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Steak mit V_Oﬂ dlesem _
PfefferrahmsoBe Gerlcht mu:sst Ihr
euch leider

und Reis

Schweinesteak, Reis, Zwiebeln, Deli- SerSt elnen

soBe zum Braten, Créme fraiche, To-

matenmark, Rapsol, Weizenmehl, Eindr u0k

Karotten, Lauch, Sellerie, Klare Gemii-

sebriihe, Jodsalz, griiner Pfeffer, Pa- h ff
prika Hela(TM) Spezial, Muskat Ver SC a en

% GDA
Brennwert 954 kcal 42 C0, [kqg]
EiweiB 52 ¢ 94
Fett 419 54 1’07
Kohlenhydrate 96 g 31
N
Maccharoni alla
Norma

Teigwaren ohne Ei 2, Pizza-Tomaten,
geschdlte  Tomaten,  Hirtenké&se,
Auberginen, griine Zucchini, schwarze
Oliven, Olivendl extra  vergine,
Zwiebeln, Knoblauch, weiBer Pfeffer,
Jodsalz

% GDA
Brennwert 836 kcal 37 €0, [kqg]
EiweiB 32g 57
Fett 329 42 0’ 66
Kohlenhydrate 107 g 35

N

Erkldrung der Symbole in Legende auf Umschlagtickseite



Linseneintopf mit
Wiirstchen und
,G; aguettebrotchen

Wiener Wiirstchen, Linsen, Schéalkar-
toffeln, Karotten, Tomatenmark, Selle-
rie, Sonnenblumendl, Krauteressig,
Zwiebeln, Weizenmehl, Senf, Jodsalz,
Lauch, Klare Gemiisebriihe, Nest-
le(TM) Fliissigwiirze, weiBer Pfeffer

% GDA
Brennwert 1186 kcal 53

EiweiB 57 g 103
Fett 56 g 75
Kohlenhydrate 109 g 36

N

CO, [kg]

0,70

Linseneintopf mit
vegetarischem
Wiirstchen und

Baguettebrotchen

Vegetarisches  Wirstchen,  Linsen,
Schélkartoffeln, Karotten, Tomaten-
mark,  Sellerie,  Sonnenblumendl,
Krduteressig, Zwiebeln, Weizenmehl,
Senf, Jodsalz, Lauch, Klare Gemiise-
briihe, Nestle(TM) Fliissigwiirze, wei-
Ber Pfeffer

% GDA
Brennwert 937 kcal 42
EiweiB 49 g 89
Fett 339 44
Kohlenhydrate 111 ¢ 36

N

€0, [kg]

0,18




Maultaschen
"'geschmalzt" mit
hausgemachtem
Kartoffelsalat

Maultaschen gerollt (Schwein), Zwie-
beln, Schnittlauch,  Rdstzwiebeln,
Rapsol, Jodsalz, weiBer Pfeffer, Kar-
toffelsalat (Schélkartoffeln, Sonnen-
blumendl, Krauteressig, Schnittlauch,
Senf, Klare Gemiisebriine, Jodsalz,
weiBer Pfeffer)

% GDA

Brennwert 866 kcal 38 CO, [kqg]
EiweiB 27 g 49

Fett 399 52 0’ 38
Kohlenhydrate 99 ¢ 33

N

Vegetarische
Maultaschen
"geschmalzt" mit
Kartoffelsalat

Maultaschen gerollt  (vegetarisch),
Zwiebeln, Schnittlauch, Rostzwiebeln,
Rapsol, Jodsalz, weiBer Pfeffer, Kar-
toffelsalat (Schalkartoffeln, Sonnen-
blumendl, Krduteressig, Schnittlauch,
Senf, Klare Gemiisebriihe, Jodsalz,
weiBer Pfeffer)

| % GDA
Brennwert 818 kcal 36
EiweiB 29¢ 53
Fett 26 ¢g 34
Kohlenhydrate 116 g 38

N

€0, [kg]

0,24

Erkldrung der Symbole in Legende auf Umschlagtickseite



Schweineschnitzel
paniert mit
Pommes frites

Schweineschnitzel paniert (Schnitzel-
bar), Pommes frites

% GDA

Brennwert 704 kcal 31 CO, [kqg]
EiweiB 34 g 62

Fett 30 ¢ 40 1’ 7 7
Kohlenhydrate 58 g 19

N

Vegetarisches
Schnitzel mit
Pommes frites

Valess-Schnitzel (TM) (besteht haupt-
séchlich aus MilcheiweiB), Pommes
frites

% GDA
Brennwert 692 kcal 31 €0, [kqg]
EiweiB 26 g 48
Fett 309 40 1,94 . ‘
Kohlenhydrate 60 g 20

