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vorspeisen beilagen desserts getrÃ¤nke salate salate

gegrilltes HÃ¤hnchenbrustfilet, Paprika, Quinoa, Oliven6,7, Bio-ZiegenkÃ¤seg, WalnussÃ¶l. Kcal 486 // Fett 29 ... Kcal 412 // Fett 24 gr. ..... u Hamburger-Patty extra. 
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vorspeisen 85 MEHRKORN-PIZZABRÖTCHEN



(Dinkel-Vollkorn) 



mit Protein-Sour-Creamg



3,60 €



Kcal 500 // Fett 19 gr. // Kohlenhydrate 48 gr. // Eiweiß 25 gr. // Ballaststoffe 6 gr.



86 



ÜBERBACKENE CHAMPIGNONS mit fettarmem Käseg überbacken







3,90 €



Kcal 92 // Fett 3,7 gr. // Kohlenhydrate 1,5 gr. // Eiweiß 12,5 gr. // Ballaststoffe 4,7 gr.



r



87 HUMMUS



 Kichererbsenvorspeise mit Dinkel-Vollkorn-Brot (2 Stück)



4,60 €



Kcal 156 // Fett 10 gr. // Kohlenhydrate 17 gr. // Eiweiß 8 gr. // Ballaststoffe 1 gr.



88 



GANZE FOLIENKARTOFFEL  mit Salatfüllung und Protein-Sour-Creamg



4,70 €



Kcal 325 // Fett 2,5 gr. // Kohlenhydrate 54 gr. // Eiweiß 10 gr. // Ballaststoffe 5 gr.



89 GEMÜSE-SUPPE



 mit Dinkel-Vollkorn-Brot (2 Stück)



3,80 €



beilagen



Kcal 45 // Fett 0,5 gr. // Kohlenhydrate 5 gr. // Eiweiß 4 gr. // Ballaststoffe 3,5 gr.



frische



salate



90 FIT-POMMES



91 



Dinkel-Vollkorn-Brot: Kcal +66 // Fett +1 gr. // Kohlenhydrate +11 gr. // Eiweiß +2,5 gr. // Ballaststoffe +1 gr.



 rote Beete8,j, Apfel, Bio-Ziegenkäseg, Walnüsse, Kichererbsen



Kcal 274 // Fett 2 gr. // Kohlenhydrate 51 gr. // Eiweiß 9,6 gr. // Ballaststoffe 4,3 gr.



8,90 € 9,30 €



QUINOA-SALAT 8,40 € gegrilltes Hähnchenbrustfilet, Paprika, Quinoa, Oliven6,7, Bio-Ziegenkäseg, Walnussöl Kcal 486 // Fett 29 gr. // Kohlenhydrate 16 gr. // Eiweiß 33 gr. // Ballaststoffe 5,6 gr.



7,70 €



Kcal 273 // Fett 20 gr. // Kohlenhydrate 5 gr. // Eiweiß 17 gr. // Ballaststoffe 2,7 gr.



75 



SALAT SEEDS  Rucola, Sonnenblumenkerne, Möhren, Avocado, Vollkorn-Croutons, Avocadoöl



8,60 €



Kcal 412 // Fett 24 gr. // Kohlenhydrate 28 gr. // Eiweiß 12 gr. // Ballaststoffe 8 gr.



76 



SALAT MARE 9,80 € Rucola, gegrillte Garnelen7,t, rote Zwiebeln, Mais, fr. Basilikum, Avocadoöl Kcal 225 // Fett 17 gr. // Kohlenhydrate 14 gr. // Eiweiß 27 gr. // Ballaststoffe 2,5 gr.



77 



MEATPOWER Bio-Roastbeef-Steak-Streifen, rote Zwiebeln, Mais, Walnüsse, Haselnussöl



10,40 €



 Rucola, Parmesankäseg, Walnüsse, rote Zwiebeln, Mais, Walnussöl



8,90 €



Kcal 475 // Fett 41 gr. // Kohlenhydrate 6 gr. // Eiweiß 18 gr. // Ballaststoffe 5 gr.



79 



CURRY-CHICKEN gegrilltes Hähnchenbrustfilet, Avocado, rote Zwiebeln, Kichererbsen, Möhren Kcal 237 // Fett 5 gr. // Kohlenhydrate 15 gr. // Eiweiß 28 gr. // Ballaststoffe 7 gr.



94 



GRÜNE BOHNEN mit Tomatensauce







Portion 2,90



95 



GEGRILLTES GEMÜSE







96 SÜSSKARTOFFEL-POMMES



9,40 €



mit Protein-Zitrussauce







3,60 €



Kcal 212 // Fett 10 gr. // Kohlenhydrate 2 gr. // Eiweiß 18 gr. // Ballaststoffe 3 gr. Portein-Zitrus-Sauce: Kcal 22 // Fett 0,04 gr. // Kohlenhydrate 1,5 gr. // Eiweiß 4 gr. // Ballaststoffe 0,07 gr.



