 §EC @ 4138 Y 762 :
Klassischer Panierter Alaska Seelachs Erbsentaler in Zwei Rinderfrikadellen Geschnittene Filets vom Kasselerbraten in Bratensaft | Hausgemachte ! 2 3 4 5 ¢ 7 _
Fr Hiihnersuppentopf ¢¢'# mit Erbsen und Mdhren Mehrsaatenpanade auf Kohlrabi-Rahm- Buntbarsch in Senf-Honig- | mit Sauerkraut und Rinderfrikadelle in herzhafter | Fp |:| |:|
in ButtersoBe, dazu dazu eine cremige Curry-SoBe | Gemiise, dazu wiirzige SoBe dazu eine bunte Kartoffelpliree 320MMelas BratensoBe mit Rahmspinat Salat | Des-
Friihlingspiiree und Gemiisereis Kartoffelschmben | Gemiisemischung und Petersilien- : : st
,ﬁ‘é? G,G1,Fi,MMe,La,S 6,61.M,Me,La = G,G1,EiM,Me,LaS i “lund Salzkar- ¢ % “ . | kartoffeln o b i
13.12. e’ﬁ % 3 - toffeln FiMMeLasn Q? 6.G1,E,MMe,La,S5n ‘ 13.12,
# @1 4621 % 54 4425 E @ 4592 () 4013 S ) 4494 f AN 4102 ) 4097 L
Zwei Pfannkuchen Herzhaftes Kartoffel-Gemiise-Auflauf | Kdsespatzle Kap-Seehecht in SauerrahmsoBe | Herzhafte Bauernfrikadelle |Reibekuchen ,Hausfrauen E 21 31 4 5 ¢ 7 -
Sa gefiillt mit Blaubeer-Kompott |Rindersaftgulasch mit Brokkoli, Méhren und mit Rostzwiebelgarnitur (aus nachhaltiger Fischwirtschaft) | vom Rind und Schwein Art" 1Sa |:| |:|
G.G1EiMMela mit Spatzle 661 Zwiebeln in heller SoBe, mit | Ge1EMMeLa dazu eine bunte Gemusem|schung in ZwiebelsoBe an Porree- mit Speck und Zwiebeln 20661 1 Salat | Des- _
g Kase liberbacken = und Salzkartoffeln Gemiise mit = ' sert | &L
£ 3}:\- 6.G1,E.MMeLaS &5 '- S G61.FiMMeLaSn e Stampfkartoffeln . =4 412
1412 X g ‘( “f e‘? » - 4 G6,61,EiM,Me,La,Sn ,ir"" ; e
/78 4525 | E @ 4249 Y @ asgs Yy @ 4558 (] 4420 @ 4018 E @ 4546 H
Klassischer Leberkase Siidlandische Herzhafter Pfannkuchen Schweineschnitzel in Gebratene Gefliigelleber Rinderfrikadelle Vegetarischer Griine- E o2 3 4 5 § 7 -
So vom Rind und Schwein mit Gemiise-Nudelpfanne mit Gemiisefiillung RahmsoBe dazu Erbsen in Apfel-Zwiebel-SoBe mit «Griechische Art" dazu Bohnen-Eintopf ° 'So |:| |:|
kréftiger BratensoBe, dazu .vegetarisch” mit Tomaten dazu Erbsen ,naturell" und und Fingerméhren und Rotkohl und Salzkartoffeln Tomaten-Paprika-Reis und ' Salat | Des-
Sauerkraut und - und Paprika &6’ — kleine Kartoffeln _ Spétzle 861EMMelas 6.6150S Grillgemiise in ! sert | 50
3.Advent | Stampfkartoffeln “B '“% mit Schale ‘% A ‘ einer fruchtigen 1 Advent
151 2 3,20MMeLa,5Sn &9 6,G1,E,MMe,La %‘:}”," -~ SoRe 661 EMMela _ :15-12-
) A 4085 Y& @ 4549 ‘J‘ g Y @. 4543 X @L 4189 # @ 4445 = o 4045 E g &% @ 4608

1 =mit Farbstoff 2 =konserviert 3 =mit Antioxidationsmittel 7 = gewachst 9 =mit SiiBungsmittel(n) 10 = mit Zucker(n) und SiiBungsmittel(n) 20 = mit Nitritpdkelsalz 7 = mit Alkohol & = vegetarisch § = ohne Gluten (It. Rezeptur) i = ohne Laktose (It. Rezeptur) (—* = enthalt Zutaten vom Schwein

