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Wenn die Nerven blank liegen...
Der Februar ist ein gefiirchteter Monat unter Studierenden. Denn vor

die vorlesungsfreie Zeit hat man - nicht nur an der Kasseler Uni — die
Prifungswochen gesetzt. Das ist fiir viele Stress pur. Um den abzubauen,
entwickeln viele ganz eigene Strategien... MensaZeit-Redakteurin Miriam
fragte Kommilitoninnen und Kommilitonen auf dem Campus nach den
besten Uberlebenstipps. Drei der Antworten wollten wir lhnen keinesfalls
vorenthalten:

,»--.50 sauber wie
nie zuvor*
S.2

Priifungsstress in
den Griff bekommen

Svenja, 21, Wirtschaftswissenschaften: ,Es
mag vielleicht etwas verriickt klingen, aber

S. 3 vor Priifungen helfen Streichhélzer! Zu beob-
achten, wie sie abbrennen, ist wirklich total
entspannend. Darum ist mein Streichholzver-

Vierwtjchige schleifl in Priifungsphasen besonders hoch,

Ubersicht der sodass ich mir immer einen kleinen Vorrat an-

. .. schaffen muss. Und es hat noch einen Vorteil:

Spelseplane In der Wohnung riecht’s besonders gut.”

aller Mensen Peter, 29, M.A. Erziehungswissenschaften:

S. 47 ,Was ich mache, um den Vorprifungsstress
abzubauen? Naja, hauptsachlich lernen, mog-

. . lichst wenig ablenken lassen, auch zuhause.

Zeltausglemh Stressig ist es nur, wenn ich keine Zeit zum

S.8 Lernen hatte und selber dran schuld war”

Nadia, 23, Lehramt Englisch und Politik:,Ich
bin ein sehr aktiver Mensch. Darum powere
ich mich meist auch am Tag vor der Priifung
richtig aus. Meistens gehe ich joggen oder
schwimmen. Das lenkt ab und vor allem

ist man danach so miide, dass man nachts
richtig gut schlaft und am Priifungstag selbst
frisch und ausgeruht ist

» MensaZeit-Redakteurin Joey untersuchte das Prifungsphdanomen
etwas griindlicher, sprach mit einer Kommilitonin, die gerade im finalen
Examensstress steckt, und lief3 sich in der Psychosozialen Beratungsstelle
Tipps zum Stressabbau geben.

Mehr dazu auf den Seiten 2 und 3 dieser Ausgabe der MensaZeit.
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»--.Und das Zimmer ist so sauber wie nie zuvor* -
Vom (Uber-)Leben in der Priifungszeit

Melanie ist 27 Jahre alt, studiert Englisch und Geschichte fiir das Lehramt an Gymnasien und will im Mai fertig
werden. Das bedeutet: vier Klausuren und drei einstiindige miindliche Priifungen mit Giber 15 Themen. Um diesen
Brocken an Arbeit bewaltigen zu kénnen, braucht man jede Menge Fleil3 und Durchhaltevermégen. Leichter gesagt
als getan. MensaZeit-Redakteurin Joey, selbst noch im ersten Semester, liel3 sich von Melanie berichten, wie sie die

Prifungszeit erlebt.

