studierende

Vorspeise

Salat

JE
W=RK%

Montag

D@ &P Linsen-Reis-
Bowl mit Curry-Mango
Dressing und schwarzem
Sesam (6,7,31,29)

3,95 €| 4,35€|4,75¢€

@ @ & ¥ Wrap mit Salat,
gekochtem Ei und Creme
fraiche (21a,23,30)

@ & Karottensalat mit
Rosinen und Mandeln (7,26a)
075€|150€|175¢€

@ & Wirsing- Birnensalat
mit Kirbiskerne (7)
0,75 €| 1,50 €| 1,75 €

® O ¢ & GroBe Salat-

schale (13,27)
1,95€|390¢€|4,30¢€

@ B 2 F Kleine Salat-
schale (13,27)
0,75 €| 1,50 €| 1,75 €

Preislegende: Studierende | Beschaftigte | Gaste
Kennzeichnungen siehe Anhang

Speiseplan Mensa HfM CharlottenstraBBe
vom 15.04. bis 19.04.2024

Dienstag

@ & & & Linsen-Reis-
Bowl mit Curry-Mango
Dressing und schwarzem
Sesam (6,7,31,29)

3,95 €| 4,35 €|4,75 €

@ & Apfel Lauchsalat mit
Walnusskerne (7,13)
0,75 €| 1,50 €| 1,75 €

@ & & & Kleine Salat-
schale (13,27)
0,75 €| 1,50 €| 1,75 €

@ & & & GroBe Salat-

schale (13,27)
195€|390€|4,30¢€

@ & Karottensalat mit
Rosinen und Mandeln (7,26a)
0,75 €| 1,50 €| 1,75 €

@ & GlaBnudelsalat mit
Sweet-Chilli-sauce (13,27)
075€|150€|175€

@ & Roucolasalat mit
Karotte-Zucchini Tomate und
Sonnenblumenkerne (7,8,
13,32)

0,75 €| 1,50 €| 1,75 €

@ & Wirsing- Birnensalat
mit Kirbiskerne (7)
0,75 €| 1,50 €| 1,75 €

Mittwoch

D@ & P Linsen-Reis-
Bowl mLt Curry-Mango
Dressing und schwarzem
Sesam (6,7,31,29)

3,95 €| 4,35€|4,75¢€

@ & WeiBkrautsalat mit
Paprikastreifen (7,13)
0,75 €| 1,50 €| 1,75 €

@ O & & Kleine Salat-
schale (13,27)
075€|150€|1,75¢€

@ & Mediterraner Nudel-
salat (6,7,8,10,21a,32)
075€|150€|175¢€

@ & Hausgemachter
Kartoffelsalat mit veganer
Mayonnaise, Gewirzgurke
und Senf (7,13,29)
075€|1,50 €| 1,75 €

@ D & & GroBe Salat-
schale (13,27)
1,95 € 3,90 €|4,30 €

Donnerstag

@ @ & & Linsen-Reis-
Bowl mit Curry-Mango
Dressing und schwarzem
Sesam (6,7,31,29)

3,95 €| 4,35 €|4,75 €

@ ¢ GroBe Salat-

schale (13,27)
1,95 €|3,90 € 4,30 €

® @ & @ Kleine Salat-
schale (13,27)
075€|150€|175¢€

Freitag

D@ &P Linsen-Reis-
Bowl mit Curry-Mango
Dressing und schwarzem
Sesam (6,7,31,29)

3,95 €| 4,35€|4,75¢€

@ D & T GroBe Salat-

schale (13,27)
1,95 €|3,90 €|4,30 €

@ O & & Kleine Salat-
schale (13,27)
075€|150€|175¢€



studierende

Dressing

Suppe

IE
W=RK%

Montag

@ & Haferjoghurt- Dip
mit Sesam und Krautern
(7,21d,26a,31)

ODLY

Krauter-Dressing (7,28)

@ D2 Y Sauce

Vinaigrette (29)

