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PPrroo­­AAnnaa 
https://de.wikipedia.org/wiki/Pro­Ana

VVoorrwwoorrtt::

Sehr geehrte User von Köche­Nord.de!
Nach so vielen kostenlosen Kochrezepten die wir in unser Forum gestellt haben möchten wir 
Ihnen auch mal einen Speiseplan zu Verfügung stellen. Unser Ziel ist es damit die 
Verherrlichung von  Essstörungen wie pro Ana und pro Mia bekannter zu machen und sie zu 
bekämpfen. Wir gehen davon aus das Ihr Junge/Mädchen nach 16 Wochen mit dem „gesund 
zunehmen­Speiseplan“ von Köche­Nord.de genug zugenommen hat und er/sie wegen 
Unterernährung nicht unbedingt in die Klinik (= KLAPSE!) geschickt werden muss. 
Ausprobiert hat der Autor allerdings nur 9 Wochen (wonach er 10 Kilo zugenommen hat).

WWiiee  ssiinndd  ddiieessee  WWoocchheennpplläännee  zzuu  ggeebbrraauucchheenn
Kopieren Sie sie einfach das Gericht dass Sie kochen möchten, gehen 
Sie auf die Internetseite https://forum.xn­­kche­nord­07a.de/search.php
und kopieren Sie das genannte Gericht in die Suchmaske unseres Forums!

UUnndd::
Diese Speisekarten dürfen Sie natürlich genauso wie unsere Rezepte kopieren, ausdrucken 
und verteilen (oder was Sie sonst noch damit machen wollen)! Köche­Nord.de möchte damit 
versuchen Mangelernährungen entgegen zu wirken und gibt seine PDF­Bücher deshalb 
kostenlos raus.

Freundliche Grüße
Marcus Petersen­Clausen
https://www.Köche­Nord.de

Unbezahlte Werbung:
VVeerrbbootteennee  OOrrggaanniissaattiioonn
https://www.verfassungsschutz.de/DE/
themen/auslandsbezogener­extremismus/
verbotene­organisationen/verbotene­
organisationen_node.html

RReetttteett  ddaass  HHuuhhnn  ee..VV.. (unbezahlte Werbung)
https://www.rettet­das­huhn.de

RReetttteett  ddaass  HHuuhhnn  ee..VV.. übernimmt ausgediente 
Legehennen aus Massentierhaltungen und 
vermittelt sie an tierliebe Menschen, die 
diesen Tieren ein artgerechtes, erfülltes 
Hühnerleben schenken möchten.

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/search.php
https://www.xn--kche-nord-07a.de/
https://www.xn--kche-nord-07a.de/
https://www.rettet-das-huhn.de/
https://www.verfassungsschutz.de/DE/themen/auslandsbezogener-extremismus/verbotene-organisationen/verbotene-organisationen_node.html
https://de.wikipedia.org/wiki/Pro-Ana


 
ANIT MAGERSUCHTKARTE

(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie

Montag Grießnockerlsuppe 
für Eutin (Kreis 
Ostholstein, vegan)

Böhmische Knödel in
Paprikasauce mit 
Reis

Ahorn-Caramel-
Creme

Dienstag Schülperweider 
Tomatensalat

Gnocchi in 
Tomatensauce mit 
frischem Blattspinat

Blutorangen-
Limetten-Pudding

Mittwoch Leichter Hummus Mini Frühlingsrollen 
in scharfer Soße, 
Kartoffeln und 
Früchtesalat

Alkoholisierte 
Wackelpudding-
Orangen

Donnerstag Gemischtes 
mariniertes Gemüse

Pizza Babak (mit 
Like Chicken, 
Broccoli, Peperoni, 
Mais und BBQ-
Sauce)

Orangen - 
Grießpudding

Freitag Juliennesuppe für 
Heide (Kreis 
Dithmarschen, 
vegan)

Vegane 
Fleischwürstchen mit
Linsen und Spätzle

Amarena Kirschen 
selbstgemacht

Samstag Auberginen mit 
eingelegten Limetten 
und Schnittlauch

Veganer "Mock Duck 
Döner" (Döner mit 
falscher Ente)