Typisch. Eigentlich kdnnte man direkt mit dem Lernen anfangen.
Waren da nicht die vielen Dinge, die unbedingt gerade jetzt
erledigt werden mussen. Das Zimmer ist dann sauber wie nie
zuvor. Melanie geht das genauso:,Oh, ja! Nicht einmal mehr ein
klitzekleines Staubkdrnchen war vor Klausuren zeitweise noch
zu sehen, was besonders meine Mutter freute. Es scheint, dass
wahrend der Priifungsvorbereitungen plétzlich alle anderen,
sonst nicht so im Vordergrund stehenden Dinge, insbesondere
die Hausarbeit, plotzlich ganz wichtig werden. Man selbst erklart
sich das vielleicht damit, dass man das Gefuhl hat, nur arbeiten
zu kdnnen, wenn alles sauber ist. Eigentlich ist es aber doch nur
Aufschieberei! Ich habe manchmal sogar Staubsaugen, Klo-
putzen und Abwaschen in meine To-Do-Liste aufgenommen...”
Aufschieben und Verdrangen sind nicht die einzigen Probleme,
mit denen sich Studis in Priifungszeiten herumschlagen. Wah-
rend die einen zu spat anfangen und zu wenig machen, stressen
sich andere total in ihre Arbeit hinein und bekommen die Pri-
fungen gar nicht mehr aus dem Kopf. Das kennt auch Melanie:
,Die Gedanken kreisen sténdig um die Prifungssituation. Welche
Fragen konnten die Priifer stellen? Welche besonderen Interessen
haben die Professoren selbst? Ich neige dazu, alles noch einmal
aufbereiten zu wollen und mache dann immer zu viel. Das gibt
mir zwar einerseits ein Gefiihl der Sicherheit, andererseits nimmt
das aber auch viel Zeit in Anspruch, die ich eigentlich besser in
das Thema selbst investieren sollte” Oder in die Suche nach der
richtigen Literatur. Melanie ist auch genervt von dem mihseligen
Prozess, bis sie endlich die passende Literatur gefunden hat. Sie
geht darum grundsatzlich nicht nur in die Kasseler, sondern auch
in die Gottinger Bibliothek. Und leiht sich dann méglichst viel
aus, um auch wirklich das Passende heraussuchen zu kénnen.
Um sich besser auf Priifungen vorzubereiten, entwickeln
Studierende die unterschiedlichsten Strategien. Manche treffen
sich, um gemeinsam den Stoff durchzugehen, andere biffeln nur
in der Blicherei und wieder andere lernen nur komplett syste-
matisch mit Karteikarten, Mind-Maps und anderen Lerntricks.
Melanie arbeitet zum Beispiel am liebsten allein. Die Literatur
fasst sie in die wichtigsten Punkte zusammen. Am Schluss lernt
sie auswendig. Und versucht dabei, Bezlige zwischen verschie-
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denen Bereichen herzustellen.,Au3erdem stelle ich mir die Pri-
fungssituation vor und formuliere laut Antworten auf moégliche
Fragen”, erklart sie einen anderen Trick.

AusschlieBlich lernen kann natirlich niemand. Pausen sind
nicht nur gut, um sich zu entspannen, sondern auch nétig, damit
sich der gelernte Stoff setzen kann. Gerade kurz vor der Priifung
ist das wichtig. Melanie achtet darauf, dass am Abend vorher
die Vorbereitungen abgeschlossen sind:,Ich gehe noch einmal
alles durch und dann koche ich was, sehe fern oder nehme ein
Bad. Manchmal treffe ich mich auch mit Freunden.” Am Tag
der Priifung gilt dasselbe. Es macht keinen Sinn, sich kurz vor
knapp noch neuen Stoff einzutrichtern. Am Morgen vor der

Bitte Ruhe!

Klausur macht sich Melanie immer in Ruhe fertig:,,Ich bin immer
mindestens dreillig Minuten friiher da, um die Atmosphére auf
mich wirken zu lassen und mich so zu beruhigen! Ihr hilft es
auBlerdem, sich deutlich zu machen, dass auch die Profs wollen,
dass man die Priifung besteht und eher wohlwollend das Wissen
testen. Natdrlich ist Melanie auch klar, dass sie nicht jeden durch-
kommen lassen. Aber sie glaubt, dass die Priiferinnen und Priifer
schon mal zu einem anderen Bereich wechseln, wenn sie merken,
dass man in einem bestimmten Defizite hat.

Durch ihre positive Herangehensweise, ihren Optimismus
und die gut strukturierte Vorbereitung hatte Melanie dann
auch zum Gluck bislang noch keine Black-outs:,Ich habe mich
bei den ersten Fragen immer mal verhaspelt, aber dann ging
es, weil ich merkte, dass die Fragen angemessen und gut zu
beantworten waren.”

Wir hoffen fiir Melanie, dass das auch in den néchsten vier Mo-
naten weiterhin so gut klappt und die Klausuren und muindlichen
Priifungen ein voller Erfolg werden. Und driicken ihr und allen
anderen, die jetzt schwere Priifungszeiten durchmachen, ganz
fest die Daumen. (saj)




MensaZeit

Und das sagen die Profis zum
Umgang mit Priifungsstress LAST-MINUTE-TICKETS*

i ] fiir8 E
Zur Psychosozialen Beratungsstelle (PBS) des Studentenwerks F U R S T U D E N T E N sgﬁ;uspigl f:|E 5 EE:E

kommen auch Studierende, die Probleme mit der Priifungsvorbe- * 15 Minuten vor Vorstellungsbeginn
reitung und -situation haben. Diplom-Psychologin Ilka Wehling
gab stellvertretend fiir das PBS-Team Tipps zum besseren Durch-
kommen.

Vor der Priifung

Lernumgebung: Wahlen Sie sie so, dass Sie moglichst nicht
gestort und abgelenkt werden. Nutzen Sie Seminarraume und
Bibliotheken zum Lernen.

Lernmethoden: Nutzen und ben Sie so frith wie moglich Mind-
Mapping, Karteikarten, lautes Lernen und die systematische Erfassung
der wichtigsten Gedanken eines Textes (Exzerpieren). In Lerngruppen
konnen Sie sich gegenseitig abfragen und Unklares erklaren lassen.
Beispielklausuren bereiten auf die Priifungssituation vor.

