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Lebensfreude

Essen auf Radern - der Meniiservice vom DRK in Berlin und Potsdam

' Liebe Leserinnen und Leser,

- | der Marz markiert den Beginn des Frihlings, meteorologisch gesehen am

H 1. Kalendertag und astronomisch betrachtet am 20. des Monats. Mit dem Wechsel

der Jahreszeit verandern sich bei vielen Menschen die Essgewohnheiten, bei lhnen

auch? Wahrend wir in den Herbst- und Wintermonaten oft Lust auf deftige und siiRe

. Speisen verspuren, steigt mit den warmeren Temperaturen bei vielen der Appetit auf
.. leichtere Gerichte.

GenielRen Sie bis dahin doch nochmal klassische Wintergerichte und verabschieden Sie sich mit einer
herzhaften Mahlzeit von der kalten Jahreszeit; zum Beispiel mit einer "Rinderroulade in kraftiger
BratensoRBe mit Wirsinggemiise und Spatzle*“ am 4. Marz.

Ich wiinsche Ihnen einen schonen Start in den Frihling und nattirlich wie immer "Guten Appetit"!

Sven Baumgart, Kundenservice Berliner Rotes Kreuz

Wissen

Verschiedene Ernidhrungsformen erklart:
Flexetarier, Pescetarier & Co.

Es gibt diverse Griinde, weshalb Menschen aus gesundheitlichen
Griinden bestimmte Lebensmittel aus ihrer Erndhrung ausschlieBen.
Personen mit Laktoseintoleranz vermeiden beispielsweise Milch,
Joghurtund bestimmte Kasesorten, da diese zu Verdauungsproblemen
fiihren konnen. Es existieren aber auch Ernahrungsformen, bei denen
Menschen aus ethisch-moralischen oder 6kologischen Uberlegungen
freiwillig auf bestimmte Lebensmittel verzichten.

Eine der am weitesten verbreiteten Gruppen sind die ,Flexitarier®. Laut einer reprasentativen Umfrage
aus dem Jahr 2023 mochten etwa 41 Prozent der Deutschen durch bewusst reduzierten Fleischkonsum
ihre Erndhrung umweltfreundlicher gestalten. Menschen, die kein Fleisch, jedoch Fisch essen, werden als
~Pescetarier bezeichnet.

.vegetarier wiederum verzichten sowohl auf Fleisch als auch auf Fisch. Etwa neun Prozent der Deutschen
zahlen zu den Vegetariern, wobei es unterschiedliche Auspragungen gibt. ,Ovo-Lakto-Vegetarier konsumieren

neben pflanzlichen Lebensmitteln auch Milchprodukte und Eier. ,Lakto-Vegetarier® verzichten zuséatzlich
zu Fleisch und Fisch auch auf Eier, konsumieren jedoch Milchprodukte. Bei ,Ovo-Vegetariern® ist es
umgekehrt: Sie essen Eier, meiden jedoch Milchprodukte. Die strengste Form der pflanzlichen Ernahrung
praktizieren die ,Veganer®, die samtliche tierischen Produkte wie Fleisch, Fisch, Honig, Eier, Milch und
Milchprodukte meiden. Etwa drei Prozent der Deutschen erndhren sich rein pflanzlich.

Es ist wichtig zu beachten, dass bestimmte Ernahrungsformen zu einer unzureichenden Zufuhr von
Energie und Nahrstoffen fiihren kénnen. Damit sich ein Ernahrungstrend positiv auf Kérper und Gesundheit
auswirkt, ist eine ausgewogene Ernadhrung von entscheidender Bedeutung. Menschen, die eine bestimmte
Erndhrungsform oder Diatkost beachten missen oder wollen, erhalten mit dem DRK-MenUservice eine
vielfaltige Auswahl fiir eine gesunde Erndhrung. Gerne stehen wir Ihnen bei Fragen zur Verfigung und
geben Hilfestellung bei der Essensauswahl.