102 VOLLKORN-PANCAKE8,b



 mit Walnüssen und Ahornsirup oder Xucker-Schokosauce8,g



4,10 €



Pancake: Kcal 258 // Fett 3 gr. // Kohlenhydrate 43 gr. // Eiweiß 17 gr. // Ballaststoffe 5 gr. Ahornsirup mit Walnüssen: Kcal 160 // Fett 12 gr. // Kohlenhydrate 10,5 gr. // Eiweiß 3 gr. // Ballaststoffe 1,4 gr. Xucker-Schokosauce: Kcal 53 // Fett 4,3 gr. // Kohlenhydrate 4,1 gr. // Eiweiß 1 gr.



gesund & lecker



getränke 110 FRITZ diverse Sorten



0,33 l  2,70 €



111 PROVIANT Zitrone



0,33 l  2,90 €



112 



0,33 l  2,90 €



VIO BIO Johannisbeere



113 GEROLSTEINER naturell o. sprudel



0,25 l  2,20 €



114 CHARITEA Green Tea



0,33 l  2,90 €



115 LEMONAID Maracuja-Limonade



0,33 l  2,90 €



116 FRISCH GEPRESSTE SÄFTE



0,2 l  3,80 €



Orange oder Grapefruit



LOW CARB LOW FAT MAXIMUM TASTE



120 EAT FOR FIT-PROTEIN-SHAKEb 



350 ml  3,60 € hochwertiges Bio-Whey-Proteinb, fettarme Milch oder Wasser (Empfehlung) Geschmack // Kakao // Vanille Mit Milch: Kcal 227 // Fett 5 gr. // Kohlenhydrate 13 gr. // Eiweiß 32 gr. // Ballaststoffe 0,1 gr. Mit Wasser: Kcal 110 // Fett 1,5 gr. // Kohlenhydrate 1,2 gr. // Eiweiß 23 gr. // Ballaststoffe 0,1 gr.



121 BANANEN-PROTEIN-SHAKEb 



hochwertiges Bio-Whey-Proteinb, fettarme Milch



Kcal 33 // Fett 0,5 gr. // Kohlenhydrate 3,7 gr. // Eiweiß 2 gr. // Ballaststoffe 4,4 gr.



350 ml  3,90 €



Kcal 310 // Fett 5 gr. // Kohlenhydrate 31 gr. // Eiweiß 33 gr. // Ballaststoffe 3 gr.



BIO-STEAK



Portion 3,30 AUS DER HEISSLUFT-FRITEUSE



nahezu fettfrei (Mittwochs und Samstags)



Portion 3,80



125 KAFFEE (Fair-Trade)



Tasse  2,20 €



126 TEE Grüner Tee, Kamille, Kräuter



Glas  1,90 €



Kcal 324 // Fett 9 gr. // Kohlenhydrate 58 gr. // Eiweiß 2,5 gr. // Ballaststoffe 7,2 gr.



97 BEILAGENSALAT



 2,50



Kcal 81 // Fett 5,4 gr. // Kohlenhydrate 4,5 gr. // Eiweiß 2 gr. // Ballaststoffe 2 gr.



Was uns von anderen Restaurants unterscheidet? Sehr viel. u gesunde Natur-Produkte u Bio-Meersalz u hausgemachte, proteinreiche Desserts u leckere Protein-Shakes u wir verwenden Xucker (pflanzlicher Süßstoff) u Bio-Getränke u gesunde Fette



Das zeichnet uns aus:



Kcal 368 // Fett 23 gr. // Kohlenhydrate 15 gr. // Eiweiß 22 gr. // Ballaststoffe 4,4 gr.



78 CLASSICO



Portion 2,40



Kcal 316 // Fett 0,9 gr. // Kohlenhydrate 69 gr. // Eiweiß 7,6 gr. // Ballaststoffe 0,4 gr.



Kcal 31 // Fett 0,4 gr. // Kohlenhydrate 4,1 gr. // Eiweiß 1,7 gr. // Ballaststoffe 1,8 gr.



73 



 Rucola, fettarme Mozzarellag, Oliven6,7, fr. Basilikum, Olivenöl



3,50







101 GLUTENFREIER PROTEIN-KÄSE-KUCHENb,g



Orangensaft: Kcal 230 // Fett 1 gr. // Kohlenhydrate 40 gr. // Eiweiß 5 gr. Grapefruit: Kcal 201 // Fett 0,8 gr. // Kohlenhydrate 33 gr. // Eiweiß 3,3 gr.



Kcal 355 // Fett 2,3 gr. // Kohlenhydrate 75 gr. // Eiweiß 9 gr. // Ballaststoffe 1,2 gr.



93 REIS



Kcal 449 // Fett 31 gr. // Kohlenhydrate 24 gr. // Eiweiß 14 gr. // Ballaststoffe 7 gr.



74 MOZZARELLA-SALAT



3,60



GANZE FOLIENKARTOFFEL mit Protein-Sour-Creamg



Kcal 329 // Fett 8 gr. // Kohlenhydrate 20 gr. // Eiweiß 42 gr. // Ballaststoffe 5 gr.



72 EAT-FOR-FIT-SALAT



GANZE SÜSSKARTOFFEL mit Protein-Sour-Creamg 92 



Dressings zur Auswahl // fettarmer Joghurt-Dressing // Olivenöl-Balsamico // Agaven-Senf-Sauce Extra-Zutaten je 1,– € TONNO Thunfisch, Mais, Kidney-Bohnen3, rote Zwiebeln, Paprika



Portion 2,60



Kcal 200 // Fett 6 gr. // Kohlenhydrate 28 gr. // Eiweiß 3,5 gr. // Ballaststoffe 0,4 gr.