Granatapfel-Chia-
Pudding mit Orange

Sonntag Gemüsestreifen im 
Reisblatt mit 
Erdnusssauce

Spaghettie mit 
veganer Blolognese

Amaretti-Pudding auf
Aprikosen-Sauce

Snacks

Nüsse
Müsliriegel

Proteinriegel
Vollkornschnitte mit Chutney 
Unser Crunch-Müsli-Vorrat

unbezahlte Werbung:
https://www.bpb.de/kurz-knapp/lexika/handwoerterbuch-politisches-system/202097/extrem-rechte-
parteien/
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie

Montag Quittensuppe für 
Ortsteil Oberneuland 
(Standbezirk Ost, 
vegan)

vegane Paelia und 
Bohnensalat 

Vanillepudding

Dienstag Involtini di peperoni 
(Paprikaröllchen)

Räuchertofu, 
Mischgemüse, eine 
unbekannte Sauce, 
Kartoffeln und Rote 
Bete

Ananas-Pudding 
"verkehrt herum"

Mittwoch Insalata siciliana Nudelsuppe Vanille-
Himbeerpudding 

Donnerstag Kalte Spargeln in 
Orangensauce

Pizza Caba (mit Sim 
SALA MI, Schinken 
Spicker, frischen 
Champignons, 
frischer Spitzpaprika 
und Mais)

Apfel-Vanille-Pudding

Freitag Polentasuppe für 
Ortsteil Borgfeld 
(Stadtbezirk Ost, 
vegan)

Knödel mit 
Championsauce und 
Vollkornreis

Vanille-Pudding 
Kipferl (vegan)

Samstag Gurkensalat Zitronen-Knoblauch-
Hähnchen

Bananen-Hirse-
Pudding (vegan)

Sonntag Quitten-Kompott aus 
Steinfeld/Schleswig 
(Kreis Schleswig-
Flensburg)

Gemüsebälchen mit 
Tomatenreis

Chia-Samen-Pudding
mit Obst

Pro-Ana
https://de.wikipedia.org/wiki/Pro-Ana

Was sind Pro-Ana/Pro-Mia-Plattformen?
https://www.saferinternet.at/faq/problematische-inhalte/was-sind-pro-anapro-mia-plattformen/

Verherrlichung von Essstörungen
https://www.klicksafe.de/verherrlichung-von-essstoerungen
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie

Montag Morchelsuppe für 
Stadtteil 
Woltmershausen 
(Stadtbezirk Süd, 
vegan)

Brokkoli-Nussecke 
mit Rotkohl, 
Kartoffeln und 
veganer braune 
Soße

Beeren im 
Wackelpudding

Dienstag Tomaten-Estragon-
Vinaigrette

Tagliolini mit 
Tomatensauce

Apfel-Orangepudding
auf Orangenfilets

Mittwoch Tabuleh Steinpilze mit 
Semmelknödel mit 
Basmatireis

Birnen - Pudding

Donnerstag Kokossuppe für 
Stadtteil Häfen 
(Stadtbezirk Mitte, 
vegan)

Pizza Café Confus 
Flensburg 
(Jugendkulturhaus 
Exe, mit Sim Sala Mi,
Schinken Spicker, 
Mais und frischer 
Spitzpaprika)

Maracuja - Orangen -
Pudding

Freitag Ikra (bessarabisch) Mangocurry Bionade-
Wackelpudding

Samstag Veganer Honig-
Lauch

Zwiebelhähnchen 
'Gourmet'

Ambrosia-Pudding

Sonntag In Olivenöl 
eingelegte Spargeln

Grünkernbratlinge Quesillo

Snacks

Bananen
Lachshäppchen

Käsewürfel
veganer Joghurt

Pikante vegane Waffeln
Süße Pause

Porridge mit Beeren

unbezahlte Werbung:
https://www.bmi-rechner.net
https://www.smart-rechner.de/bmi_erw/rechner.php
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie

Montag Sellerie-Maronen-
Kichererbsensuppe 
für die Davidwache 
(Spielbudenplatz/Dav
idstraße, St. Pauli, 
vegan)

Prinzessin Salomes 
süßer Grieß

Vanillepudding mit 
Kokosflocken

Dienstag Kürbis, süß - sauer 
eingelegt aus 
Janneby (Kreis 
Schleswig-
Flensburg)