Zeitplanung: Eigentlich selbstverstandlich - rechtzeitig mit dem Ler- STAARATS
nen anfangen! Trennen Sie Arbeits- und Freizeit — Sie brauchen beides! i
Pausen: Behalten Sie Alltagsrituale bei und unternehmen Sie KHRASSEL www.staatstheafl@r-kassel.de

Schénes. Sorgen Sie fiir Bewegung, gehen Sie zum Sport, nutzen
Sie autogenes Training oder Yoga. Wichtig sind frische Luft, gesun-
des Essen und viel Schlaf. Trinken Sie Tee oder Wasser - sollte Ihr
Magen nervos reagieren, meiden Sie Kohlensaure und fettes Essen.
Achtung!: Fernsehen oder Computerspielen schadet der geisti-
gen und korperlichen Erholung: Starke visuelle Eindriicke ver-
hindern, dass sich zwischen den Lerninhalten mentale Verkniip-
fungen ausbilden. Auch Alkohol und Drogen beeintrachtigen
Konzentrationsfahigkeit und Gedachtnis.

Am Abend vor der Priifung sollten Sie entspannen und friih
schlafen gehen, am nachsten Morgen eine Kleinigkeit essen,
nicht zu Medikamenten oder Drogen greifen und auf Abstand
gehen zu nervésen Kommilitonlnnen. Machen Sie sich bewusst,
was Sie alles wissen.

Friedrich-Ebert-Strafle 31 - 34117 Kassel - Telefon (0561)9372194
info@buchhanding-hrasutigam.de - www.buchhandlung-brasutigam.de
— Wir liefern jedes Buch kostenfrel ins Haus! —

Wahrend der Priifung

Es geht los: Bringen Sie sich eine Uhr und Traubenzucker mit.
Achten Sie darauf, sich richtig hinzusetzen - Fiif3e fest auf den Bo-
den, moglichst entspannte Korperhaltung. Atmen Sie tief durch.
Versuchen Sie, eine positive Einstellung zur Priifung zu finden.
Nehmen Sie sie als Herausforderung:,Ich werde alles zeigen, was
ich weif3!” statt,,Hoffentlich merkt keiner, was ich alles nicht weif3".
Blackout bei schriftlicher Priifung: Lehnen Sie sich zuriick und
atmen Sie tief durch. Zahlen Sie im Kopf von Zehn riickwarts und
suchen Sie zu jeder Zahl zwei Worter, die mit deren Anfangsbuch-
staben beginnen (zum Beispiel Zehn - Zebra, Zahn, Neun — Nuss,

Nougat, Acht - Affe, Ampel etc.). Trinken oder essen Sie kurz etwas. If you think "ul"hS
Blackout bei miindlicher Priifung: Bitten Sie um eine anders : : | :
formulierte Wiederholung der Frage. Sagen Sie, dass Sie gerade education is Reg ion
einen Black-out haben und sich kurz sortieren miissen. In der expensive,  Kassel
Regel wird man versuchen, Sie zu entlasten und zu beruhigen. tryr igﬂDFEﬂCE. [ —————

Nach der Priifung: Belohnen Sie sich. Sie haben es verdient.

Aber: Es gibt keine Patentrezepte - jede und jeder muss fir sich

selbst herausfinden, was sich wie umsetzen lasst. Wer sich dabei O Zeitschriften O Toto-Lotto O Telefonkarten O Druckerpatronen

unterstiitzen lassen will, kann sich an die Psychosoziale Bera- Lenzen's Lidchen | No. One
tungsstelle des Studentenwerks wenden, wo es auch spezielle Wolfgang Lenzen

Gruppenangebote ,Arbeitsblockaden I16sen” und ,Prifungs- Hollandische Str. 36

angste” gibt. Mehr dazu unter www.studentenwerk-kassel.de/ Montag - Freitag 6.00-20 Uhr | Samstag 7-20 Uhr | Sonntag 8-13 Uhr
Workshops.374.0.html




Speiseplan vom 31.01. bis 04.02.2011

Freitags ab 20 Uhr..