Ratgeber

Tipps gegen trockene Haut

Strapazierte Haut zu kalter Jahreszeit ist ein Phanomen, mit dem
viele Menschen zu kampfen haben. Gerade Seniorinnen und Senioren
leiden in den Wintermonaten haufig unter rauen Stellen an Handen
oder FiiBen, da im Alter die Produktion von Schweil}- und Talgdriisen
abnimmt, welche die Haut vor Austrocknung schiitzen. Mit der rich-
tigen Pflege und einer ausgewogenen Erndhrung kénnen Sie trocken-
er Haut dennoch vorbeugen.

Die niedrigen Temperaturen in den Wintermonaten haben zur Folge, dass die korpereigene Fettproduktion
abnimmt und Feuchtigkeit schneller entweichen kann. Zudem beschleunigt trockene Heizungsluft das
Austrocknen der Haut. Die Folge: sprode Stellen an Handen und FifRen.

Abhilfe schafft das regelmaflige Auftragen einer pflegenden Creme. Daflir tragen Sie eine erbsengrolle
Menge auf die entsprechende Korperpartie auf und massieren diese gut ein. Greifen Sie zu Cremes mit
wenigen und naturlichen Inhaltsstoffen, wie Mandel- oder Jojobadl, und mit einem hohen Fettgehalt. Um
Farbstoffe und Parfiime sollten Sie einen Bogen machen, da diese reizend und schmerzhaft wirken kénnen.

Auch Wasser trocknet die Haut aus, jedoch missen Sie deshalb im Winter nicht auf grindliches
Handewaschen oder ein wohltuendes Bad verzichten. Unser Tipp: Greifen Sie statt zu Schaumbad und
herkdbmmlicher Handseife einfach zu riickfettenden Waschdélen.

Auch wer sich ausgewogen ernadhrt, kann seiner Haut viel Gutes tun.
Wichtig fir eine gesunde Haut sind zum Beispiel pflanzliche Ole und
Omega-3-Fettsauren, die beispielsweise in Nissen, Avocado oder Fisch
enthalten sind. Das A und O ist jedoch eine ausreichende Wasserzufuhr.
Trinken Sie Uber den Tag verteilt ca. zwei Liter Wasser. Davon profitiert
nicht nur lhre Haut, sondern Ihr ganzer Korper.
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haben Sie die Wahl zwischen sieben herrlichen Gerichten.

GenieBen Sie nach Herzenslust die leckeren MenUs. Jeden Tag

Bestellschein KW: 8

veni R 095 ex I 1015 €x IEN ocooer N 1o6ser I nooex I 1045 9,25 €*

Bitte Rlickgabe des Bestellscheins bis zum 42.02.24

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

Anderungen vorbehalten

* An Wochenenden und Feiertagen berechnen

** kann enthalten 1,2,3,10,Ei,G,G1,G3M,Me,La,Sb,S,5n,Sd
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/78 4525 | E @ 4249 T @L 4610 () 4013 ) 4420 @ 4018 HE @ 4546 '
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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 kdnnen keine Bestellungen aufgegeben werden. Auf Wunsch senden wir Ihnen eine Liste unserer Menis mit Kohlenhydrat- und BE-Angaben zu.

Wahlen Sie Ihre Kostform:

Te )

L = Leichte Vollkost

(leicht bekdmmliche Mens, die mild gewtirzt und schonend gekocht sind)
Piiriertes Essen bestellen und die Lust am Essen wiederentdecken
— Unsere Unterstiitzung bei Kau- und Schluckbeschwerden.
Leckere piirierte Mahlzeiten in einer angenehmen Konsistenz.