@ & Tomatencreme-
suppe (28,36)
0,60 € | 1,20 € | 1,40 €

Preislegende: Studierende | Beschéftigte | Gaste
Kennzeichnungen siehe Anhang

Speiseplan Mensa HfM CharlottenstraBBe
vom 15.04. bis 19.04.2024

Dienstag

@ D2 French-

Dressing (7,28,29)

@D2YT Sauce

Vinaigrette (29)

0ODLY

Krauter-Dressing (7,28)

ODLY

American-Dressing (7,28,

29)

@ ¥ Maiscremesuppe
(7,28,36)
0,60 €]1,20 €| 1,40 €

Mittwoch

@ D2 Y Sauce

Vinaigrette (29)

ODLY

Krauter-Dressing (7,28)

@ D2 Y French-

Dressing (7,28,29)

@ ¥ Kohlrabicremesuppe
(7,28,36)
0,60 € | 1,20 € | 1,40 €

Donnerstag

0ODLY

Krauter-Dressing (7,28)

@D Sauce

Vinaigrette (29)

@ D2 French-

Dressing (7,28,29)

@ & Lauchcremesuppe
mit Apfeln (7,28,36)
0,60 €| 1,20 €| 1,40 €

Freitag

ODLY

Krauter-Dressing (7,28)

@ D2 French-

Dressing (7,28,29)

@ DY Sauce

Vinaigrette (29)

L _Xeo-X X7
American-Dressing (7,28,
29)

@ & Cremesuppe von
Romanesco (7,28,36)
0,60 € | 1,20 € | 1,40 €



studierende

Essen

JE
W=RK%

Montag
ODLY

Brokkoli-Nuss-Ecke an
Kokos-Curry-Sauce (8,

21a,21d,26a,26b,27,36)
2,15 €]4,30 € | 4,95 €
(Yoo XX\

5 Gemuse-Reis-Ballchen
an Schnittlauchsauce (7,
28,36)

1,55 €|3,10€|3,55 €

Preislegende: Studierende | Beschéftigte | Gaste
Kennzeichnungen siehe Anhang

Speiseplan Mensa HfM CharlottenstraBBe
vom 15.04. bis 19.04.2024

Dienstag

@ & & Rindergulasch
nach ungarischer Art (7,36)
3,15€|630€|7.25¢€

@ & & W Zucchini mit
Gemiise-Reisfullng an
Tomatensauce (27,30,36)
295€|590¢€|6,80 €
@ ¥ Sahniger Milchreis
mit Zimt,Zucker und und
Apfelkompott (7,30

1,45 €]2,90 €] 3,35 €

Mittwoch

@ & Kirbis Chiasamen-
burger mit roter Humus-
creme an
Champignonsauce mit
frischer Petersilie (7,28,31,36)
3,25 €| 6,50 €| 7,50 €

O & Zwel
Gemuse-Knusper-Ringel an
Champignonsauce mit
frischer Petersilie (7,21a,
21e,27,28,36)
265€|530€|610€

@ D2P Y Wirzige
Gemlse-Graupen-Pfanne
mit roten Linsen an
Tomatenragout (7,21¢,36)
275€|550€]6,35 €

Donnerstag

ODLYH Zwei
gebackene Falafel-Bagel an
Chili-Ingwer-Sauce (7,
21a,28,36)

1,75 €| 3,50 €| 4,05 €

@ O 2 Marinierter
Schweinekamm an
Rosmarinsauce (27,36,29)
2,65€|530€|6,10 €

ODLTY
Wirsing-Kartoffel-Pfanne
mit Kapern, Leinsamen und

Hafer-Dip (21d,26a)
3,25 €| 6,50 €| 7,50 €

Freitag

@ & 2 T Gebackenes
Schwarz-
wurzel-Gemiise-Filet an
Krauter Dip (7,21a,21d,26a,36)

2,45 €] 4,90 €| 5,65 €
OBV ® Seelachs in

Tomaten-Krauter-Marinade
an Kurkumasauce (24,30)
295 €[590€]6,80 €

@ & O Wirsing-
Kartoffel-Pfanne mit
Kapern, Leinsamen und
Hafer-Dip (21d,26a)

3,25 €] 6,50 €] 7,50 €

@ & O Wirzige
Gemise-Graupen-Pfanne
mit roten Linsen an
Tomatenragout (7,21c,36)
2,75€|550€|6,35¢€