Salate mit Mixsalat, Cherry-Tomaten, Gurken, einem Stück Dinkel-Vollkorn-Brot ( )



71 



AUS DER HEISSLUFT-FRITEUSE



nahezu fettfrei (außer Mittwochs und Samstags)



desserts



u täglich frisches Bio-Roastbeef aus der Region u täglich frisch zubereitetes, fettarmes Bio-Beef-Patty oder Hähnchenbrustfilet aus der Region u Burger-Bun aus Dinkel-Vollkorn



u Low-Carb-Burger-Bun u Pasta aus weizenfreiem Dinkel- Vollkorn (auf Wunsch auch glutenfrei) u Low-Carb-Pasta u weizenfreier, hausgemachter Pizzateig aus Dinkel- & Vollkornmehl u hausgem. Low-Carb-Pizza-Teig u kalorienarme Fit-Saucen u Fit-Pommes aus der Heißluft-Friteuse Gesund und lecker –– sehr schwierig, aber wir beweisen, dass das geht. Lasst Euch beeindrucken! Den Qualitätsunterschied werdet Ihr merken! Wir wünschen Euch



»Guten Appetit«.



130 BIO HELLERS KÖLSCH



0,5 l  3,90 €



131 RADLER



0,33 l  3,10 €



132 ALKOHOLFREIES BIER



0,33 l  3,10 €



133 BIO-WEIN



Glas  3,80 €



Rot- oder Weißwein (lieblich)



Zusatzstoffe 1 mit Farbstoff • 2 mit Konservierungsstoff • 3 mit Antioxidationsmitteln • 4 mit Geschmacksverstärker • 5 geschwefelt • 6 geschwärzt • 7 Stabilisator • 8 mit Süßungsmitteln • 9 mit Phosphat • 10 koffeinhaltig • 11 chininhaltig • 12 enthält eine Phenylalaninquelle Allergene a) enthält Weizen • b) enthält Lactose • c) enthält Eier • d) enthält Fisch • e) enthält Erdnüsse • f) enthält Soja • g) enthält Milch • h) enthält Pistazien • i) enthält Sellerie • j) enthält Senf • k) enthält Sesamsamen • l) enthält Schwefeldioxid • m) enthält Lupinen • n) enthält Weichtiere • o) enthält Gluten • p) enthält Gerste • q) enthält Hartweizengrieß • r) enthält Kichererbsen • s) enthält Schalentiere • t) Krebstiere



vegetarisch



glutenfrei



LOW-CARB-PIZZA



weizenfrei



Öffnungszeiten Montag–Samstag: 1130–2200 Uhr Sonntag & Feiertage: 1300–2200 Uhr



vegan



PROTEINSHAKES



www.eat-for-fit.de Bonner Str. 75 // 50677 Köln Tel.: 0221 / 34 666 571 EC- & Kredit-Kartenzahlung ab 10,–€ möglich



Nährwertangaben der Extra-Zutaten & Beilagen Extras



Fit-Saucen für Burger & Salate



u fettarmer Gouda-Käseg



u BBQ



u Bio-Ziegenkäse



u Mayo-Sauce



u Irischer Cheddar-Käse1



u Balsamico-Sauce



u Hamburger-Patty extra



u Strawberry-Sauce



Kcal 52 // Fett 2,2 gr. // Kohlenhydrate 0,02 gr. // Eiweiß 5,6 gr. g Kcal 69 // Fett 6 gr. // Kohlenhydrate 0,5 gr. // Eiweiß 3 gr. Kcal 83 // Fett 7 gr. // Kohlenhydrate 0,02 gr. // Eiweiß 4,5 gr. Kcal 363 // Fett 19 gr. // Kohlenhydrate 1,6 gr. // Eiweiß 27 gr.



Hausgemachte Burger-Saucen



handgemachte



u Curry-Protein-Sauceb



BURGER



Kcal 56 // Fett 0,8 gr. // Kohlenhydrate 3,5 gr. // Eiweiß 8 gr.



u Protein-Sour-Creamb,g



Kcal 72 // Fett 4 gr. // Kohlenhydrate 2 gr. // Eiweiß 6 gr. // Ballastst. 0,2 gr.



u Agaven-Senf-Sauce



Kcal 76 // Fett 3,7 gr. // Kohlenhydrate 13,2 gr. // Eiweiß 3,5 gr.



Kcal 6 // Fett 0 gr. // Kohlenhydrate 1,2 gr. // Eiweiß 0 gr. // Ballastst. 0,6 gr. Kcal 6 // Fett 0 gr. // Kohlenhydrate 1,2 gr. // Eiweiß 0 gr. // Ballastst. 0,6 gr. Kcal 3 // Fett 0 gr. // Kohlenhydrate 0,6 gr. // Eiweiß 0 gr. // Ballastst. 0,6 gr.



u Spicy-Sauce



Kcal 6 // Fett 0 gr. // Kohlenhydrate 1,2 gr. // Eiweiß 0 gr. // Ballastst. 0,6 gr.



u Island-Sauce



Kcal 3 // Fett 0 gr. // Kohlenhydrate 0,6 gr. // Eiweiß 0 gr. // Ballastst. 0,3 gr.



u Ceasar-Sauce



Kcal 3 // Fett 0 gr. // Kohlenhydrate 0,3 gr. // Eiweiß 0 gr. // Ballastst. 0,3 gr.