. /




Sauerkraut-
Schupfnudeln

Birger (TM) Schupfnudeln (tiefge-
kihlt), Sauerkraut, weiBer Pfeffer,
Rapsdl, Pflanzenmargarine, Jodsalz

% GDA
Brennwert 731 kcal 32
EiweiB 17 g 31
Fett 20 ¢ 27
Kohlenhydrate 119 ¢ 39

N

CO, [kg]

0,33
O

Rindergulasch
mit Spatzle

Qualivo (TM) Rindergulasch*, Gekdrn-
te Briihe, Zwiebeln, Tomatenmark,
Weizenmehl, Kochwein rot, Sonnen-
blumendl, Grand Jus, Paprika He-
l[a(TM) Spezial, Kimmel, Majoran,
Knoblauch

*Qualivo (TM)-Rinder werden tiergerechter als kon-
ventionelle Rinder gehalten: Fitterung ohne Sila-
gen, Soja und praventive Medikamente; mehr Platz
im Stall, welcher mit Stroh ausgelegt ist; regiona-
le, kontrollierte Hofe; keine bio-Zertifizierung

% GDA
Brennwert 814 kcal 36
EiweiB3 49 g 90
Fett 319 41
Kohlenhydrate 70 g 23

N

€0, [kg]

2,71

Erkldrung der Symbole in Legende auf Umschlagtickseite



Schlemmetrfilet
"Bordelaise" mit
Remouladensauce
und Petersilien-
kartoffeln

Schlemmerfilet "Bordelaise”, Kartof-
feln, Petersilie, Remouladensauce
(Mayonnaise, Magerquark, Gewiirz-
gurken, Eier, Petersilie, Kapern, Jod-
salz, weiBer Pfeffer)

% GDA
Brennwert 814 kcal 36 CO, [kqg]
EiweiB 49 g 90
Fett 31g 41 0,67 . ‘
Kohlenhydrate 70 g 23

- /

Chinapfanne von diesem
Gericht miisst ihr
euch leider
it @l Selbst einen
Zwiebeln, Champignons, Chinage- Elndruck
verschaffen

wiirz, Jodsalz, Curry Ceylon-Taste

% GDA
Brennwert 583 kcal 26 €0, [kqg]
EiweiB 32g 57
w5 o il
Kohlenhydrate 107 g 35

. /




WIR, DIE GRUNE HOCHSCHULGRUPPE KARLSRUHE,
WUNSCHEN EUCH EINE INFORMATIVE LEKTURE UND
EINEN GUTEN APPETIT!

Wir danken dem Studentenwerk Karlsruhe, insbesondere der Leitung der Mensa, fir
die freundliche Unterstiitzung und das Bereitstellen von Rezepten und Fotos. Fiir die
Berechnung der Wasser- und CO2-Bilanzen wurden als Grundlage Daten der
Informationsportale waterfootprint.org und probasumweltbundesamt.de verwendet,
fur Nahrwerte und Kalorien ,Die groBe GU Nahrwerte Kalorien Tabelle®. Teilweise
wurden weitere Quellen hinzugezogen. Es ist zu beachten, dass Angaben zu Wasser-
und CO2-Bilanzen stark saisonabhangig sind. Alle Daten sind daher gerundete
Durchschnittswerte und ohne Gewabhr. Nachfragen bitte an
akernaehrung@lists.kit.edu.

Diese Broschire ist ein Projekt des Arbeitskreises Erndhrung der Grinen
Hochschulgruppe Karlsruhe. Wir freuen uns jederzeit Uber neue Mitstreiterinnen.
Mehr Infos zur GHG findest du unter ghg-karisruhe.de.

Legende

GDA-Richtwerte (Mittelwert Mann & Frau)
Brennwert 2250 kcal
EiweiB 55 g . ‘

Fett 759 dquivalente mit einem VW virtueller Wasser-
Kohlenhydrate 305 g Golf fahrbare Strecke [km] verbrauch [hi]
Bio-zertifiziert Fisch, Schweinefleisch  Rinderfleisch vegan vegetarisch
MSC-zertifiziert
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