Kohlrabischnitzel mit 
Sauce und Kartoffeln

Brotpudding

Mittwoch Fagioli al Forno Veganer Nussbraten Malva - Pudding

Donnerstag Scharfe 
Rosmarinsuppe für 
Eimsbüttel (Bezirk 
Eimsbüttel, vegan)

Pizza Hannover (mit 
Schinken Spicker, 
Thun Visch, Like 
Chicken, veganem 
Weichkäse und roten
Zwiebeln)

Bunte 
Kinderpuddings

Freitag Sommersalat mit 
Sprossen

Lasagne Japanisches 
Kokosgelee

Samstag Spargel-
Champignon-Salat

Kichererbsen-
Couscous mit 
Rosinen

Chia-Schokopudding

Sonntag Tamarillo-Salat Gefüllte 
Paprikaschoten

Wackelpudding aus 
grünem Tee mit 
Lychee

Nebenbei:
Linksextremistische Parteien:

(unbezahlte Werbung)

Deutsche Kommunistische Partei (DKP),
MarxistischLeninistische Partei Deutschlands (MLPD),
Sozialistische Gleichheitspartei (SGP),
Die Linke
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie

Montag Salatsuppe mit 
Radieschen für 
Altona-Nord (Bezirk 
Altona, vegan)

Rouladen mit Spätzle
und Rotkohl

Cola - Zitrone - 
Wackelpudding

Dienstag Tielener Essigbirnen 
(Kreis Schleswig-
Flensburg)

Linseneintopf Blutorangen - 
Pudding

Mittwoch Gebratene scharfe 
Gurken aus Lürschau
(Kreis Schleswig-
Flensburg)

Omelett mit 
Bratgemüse (vegan)

Cranberry-Kokos-
Creme

Donnerstag Rotkrautsuppe für 
Veddel (Bezirk 
Hamburg-Mitte, 
vegan)

Pizza falsche Ente 
Döner (mit Mock 
Duck, Peperoni und 
Zwiebeln)

Himbeerpudding

Freitag Eingelegte Zucchini Saures 
Kartoffelgemüse

Sesampudding mit 
Früchten

Samstag Feldsalat mit 
Nussvinaigrette

MPC's veganer 
Döner

Orangenpudding mit 
Schlagfix

Sonntag Falafel Basilikumburger Erdbeer-
Wackelpudding-Shot

Snacks

Avocado
Oliven

Trockenfrüchte
Vollkornschnitte mit Chutney 
Unser Crunch-Müsli-Vorrat
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https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=806 Seite: 5

https://forum.xn--kche-nord-07a.de/viewforum.php?f=806


ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie

Montag Rote Linsen-Kokos-
Suppe für Neustadt 
(Bezirk Hamburg-
Mitte, vegan)

Kartoffelgulasch Wackelpudding aus 
Tee

Dienstag Indianischer Salat Tofu Stroganoff Gelber Wackelpeter

Mittwoch Dolmas Ratatouille Wackelpudding von 
Köche-Nord.de

Donnerstag Apfel-Meerrettich-
Suppe für Crocodiles
Hamburg (vegan)

Pizza Caba (mit Sim 
SALA MI, Schinken 
Spicker, frischen 
Champignons, 
frischer Spitzpaprika 
und Mais)

Grießpudding

Freitag Salat mit 
Linsenkeimlingen

Grünkohl mit Curry Wackelpudding-
Melone

Samstag Durchsichtige 
vietnamesische 
Rollen, vegetarisch

Sri Lanka Curry mit 
Jackfruit und Like 
Chicken

Grießpudding 
"Banane"

Sonntag Süße Gurken aus 
Ringsberg (Kreis 
Schleswig-
Flensburg)

Pasta Asciutta Nektarinen-Bananen-
Dessert mit 
Preiselbeern

Nebenbei
(unbezahlte Werbung):

Achtung vor diesen Parteien/Organisationen und Bewegungen 
https://de.wikipedia.org/wiki/Liste_rechtsextremer_Parteien_und_Organisationen
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie

Montag Portugiesischer 
Gazpacho für den 
Hamburger Rugby-
Club (vegan)