Fettarme Steaksaucen u Pfeffersauce



u Avocado-Chili-Creme



u Rahmsauce



Kcal 7 // Fett 0,4 gr. // Kohlenhydrate 0,7 gr. // Eiweiß 0,2 gr. // Ballastst. 0,02 gr.



Kcal 67 // Fett 5 gr. // Kohlenhydrate 1,6 gr. // Eiweiß 3 gr. // Ballastst. 1,5 gr.



Burger-Saucen



Kcal 6 // Fett 0,4 gr. // Kohlenhydrate 0,5 gr. // Eiweiß 0,2 gr. // Ballastst. 0,02 gr



u gebratene Zwiebeln & Champignons



Kcal 75 // Fett 4,9 gr. // Kohlenhydrate 4,8 gr. // Eiweiß 3,1 gr. // Ballastst. 3 gr.



u Bio-BBQ-Saucej



Kcal 85 // Fett 0,06 gr. // Kohlenhydrate 19 gr. // Eiweiß 0,7 gr..



u Ketchup8 light



Kcal 23 // Fett 0,5 gr. // Kohlenhydrate 3,4 gr. // Eiweiß 1 gr.



Hausgemachte Salat-Dressings u fettarmer Joghurt-Dressing



Kcal 32 // Fett 0,9 gr. // Kohlenhydrate 2,6 gr. // Eiweiß 2,8 gr. // Ballastst. 0,8 gr.



u Olivenöl-Balsamico-Essig u Agaven-Senf-Sauce



Extras // fettarmer Gouda-Käse + 1,00 € // Bio-Ziegenkäse + 1,50 € // irischer Cheddar-Käse1 + 1,00 € // Doppel-Fleisch +4,50 €



21 VEGETARIA



 Blattspinat, Broccoli, Champignons, Auberginen, Paprika, Zucchini 22 



TONNO CIPOLLA Thunfisch im eigenem Saft, Oliven6,7, rote Zwiebeln



8,90 €



Kcal 628 // Fett 30 gr. // Kohlenhydrate 27 gr. // Eiweiß 45 gr. // Ballaststoffe 1 gr.



2 



BBQ-RIND-BURGER mageres Bio-Beef-Patty, Bio-BBQ-Saucej



8,20 €



Kcal 572 // Fett 23 gr. // Kohlenhydrate 38 gr. // Eiweiß 41 gr. // Ballaststoffe 1 gr.



3 



CHICKEN-BURGER mageres Hähnchenbrustfilet, Curry-Protein-Sauce, Parmesankäseg, Rucola



7,80 €



Kcal 580 // Fett 18 gr. // Kohlenhydrate 25 gr. // Eiweiß 68 gr. // Ballaststoffe 5 gr.



4 



LOW-CARB-BURGER I (OHNE BRÖTCHEN) mageres Bio-Beef-Patty, Bio-Ziegenkäseg in einer Fleischtomate



9,60 €



Kcal 475 // Fett 25 gr. // Kohlenhydrate 9 gr. // Eiweiß 39 gr. // Ballaststoffe 1 gr.



5 



LOW-CARB-BURGER II (OHNE BRÖTCHEN) mageres Bio-Beef-Patty auf einem Salatbeet mit gehackten Walnüssen, Cherry-Tomaten, Parmesan, Olivenöl/Balsamico



10,20 €



barbecue



steaks



 fettarme Mozzarellag, Cherry-Tomaten, fr. Basilikum FUNGHI BROCCOLI  fr. Champignons, Broccoli 25 



MILANO Hinterschinken2,3,7, fr. Champignons, Cherry-Tomaten, Rucola



Beilagen // Fit-Pommes (nahezu fettfrei) + 2,60 € (außer Mittwochs und Samstags) // ganze Süßkartoffel mit Protein-Sour-Cream + 3,60 € // Folienkartoffel mit Protein-Sour-Cream + 3,50 € // Reis + 2,40 €) // Grüne Bohnen mitTomatensauce + 2,90 € // gegrilltes Gemüse + 3,30 € // Süßkartoffel-Pommes (nahezu fettfrei) + 3,80 € (Mittwochs und Samstags)



MEXICO-BURGER 8,60 € mageres Bio-Beef-Patty, Avocado-Chili-Creme, Kidney-Bohnen3, Mais, Jalapeños7 Kcal 666 // Fett 28 gr. // Kohlenhydrate 52 gr. // Eiweiß 43 gr. // Ballaststoffe 6 gr.



8,10 €



SUPER-MARIO mageres Bio-Beef-Patty, Rucola, Parmesankäseg



8,70 €



9 



VEGETARISCHER BURGER I  7,90 € gebratene Champignons, Zwiebeln, Paprika (auf Wunsch auch mit Fleisch +4,50 €) Kcal 186 // Fett 4 gr. // Kohlenhydrate 27 gr. // Eiweiß 8 gr. // Ballaststoffe 7,5 gr.



VEGETARISCHER BURGER II  gegrilltes Gemüse (Zucchini, Paprika, Auberginen) Kcal 178 // Fett 3,5 gr. // Kohlenhydrate 28 gr. // Eiweiß 6 gr. // Ballaststoffe 8 gr.