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

@ = Menis mit Informationen fiir Diabetiker (zuckerarm und héchstens 35 g Fett)

@W = Apfelkuchen

G,G1,Ei,M,Me,La

&I, = Kirschkuchen je 1,99 €

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

%% = Butterkuchen

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

wir einen Zuschlag von € 0,60 pro Menl

Bestellen Sie per Bestellschein
oder per Telefon:

T 600 300 400

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

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.
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Menii

d

9,95 €%

E 10,15 €%

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

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

9,25 €*
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1 27.02. Spinat 861 EMMeLas &, [oormmesss AT Ly, [ 001 EMMelassn .. |Salzkartoffeln 4 mit Schale ‘&% Gemiisereis s
27.02, : : f’;kf}ﬁ @;; » | ee1MMelas 6,61,EiMMe,la %:," 6,61,MMela5 g
: Y @ 4548 zy @ 4595 Y @. 4599 ) g j 4076 7 X @ 4765 2 @.L 4543 Y @ a797 © T
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** kann enthalten 1,2,3,10,E,G,G1,G3,M Me,La,Sb,5,5n,Sd é E 1 =mit Fartfstoﬂ 2 = konserviert .3=°mitAnti?xidgtioqsmittel 7fgefwachstl 9 =mit Sgﬂgngsmittel(nl) 10 = mit Zucker(n) und S[]Bungsmittgl(n) l20=mit Nitri}pékelslalz Y= mit Alkohol & =vegeltarisch & =ohne Gluten (It. Rezeptur) & = ohne Laktose (l.t' Rezeptur) * An Wochenenden und Feiertagen berechnen
S = 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 wir einen Zuschlag von € 0,60 pro Menl
Kreuzen Sie Ihre Wunsch-MenUs an und senden Sie uns den 8 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
ihn bitte Inrem MenUkurier mit. Vergessen Sie nicht, lhre Adresse & 1 Ein leckerer Salat und/oder Dessert 5 " . .
und Kundennummer auf der Riickseite einzutragen. 2 rundet lhre Mahlzeit ab! D = Apfelkuchen Wahlen Sie Ihre Kostform: N i oder per Telefon:
51 Einfach auf dem Bestellschein ,Dessert* und/oder ,Salat" & GKG1 o Mthe " h 1 99 € - I(;eIChtﬁjVOHKOStt(leK(:iht bhekomr(;thrlle '\fﬁnusc’i) A X 600 300 400
2! L NN g \inte n Irschkuchen |e ie mild gew(rzt und schonend gekocht sin
Deutsches Rotes Kreuz £ : ankreuzen, und schon Uberraschen wir Sie an dem 10,G,G1,Ei,M,Me,La,Sb J @ - Menis mit Informationen fir Diabetiker

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 €

>



Lebensfreude

Seite 8

Seite 9

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

veni R 095 ex I 1015 €x IEN ocooer N 1o6ser I nooex I 1045 9,25 €*

Bestellschein KW: 10

Bitte Rlickgabe des Bestellscheins bis zum 26.02.24

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 kdnnen keine Bestellungen aufgegeben werden. Auf Wunsch senden wir Ihnen eine Liste unserer Menis 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 /?’