COPY SHOP

am Hollandischen Platz, gegeniiber Uni

- Schndpse 1€, Wodka-Energy (4cl1 3 €

1
Hellandische Str. 17 34017 Hassel, Tel. 8616050 u
E-Mail: infoacopyshep-kasselde  #

: ,|'-"ll":__ _rll'|i‘i-"ur--

www, coprshep-kassel,de

Studentenangebot: SB-Kopien 0,04 € pro Seite s/w
Notfallkopie (Dipl.-Arbeit) bis 24:00 Uhr

Tel. 0172 2713670

Gekochte Eier
in Senfsauce (f)

Erbseneintopf
mit Bockwurst (s)

Gyros von der Putenbrust
mit Knoblauchsauce

2,50/3,60/4,10€
Farfalle
mit Garnelen und Erbsen

3,10/4,20/4,70€

Pikante Hackfleischpfanne
mit Chinakohl und Paprika (s)

Penne con Rucola

mit Paprika, Lauch und Sellerie
(v)

Knuspriges Schweineschnitzel
mit Champignonrahmsauce (s)

2,50/3,60/4,10€

Mit Hirtenkase gefiillte
Kartoffeltaschen

und dazu Schittlauchsauce (f)
3,10/4,20/4,70€

Mittwoch

Asiatische Reis-Nudelpfanne

mit knackigem Gemidise (v)

Hausmacher Bratwurst
mit Bratensauce (s)

@ Matjesteller
nach Hausfrauenart

2,60/3,70/4,20€
Héhnchenbrust

im Taco-Mantel mit Guacamole
(Tomaten-Avocado-Chilisauce)

3,20/4,30/4,80€

Donnerstag

Hackfleischballchen

mit Kapern- oder
Kréautersauce (s)

Milchreis

mit Sauerkirschen, Zimt und
Zucker (f)

Bandnudeln

mit Marsalamohren (a,v)

2,50/3,60/4,10€

Rinderbraten ,Toskanische
Art” mit Barolojus, Champi-
gnons und Lauchzwiebeln (r,a)
3,00/4,10/4,60€

Freitag

Dreierlei von der Stampf-
kartoffel mit Gemiisesauce (f)

Spaghetti
mit Gefliigelbolognese

Ungarische Gulaschsuppe
mit Baguette (r)

2,50/3,60/4,10€
@ Wildlachsfilet
auf Krauter-Kirschtomaten-
Ragout
3,20/4,30/4,80€

Chickenwings ,Indische Art”
an scharfer Curry-Bananen-
sauce

@ Tortellini

mit Brokkoli-Sahnesauce (f)

Linsen-Kartoffelpuffer
mit Zwiebelsauce (f,6)

2,50/3,60/4,10€

@_

Witzenhausen

Gemiisekroketten
mit Pilzsauce (f)

Lammgulasch
mit Bohnen und Karotten

Bunte Reispfanne
mit Champignonsauce (f,0)

2,50/3,60/4,10€
Hahnchen-Grillfleisch
mit Paprika-Chilidip (6)

3,70/4,80/5,30€

Hackfleisch-Paprikatopf
mit Zwiebeln (s)

Brokkoli-Mo6hren-Auflauf
mit Kdsesauce (f)

@ Kartoffelpizza (f,6)

2,50/3,60/4,10€

@_

Gebackene Kartoffelspalten
mit Krauter-Schmanddip (f,6)

Hahnchen-Cordon-bleu
mit Pfeffersauce

Schichtgemiise
mit Krdutersauce (f,6)

2,50/3,60/4,10€
Bunter Bohneneintopf
mit Schweinefleisch und
Kartoffeln (s,6)
3,70/4,80/5,30€

@ Paniertes Fischfilet
an Senf-Dillsauce

Kartoffeltasche

mit Frischkase gefllt,

dazu Petersiliensauce (f)
@ Rote-Bete-Rosti

mit Kapern und

Schnittlauchquark (f,6)

2,50/3,60/4,10€

@.

Bistro K10, Henschelstr. 2, am Eingang zum HoPla, montags bis donnerstags bis 20.30 Uhr frisch, lecker und preiswert essen. Men(s, Gratins, Salatbiifett im taglichen Wechsel.
Wochentlich verschiedene Pizza & Pasta. Am Abend frische Grill- oder Fischspezialitdten. Warme Kiiche: Mo-Do 11.30-20.30, Fr 11.30-14.30 Uhr, Cafeteria: Mo-Fr ab 8.00 Uhr.
Plus: Aktuelle Sportiibertragungen, Aktionswochen und Aktionstage! Infos unter www.studentenwerk-kassel.de/BistroK10.144.0.html




Speiseplan vom 07.02. bis 11.02.2011

MensaZeit

Zentralmensa
Arnold-Bode-Stral3e

Witzenhausen

Bistro
K10

Moritz

STUDENTEN WILLKOMMEN!

(CINEPLEX
CAPITOL
D bt mein Fino

STUDENTENPREISE IM CINEPLEX CAPITOL

(o)

-

) @ ‘{‘EL.., N

1,00 € ERMASSIGUNG

BEI VORLAGE DES AKTUELLEN

STUDENTENAUSWEISES.