Gemüserösti mit 
Zucchini

Haselnusspudding

Dienstag Ahrensburger 
Salatteller mit 
Sprossen (vegan)

Fenchel-
Möhrengemüse

Kokospudding

Mittwoch Itzehoer Linsen-
Apfel-Salat (vegan)

Dinkelvollkorn-
Pfannkuchen

Himbeer-Pudding 
und Heidelbeer-
Quarkspeise

Donnerstag Jungfernstieg Kake 
Udon mit 
gebratenem Tofu und
Curry - Dip aus 
Japan (für Hamburg 
Mitte, vegan)

Pizza Western Bananen-Vanille-
Pudding

Freitag Djuvec (Giuvech) 
fleischlos

Quinoaburger Himbeer-
Wackelpudding

Samstag Dolmadakia jalantzi - 
Gefuellte Weinblätter

Yufkali pilic, Like 
Chicken im 
Teigmantel

Erdbeer - Orangen - 
Kaltschale mit 
Vanillepudding

Sonntag Tornescher Endivien-
Erdbeer-Salat à la 
Köche-Nord.de 
(vegan)

Brokkoli-Möhren 
Pasta

Mango - Pudding

Snacks

Nüsse
Müsliriegel

Proteinriegel
Gebratene Steckrübenscheiben

Obst-Getreide-Speise mit Mandelmus
Porridge mit Trockenfrüchten

Mecklenburger Puddingakademie (PDF-Buch)
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie

Montag Staudenselleriesupp
e mit Birnen für 
Duvenstedt (Bezirk 
Wandsbek, vegan)

Kartoffelgulasch mit 
Räuchertofu

Russischer 
Möhrenpudding

Dienstag Wilsterer Salat von 
frischen Wildkräutern
(vegan)

Pilzragout Hirse-Pudding mit 
Aprikosen

Mittwoch Bad Segeberger 
Rosenkohl-
Champignon-Salat 
mit Curry und 
Koriander (vegan)

Schnelles Kartoffel-
Curry Orangen-Kiwi-Chia-

Pudding

Donnerstag Crostini con 
pomodori e Ruccola

Pizza Vier 
Jahreszeiten

Kaffee-
Wackelpudding

Freitag Tomaten - Sellerie - 
Suppe für Allermöhe 
(Bezirk Bergedorf, 
vegan)

Hamburger mit 
frittierter Zuckerkomb

Mandarinen-
Pudding-Pudding

Samstag Crostini di cavolfiore 
(Blumenkohl-Toasts, 
Umbrien)

Zitronen-Chicken 2 Wackelpudding mit 
Spinnen

Sonntag Crostini rossi 
(Tomaten-Crostini)

Pasta mit Salbei und 
Tomaten

Feigenpudding 

Buchtipp
(unbezahlte Werbung)

Das Elend der Verschickungskinder: Kindererholungsheime als Orte der Gewalt
(Sachbuch Psychosozial) 

»Endlich! Anja Röhl hat ein erstes Grundlagenbuch über die gigantische Verdrängung 
einer kollektiven Traumatisierung von Millionen von Kindern durch Verschickungen 
geschrieben...

Titel: Das Elend der Verschickungskinder: Kindererholungsheime als Orte der Gewalt 
(Sachbuch Psychosozial) 
Autorin: Anja Röhl
Preis: 29.90 €
ISBN: 383793053X
https://www.amazon.de/Das-Elend-Verschickungskinder-Kindererholungsheime-
Psychosozial/dp/383793053X
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie

Montag Weizensuppe für 
Eißendorf (Bezirk 
Harburg, vegan)

Folienkartoffeln mit 
Kräuter-Quark 
(vegan)

Kirschpudding

Dienstag Husumer 
Radieschen-Pilz-
Salat (vegan)

Lasagne Walnusspudding 

Mittwoch Flensburger Shiitake-
Salat mit 
Tofucroutons (vegan)

Eintopf mit Amarant, 
Gerste und Linsen

Mandarinen - 
Wackelpudding 
Muffins

Donnerstag Chili-Champignons Pizza Saloniki Unser 
Lieblingspudding mit 
Vanillecreme von 
köche-Nord.de

Freitag Zucchini-Curry-
Suppe für Marmstorf 
(Bezirk Harburg, 
vegan)