. P Leichte Deftiges aus Mutters Berliner Fiir den kleinen Dos.
Meni des Tages Vielfaltig und lecker Késtlichkeiten Kiiche Gaumenschmaus Lieblingsmeniis Hunger : 1 2 3 4 5 6 7 EamalC
Mini-Frikadellen vom Rind Griine-Bohnen-Eintopf Deutsches Beefsteak Gebratene Fischfrikadelle Rinderroulade in Festtagssuppe Héhnchenfilets E b I I e B ] =
MO und Schwein in Zwiebelsole, mit geschnittenem mit Erbsen und Méhren, dazu | (aus nachhaltiger kréftiger BratensoBe mit Rindfleisch in feiner Sauerrahm- ‘Mo |:| |:|
dazu bayrisches WeiBkohl- Rindfleisch S Spiralnudeln 661 issn Fischwirtschaft) dazu mit Wirsinggemiise, und GrieBnockerln ¢61EMMelas | KrjutersoBe, dazu 0 Salat | Des- _
gtemusfef(ur;dff I Rahmspinat und dazu Spatzle ' Gemiise-Reis a2 set | k&5
m r n - Niey G,G1,Ei,M,Me,La,S,Sn ™ -r,i': i G,G1,M,Me,La,S,Sn kg T 1
04.03. G,GfEI,M,E\)/Ie,La,aS,SnO ¢ ‘f’u (EEHQJAI,Ugépuree ‘v"‘ g > .4: 504'03
(S 4081 B & @ # @ 4023 o. 4415 ([ J 4203 @ 4693 o 4744 W i
. | Hahnchenfilet ,Gartnerin Rahmgeschnetzeltes Bunte Gemiiseplatte Apfelstrudel mit Zwei Kohlrouladen Spaghetti mit griinem Pesto |Goldgelb gebackener i 2| 3 4 5 6 7 _
DI Art" in SahnesoB3e vom Schwein mit mit Blumenkohl, griinen VanillesoBe 66'MMela vom Schwein in BratensoBe | und einer Kdse-Tomaten- Pfannkuchen gefiillt ' Di |:| |:|
mit Gemiiseeinlage, dazu Gartengemiise und Bohnen und Fingermdhren, mit Stampfkartoffeln 661MMelas | Garnityr 61fMMelas mit roter Griitze ' Salat | Des-
Langkornreis Petersilien- dazu Stampf- : dazu JoghurtsoBe ! sent | 5
G,G1,MMe,La,S G ,‘“ kartoffeln kartoffeln MMelas £ ‘ G,G1,Ei,M,Me,La :
05.03. E o |commenss €W S - 105.03,
0. g0 M o @L 4124 g @. 474 1 “ 4512 @ 4086 2y @. 4540 “ 4502 i
. | Hackbillchen Klopse ,,Kdnigsberger Vegetarischer Kohlrabi- Hahnchencurry Rinderleber ,Berliner Art" Goldgelbes Eieromelette Eieromelette in E 11 2| 3| 4 5 6 7 _
MI vom Schwein und Rind Art" aus Rind- und Steckriiben-Eintopf «Indische Art" mit fruchtiger Apfel- in KasesoBe Sauerrahm-KrautersoBe ' Mi |:| |:|
in Preiselbeer-Sahne- Schweinefleisch dazu Rote- | mit Kartoffelwiirfeln Hahnchen in einer milden Zwiebel-Garnitur, dazu mit Gemiise ,Leipziger mit Erbsen und Mohren 0 Salat | Des-
SoBe, dazu g2 Bete-Gemiise und CurrysoBe, dazu B Stampfkartoffeln Allerlei" und dazu 0 sent | 5h
Hornchennudeln B | Salzkartoffeln ady | Gemlise-Reis S0e e | GEIMMelaS Stampfkartoffeln Kartoffelwiirfel ‘ H
06.03. | sortimMelas o ’ 6.61EMMelas B Lk | | metasn _ 6,61,EiMMeLaS - 6.61,EiMMe,La,S.Sn -y :06.03
o @L 4002 o @L 4079 o L% @®L a3 | ¥ @ 4778 K | 4282 Z @ 4554 Z @ 4553 E
In Vollmilch Bunter Fischtopf vom Alaska- |Trivellinudeln Paniertes Schweine- Rostzwiebelschnitzel Zartes Gulasch vom Rind Gebratene ! o2 31 4 5 6 7 -
DO gekochter GrieBbrei Seelachs (aus nachhaltiger mit griinem Gemisemix in schnitzel mit pikanter vom Schwein in ChampignonsoBe, dazu Gefliigelfleischbéllchen Do D |:|