TAGLICH (AUSSER FR + SA 19:00 - 21:00 UHR VORSTELLUNGEN & DI)!

DIENSTAG IST KINOTAG!

A\/

INFOS UND TICKETS UNTER WWW.CINEPLEX-CAPITOL.DE / 05 61 - 700 47 0 1#

Die Essen bestehen aus einer Hauptkomponente und 2 Beilagen nach Wahl. Alle Preise einschlieBlich 2 Beilagen nach Wahl!

Montag

Tiroler Bergbauerngrostl
mit Bratensauce (s)

Friihlingsrolle

mit Asiadip (f)
Schweineschnitzel ,Toskana”
mit Steinpilzsauce (s)

2,50/3,60/4,10€

Frittierte Tintenfischstreifen
~Rabas Empanada”

mit Aioli-Dip

2,90/4,00/4,50€

Tiroler Bergbauerngrostl
mit Bratensauce (s)

Friihlingsrolle
mit Asiadip (f)

1 "

Scl i h
mit Steinpilzsauce (s)

2,50/3,60/4,10€
@ Frittierte Tintenfischstreifen
~Rabas Empanada”
mit Aioli-Dip
2,90/4,00/4,50€ Nur WA

Gabelmakkaroni
mit Tomatensauce (f)

@ Wirsing-Hackfleischtopf (s)

Sellerie-Mohrenkroketten
mit Goudasauce (f,6)

2,50/3,60/4,10€

@_

Tiroler Bergbauerngrostl
mit Bratensauce (s)

@ Friihlingsrolle
mit Asiadip (f)

Dienstag

»Aloo Gobi”

Indisches Gericht mit Kartoffeln
und Blumenkohl (f)

Pasta

mit Hahnchenbruststreifen

in Pfefferrahm

Rostbratwiirstchen
mit Sauerkraut (s)

2,50/3,60/4,10€

@ Gefiillte Blatterteigtasche

mit Tomate und Mozzarella (f)
2,90/4,00/4,50€

»Aloo Gobi”

Indisches Gericht mit Kartoffeln
und Blumenkohl (f)

Pasta

mit Hdhnchenbruststreifen

in Pfefferrahm
Rostbratwiirstchen

mit Sauerkraut (s)

2,50/3,60/4,10€
Gefiillte Blatterteigtasche
mit Tomate und Mozzarella (f)

2,90/4,00/4,50€ Nur WA

Kasseler-Kartoffelgratin
mit Sauerrahm (s)

Kaiserschmarren
mit stiBem Apfel-
Rosinenquark (f)
Gemiisegulasch
in Currysauce (f,0)

2,50/3,60/4,10€
Schweinebraten
mit Senf-Krautersauce (s,0)

3,70/4,80/5,30€

»Aloo Gobi”

Indisches Gericht mit Kartoffeln
und Blumenkohl (f)

Pasta

mit Hahnchenbruststreifen

in Pfefferrahm

Mittwoch

Fleischkase
mit Senf-Zwiebelsauce (s)

Ofenkartoffel
mit Krduterschmand (f)

@ Seelachsfilet

im Knuspermantel mit
Kerbelschaumsauce
2,60/3,70/4,20€

Reispfanne ,Arabische Art”
mit Lammfleisch

3,40/4,50/5,10€

Fleischkadse
mit Senf-Zwiebelsauce (s)

Ofenkartoffel
mit Krduterschmand (f)

@ Seelachsfilet

im Knuspermantel mit
Kerbelschaumsauce
2,60/3,70/4,20€

Reispfanne, Arabische Art”
mit Lammfleisch

3,40/4,50/5,10€ Nur WA

Blumenkohlmedaillon
mit Kasesauce (f)

Mailénder Schnitzel

mit Tomatensauce und
Parmesan (s)

Griine Spinatnudeln

mit Zwiebel-Tomatenschmelze
(f,6)

2,50/3,60/4,10€

@.

(D Fleischkise

mit Senf-Zwiebelsauce (s)

Ofenkartoffel
mit Krduterschmand (f)

Donnerstag

Boccolotti-Pasta

mit Rote-Linsen-Gem{use auf
Tomatensauce (v)
Hessische Kartoffelsuppe
mit Wiener Wiirstchen (s)

Buttermilch-Polenta
mit Paprikagemdise (f)

2,50/3,60/4,10€
Putenschnitzel
mit fruchtiger Currysauce

3,00/4,10/4,60€

Boccolotti-Pasta
mit Rote-Linsen-Gemiise auf
Tomatensauce (v)

@ Hessische Kartoffelsuppe
mit Wiener Wiirstchen (s)