@Y Piz-
Roggen-Pfanne mit
marinierten Sojawtrfeln
und Erdnussen (7,8,21b,25,
28,32)
2,75€|550€]|635¢€



studierende

Beilage

JE
W=RK%

Montag
@ D 2 Krautermais

(36)

0,75€|1,50 €| 1,75 €

@ & Currygemiise
(28,31,36,29)

0,75 € | 1,50 € | 1,75 €

@ D2 P Kartoffeln
0,85 €|1,70 €|1,95 €
@ & Paprikareis (27)

0,60 €]1,20 €] 1,40 €

@ & & Sauce & Dip Extra
(.36)
0,30 €] 0,60 €| 0,70 €

Preislegende: Studierende | Beschéftigte | Gaste
Kennzeichnungen siehe Anhang

Speiseplan Mensa HfM CharlottenstraBBe
vom 15.04. bis 19.04.2024

Dienstag

@ & & & Kohlrabi mit
Sesam (31,36)

075€|150€|1,75 €
@ & Bayrisch Kraut (7,36)
075€|150€|1,75 €
@ & Zwei KartoffelkloBe
0,95 €| 1,90 €] 2,20 €

@ & & Y Kartoffeln
0,85 €| 1,70 € | 1,95 €

@ @& & Parboiledreis
0,60 € 1,20 €] 1,40 €

& & & Sauce & Dip Extra
(,36)
0,30 €| 0,60 €| 0,70 €

Mittwoch

@ O 2 & Romanesco
0,75 €| 1,50 € | 1,75 €

@ & Lauch in Sojacreme
(7,28,36)
0,75 € | 1,50 € | 1,75 €

@ & & T Kartoffeln
0,85 €| 1,70 €| 1,95 €

O & & T Reis mit Kiirbis-
kernen

0,60 €| 1,20 €| 1,40 €

@ & & Sauce & Dip Extra
(.36)
0,30€|0,60€]|0,70 €

Donnerstag

@ & Gelbe und griine
Zucchini
075€|150€|1,75€
@ & Sauerkraut (36)
0,75 €| 1,50 €| 1,75 €

@ D & T Petersilien-
kartoffeln
0,85€|1,70 €| 1,95 €

@ WV Hausgemachtes
Kartoffelplree (30)
0,95 €]1,90 €220 €
@ & Parboiledreis
0,60 €]1,20 €] 1,40 €

& & T Sauce & Dip Extra
(,36)
0,30 €] 0,60 €]0,70 €

Freitag

@ & & & Gartengemiise
(36)
0,75 €| 1,50 € | 1,75 €

@ & & Y Kartoffeln
0,85 €| 1,70 € | 1,95 €

@ & Gebackene
Kartoffeln
095€|190€]|220¢€

@ & Risi Bisi

0,60 €| 1,20 € | 1,40 €

@ &  Sauce & Dip Extra
(,36)

0,30€|0,60€]|0,70 €



studierende

Dessert

JE
W=RK%

Montag

@ V Himbeersahnequark
(30)
0,70 €| 1,40 €] 1,60 €

@ Vv Haferjoghurt mit
Haselnissen (7,21d,26a,26b)
0,70 € | 1,40 € | 1,60 €

@ Vv Waldbeerjoghurt (30)
0,70 €| 1,40 €] 1,60 €

@ D2 Y Pfirsisch
Melba-Pudding (28)
0,70 €| 1,40 €] 1,60 €

Preislegende: Studierende | Beschéftigte | Gaste
Kennzeichnungen siehe Anhang

Speiseplan Mensa HfM CharlottenstraBBe
vom 15.04. bis 19.04.2024

Dienstag

@ ¥ Birnen-Kokos-
Joghurt (30)
0,70 €] 1,40 €| 1,60 €

@ & Haferjoghurt mit

Ananas (7,21d,26a)
0,70 €|140€|1,60€

@ V' Erdbeerquark (7,30)
0,70 €| 1,40 €] 1,60 €

@ & Haselnusspudding
(9,26b,30)
0,70 € | 1,40 € | 1,60 €

Mittwoch

@ O & Y Haferjoghurt
mit Brombeeren und
Sonnenblumenkerne (7,
21d,26a)