mit Pflaumenkompott Fischwirtschaft) mit JoghurtsoBe 661MMels Schaschlik-SoBe dazu cremiges WeiBkraut Gemiise ,Leipziger Allerlei" in Curry-RahmsoBe m|t i Salat | Des-
9.6,61.MMe Lz Gemiiseeinlage und dazu Spiralnudeln mit Méhren und und KartoffelkloBe Gemise, dazu i set | k&L
@ Salzkartoffeln F,f,%'_ 208,615n Rostkartoffeln EiMMe L2 e Spwalnudeln oy i
0703 Q,_ o | Gorfimielas & J: © ; 6,61,MMe,LaS.5n f‘ 6,61,MMe,La =X !
% o oo i
Z @. 4513 o. 4465 Y @. 4545 HEC @ 4131 L 4162 e N 4263 ) 4762 . !
Gefliigelfrikadellen Hahnchenbrust Gemiiseeintopf nach Paprikaschote mit Geschnittene Filets vom Buntbarschin | Pichelsteiner Eintopf Herzhaftes Schweinegulasch | dar g o 9 9 v _
Fr in SoBe mit Wirsinggemiise in Tomaten-Balsamico-SoBe |,Gartnerin Art" Hackfleischfiillung Senf-Honig-SoBe (aus verantwortungsvoller | mit Rindfleisch Ssn mit Gemiise ,Leipziger Allerlei" | Fr |:| |:|
und Salzkartoffeln 661MMelassn | mit Gemiisereis mit frittierten Mettballchen vom Schwein Aquakultur?dazu eine Gemiisemischung und Spatzle ¢e1s i Salat | Des-
Weltrauentag > vom Schwein in TomatensoBe mit Bohnen, Mdhren — i Welt- sert
08.03 3 e GG1ES mit Langkornreis “ua |und Romanesco und _ % > L ey s frauen-
.Vo. : - GG1ES 5 | Salzkartoffel FMelss ‘1-. E‘,’: w ' tag
0. 4768 ¥ #% @ 4798 S @L 4612 & @ 4026 S ) 4494 ¥ E @ s64s W H @ 4146 108.03.
Cremige Erbsensuppe Putengeschnetzeltes Riihrei mit Spinat Feines Hiihnerfrikassee Schweinemedaillons Currywurst mit Wirsingroulade vom Schwein i o2 31 4 5 6 7 _
Sa | mit Gemiiseeinlage ¢1#veias | in RahmsoBe mit Brokkoli und Salzkartoffeln EiMMela «Friihlings Art" in feiner RahmsoBe Kartoffelspalten ** und Rind in BratensoBe 1Sa |:| |:|
und Mdohren, dazu mit Langkornreis G61MMelas mit Apfelrotkohl und Spatzle dazu bayrisches WeiBkohl- ' Salat | Des-
— +Hausmacher- . 6.61,E.MMelaS 5 Gemiise und : sot
& . |Spatzle” £LU o Petersilien- - { L 100.03
09.03. 320N Z artoffeln o< gt 180
2 @ 4683 X @L 4748 E ¥ @L 4565 e X @L 4745 TR X @ 4176 FE T @ H @ 4060 i
Gefiillte Gemiiseravioli Schweinebraten Cremiges Griinkohleintopf Ente ,asiatische Art" Hackballchen Rindfleisch in E £ I ] I I L I -
So in einer Limetten-RahmsoBe | ,Altdeutsche Art" Champignonragout mit geschnittener Mettwurst |in pikanter siiB-saurer SoBe | vom Schwein und Rind in MeerrettichsoBe 'So D |:|
G/G1,EiMMeLa mit Blumenkohl in SoBe mit Spatzle 6.61EMMelas vom Schwein 32055 mit Thai-Reis MeerrettichsoBe, dazu buntes |dazu Erbsen ,naturell" und 0 Salat | Des-
— und Petersilien- = Gemiise und = Salzkartoffeln ! sert
Ko s kartoffeln o 0¥ Jf 1 Stampfkartoffeln <33 6.61MMela L 4 0
1 003 %, r;i. ST | MMelassn @ y % s & 6,G1,Ei,MMe,La a:: ’-A’ :1 0.03.
vz @ 4571 e e~ @ 4158 Z @. 4587 . ¥ E x5 @ 47g) . Y @L 4095 - () 4206 :