X=Men(s mit mind. 25 g EiweiB und einer Energiedichte von mind. 1 kcallg Enthaltene Allergene: Ei = Eier E = Erdniisse Fi=Fisch G=Gluten G1=Weizen G2=Roggen G3=Gerste G4 =Hafer K=Krebstiere M= Milch (einschlieBlich Laktose) Me = Milcheiwei
La=Lakiose S=Sellerie Sb=Soja Sd = Schwefeldioxid u. Sulfite Sf=Schalenfriichte Sf1 = Mandeln Sf2 = Haselniisse Sn =Senf Weitere Zutaten- und Nahrwertinformationen gibt es unter www.drk-berlin.de/artikelinfo oder telefonisch unter der kostenfreien Tel.-Nr. 0800

Anderungen vorbehalten

* An Wochenenden und Feiertagen berechnen
wir einen Zuschlag von € 0,60 pro Menl

** kann enthalten 1,2,3,10,Ei,G,G1,G3M,Me,La,Sb,S,5n,Sd

2738486. Hier konnen keine Bestellungen aufgegeben werden. Auf Wunsch senden wir lhnen eine Liste unserer Men(is mit Kohlenhydrat- und BE-Angaben zu.
Wiéhlen Sie Ihre Kostform: L= Le|chte Vollkost (leicht bekdmmliche Mends, die mild gewtirzt und schonend gekocht sind) @ = Meniis mit Informationen fiir Diabetiker (zuckerarm und hdchstens 35 g Fett)

<y

Sollten Sie im Laufe der Woche noch kurzfristige Anderungen
wiinschen, kénnen Sie uns diese am Tag vor der Lieferung
Mo. - Fr. bis 13.00 Uhr mitteilen. In diesen dringenden Féllen
empfiehlt sich die Bestellung per Telefon.

Sie gehen (iber Ihre Bestellung hinaus keinerlei Vertragsbindung
ein und missen keine Kiindigungsfrist einhalten.

Bestellen Sie per Bestellschein
oder per Telefon:

T 600 300 400

Piiriertes Essen bestellen und die Lust am Essen wiederentdecken
— Unsere Unterstiitzung bei Kau- und Schluckbeschwerden.

Leckere piirierte Mahlzeiten in einer angenehmen Konsistenz.

@ = Apfelkuchen

G,G1,Ei,M,Me,La

&, = Kirschkuchen je 1,99 €

10,G,G1,Ei,M,Me,La,Sb

%% = Butterkuchen

G,G1,Ei,M,Me,La,Sf,Sf1

Noch einfacher geht's per Internet:
onlineshop.drk-berlin.de

- samtig-fein puriert, appetitlich geformt, natiirlicher Geschmack
- wenn das Kauen und Schlucken schwer fallt
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m Salat**

Bestellschein kw:51

Seite 10

Seite 11

d

Des-
sert™

9,95 €%

Menii des Tages

E 10,15 €%

Vielfaltig und lecker

GenieBen Sie nach Herzenslust die leckeren MenUs. Jeden Tag
haben Sie die Wahl zwischen sieben herrlichen Gerichten.

10,45 €% n 10,65 €% ﬂ 11,99 €% n 10,45 €%

Vegetarische
Gemiusekiiche

Deftiges aus Mutters
Kiiche

Gaumenschmaus

Berliner Lieblingsmeniis

9,25 €*

Fiir den kleinen Hunger

** kann enthalten

1,2,3,10,E,G,G1,G3,M,Me,La,Sb,S,Sn,Sd

Kreuzen Sie Ihre Wunsch-Menis an und senden Sie uns den
ausgeschnittenen Bestellschein per Post zu oder geben Sie

ihn bitte Ihrem MenUkurier mit. Vergessen Sie nicht, lhre Adresse

und Kundennummer auf der Riickseite einzutragen.