20,90 €



mit Erdnuss-Butter



Kcal 364 // Fett 13 gr. // Kohlenhydrate 1,5 gr. // Eiweiß 63 gr.



8,60 €



SHERIFF fettarme Geflügel-Salami2,3,j, Cherry-Tomaten-Hack-Sauce, Jalapeños7, 3 Spiegeleier (ohne Käse)



9,20 €



CRAZY CHICKEN magere Hähnchenbrustfilets, Paprika, rote Zwiebeln, Broccoli



7,90 €



LACHSFILET NATUR 250 gr. Weißwein-Sauce



18,90 €



7,80 €



HACK-KING Bio-Hackfleisch, Paprika, rote Zwiebeln, Spiegelei 29 



BELLA ITALIA Hinterschinken2,3,7, Rucola, fr. Parmesan



12,70 €



Kcal 306 // Fett 2 gr. // Kohlenhydrate 1 gr. // Eiweiß 69 gr.



GEGRILLTE GARNELEN7,t



14,80 €



Kcal 31 // Fett 4 gr. // Kohlenhydrate 1 gr. // Eiweiß 46 gr.



64 



VEGANER GRILL-TELLER  Champignons, Auberginen, Zucchini, Paprika



10,20 €



 fr. Champignons, Walnüsse, Rucola



8,60 €



31 



PROTEIN-BOMBE magere Hähnchenbrustfilets, Kidney-Bohnen3, Mais, grüne Bohnen



weizenfrei



vegan



GARNELEN  Garnelen7,t, Knoblauch, fr. Basilikum in fettarmer Tomatensauce



9,60 €



Kcal 541 // Fett 3 gr. // Kohlenhydrate 90 gr. // Eiweiß 39 gr. // Ballaststoffe 0,5 gr.



HÄHNCHEN-CURRY 9,50 € magere Hähnchenbrustfilets, Broccoli, Paprika in fettarmer Curry-Sahne-Sauce7 Kcal 790 // Fett 23 gr. // Kohlenhydrate 92 gr. // Eiweiß 46 gr. // Ballaststoffe 2,5 gr.



HACKFLEISCH Bio-Hackfleisch, Paprika, rote Zwiebeln, Jalapeños7 in fettarmer Tomatensauce



8,80 €



44 VEGETARIA



 Spinat, Broccoli, Cherry-Tomaten, Champignons, Zucchini, Auberginen, Paprika, Ingwer in fettarmer Tomatensauce



10,10 €



45 



CARBONARA Hinterschinken2,3,7, Eiweiß, Petersilie in fettarmer Sahnesauce7



8,50 €



Kcal 966 // Fett 44 gr. // Kohlenhydrate 88 gr. // Eiweiß 48 gr. // Ballaststoffe 0,8 gr.



9,80 €



46 



SALMONE Lachs, Knoblauch in fettarmer Tomaten-Sahne-Sauce7



9,90 €



Kcal 645 // Fett 13 gr. // Kohlenhydrate 92 gr. // Eiweiß 35 gr. // Ballaststoffe 0,2 gr.



9,10 €



47 



ZEBRATI Zucchini, Scampi1,3,7,t, Cherry-Tomaten, Jalapeños7 in fettarmer Curry-Sahne-Sauce7



10,20 €



Kcal 700 // Fett 23 gr. // Kohlenhydrate 91 gr. // Eiweiß 27 gr. // Ballaststoffe 0,8 gr.



8,60 € 8,20 €



48 FORMAGGI



 fettarmer Gouda-Käseg, Mozarella light, Parmesan, Bio-Ziegenkäseg in fettarmer Sahnesauce



9,20 €



SÜDSTADT 9,90 € Lachs, fettarme Sahne7 , fettarme Mozzarellag, Cherry-Tomaten (ohne Tomatensauce)



9,90 €



Kcal 920 // Fett 45 gr. // Kohlenhydrate 82 gr. // Eiweiß 53 gr. // Ballaststoffe 1,1 gr.



49 



Kcal 940 // Fett 23 gr. // Kohlenhydrate 94 gr. // Eiweiß 64 gr. // Ballaststoffe 10 gr.



Kcal 980 // Fett 42 gr. // Kohlenhydrate 86 gr. // Eiweiß 65 gr. // Ballaststoffe 7 gr.



Kcal 619 // Fett 22 gr. // Kohlenhydrate 79 gr. // Eiweiß 20 gr. // Ballaststoffe 1 gr.



Kcal 519 // Fett 3,5 gr. // Kohlenhydrate 94 gr. // Eiweiß 23 gr. // Ballaststoffe 4 gr.



11,90 €



Kcal 909 // Fett 37 gr. // Kohlenhydrate 86 gr. // Eiweiß 33 gr. // Ballaststoffe 10 gr.



32 



Kcal 127 // Fett 7 gr. // Kohlenhydrate 13 gr. // Eiweiß 12 gr. // Ballaststoffe 11 gr.



glutenfrei



30 NOCI



8,40 €



Kcal 580 // Fett 10 gr. // Kohlenhydrate 90 gr. // Eiweiß 26 gr. // Ballaststoffe 0,5 gr.