0,70 €| 1,40 € | 1,60 €

@ W Stachelbeerjoghurt

(7,30)

0,70 €| 1,40 €| 1,60 €

ODdLY
Pfirsich-Grinkern-Quark

(21e,30)

0,70 €| 1,40 € | 1,60 €

@ DAY Zitronen-

pudding (8,28)

0,70 €| 1,40 €| 1,60 €

Donnerstag

@ & Haferjoghurt mit
Himbeeren (7,21d,26a)
0,70 €] 1,40 € | 1,60 €

@ & Porridge To Go mit
mit marinierter Mango (7,
21d,32)
070€|140€|1,60€

@ ¥ Kirschjoghurt (30)
0,70 €| 1,40 €] 1,60 €

@ W Karamelpudding (7,
21d,30,32)
0,70 € | 1,40 € | 1,60 €

Freitag
@ & & T Haferjoghurt

mit Heidelbeeren und
Mandeln (21d,26a)

0,70 €| 1,40 € | 1,60 €
@ V' Cookiequark (21a,
23,28,30)

0,70€|1,40 €| 1,60 €
@ D 2 v Apfel-Grin-
kern-Joghurt (7,21e,30)
0,70 €| 1,40 € | 1,60 €

@ & & & Bananenpud-
ding (28)
0,70 € | 1,40 € | 1,60 €

@ & & & Marinierter
Obstsalat
1,50 € | 1,65 € 1,80 €



Zusatzstoffe

3 Alkohol
4 Geschmacksverstérker
5 gewachst
6 konserviert
7 Antioxidationsmittel
8 Farbstoff
9 Phosphat

10 geschwarzt

12 enthilt eine Phenylalaninquelle

13 SiiBungsmittel
19 geschwefelt

20 kann abfiihrend wirken

Sonstiges

2 Schweinefleisch bzw. m. Gelatine vom Schwein

14 mit zum Teil fein zerkleinertem Fleischanteil

16 koffeinhaltig
17 chininhaltig
35 Nitritpokelsalz
36 Hefe

studierendenz
W=RK &

Kennzeichnung

Allergene

21

21a
21d

22
23
24
25
26

Stand: 27.06.2022
Glutenhaltiges Getreide:
Weizen 21b Roggen 21c Gerste
Hafer 21e Dinkel 21f Kamut
Krebstiere
Eier
Fisch
Erdniisse
Schalenfriichte:

26a Mandeln 26b Haselnuss 26c Walnuss
26d Kaschunuss 26e Pecannuss 26f Paranuss
269 Pistazie 26h Macadamia

27
28
29
30
31
32
33
34

Sellerie

Soja

Senf

Milch und Milchprodukte (inkl. Laktose)
Sesam

Schwefeldioxid und Sulfide

Lupine

Weichtiere

Eher selten — am besten
O mit Griin kombinieren.

Diese Gerichte haben
eine sehr geringe
Nahrstoffdichte. Fett-
reiche Milchprodukte
und Fleisch, sowie
panierte Gerichte sind
oft Bestandteil dieser
Gerichte. Auch frittierte
Speisen fallen in diese
Kategorie.

Eine gute Wahl — immer
mal wieder. Diese
Gerichte besitzen eine
mittlere Nahrstoffdichte.
Die Gerichte enthalten in
MaBen Zucker und Fett.
Vor allem Milchprodukte
und kohlenhydratreiche
Zutaten finden sich in
diesen Gerichten wieder.

Die beste Wahl - je
ofter, desto besser. Diese
Speisen besitzen eine
gute ernahrungsphysio-
logische Qualitat, denn
sie haben eine hohe
Nahrstoffdichte und eine
geringe Energiedichte.
Der Anteil von Fetten

ist gering. Es wird eine
gesundheitsférdernde
Garmethode ange-
wendet.

@

Das Gericht verbessert die
CO,-Bilanz wesentlich. Der
CO,-Wert dieses Gerichts
liegt unter der Halfte des
Durchschnitts-CO,-Werts aller
betrachteten Speisen.