Paprikagulasch Cranachan

Samstag Chumus 
(Kichererbsencreme)

Seitan-Döner Avocado-Pudding

Sonntag Kronshagener 
Rotkohlsalat mit 
Sesam und 
Tofubrösel (vegan)

Zucchini-Paprika-
Tomaten-Pfanne mit 
Reis

Johannisbeercreme

Snacks

veganer Joghurt
Smoothies

Milchshakes
Aprikosen-Kokos-Kugeln
Linsen-Algen-Salatsnack

Mecklenburger Puddingakademie (PDF-Buch)
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie

Montag Zwiebel-Knoblauch-
Suppe für Wilstorf 
(Bezirk Harburg, 
vegan)

Veganes 
Gemüsecurry mit 
Zuckerschoten und 
Cashewkernen

Waldmeister 
Wackelpudding

Dienstag Glinder Bulgursalat 
(vegan)

Gemüsepfanne Pistazienpudding

Mittwoch Wesselburener 
Sauerkraut-Salat

Falafel Weissbrot - Pudding 
mit Kirschen

Donnerstag Champignons a la 
nicoise

Pizza Mista Kürbispudding

Freitag Blaubeersuppe für 
den Hamburger SV 
(vegan)

Hackbraten mit 
Bratensauce (vegan)

Yokan (Azuki-
Bohnen-Pudding

Samstag Champignons 
griechische Art

Zitronenhähnchen 
mit Gemüse

Lebkuchenpudding

Sonntag Ellerauer Fenchel-
Apfel-Salat (vegan)

Pilz-Minestrone Zitronencreme-
Pudding

Buchtipp
(unbezahlte Werbung)

Ein weiteres Buch zum Thema Verschickungskinder:

Titel: Verschickt - Verdrängt - Vergessen
Autorin: Regina Konstantinidis
Preis: 9.90 €
ISBN: 3755700654
https://www.amazon.de/Verschickt-Verdr%C3%A4ngt-pers%C3%B6nlicher-
Erfahrungsbericht-Verschickungskindes-ebook/dp/B09LR2KXR5
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie

Montag grüne Cremesuppe 
mit Gurke für den Vfl 
Wolfsburg (vegan)

Piroschki - 
Gebrannte 
Teigtaschen mit 
Füllung

Mandelpudding mit 
veganen Amarettini

Dienstag Bad Oldesloeer 
Ananas-Kraut-Salat 
mit Paprikastreifen 
(vegan)

Veganer 
Linsenbraten im 
Blätterteigmantel mit 
Rotkohl

Schichtpudding

Mittwoch Schwedter 
Selleriesalat

Apfel-Rösti Mohr im Hemd

Donnerstag Calalou Pizza Tonno Dänische 
Vanillecreme

Freitag Artischockensuppe 
mit Pfifferlingen für 
den FC St. Pauli 
Hamburg (vegan)

Golder Kartoffelpuffer
mit wilden Kräutern

Möhren-Orangen 
Pudding

Samstag Caponate di verdure 
- Gebratenes 
Gemüse süss-sauer

Zwergenschnitzel Romfromage 
(däisch)

Sonntag Bad Schwartauer 
Blattsalat mit 
Austernpilzen 
(vegan)

Wirsing-Eintopf mit 
Nudeln

Citronfromage, 
dänisch

Snacks

Avocado
Oliven

Trockenfrüchte
Macadamia-Snack

Würstchen im Schlafrock
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie

Montag Grüne Gazpacho für 
Werder Bremen 
(vegan)

Tagliatelle in veganer
Spinat-Erdnuss-
Sauce

Litschi - Beeren - 
Pudding

Dienstag Altenholzer 
Glasnudel-Rohkost-
Salat (vegan)

Spitzkohl-Karotten-
Eintopf mit 
Mungobohnen

Orangen-
Wackelpudding

Mittwoch Grömitzer Salat mit 
Sesam-Tofu (vegan)

Kokos-Milchreis Kokos - Pudding

Donnerstag Bohnen und Reis auf
creolische Art

Pizza Quattro 
Formaggi

Oster-Pudding

Freitag Apfel-Linsen-Suppe 
für Wyk auf Föhr 
(Kreis Nordfriesland, 
auf der Insel Föhr, 
vegan)