Kcal 937 // Fett 25 gr. // Kohlenhydrate 82 gr. // Eiweiß 49 gr. // Ballaststoffe 6 gr.



62 HÄHNCHENBRUSTFILET 300 gr.



vegetarisch



28 



 Pinienkerne, Cherry-Tomaten, Rucola



43 



Kcal 980 // Fett 35 gr. // Kohlenhydrate 88 gr. // Eiweiß 63 gr. // Ballaststoffe 6 gr.



27 



40 PESTO



42 



Kcal 970 // Fett 28 gr. // Kohlenhydrate 85 gr. // Eiweiß 46 gr. // Ballaststoffe 9 gr.



61 



63 



Kcal 664 // Fett 35 gr. // Kohlenhydrate 20 gr. // Eiweiß 55 gr. // Ballaststoffe 1 gr.



10 



60 BIO-STEAK 280 gr.



Kcal 232 // Fett 3 gr. // Kohlenhydrate 1,5 gr. // Eiweiß 53 gr.



Kcal 380 // Fett 6 gr. // Kohlenhydrate 19 gr. // Eiweiß 56 gr. // Ballaststoffe 3 gr.



8 



26 



Parmesan: Kcal +76 // Fett +5 gr. // Eiweiß +7 gr.



41 



Kcal 862 // Fett 14 gr. // Kohlenhydrate 85 gr. // Eiweiß 53 gr. // Ballaststoffe 9 gr.



6 



CHILI-CHICKEN-BURGER mageres Hähnchenbrustfilet, Jalapeños7, fettarmer Käseg



9,40 €



Kcal 690 // Fett 14 gr. // Kohlenhydrate 83 gr. // Eiweiß 38 gr. // Ballaststoffe 7 gr.



Kcal 817 // Fett 58 gr. // Kohlenhydrate 8 gr. // Eiweiß 52 gr. // Ballaststoffe 4 gr.



7 



Kcal +66 // Fett +1 gr. // Kohlenhydrate +11 gr. // Eiweiß +2,5 gr. // Ballaststoffe +1 gr.



Auf Wunsch mit // Parmesan // scharf



Kcal 641 // Fett 12 gr. // Kohlenhydrate 83 gr. // Eiweiß 29 gr. // Ballaststoffe8 gr.



Alle Grillgerichte mit Fit-Pommes oder Reis und Beilagensalat Fettarme Steaksaucen // Pfeffersauceg // Rahmsauceg // gebratene Zwiebeln & Champignons +1,70 € 



+ 2,70 €



Alle Nudelgerichte mit einem Stück Dinkel-Vollkorn-Brot



Kcal 730 // Fett 17 gr. // Kohlenhydrate 83 gr. // Eiweiß 29 gr. // Ballaststoffe 19 gr.



24 



// High-Protein-Low-Carb-Penne



Basmati-Reis: Kcal -20 // Fett -1,5 gr. // Kohlenhydrate +2 gr. // Eiweiß -5 gr.



Kcal 750 // Fett 17 gr. // Kohlenhydrate 84 gr. // Eiweiß 32 gr. // Ballaststoffe 11 gr.



23 ITALIA



+ 1,50 €



Kcal +26 // Fett -0,6 gr. // Kohlenhydrate +15 gr. // Eiweiß -4,7 gr. / / Ballaststoffe +2 gr. a,f,o



// Basmati-Reis



Kcal 679 // Fett 12 gr. // Kohlenhydrate 92 gr. // Eiweiß 33 gr. // Ballaststoffe 10 gr.



Empfehlung: Agaven-Senf-Sauce mit Ketchup light



Extra-Nudelsorten oder Reis // glutenfreie Penne oder Spaghetti



Kcal -13 // Fett +0,9 gr. // Kohlenhydrate -49 gr. // Eiweiß +47 gr. // Ballaststoffe +8 gr.



Kcal 830 // Fett 25 gr. // Kohlenhydrate 100 gr. // Eiweiß 71 gr. // Ballaststoffe 8 gr.



Fit-Saucen // BBQ // Mayo-Sauce // Balsamico-Sauce // Strawberry-Sauce // Spicy-Sauce // Island-Sauce // Ceasar-Sauce + je 0,90 €



BEEF-BURGER mageres Bio-Beef-Patty, Agaven-Senf-Sauce, Ketchup light, Spiegelei



Auf Wunsch auch mit // Low-Carb-Teig + 1,90 €



BBQ-PIZZA 9,30 € magere Hähnchenbrustfilets, Bio-BBQ-Saucej, Kidney-Bohnen3, Mais, Paprika



b,g



// Ketchup8 light



1 



Alle Pizzen aus Dinkel- und Vollkorn-Mehl (ø 29 cm) mit Tomatensauce, fettarmem Gouda-Käseg, fettarmer Mozzarellag und Oregano. Wahlweise auch ohne Käse.
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Hausgemachte Saucen (+0,50 €) // Curry-Protein-Sauce // Protein-Sour-Cream // Agaven-Senf-Sauce // scharfe Asia-Sauce // Avocado-Chili-Creme Saucen // Bio-BBQ-Saucej



Nudelsorten zur Auswahl // Bio-Dinkel-Vollkorn-Penne // Bio-Dinkel-Vollkorn-Spaghetti



Käserand: Kcal +360 // Fett +17 gr. // Kohlenhydrate +28 gr. // Eiweiß +26 gr. // Ballaststoffe +2 gr. Extra-Käse: Kcal +270 // Fett +17 gr. // Kohlenhydrate +0,5 gr. // Eiweiß +27 gr.



g



b



pizza



Extra-Zutaten // Extra-Käseg (fettarm) 1,50 € // Jumbo-Pizza (ø 36 cm) mit Mozzarella-Käse-Randg zzgl. 3,50 €



Kcal 76 // Fett 3,7 gr. // Kohlenhydrate 13,2 gr. // Eiweiß 3,5 gr.



