Proteinwrfel

wiirfelz

Hier siehst du Nahrungsmittel, welche einen hohen Gehalt an Protein (im Volksmund
auch Eiweiss) enthalten. Proteine kommen in pflanzlichen wie auch in tierischen
Produkten vor. Die Proteine dienen dem Aufbau korpereigener Proteine als Baustein
von Muskeln, Hormone, Enzyme und Antikorper.

Fisch

v

geraucherter Fisch, Thon aus der Dose, Fisch
pochiert mit Sauce, Fisch gebraten, Fischstabli,
Crevetten, Muscheln, Lachsmousse, Fisch im Ofen

Fleischersatz

D

rote Bohnen (aus der Dose), Tofu gewurfelt gebraten,
geraucherter Tofu, Tofuburger, Cornatur
Geschnetzeltes, Seitan, Kichererbsen (aus der Dose),
Falafel, Linsen (als Salat?)

Milchprodukte

)

Kase geschmolzen, Reibkase, Racelette-Kéase (z.B.
zum Uberbacken), Hittenkase, Mozzarellaperlen (als
Salatbeigabe), Feta Tommes (z.B. im Ofen gegart),
Gorgonzola-Sauce, Frischkdse zum Fullen von

(o]
! Etwas, Haloumi (K&se zum Anbraten), Quark (zum
Beispiel im Dessert integriert)
Fleischware Schinkenwiirfeli, Trockenfleisch (zum Umwickeln

von Etwas), Speckwdrfeli, Wienerli, Salami,
Streichwurst, Bratwurst, Cervelats, Fleischchiigeli an
einer Sauce Fleischkéase

Ei Hartgekochtes Ei (Pic-nic-Ei), Spiegelei, Rihrei,
Eiguss (fur Gratin oder Wahe), Soufflé, franzdsische
Omelette (Eiertatsch), Ei fir spanische Tortilla

Fleisch Gehacktes, Geschnetzeltes, Platzli, Fleischspiesse,

REAS

Hacktéatschli Ragout (z.B. im Dampfkochtopf mit dem
gewdrfelten Gemuse zusammen), Pouletbrustli (z.B.
an Siss-Saurer-Sauce), Fleisch-Tartar

Die passenden Meniwdrfel sind unter www.wuerfelmenue.ch bestellbar
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