Altfränkische 
"Baunz'n"

Litschi - Bananen 
Pudding mit veganer 
Ahornsirupsahne

Samstag Cakota Marinata - 
Süß-sauer marinierte
Möhren

Yakitori - Japanische 
LSpeise mit Like 
Chicken veganisiert

Pina-Colada-
Wackelpudding

Sonntag Büdelsdorfer 
Auberginen-
Tomaten-Salat 
(vegan)

Wareniky - 
Maultaschen mit 
Kartoffel-Pastinaken 
Püree

Schokoladen - 
Ingwer - Pudding

Buchtipp
(unbezahlte Werbung)

Ein weiteres Buch zum Thema Verschickungskinder:

Titel: Verschickungskind: Ein Rinnsal in den Hinterhalt
Autor: Udo Evers 
Preis: 9.80 €
ISBN: 3899604970

https://www.amazon.de/Verschickungskind-Ein-Rinnsal-den-Hinterhalt/dp/3899604970/
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie

Montag Blumenkohlsuppe für
Bad Bramstedt (Kreis
Segeberg, vegan)

Gnocchi mit 
Rosmarin-
Champignons in 
Basilikum Pesto

Pudding à la vanille 
avec des cerises au 
marasquin

Dienstag Kohlrabi Salat mit 
Meerrettichsoße aus 
Pressen

Frikadellen ohne Tofu
und Seitan

Zimt-Kardamom 
Pudding mit 
Pflaumenkompott

Mittwoch Quickborner Rotkohl-
Salat (vegan)

Lauch-
Kartoffelauflauf mit 
Sojahack

Pudding mit 
Mandelmilch

Donnerstag Blumenkohl-Rohkost Pizza Steak Mandel-Kardamom-
Pudding

Freitag Frittatensuppe für 
Brunsbüttel (Kreis 
Dithmarschen, 
vegan)

Hamburger mit 
frittierter 
Zuckerkombu

Pudding-Oats

Samstag Boerek (vegetarisch) Zwiebel-Hähnchen Quarkbrotpudding

Sonntag Wasbeker Fenchel-
Orangen-Salat 
(vegan)

Pasta Vuna - Vegane
Thunfisch Pasta 
(vegan)

Maronenpudding

Snacks

Nüsse
Müsliriegel

Proteinriegel
Erdbeeren-Apfel-Müsli

Linsenpaste
Roti (Indisches Fladenbrot aus der Pfanne)
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie

Montag Obstsuppe für 
Ortsteil Strom 
(Stadtbezirk Süd, 
vegan)

Kichererbsen-Curry 
mit Spinat und 
MöhrenAlfalfa 
Sprossen-Salat

Reispudding 

Dienstag Bad Bramstedter 
asiatischer 
Schichtsalat (vegan)

Tagliatelle in veganer
Spinat-Erdnuss-
Sauce

Preiselbeere-
Banane-Pudding

Mittwoch Fehmarner 
Zuckerschoten und 
Tofu in Ratatouille-
Vinaigrette (vegan)

Chili sin Carne mit 
Ananas und 
exotischer Note

Safran-Pudding

Donnerstag Artischocken mit 
Vinaigrette

Pizza Italia Irischer 
Brombeerpudding

Freitag Himbeersuppe mit 
Vanillegrieß für die 
Arche

Kartoffel - 
Butterrüben - 
Gemüse

Sauerrahm-Pudding

Samstag Battuto Zucchini-Gratin mit 
Hähnchenbrust

Holunderpudding

Sonntag Elmshorner Kartoffel-
Gemüse-Salat mit 
Senfmarinade 
(vegan)

Zitronenmelisse-
Salbei-
Folienkartoffeln

Schoko- bzw. Vanille-
Hafermilchpudding

Snacks

Bananen
Lachshäppchen

vegane Käsewürfel
Focaccia mit Oliven

Asiatische Nuss Mischung
Frittierter Wan Tan Dip
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie

Montag Pilzsuppe für 
Osnabrück

Makkaroniauflauf Früchtepudding

Dienstag Ratzeburger fruchtig 
pikanter Salat 
(vegan)