Low-Carb-Brötchen: Kcal +49 // Fett +4,5 gr. // Kohlenhydrate -13,5 gr. // Eiweiß +13,5 gr. // Ballaststoffe +6,5 gr.



g



vollkorn oder low-carb



Kcal -140 // Fett +1 gr. // Kohlenhydrate -57 gr. // Eiweiß +13 gr. // Ballastst. +28 gr.



Kcal 78 // Fett 7 gr. // Kohlenhydrate 2,9 gr. // Eiweiß 0,05 gr.



Brötchen // Dinkel-Vollkorn-Brötchenk (weizenfrei) // Low-Carb-Brötchena + 1,40 €. Auf Wunsch auch ohne Brötchen.



vollkorn oder  low-carb



pasta oder basmatireis



Kcal 3 // Fett 0 gr. // Kohlenhydrate 0,6 gr. // Eiweiß 0 gr. // Ballastst. 0,6 gr.



u scharfe Asia-Sauce



Kcal 126 // Fett 0,2 gr. // Kohlenhydrate 4 gr. // Eiweiß 1 gr.



Alle Burger mit gegrilltem, fettarmem Bio-Beef-Patty (180 gr.) oder Hähnchenbrustfilet (200 gr.) mit Blattsalat, roten Zwiebeln, Gurken, Tomaten und Sauce nach Wahl (außer Fit-Saucen). Beilagen – siehe Rückseite der Karte.



Vor Anwendung lassen wir unsere Teigsorten 24 h ruhen.



EAST magere Hähnchenbrustfilets, Ingwer, Möhren in fettarmer Tomatensauce



9,80 €



Kcal 615 // Fett 4 gr. // Kohlenhydrate 94 gr. // Eiweiß 45 gr. // Ballaststoffe 1,3 gr.
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STEAK-PASTA Bio-Roastbeef-Steak-Streifen, Zucchini, fr. Paprika, rote Zwiebeln, fr. Knoblauch in Olivenöl Kcal 607 // Fett 15 gr. // Kohlenhydrate 82 gr. // Eiweiß 31 gr. // Ballaststoffe 2,5 gr.



12,00 €



























Empfehlen Sie Dokumente












vorspeisen beilagen desserts getränke salate salate 

SÜDSTADT. 11,70 €. Lachs, fettarme Sahne7 , fettarmer Mozzarellag, Cherry-Tomaten (ohne Tomatensauce). Kcal 1084 // Fett 47 gr. // Kohlenhydrate 86 gr.










 








Vorspeisen * Salate 

Allgäuer Käseauswahl mit hausgemachtem Ziegenkäse/. Bergkäse von der Alpe Breitengehren/. Weichkäse / Tessiner Feigensenf/. Knabbermix /Holzofenbrot.










 








Vorspeisen * Salate 

Schokoladen-Ravioli â€“ von der Vollmilchschokolade /. AllgÃ¤uer Sauerrahm-Eis und Himbeer-Espuma â‚¬ 6,50. Halbgefrorenes von Joghurt und Limone/.










 








Vorspeisen * Salate 

Knuspriges BÃ¤rlauchbrot. â‚¬ 4,50. â€žVitalâ€œ-Salat an Limetten-Dressing/ KrÃ¤utern/ Kernen/. Putenbrust in KÃ¼rbiskernpanade gebraten â‚¬ 7,50 als Hauptgang. â‚¬ 12,50.










 








Vorspeisen Salate 

Glas. 2,50. Heisse Schokolade. Glas. 2,90. Eiskaffee mit Sahne. Glas. 4,50. Eisschokolade mit .... 2015 Goldriesling QbA, Schloss Proschwitz, Sachsen. 28-,.










 








Vorspeisen * Salate - PDFDOKUMENT.COM 

Fingerfood mit knuspriger Riesengarnele/ Calamari/. Seafood-TÃ¤schchen/ FrÃ¼hlingsrolle/sÃ¼ÃŸscharfer Asia-Dip. â‚¬ 7,50. GerÃ¤uchertes vom Norweger Lachs.










 








Vorspeisen Salate Suppen AWS 

Fisch- & MeeresfrÃ¼chtetage von Mittwoch, 6. bis Montag, 11. September 2017. Meer sein! WÃ¤hrend den kulinarischen Fischtagen wollen wir Ihren Gaumen mit ausschlieÃŸlich hochqualitativen SpezialitÃ¤ten aus dem Meer verwÃ¶hnen! Genie- ÃŸen Sie die let










 








Vorspeisen und Salate 

14 Carpaccio di Manzo con Rucola e Parmigiano (SE, SD, M, 1, 4). HauchdÃ¼nne Rindertranchen mit Zitrusvinaigrette mariniert, Rucola und gehobelten ...