Das Gericht verbessert die
CO,-Bilanz leicht. Der CO,-Wert
dieses Gerichts liegt unter dem
Durchschnitts-CO,-Wert aller
betrachteten Speisen.

Das Gericht verschlechtert

die CO,-Bilanz. Der CO,-Wert
dieses Gerichtes liegt Uber dem
Durchschnitts-CO,-Wert aller
betrachteten Speisen.

Der Wasserverbrauch fiir dieses
Gericht liegt unter dem durch-
schnittlichen Vergleichswert aller
betrachteten Speisen.

Der Wasserverbrauch fiir dieses
Gericht ist doppelt so hoch wie
der durchschnittliche Vergleichs-
wert aller betrachteten Speisen.

Der Wasserverbrauch fiir dieses
Gericht ist mehr als doppelt so
hoch wie der durchschnittliche
Vergleichswert aller betrachteten
Speisen.

Nachhaltige Fischerei: Es wird auf eine bestandsschonende
Fischerei und nachhaltige Fangmethoden geachtet.

FAIRTRADE

v
7

Nachhaltige Landwirtschaft: Lebensmittel aus nachhaltiger
Erzeugung: Diese Gerichte sind aus Lebensmitteln, die
beispielsweise die regionale Herkunft des Fleisches sicher-
stellen. Die Haltung der Tiere entspricht dem Tierschutzgesetz
und ist artgerecht. Gentechnisch veranderte Futtermittel

sind verboten, zudem muss das Tierfutter aus nachhaltig
erzeugten Futtermitteln bestehen. Wachstumsbeschleuniger,
Medikamente zur Leistungsfoérderung sowie Antibiotika

sind ebenfalls verboten. Firr die verwendeten pflanzlichen
Produkte gilt, dass kein Einsatz von synthetischen Pflanzen-
schutzmitteln und leichtléslichen mineralischen Diingemitteln
erfolgen darf. lonisierende Strahlung zu Konservierungszwe-
cken wird nicht eingesetzt, ebenso keine Gentechnik.

Fairtrade: mit Bestandteilen
aus fairem Handel

Vegetarisch: Gerichte werden ohne Fisch- und Fleischzutaten
zubereitet. Milchprodukte und Ei konnen enthalten sein.

Vegan: Gerichte werden ausschlieBlich aus veganen
Rohstoffen zubereitet. Es sind keine tierischen Rohstoffe
enthalten.

Klimaessen: Das Klimaessen setzt sich aus frischen, rein
pflanzlichen und nachhaltigen Produkten zusammen. Es
wird auf Reis, vorgefertigtes Kartoffelpiiree und Pommes
Frites, sowie auf vorgefertigte Produkte, wie Brokkoli-Ecken
oder Sesamschnitten verzichtet. Es werden weiterhin keine
TiefkUhlprodukte, Trockenprodukte und auch Konserven
verwendet. Getreideprodukte wie Dinkel, Buchweizen,
Bulgur, Hirse und Amarant oder auch andere eiweiBhaltige
Lebensmittel, wie Niisse, Gemiise und pflanzliche Ole, sind
wesentliche Bestandteile des Klimaessens. Auch wird noch
mehr auf Saisonalitat geachtet werden.

Bei der Herstellung unserer Speisen verwenden wir jodiertes Speisesalz.

Mit der EU-Verordnung Nr. 1169/2011 sind ab dem 13.12.2014 neben zugelassenen Zusatzstoffen, auch allergie- und intoleranzausldsende Lebensmittel sowie Inhalts-
stoffe zu kennzeichnen. Eine Nennung von Allergenen erfolgt, wenn die bezeichneten Stoffe oder daraus hergestellte Erzeugnisse als Zutat im Endprodukt enthalten

sind.

Trotz sorgfaltiger Herstellung unserer Gerichte, kdnnen neben den gekennzeichneten Zutaten, Spuren anderer Stoffe enthalten sein, die im Produktionsprozess in der
Kiche verwendet werden oder als Spuren bereits in den angelieferten Lebensmitteln enthalten sind.
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