Zitronenmelisse-
Salbei-
Folienkartoffeln

Schoko-Nuß-Pudding

Mittwoch Kieler Mango-
Papaya-Salat 
(vegan)

Pellkartoffeln mit 
veganem 
Schnittlauchdip

Heidelbeerpudding

Donnerstag Antipasti-Platte Pizza Molto Schokoladen - 
Erdnussbutter - Tofu 
- Pudding

Freitag Pho aus Vietnam für 
Esens

Veganes Labskaus Veganer 
Traubenpudding

Samstag Antipasto mit 
Austernpilzen

Zitronenhähnchen 
(Marokko, vegan)

Schokoladen-Mandel
Pudding

Sonntag Friedrichstädter 
Spargel-Tofu-Salat 
(vegan)

Kartoffel - Mangold 
-Auflauf nach einer 
Ministerin (von den 
Grünen)

Quittenpudding

Buchtipp
(unbezahlte Werbung)

Die Akte Verschickungskinder

Schätzungsweise acht Millionen Kinder wurden zwischen den 1950er- und 1980er-Jahren
auf Anweisung von Ärzten in sogenannte Kindererholungsheime verschickt und kamen 
verstört oder traumatisiert zurück. Was viele Verschickungskinder dort erleben mussten, 
prägt sie bis heute: Heimweh, Einsamkeit, Zwang und Gewalt. Ihr Schicksal war lange 
tabu. Es ist Zeit, die Tür in die Vergangenheit weit aufzumachen: Wie war das möglich 
und wer war dafür verantwortlich?

Titel: Die Akte Verschickungskinder
Autorin: Hilke Lorenz
Preis 22.- €
ISBN: 3407866550

https://www.amazon.de/Die-Akte-Verschickungskinder-Kurheime-
Generationen/dp/3407866550/
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ANIT MAGERSUCHTKARTE
(Rezepte zum gesund zunehmen)

Vorspeise Hauptspeise Mecklenburger-
Puddingakademie

Montag Pizzasuppe mit 
veganem Mett und 
Schmelzkäse für 
Wustrow (Wendland)

Vegane 
Haferflockenpizza 
"Nutella"-Art

Schokopudding

Dienstag Tönninger Blattsalat 
mit Aloe Vera (vegan)

Reispfanne mit 
buntem Gemüse

Pfirsichpudding

Mittwoch Uetersener Endivie 
rot-weiß (vegan)

vegane Okroschka Haselnusspudding

Donnerstag Ajvar Pizza Station Pflaumen-Pudding

Freitag Mittelalterliche 
Kräutersuppe für 
Sehnde

Unser cremiges 
Erdnusspfännchen 
mit Gemüse und 
Soja

Schoko- bzw. Vanille-
Hafermilchpudding 
(vegan)

Samstag Andalusische 
Gazpacho

Yakitori - Japanische 
Hähnchenspiesse

Zimtpudding mit 
Zwetschgen

Sonntag Rendsburger Salat 
mit Staudensellerie 
(vegan)

Weißkohl mit Tofu Trifle

Buchtipp
(unbezahlte Werbung)

Ein weiteres Buch zum Thema Verschickungskinder:

Heimweh – Verschickungskinder erzählen (Sachbuch Psychosozial)

Über Jahrzehnte wurde nicht darüber gesprochen, was sich hinter verschlossenen Türen 
in sogenannten Kinderkur- und Erholungsheimen abspielte. Dabei wurden nach 1945 bis 
in die 1990er Jahre rund acht bis zwölf Millionen Kinder verschickt. Viele von ihnen 
kamen gedemütigt, misshandelt und traumatisiert zurück. Nun brechen sie ihr 
Schweigen. Ihre Geschichten sind detailreich, unsentimental und intensiv, sie bestechen 
durch ihre Unmittelbarkeit. Anja Röhl hat mit 23 Verschickungskindern gesprochen...

Titel: Heimweh – Verschickungskinder erzählen (Sachbuch Psychosozial)
Autorin: Anja Röhl
Preis: 24.90 €
ISBN: 383793117X
https://www.amazon.de/Heimweh-Verschickungskinder-erz%C3%A4hlen-Sachbuch-
Psychosozial/dp/383793117X
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