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:

- samtig-fein puriert, appetitlich geformt, natiirlicher Geschmack ’ .
onlineshop.drk-berlin.de

- wenn das Kauen und Schlucken schwer fallt




Lebensfreude

Bestellschein «kw:11

Seite 10

Seite 11

Menu 9,95 €%

°

E 10,15 €%

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

9,99 €%

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

** kann enthalten 1,2,3,10,Ei 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.

Anderungen vorbehalten

@” = Apfelkuchen

G,G1,Ei,MMe,La

&, = Kirschkuchen je 1,99 €

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

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

Wahlen Sie lhre Kostform:

L = Leichte Vollkost (leicht bekémmliche Menus,
die mild gewurzt und schonend gekocht sind)

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

Bestellen Sie per Bestellschein

oder per Telefon:

T 600300 400

mSalat sort* K”°h9": Menii des Tages Vielfiltig und lecker Leichte Kostlichkeiten DeftlgesKggﬁeMutters Gaumenschmaus Berliner Lieblingsmentis | Fiir den kleinen Hunger
11 2| 3 4 5 6 7 _ : Hausgemachter Zwei Hihnchenoberkeulen | Feines Hiihnerfrikassee Fischstibchen Kohlrabi-Pastinaken-Schnitzel | Herzhafte Rosenkohl- Pfannkuchen
Mo |:| |:| : Mo Aprikosenmichel in Champignon-PaprikasoBe | «Friihlings Art" (aus nachhaltiger in Haferflockenpanade mit Kartoffelpfanne mit fruchtiger Erdbeer-
Salat | Des- i mit VanillesoBe G€'EiMMela mit Erbsen und mit Langkornreis 661MMelas Fischwirtschaft) mit dunkler SoBe, dazu Riibengemiise | mit einer Apfel-Zwiebel Rhabarber-Fiillung 661 £iMMeta
sert E e Gabelspaghetti Rahmspinat und und Zwiebel- = Garnitur '
11.03. : 11.03. 6,61 MMelas &_y Kartoffelpiiree Kartoffelstampf Largr v &
: 3 i \,-- .}- ) G,G1,Fi,MMe,La 3 6,61,64MMe laS NG ‘4 ‘\-4/
i © L 4516 S ) 4784 W X @ L 47455 [ 4429 7 4593 CE#%® 4560 2 4515
121 31 4 5 ¢ 7 _ i . | Kartoffel- Hahnchenbrust Erbsensuppe Gefliigelbratwurst Rheinischer Sauerbraten Drei Hackrdllchen Gefliigelfrikadelle in
Di |:| |:| ! DI Gemiise-Reibekuchen in Curry-RahmsoBe mit mit geschnittener Wiener in SofB3e mit Kohlrabi-Mdhren- | vom Rind «Balkan-Art" BratensoB3e
Salat | Des- ' mit einem feinen Gemiisemix | Friichten, dazu Gemiisereis Wurst vom Schwein 3205n Gemiise und Salzkartoffeln mit RosinensofBe, dazu vom Schwein in pikanter mit Wirsinggemiise und
set | JGH und einem a MMeLasSn T - 3MMeaSsn | Rotkohl und . PaprikasoBe Kartoffelplree
1 12.03. | cremigen Dip ' 3&‘.&-'_{3? \,Q?‘".. 2" | KartoffelkloBe mit Kriuter- 6,61, MMeLaSSn G
12.03, ' 6,61,6,MMe laS W‘: T 13:,&'5: ﬁﬂi. 6.61EMMelaS Kartoffeln G61E @
i E @ 4576 X @ 4400 FHEICL @ 406 T |y @ 4767 '  J 4260 &> @ 4024 [ 4790
L O O T I R ! . | Erbsentaler in Alaska-Seelachs mit Spinat- Feine Gemiiseauswahl Penne-Nudeln Zarte Hahnchenfilets Schweinegulasch Bratwurst vom
Mi |:| |:| ' MI Mehrsaatenpanade Kase-Auflage (aus nachhaltiger mit SoBe a la Hollandaise und | mit vegetarischer Bolognese |in Krduter-SauerrahmsoBe, «Jager Art" Schwein in SoBe
Salat | Des- ' dazu eine cremige Curry-SoBe | Fischwirtschaft), dazu eine Friihlingspliree 66'MMela 661,635 dazu eine Gemiisemischung | dazu Erbsen in SoBe und mit Kohlrabi-Mdhren-
sert | lc@) und Gemiisereis _ Gemiisemischung . und Salzkartoffeln Krauterspatzle - gemiise und
i UM & “ = |und Rahmkartoffeln B Y g 48 MMeLaS [ [ecE g Stampfkartoffeln Jga 7.
B v 13.03. %.‘ | eerFmMeLa {% b L% G,G1,EI,MR/Ie,La,S ﬁ;.’;‘f
i E @ 4592 0. 4426 E @. 4594 TR Y2 #% @ 52 Y v @ 4758 H @ 4145 o @ 4082 '