Buttermilch-Polenta
mit Paprikagemdise (f)

2,50/3,60/4,10€ Nur WA
Putenschnitzel
mit fruchtiger Currysauce

3,00/4,10/4,60€

Gebratener Fleischkase
mit Réstzwiebelsauce (s)

Brokkoli-Nussecke
mit Karottenschaumsauce (f)

Bunte Getreidepfanne
mit hollandischer Sauce (f,6)

2,50/3,60/4,10€
Ungarisches Rindergulasch
(r,8)

3,70/4,80/5,30€

Boccolotti-Pasta
mit Rote-Linsen-Gemiise auf
Tomatensauce (v)

@ Hessische Kartoffelsuppe
mit Wiener Wiirstchen (s)

Freitag

Blumenkohl ,Polnische Art”
mit Semmelbroselbutter

und Ei (f)

Hausgemachte Frikadelle
mit Paprikasauce (s)

Putenragout,Gartnerin Art”
mit Gartengemlise

2,50/3,60/4,10€
Gebratenes Pangasiusfilet
mit Zitronen-Krduterbutter

2,90/4,00/4,50€

Blumenkohl ,Polnische Art”
mit Semmelbroselbutter

und Ei (f)

Hausgemachte Frikadelle
mit Paprikasauce (s)

Putenragout, Gartnerin Art”
mit Gartengemlise

2,50/3,60/4,10€
Gebratenes Pangasiusfilet
mit Zitronen-Kréuterbutter

2,90/4,00/4,50€ Nur WA

@ Kartoffelpuffer
mit Apfelmus (f)

Fischragout

mit Gemusestreifen in
Rahmsauce
Kichererbsenfrikadelle
mit Lauch-Sahnesauce (f,0)

2,50/3,60/4,10€

@_

Blumenkohl ,,Polnische Art”
mit Semmelbroselbutter

und Ei (f)

Hausgemachte Frikadelle
mit Paprikasauce (s)

Bistro K10, Henschelstr. 2, am Eingang zum HoPla, montags bis donnerstags bis 20.30 Uhr frisch, lecker und preiswert essen. Men(s, Gratins, Salatbiifett im taglichen Wechsel.
Wachentlich verschiedene Pizza & Pasta. Am Abend frische Grill- oder Fischspezialitaten. Warme Kiiche: Mo-Do 11.30-20.30, Fr 11.30-14.30 Uhr, Cafeteria: Mo-Fr ab 8.00 Uhr.
Plus: Aktuelle Sportiibertragungen, Aktionswochen und Aktionstage! Infos unter www.studentenwerk-kassel.de/BistroK10.144.0.html

Das Campus-Restaurant mit saisonaler Kiiche direkt neben der Zentralmensa am HoPla, Taglich wechselnde Mittagsmends, Kleine, feine Wochenspeisekarte inkl.
Oko-Meniis, Top-Five-Karte der beliebtesten Gerichte, schneller Renner extra fiir Eilige (Tagesmenii 1 besonders schnell serviert, von 11-12 Uhr ein Softgetrénk im Preis inkl.),
Wir freuen uns auf lhren Besuch! Infos unter: www.studentenwerk-kassel.de/Restaurant-Moritz.152.0.html

(1) mit Farbstoff, (2) mit Konservierungsstoff, (3) mit Antioxidationsmittel, (4) mit Geschmacksverstarker, (5) geschwefelt, (6) geschwarzt, (7) gewachst, (8) mit Phosphat,
(9) mit StiBungsmitteln, (9a) mit einer Zuckerart und StiBungsmitteln, (10) mit einer Phenylalaninquelle, (f) fleischlos, (v) vegan, (8) 6kologisch, DE-034-Oko-Kontrollstelle,
(s) Schweinefleisch bzw. Schweinefl.-Anteile, (r) Rindfleisch bzw. Rindfl.-Anteile, (a) mit Alkohol, (g) mit Gelatine. Wir verwenden ausschlielich jodiertes Speisesalz.
Essenzeiten: Zentralmensa Mo-Fr: 11.30-14.15 - Heinrich-Plett-StraB8e & Wilhelmshoher Allee Mo-Fr: 11.45-14.00 - Bistro K10 Mo-Do: 11.30-20.30/ Fr: 11.30-14.30
Cafeteria MenzelstraBe Mo-Do: 12.00-14.00 / Fr: 12.00-13.30 - Restaurant Moritz Mo-Fr: 11.00-14.30 - Mensa Witzenhausen Mo-Fr: 12.00-14.00




Speiseplan vom 14.02. bis 18.02.2011

Mit Seminaren und Work-
shops, Beratung und Trai-
ningsmafnahmen helfen
wir dir sul deinem Weg in
die Arbetiswelr.