Deutsches Rotes Kreuz

Anderungen vorbehalten

1 =mit Farbstoff 2 =konserviert 3 =mit Antioxidationsmittel 7 = gewachst 9 = mit SiBungsmittel(n) 10 = mit Zucker(n) und StiBungsmittel(n) 20 = mit Nitritpokelsalz 7 = mit Alkohol £ = vegetarisch & = ohne Gluten (It. Rezeptur) # = ohne Laktose (It. Rezeptur)

= enthélt Zutaten vom Schwein X= Menis mit mind. 25 g EiweiB und einer Energiedichte von mind. 1 kcallg Enthaltene Allergene: Ei = Eier E =Erdniisse Fi="Fisch G=Gluten G1 =Weizen G2=Roggen G3=Gerste G4 =Hafer K=Krebstiere

M = Milch (einschlieBlich Laktose) Me = MilcheiweiB La = Laktose S = Sellerie Sb=Soja Sd = Schwefeldioxid u. Sulfite Sf = Schalenfriichte Sf1 =Mandeln Sf2 = Haselniisse Sn =Senf Weitere Zutaten- und Nahrwertinformationen gibt es unter
www.drk-berlin.de/artikelinfo oder telefonisch unter der kostenfreien Tel.-Nr. 0800 2738486. Hier kénnen keine Bestellungen aufgegeben werden. Auf Wunsch senden wir lhnen eine Liste unserer Meniis mit Kohlenhydrat- und BE-Angaben zu.

Ein leckerer Salat und/oder Dessert
rundet lhre Mahlzeit ab!

Einfach auf dem Bestellschein ,Dessert* und/oder ,Salat"
ankreuzen, und schon (iberraschen wir Sie an dem

@ = Apfelkuchen

G,G1,EiM,Me,La

&, = Kirschkuchen je 1,99 €

10,G,G1,Ei,M,Me,La,Sb

Wahlen Sie lhre Kostform:

L = Leichte Vollkost (leicht bekémmliche Menus,
die mild gewurzt und schonend gekocht sind)
@ = Men(s mit Informationen fiir Diabetiker

* An Wochenenden und Feiertagen berechnen
wir einen Zuschlag von € 0,60 pro Menu

Bestellen Sie per Bestellschein

oder per Telefon:

T 600300 400

1 21 3| 4 5 6 7 _ : Kise-Lauch-Suppe FleischkloBchen vom Rind | Kleine Gemiiserdsti Gefiillte Gemiiseravioli Kraftiger Burgunderbraten | Alaska-Seelachs Feines Gemiiseragout in
Mo |:| |:| : Mo mit Geflligelhack und einer und Schwein in SoBe mit dazu Buttergemiise, Kartoffel- [in einer Limetten-RahmsoBe |vom Rind, in Senf-ButtersoBe SauerrahmsofBe
Salat | Des- i Friihlingszwiebel Garnitur Champignons, dazu buntes Zwiebel-Stampf und ein 6.61,E,MMe La dazu Rosenkohl und Spéatzle | dazu Mdhren und RISI BISI mit Salzkartoffeln 661MMelas
- E G6,61,M,Me,La Gemiise und ' cremiger Dip o R 20,6,G1,Ei,SSn G,G1,Fi,MMeLa,Sn ) > =
16.12, : Spiralnudeln 6916 g . 6,61,EMMe,LaSSe & A" ¢ ‘:'-;_; : eﬁ“ ,_}',ﬁ__-‘ :
E ) Wl ) \ ':}::f‘%ij: ) > 1\ A4 f@‘
i X 4668 # @ 4001 Y @ 4508 Z @ 4571 Y X @ 4269 o . 4433 Y @ 4573
12 3 4 5 6 7 _ i . |Fischstdbchen Eieromelette auf Kohlrabi-Pastinaken-Schnitzel Grillschnecke vom Schwein | Gegrillte Hihnchenkeule Wirsing-Mdhren-Eintopf Klassisches Hiihnerfrikassee
Di |:| |:| ' DI (aus nachhaltiger Ratatouille-Gemiise in Haferflockenpanade mit in SoBe mit Speck «Konigin Art" in feiner mit gebratenen Mettballchen |in RahmsoBe mit
Salat | Des- ' Fischwirtschaft) mit dazu Kdse-Ricotta-Tortellini [ dunkler SoBe, dazu Rubengemuse dazu Riibengemiise und SoBe mit Gemiise ,Leipziger | vom Schwein 661Es Gemiiseeinlage
set | JGH Rahmspinat und in KdsesoBe mit o und Zwiebel- - Stampfkartoffeln Allerlei" und - - dazu bunter e
1 17.12. | Kartoffelpiiree Spinat cereimetss  4EHE s [ Kartoffelstampf 36,61 EiMMeLassn . |Salzkartoffeln 4 w ‘4 |Gemiisereis P =
17.12, ' G,G1.Fi,MMe,La \ » | 66164MMelas @; o | ee1MMetas L g | 661 MMelas J 34 '_.' .
' 0. 4429 zsy @ 4595 7 ) 4593 - 4076 ' b 4765 H @L 4610 7 e 4797
N2 3 4 5| § 7 i . |Bandnudeln Carbonara Hackballchen Linsenbillchen mit einer Schwabisches Linsengericht [Zartes Kalbsgeschnetzeltes |Zarte Hahnchenbrust Saftiges Rindergulasch
Mi |:| |:| L Ml mit gerduchertem Speck in vom Schwein und Rind in Perlnudel-Gemiise-Pfanne | mit Saitenwurst vom Schwein, | in PfefferrahmsoBBe auf buntem Paprikagemiise in ChampignonsoBe mit
Salat | Des- ! Kisesofe 20661 EMMela MeerrettichsoBe, dazu buntes | dazu ein cremiger Joghurt-Dip | dazu Spatzle 2066155 mit buntem Gemiise und und wiirzigen Spiralnudeln &'
o ! Gemiise und G.6164.£LMMe a5 Salzkartoffeln : Krauterkartoffeln
18.12 : Stampfkartoffeln 4 661MMelas
" v 6,61,EiMMe,La por. . %
E - @ Xt @L 4095 Y @ 4555 ELT @ 4365 ™ Y @ 4320 & @ 4759 % @ 42298
B T O I I I = ! Gyrossuppe Bandnudeln Carbonara Pikante Gemiisepfanne in Rostbratwiirstchen Zartes Rindfleisch in einer | Panierte Hahnchen-Happen Saftiger Schweinebraten
Do |:| |:| ' Do mit Schweinegeschnetzeltem | mit gerduchertem Speck in cremiger CurrysoBe uFrénkische Art" klassisch-westfalischen (aus Hahnchenbrustformfleisch) in BratensoBe
Salat | Des | MMe,L2 KésesoBe 20661 EMMela mit Langkornreis 6¢'MMetasn —fvom Schwein auf Sauerkraut | ZwiebelsoBe, dazu griine mit Erbsen und Mohren in SoBe & [ dazu Rotkohl und
st | [ . mit Kartoffelpiiree Bohnen und la Hollandaise und | Salzkartoffeln -l
19.12, ' 3 3MMe,La 7~ | Salzkartoffeln Kartoffelpiiree -
H T s : | 20861 MMelaSSn ..___,_ GO1MMeLas A
E j S 4630 o @ 4507 Z @ 4548 A 4021 o @ 421 o 4747 ° §HEC @ 4168
12 3 4 5 6 7 _ i Zwei Rinderfrikadellen in Quarktaler auf VanillesoBe |Riihrei mit Spinat Alaska-Seelachsschnitte Paniertes Schweineschnitzel Kartoffelsuppe Klopse ,Kdnigsberger Art"
Fr |:| |:| : Fr BratensoBe dazu Ananas-Mango-Kompott | und Salzkartoffeln EiMMela in Dill-RahmsoBe, dazu +Jager Art" in ChampignonsoBe | ,Holsteiner Art" vom Rind und Schwein
Salat | Des- ' mit Apfelrotkohl und 10G61EiMMeLa Erbsen und Fingerméhren und | mit Frihlingsgemdise und mit geschnittener Mettwurst | in KapernsoBe mit
sert ik Kartoffelpiiree Salzkartoffeln ' Petersilien- vom Schwein FIE Salzkartoffeln &%
20.12 , G,G1,E,M,Me,L2,55n TEI. FiMMe,La,S.5n _'-r& Kartoffeln 661MMelas | 320MMetas ’f be S |corEmmesas < 2
N ]l CiF _,- ' . AR
0 (0 4080 “Z @. 4590 78 1 4565 ¥ 0. 4419 > @ 4153 ) 4609 : (Y ) 4040 "
o2 3 4 5 & 7 _ ! SiiBer Apfelmilchreis Panierter Alaska-Seelachs | Saftige Gemiisefrikadelle Chili con Carne Zartes Gulasch vom Hirsch | Linseneintopf Jagerfrikadelle vom Schwein
Sa |:| |:| E Sa mit Zimt und Zucker MMeta in Senf-KriutersoBe, dazu mit Mohren in SoBe, dazu (mild abgeschmeckt) in feiner RotweinsoBe mit +Hausfrauen Art" in ChampignonsoBe
Salat | Des | ! Kartoffelwiirfe| 661fiMuelassn | Petersilienkartoffeln 61&MMela | yom Rind mit Langkornreis > [ Pflaumen, dazu Rotkohl und | mit deftiger Bauernwurst mit M6hrengemiise und
sert ' o @ x5 e KartoffelkloBe vom Schwein 3205 e Stampfkartoffeln
21.12 ! 21.12 b o aaid ' (o e, CESR G,G1,EMMela \ _ 206,61 ELMMeLaS
' /78 2 4539 X @ 4472 E @ 4387 E#x @ 4030 Y 4319 ¥ EC @ 4641 o @ 4022
W2 3 4 5 8 7 - E Vegetarischer Kiirbis- Rindergeschnetzeltes Spinat-Kase-Strudel Hahnchenfilets in Mini-Steaklets in SiiBer Kirschmichel Héahnchenoberkeule
So |:| |:| : SO Kartoffeleintopf «Stroganoff” dazu eine Reisnudelpfanne herzhafter PilzsoBe mit Feinschmecker-SoBe mit VanillesoBe ¢ Emmelaststi | jn feiner SoBe
Salat | Des- ' mit Steckribe . mit Spatzle mit Gemiise ,mediterrane Art" | Schwarzwurzelgemiise dazu buntes Gemiise und mit buntem Gemiise
4, Advent st | JG G,G1EiMMe,La5.5n - und TomatensoBe e und Petersilien- Petersilien- .naturell” und
2212, : & BPC o [oorEmMeLs P kartoffeln kartoffeln g Gabelspaghetti '5“
0 e L\ - G,G1,MMe,LaS ¢ G.G1,MMe,laS {_ G.G1,MMe,laS :
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Meniiservice