2 3 4 5 6 7 _ E Nudeln in RahmsoBe Gefiillte Kartoffeltaschen Mini-Frikadellen Saftige Gemiisefrikadelle Kap-Seehecht in feiner Gyros vom Schwein Gebackene Filetstiicke vom
Do |:| |:| ' Do mit Lauch und herzhaftem mit Frischkdsefillung, dazu vom Rind und Schwein mit Mdhren in SofBe, dazu Honig-SenfsoBe (aus auf WeiBkohl-Gemiise, dazu | Alaska-Seelachs (aus nachhaltiger
Salt | Des | 1 Schinken 320861MMelas Gemiise in einer kréftigen in einer BratensoBe mit Petersilienkartoffeln 86 &MMela | nachhaltiger Fischwirtschaft) mit [ Gemiisereis s Fischwirtschaft) dazu Kohlrabi-Erbsen-
sort | |Gt - TomatensoBe ' Riiben-Gemiise, e |Frihlingsgemiise, e Gemiise in cremiger SoBe. o
14.03, ' 14.03. r}f’ 5 |eciMMeLs dazu Kartoffeln ([ kS Qg’% dazu Kartoffel-Senf- % S | und Stampfkartoffeln e\
: -, ‘:‘( A G,G1,Ei,M,Me,LaS,Sn @4 Stampf FiM,Me,LaSn " ’ - 6,61FiMMela %"b
E Xt @ 4551 s /2 o @L 4053 Y @. 4387 N 4432 FE @ 4138 o 4434 ;
12 3 4 5 6 7 _ i Klassischer Leberkase Siidlandische Kleine Gemiiserdsti Schweineschnitzel Gediinsteter Alaska-Seelachs | Rinderfrikadelle Vegetarischer Griine-
Fr |:| |:| i Fr vom Rind und Schwein mit Gemiise-Nudelpfanne dazu Buttergemiise, Kartoffel- [in RahmsoBe in feiner Dill-RahmsoBe (aus |, Griechische Art" dazu Bohnen-Eintopf
Salat | Des- i kraftiger BratensoBe, dazu .vegetarisch” mit Zwiebel-Stampf und ein dazu Erbsen und nachhaltiger Fischwirtschaft) [Tomaten-Paprika-Reis und
. : Sauerkraut und Tomaten und mee | cremiger Dip pros Fingermdhren — mit Rahmspinat Grillgemiise in A3,
15.03, i 15.03 Stampfkartoffeln Paprika 66 ',‘:: 6,61,EMMe LaSS¢ - und Spatzle g und Salzkar- = & < einer fruchtigen 3
i #1350 MMe 25,50 Lt s \ 6.61EMMelas toffeln FMMelassn “:" Sofe 6:61EMMeLa 4 :
E A 4085 L #% @ 4549 T 2 @ 4508 X @L 4189 i e 4474 ® 4045 Z g% @ 4608
1 2 31 4 5 6 7 _ : Klassischer Panierter Alaska Seelachs Hahnchenbrust Kartoffelspalten mit Linsen |Hahnchen ,Cordon bleu” Griinkohl Hausgemachte
Sa |:| |:| E Sa Hiihnersuppentopf ¢¢'F (ays nachhaltiger Fischwirtschaft] in RahmsoBe in einer Tomaten-Gemiise- (aus Hahnchenbrustfleisch mit Kasseler und Rinderfrikadelle in herzhafter
Salat | Des- : mit Erbsen und Mdhren in dazu Steckriiben-Méhren- SoBe S zusammengefiigt), mit naturellen | Riucherendchen, dazu BratensoBe mit Rahmspinat
sert i P ButtersoBe, dazu Gemiise und Erbsen und Méhren, Salzkartoffeln 320 und Petersilien- .
16.03, ' 16.03 “z}% Friihlingspiiree Spatzle dazu Friihlingspiiree . kartoffeln 'y
' . . e%w 6,61,FiMMe,laS G,G1,Ei,MMe,LaS i : 206,61 MMe,la G,G1,Ei,M,Me,La,5,Sn
! & @L 4621 X @t 4425 0. 4796 Y% @ 4588 X @ 4770 ¥ 4197 o 4097
W2 3 4 5 8 7 - E In Vollmilch Herzhaftes Panierte Alaska-Seelachshappen [ Zwei Rinderfrikadellen Geschnittene Filets vom Buntbarschin | Herzhafte Bauernfrikadelle |Zartes Rindergeschnetzeltes
So |:| |:| ' SO gekochter GrieBbrei Rindersaftgulasch (aus nachhaltiger Fischwirtschaft) [ auf Kohlrabi-Rahm- Senf-Honig-SoBe (aus verantwortungsvoller | vom Rind und Schwein mit Rotkohl und
Salat | Des- C mit Pflaumenkompott mit Spatzle 691 dazu Petersilienkartoffeln Gemiise, dazu wiirzige Aquakultur?dazu eine Gemiisemischung in ZwiebelsoBe an Porree- KartoffelkloBen
sert I RECIbE mit wiirzigem Dip ” Kartoffelscheiben < mit Bohnen, Mdhren . Gemiise mit CCLELME S .
17.03) 1 17.03 Q 601 FiMMelsSr ' |eorEmmeas und Romanesco und A % Stampfkartoffeln .25
' UJ. w:- o S Salzkartoffeln Fimelast G,G1,Ei,M,Me,La,Sn ¢
: vz @. 4513 = # @ 4249 Q. 4462 () 4013 ¥ @ 4494 @ 4018 (] 4219