Hol dir das
Semesterprogramm!

Corner Woeg 46, 34117 Kasel
Tal: D303 - 555 117+

M paasel [ sudemihe
Eabeliperisde

1"Frimwicresy 19 o me Mok g ans:
s AT

COMIC-GALCRIC

g
§

Opernstr. 15 - Kassel

% &
&0 Tel. 0561-73 91 365 - www.comic-galerie.de

72N Bundesagentur fir Arbeit www.comic-galerie-shop.de

@ MettkloBe

@ Wurzelgemiiseragout
an Balkansauce (s)

@ Gyrosgeschnetzeltes
an Rahmsauce (f)

vom Schwein mit Zaziki (s)

Bunter Gemiisereis
mit Kiirbissauce (f,0)

Gebratenes Rotbarschfilet
mit Zitronen-Krautersauce

Tofu Schweineschmorbraten
nach Bolognese Art (f) provenzalisch (s)

Bratwiirstchen

@ Schupfnudeln
auf Griinkohl (s)

an Zwiebelmus (f)

Gemiiseeintopf
mit Brotchen (f)

Kartoffelpfannkuchen
mit Karottensauce (f,6)

Rihrei

mit Gemusestreifen an Blatt-
spinat (f,6)

2,50/3,60/4,10€

Gegrilltes Hihnchenfleisch
stiB-sauer

Amsterdamer Késeschnitzel
an Petersiliensauce (f,0)

Linsen-Gemiisepfanne

@ Nudelflan
mit Selleriesauce (f,6)

mit Tomaten-Salbeisauce (f,6)

2,50/3,60/4,10€ 2,50/3,60/4,10€ 2,50/3,60/4,10€ 2,50/3,60/4,10€

Hackfleischsauce ,Bolognese” @ -
vom Schwein (s,0)

3,70/4,80/5,30€ 3,70/4,80/5,30€




Speiseplan vom 21.02. bis 25.02.2011

MensaZeit

Zentralmensa
Arnold-Bode-StraRe

Witzenhausen

Bistro
K10

Moritz

@ 0561 7004680
Untere Kbnigsstr. 86, 34117 Kassel, www.blutspende-kassel.de
=i |

Die Essen bestehen aus einer Hauptkomponente und 2 Beilagen nach Wahl. Alle Preise einschlieBlich 2 Beilagen nach Wahl!

Montag

Rihrei
mit Rahmspinat (f)

Asia-Nudeln
mit Hahnchenstreifen und
knackigem Gemiise

@_

Gebratenes Wildlachsfilet
mit Sauce Café-de-Paris

3,40/4,50/5,00€

Riihrei
mit Rahmspinat (f)

Asia-Nudeln
mit Hahnchenstreifen und
knackigem Gemiise

@.

Gebratenes Wildlachsfilet
mit Sauce Café-de-Paris

3,40/4,50/5,00€

Rauchrippe
auf Sauerkraut (s)

Eierpfannkuchen
mit Sauerkirschsauce (f,6)

2,50/3,60/4,10€

@_

Ruhrei
mit Rahmspinat (f)

Asia-Nudeln
mit Hahnchenstreifen und
knackigem Gemise

Dienstag

Lauwarmer Bratkartoffelsalat
mit Paprika und Radieschen (v)

Linseneintopf
mit Bockwurst (s)

@.

Saté von der Putenbrust
mit Erdnusssauce

2,90/4,00/4,50€

Lauwarmer Bratkartoffelsalat
mit Paprika und Radieschen (v)

Linseneintopf
mit Bockwurst (s)

@.

Saté von der Putenbrust
mit Erdnusssauce

2,90/4,00/4,50€

Blumenkohl-Késebratling
mit Schnittlauchsauce (f)

@,
@-

Steckriibeneintopf
mit Rindfleisch (r,6)

3,20/4,30/4,80€

Lauwarmer Bratkartoffelsalat
mit Paprika und Radieschen (v)

Linseneintopf
mit Bockwurst (s)

Mittwoch

Fischstabchen
mit Remouladensauce (1,9)

Oberfréankische
Krautschupfnudeln
mit Petersilienwurzelsauce (f)

@.

Schweineschnitzel
»Hessische Art”

(mit Schmandsauce) (s)
2,90/4,00/4,50€

@ Fischstibchen
mit Remouladensauce (1,9)

Oberfrankische
Krautschupfnudeln
mit Petersilienwurzelsauce (f)

@.