Bundesallee 73 ¢ 12161 Berlin
e-mail: menueservice@drk-berlin.de

>

entsprechenden Tag mit einer kleinen Leckerei.

Preis je Salat:
Preis je Dessert: 0,99 €

1,39 €

%% = Butterkuchen

G,G1,Ei,M,Me,La,Sf,Sf1

(zuckerarm und héchstens 35 g Fett)

Noch einfacher geht's per Internet:
onlineshop.drk-berlin.de
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Essen auf Radern - der Meniiservice vom DRK in Berlin und Potsdam
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Hausnotruf/Mobilruf

Das Berliner Rote Kreuz bietet seit
Uber 30 Jahren Sicherheit rund um
die Uhr und auf Knopfdruck.

Vorteile des Hausnotrufs:

sicher in den eigenen Wanden
selbststandig und flexibel im Alltag
einfache Handhabung

schnelle Hilfe rund um die Uhr
optimale Betreuung

ein vertrauter Ansprechpartner
erweiterbar u. a. mit Sturzmeldern

Information:

Tel: 030/600 300 800
notrufsysteme@drk-berlin.de
www.drk-berlin.de/notrufsysteme

Ratsel

André Zelck / DRK

Hilfsmittel

Hilfsmittel unterstitzen beim Essen
und Trinken, bei der Hausarbeit,
beim An- und Auskleiden, bei der
Kdrperpflege und Fortbewegung.
Vor der Ausleihe kénnen Sie die
Hilfsmittel bei uns ausprobieren.
Wir beraten und schulen Sie gerne.

Offnungszeiten:

Mo, Mi, Fr: 9 bis 12 Uhr

Di, Do: 14 bis 17 Uhr

sowie nach Terminvereinbarung

Information:

Tel: 030/600 300 200
hilfsmittel@drk-berlin.de
www.drk-berlin.de/hilfsmittelcentrum
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* Aktionsbedingungen unter www.drk-berlin.de/Aktionsbedingungen

DRK SERVICE

Vasyl / AdobeStock

Gesundheitskurse

Ab sofort finden wieder unse-
re Wassergymnastik-Kurse
statt. AuRerdem bieten wir einen
digitalen  Gymnastikkurs = mit
Gedachtnistraining an, der zweimal
wdchentlich stattfindet. Kunden des
DRK Menuservice erhalten 50%
Rabatt auf ihren ersten digitalen
Gymnastikkurs. Wir beraten Sie
gerne Uber die hier angegebenen
Kontaktdaten:

Information:

Tel: 030/600 300 1820
gesundheitsprogramme@drk-berlin.de
www.drk-berlin.de/gesundheitsprogramme

fur DRK-Mitglieder

10 % Rabatt*

auf Mentservice, Hausnotruf,
Gesundheitskurse und Hilfsmittel

Kontakt Meniiservice

DRK Landesverband
Berliner Rotes Kreuz e.V.
Bachestr. 11 - 12161 Berlin

Internet: www.drk-berlin/menueservice
Telefon: 030/600 300 400
Information/Bestellung:
menueservice@drk-berlin.de
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