Deut__sches Rotes Kreuz
Menuservice

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

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

>

entsprechenden Tag mit einer kleinen Leckerei.
1,39 €

%% = Butterkuchen

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

@ = Menus mit Informationen fiir Diabetiker
(zuckerarm und héchstens 35 g Fett)

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




Lebensfreude

Essen auf Radern - der Meniiservice vom DRK in Berlin und Potsdam

Ingo Bartussek / Fotoilia

S— = e —
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

Lésungswort der vorherigen Ausgabe: Schlitten

berufl. Haft- Netz- \/ poetisch | Reit- Verehrer v med.
Hand- mittel ball- :ger:'g.ul- drome- eines Yorven-
gepick spiel Tod dar 7| Stars Droge
L v v G v
5
Geburts- i-
ortvon L :Eﬁ:: Filme-
Boris Mal macher
Becker aler t
hohe Teil \ \
Manner- schotti-
sing- scher
i Namen
\
. Siidsee- C
weil
Insel
2
Wund- g::::lﬁgr Riesen-
3bson- > Kénigs- schlan-
erung 6 titel gen
ostasia- \
tisches Amts-
Laub- tracht
holz 4
ein \
Brems- Sitz- - Schmerz-
(sxglt(er mébel laut
: \
Wasser- - Fluss in
strudel 1 Belgien
R ballt
ormen- geballte
zeichen [~ Hand o
(Abk) 3 christ.media - SW 92
1 2 3 4 5 6 7

* Aktionsbedingungen unter www.drk-berlin.de/Aktionsbedingungen
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DRK SERVICE

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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