Schweineschnitzel
n»Hessische Art”

(mit Schmandsauce) (s)
2,90/4,00/4,50€

@ Kohlroulade
mit Rahmsauce (s)

Griinkernkriistchen
mit Karottensauce (f,06)

2,50/3,60/4,10€

@_

(D Fischstdbchen
mit Remouladensauce (1,9)

Oberfrankische
Krautschupfnudeln
mit Petersilienwurzelsauce (f)

Donnerstag

Gediinsteter Chicoree
mit Orangenjus (f)

@ Curry-Bratwurst (s)

@_

Gegrillte Hdhnchenbrust
mit Barbecuesauce

3,00/4,10/4,60€

Gediinsteter Chicoree
mit Orangenjus (f)

@ Curry-Bratwurst (s)

@.

Gegrillte Hdhnchenbrust
mit Barbecuesauce

3,00/4,10/4,60€

Gemiisegulasch
mit Kiirbissauce (f)

Gemiisegratin
mit Kasesauce (f,6)

2,50/3,60/4,10€
Geschmortes Schweine-
ragout ,Gartnerin Art” (s,0)

3,70/4,80/5,30€

Gediinsteter Chicoree
mit Orangenijus (f)

@ Curry-Bratwurst (s)

~

Freitag

Maultaschen mit Hackfleisch-

fullung, dazu Sauce Choron (to-

matisierte Sauce Béarnaise) (s)
@ Pizza ,Tomate-Mozzarella” (f)

@.

Rindergeschnetzeltes
»Mediterrane Art” (r)

2,90/4,00/4,50€
Maultaschen mit Hackfleisch-

fiillung, dazu Sauce Choron (to-
matisierte Sauce Béarnaise) (s)

@ Pizza ,Tomate-Mozzarella” (f)

@.

Rindergeschnetzeltes
»Mediterrane Art” (r)

2,90/4,00/4,50€

Curry-Bratwurst
mit Ketchupsauce (s)

@,

Spatzlepfanne
mit buntem Gemuisemix (f,6)

2,50/3,60/4,10€

@_

Maultaschen mit Hackfleisch-

fullung, dazu Sauce Choron (to-

matisierte Sauce Béarnaise) (s)
@ Pizza ,Tomate-Mozzarella” (f)

Bistro K10, Henschelstr. 2, am Eingang zum HoPla, montags bis donnerstags bis 20.30 Uhr frisch, lecker und preiswert essen. Men(s, Gratins, Salatbiifett im taglichen Wechsel.
Wachentlich verschiedene Pizza & Pasta. Am Abend frische Grill- oder Fischspezialitaten. Warme Kiiche: Mo-Do 11.30-20.30, Fr 11.30-14.30 Uhr, Cafeteria: Mo-Fr ab 8.00 Uhr.
Plus: Aktuelle Sportiibertragungen, Aktionswochen und Aktionstage! Infos unter www.studentenwerk-kassel.de/BistroK10.144.0.html

Das Campus-Restaurant mit saisonaler Kiiche direkt neben der Zentralmensa am HoPla, Taglich wechselnde Mittagsmends, Kleine, feine Wochenspeisekarte inkl.
Oko-Meniis, Top-Five-Karte der beliebtesten Gerichte, schneller Renner extra fiir Eilige (Tagesmenii 1 besonders schnell serviert, von 11-12 Uhr ein Softgetrénk im Preis inkl.),
Wir freuen uns auf lhren Besuch! Infos unter: www.studentenwerk-kassel.de/Restaurant-Moritz.152.0.html

(1) mit Farbstoff, (2) mit Konservierungsstoff, (3) mit Antioxidationsmittel, (4) mit Geschmacksverstarker, (5) geschwefelt, (6) geschwarzt, (7) gewachst, (8) mit Phosphat,
(9) mit StiBungsmitteln, (9a) mit einer Zuckerart und StiBungsmitteln, (10) mit einer Phenylalaninquelle, (f) fleischlos, (v) vegan, (8) 6kologisch, DE-034-Oko-Kontrollstelle,
(s) Schweinefleisch bzw. Schweinefl.-Anteile, (r) Rindfleisch bzw. Rindfl.-Anteile, (a) mit Alkohol, (g) mit Gelatine. Wir verwenden ausschlieBlich jodiertes Speisesalz.
Essenzeiten: Zentralmensa Mo-Fr: 11.30-14.15 - Heinrich-Plett-StraBe & Wilhelmshoher Allee Mo-Fr: 11.45-14.00 - Bistro K10 Mo-Do: 11.30-20.30/ Fr: 11.30-14.30
Cafeteria MenzelstraBe Mo-Do: 12.00-14.00 / Fr: 12.00-13.30 - Restaurant Moritz Mo-Fr: 11.00-14.30 - Mensa Witzenhausen Mo-Fr: 12.00-14.00




RESTAURANTE Y BAR MEXICANO

ENCHILADA