 








Salate: 

schwÃ¤bischen Bauerndorfes aus dem Jahr 1937 werden SpÃ¤tzle als Festspeise genannt. Ein Jahr zuvor erhob der Heimatdichter Sebastian Blau SpÃ¤tzle zum ...










 








salate 

Wir beraten Sie gerne! UNSER SOMMELIER EMPFIEHLT â€“. Shiraz 2016. Rosemount Estate. Australien. 1/8 l â‚¬ 5. Ã–STER. R. EICH. ISC. HE KLASSIKER. VEG.










 








Erzgebirgische Süppchen Salate Vorspeisen oder etwas für ... 

Hähnchen Nuggets mit Pommes frites. 4,60 Euro. Grüner Hexenschmaus. Kartoffelpuffer mit Apfelmus. 3,70 Euro. Der Extra-Dip. Senf, Ketchup, Mayonnaise.










 








avocadosuppen k stliche suppen vorspeisen salate 

15.03.2019 - This particular Avocadosuppen K Stliche Suppen Vorspeisen Salate Und Desserts Mit Avocado PDF start with. Introduction, Brief Session till ...










 








vorspeisen suppen salate teichhaus regional kindergerichte 

k,m,3. SUPPEN. TAGESSUPPE. 4.50. TOM-KARO SUPPE. TOMATEN-KAROTTENSUPPE ׀ BALSAMICO ׀ THYMIAN PESTO h,I,j,n,o. KLEINE PORTION. 4.00.










 








EINLEGER_Saisonales 20170108 (Salate) 

Iced Latte macchiato kalter Milchschaum mit. Espresso und EiswÃ¼rfeln. 2,90. Iced Caramel Latte macchiato kalter Milchschaum mit Espresso, Karamelsirup und ...










 








herzhafte suppen salate 

in Butterschmalz gebacken mit Petersilkartoffeln oder Pommes Frites und Preiselbeeren A-C-G. 14,00. Quesadillas gefÃ¼llt mit HÃ¼hner- & GemÃ¼sestreifen,. Avocado- und Chilidip, grÃ¼ner Salat A-C-G-L-M-O. 14,00. HÃ¼ftsteak (ca. 250 g) mit SÃ¼ÃŸkartoff










 








Vorweg Aus dem Suppentopf Salate 

Die Klassiker. Wurstsalat mit frischem Bauernbrot. 7,50 â‚¬. WÃ¼rstletopf mit 5 verschiedenen WÃ¼rsten aus der Region dazu zweierlei Senf und Brotkorb. 9,80 â‚¬.










 








Suppen Salate Hauptgerichte Hauptgerichte 

Obstler 2 cl. 1,80 â‚¬. Williamsbirne. Williamsbirne 2 cl. 2,10 â‚¬. Malteser Aquavit. Malteser Aquavit 2 cl. 2,10 â‚¬. Asbach Uralt. Asbach Uralt 2 cl. 2,10 â‚¬. Ramazotti.










 








Suppen Salate Flammkuchen 

GrÃ¼ner Salat, Gurken, Tomaten. Paprika, SchafskÃ¤se, Zwiebeln. Green salad, cucumber, tomatoes, sweet pepper, cheese, onions. 05. Gemischter Salat. 9,50 â‚¬.










 








Aus der GÃ¼nzer SuppenkÃ¼che Vorspeisen und Salate 

Laupheimers Klassiker. Euro. SchwÃ¤bischer Zwiebelrostbraten mit hausgemachten RÃ¶stzwiebeln und KÃ¤sspÃ¤tzle. 19,80. GÃ¼nzer Topf, gebratene Schweinefilet.










 








Vorweg Aus dem Suppentopf Salate 

Die Klassiker. Wurstsalat * mit frischem Bauernbrot. 7,80 â‚¬. AllgÃ¤uer KÃ¤sspatzen* mit BergkÃ¤se und Weislacker, zweierlei Zwiebeln und kleinem Salat. 11,80 â‚¬.










 








Vorweg Aus dem Suppentopf Salate 

Die Klassiker. Wurstsalat * mit frischem Bauernbrot. 7,80 â‚¬. AllgÃ¤uer KÃ¤sspatzen* mit BergkÃ¤se und WeiÃŸlacker, zweierlei Zwiebeln und kleinem Salat. 11,80 â‚¬.










 








Vorweg Aus dem Suppentopf Salate 

2016 Herr Doctor Q.b.A trocken. Riesling & Weißburgunder. Dr. Köhler | Rheinhessen. Apfel | Kernobst | Haselnuss lebendig | frisch | gute Balance. 26,00 €.










 








Vorweg Aus dem Suppentopf Salate 

Die Klassiker. Wurstsalat * mit frischem Bauernbrot. 7,80 â‚¬ *. AllgÃ¤uer KÃ¤sspatzen* mit BergkÃ¤se und WeiÃŸlacker, zweierlei Zwiebeln und kleinem Salat. 11,80 â‚¬.










 








GOURMET SANDWICHES & PANINI FEINES VOM GRILL SALATE ... 

SCHINKEN, PARMESAN & gehackten OLIVEN. 4,60. ARABISCHES FLADENBROT mit THUN & GURKE. 4,40. CIABATTA mit MOZZARELLA & TOMATE. 4,40.
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