NACHSPEISEN

Fladenbrot mit

Haselnusscreme AN
und gehackten Haselnussen........ 5,90 €

Milchreis ¢
mit Haselnusscreme und @
gehackten Haselnlssen &F........... 5,90 €

mit Kokosmilch und @

Kokosflocken ©

mit Zucker und Zimt ...

mit roter Gritze ......ceeveeeneeenneennns

SMOOTHIES

Berry
Erdbeere, Himbeere und Orange
051 6,90 €

Tropics
Banane, Ananas und Kokosmilch
0,51 6,90 €

Gentle
Babyspinat, Apfel, Banane, Wasser
und Karotte

051 6,90 €
Strong

Ananas, Orange und Ingwer

051 6,90 €

Bahama Mama
Ananas, Mango und Orange
051 6,90 €

SOFTDRINKS

Fritz Kola
0,331 3,80 €
zzgl. 0,08 € Pfand

Fritz Kola Super Zero
0,331 3,80€
zzgl. 0,08 € Pfand

Fritz Honigmelone
0,331 3,80 €
zzgl. 0,08 € Pfand

Fritz Traubenschorle
0,331 3,80 €

zzgl. 0,08 € Pfand

Fritz Apfelschorle
0,331 3,80€
zzgl. 0,08 € Pfand

EXTRA-TIPP

Flige deinem Milchreis fiir einen
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Aufpreis von 1,20 € Banane,
Mango, Ananas, Apfel oder
frische Granatapfelkerne hinzu.

Coco Mama
Kokosmilch, Erdbeere und Himbeere

051 6,90 €
Sweety

Erdbeere, Banane, Mango, Orange
051 6,90 €
Harmony

Babyspinat, Apfel, Banane, Wasser
und Erdbeere
051 6,90 €

Energy

Babyspinat, Gurke, Banane, Ananas,
Wasser und Ingwer

051 6,90 €

EHRLICH. ERFRISCHEND. :

Ob spritzige Apfelschorle, .
fruchtiger Saft oder legenddre :
Kola — bei fritz steckt Gberall

. das Gleiche drin: sehr viel
Geschmack, gute Werte und
ein bisschen Rebellion gegen
den Einheitsbrei.

FUR DEN KLEINEN HUNGER

Brotzeit
Bio-Fladenbrot” mit 2 Dips nach Wahl
und einem kleinen Beilagensalat

10,90 €
Nachos
mit Jalapenos und
2. Bipsinach VW ahl s ireiss. i St 6,90 €

zusatzlich mit Chili con Carne Sof3e,
Uberbacken mit Mozzarella und
2 Dips nach Wahl........ccouceunernnen. 11,90 €

BACKKARTOFFELN
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DU HAST DiE WAHL

Unsere Dips:
Sour Cream ©

Hummus N Natur
Chili-Cheese-Dip *: ¢4
hausgemachte Guacamole

e e ecsees s s es s st s e e
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Alle Backkartoffeln werden mit Sour Cream &, einem Beilagen-
salat und einem Dressing nach Wahl serviert. Unsere Backkar-
toffeln sind auch vegan moglich — Sprich uns an!

Rotkdppchen (vegetarisch)
Falafel, Hirtenkdse ¢, Oliven ¢, Gurken,
Frihlingszwiebeln, Schnittlauch und
Sour Cream®........c.comivtoasiosiosieninn 13,90 €
Schneewittchen (vegan)
Veganes Schawarma *F, gebratene
Zucchini, gebratene Krduter-Cham-
pignons, Schnittlauch und Hummus ™
statt Sour Cream©......................... 13,90 €

Aschenputtel (vegan) @
Veganes Schawarma*F, rote Zwiebeln,
Cocktailtomaten, Sonnenblumenkerne,
Rostzwiebeln 4, Schnittlauch und
hausgemachte Guacamole statt Sour
Cream 15,90 €

EXTRAS

Rapunzel (vegan)

Falafel (3 Stk.), Gurke, Zuckermais,
Paprika, Karotten, Schnittlauch und
HummusN statt Sour Cream...... 13,90 €

Koénigstochter

Hahnchenbrust*, Paprika, gebratene
Krduter-Champignons, Hirtenkdse ©,
Granatapfelkerne, Mais, Schnittlauch
und SounCrean 8. i sy 14,90 €

Rumpelstilzchen @
Hdhnchenbruststreifen, rote Zwiebeln,
Zuckermais, Paprika, Granatapfelkerne,
Schnittlauch und hausgemachte
Guacamole statt Sour Cream

15,90 €

Lust auf mehr? Verleihe deinem Gericht das gewisse Extra:

Portion Kurkuma-Reis....2,50 €
Portion Bulgur”............... 2,50 €

Portion Bio-Vollkornnudeln#
2,50 €

Kleiner Beilagensalat......4,50 €

Wakame mit Sesam PN 4,50 €

t mit Farbstoff

3 mit Antioxidationsmittel
“mit Geschmacksverstarker
6 geschwarzt

es e s s s e s s s cs s s e

Ciabatta Baguette (2 Scheiben) #
1,70 €

Sour Cream €...........200€

Jedes weiteres Dressing

2,50 €

Grof3e Portion hausgemachte
Guacamole

Allergene & Konservierungsstoffe

& mit StUBungsmittel

A glutenhaltiges Getreide
B Krebstiere, Schalentiere
el

HEIRE SERICHTE

Fur einen Aufpreis von 2,00 € servieren W‘ir Bulgur# oder Nu-
delnstatt Kurkuma-Reis. Fir 2,80 € mit einer Backkartoffel.

Chili con Carne

Rinderhack, Kurkuma-Reis, Zwiebeln,
Knoblauch, Kidney-Bohnen, Zucker-
mais, Tomaten-Sol3e, frische Chili-
Schoten 13,90 €

Erbsenzdhler

Rinderhack, Kurkuma-Reis, Zwiebeln,
Knoblauch, Kichererbsen, Paprika,
Thymian, Kurkuma, Tomaten-SoRe,
Kartoffeln, Creme Fraiche ©

14,90 €

Hdahnchen Curry (scharf)
Hdhnchenbrust 4, Kurkuma-Reis,
Prinzessbohnen, Karotten, Kokosmilch,
Ingwer. 13,90 €

Veganes Curry
Kurkuma-Reis, Karotten, Erbsen,

Paprika, Kokosmilch, Ingwer

11,90 €
mit veganem Schawarma *F

13,90 €
mit Hdhnchenbrust *

13,90 €

FLADENBROTE

Alle Fladenbrote # (Weizen-Dinkel) sind aus biologischer Herstel-
lung und werden mit einem kleinen Beilagensalat bestehend aus
Gurken, Karotten, Zuckermais, Paprika und einem Dressing nach
Wahl serviert (ausgenommen: Fladenbrot unbelegt).

Hdahnchen

Hdhnchenbruststreifen 4, Mozzarella®,
Tomaten, Rucola, Sour Cream ¢ und
Curry-Mango-Kokos-Dressing &M
13,50 €

Thunfisch

Thunfisch®, Mozzarella®, Tomaten,
Rucola, rote Zwiebeln, Sour Cream ©
und Honig-Senf-Dressing ©

13,50 €

Grillgemiise (vegetarisch)
Tomaten, gebratene Aubergine, ge-
bratene Zucchini, Mozzarella ¢, Rucola,
Zwiebeln, Sour Cream ¢, American
Dressingst: GGzt 8 e 112.90 €

Oriental (vegetarisch)

Falafel, Hummus M, Rucola. Tomaten,
Mozzarella ¢, gebratene Aubergine,
Joghurt-Dressing ©

12,90 €
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© Fisch

F Soja

6 Milcherzeugnisse (einschl. Laktose)
" Schalenfriichte
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Gourmet (vegan)

Hummus N statt Sour Cream ¢, Rucola,
Tomaten, rote Zwiebeln, veganes
Shawarma*Ff, Mango-Chili-Dressing ©
12,90 €

Bio-Fladenbrot #
unbelegt 3,20 €
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ALTERNATIV-
TiPP

Dein Fladenbrot gibt’s statt
mit Sour Cream ¢ auch mit
Hummus N Natur oder
hausgemachter
Guacamole — ganz
nach deinem

Geschmack.
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L Sellerie

M Senf

N Sesam

© Schwefeldioxid und Sulfite
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Grevener Straf3e 161, 48159 Miinster
frischkoenig @ Frischkénig

Offnungszeiten

11:00 - 14:30 Uhr
17:00 - 22:00 Uhr
16:00 - 22:00 Uhr
12:00 - 22:00 Uhr

Montag - Freitag

Samstag
Sonntag, Feiertag

o/ 0251 48 675 44
WWW.FRISCHKOENIG-MS.DE

Ab einem Bestellwert von ........cccueeeessessseesssessnnnnns 10,00 €
zzgl. 2 € Anfahrtskosten
Kinderhaus, Gievenbeck, Coerde, Sprakel, Kreuzviertel, Rumphorst, Wien-

Liefergebiete:

burg, Mauritz, Hansaviertel, Hafenviertel, Stdviertel, Geistviertel, Aasee,
Sentrup, Nienberg, Zentrum, Nord- und Innenstadt, weitere Liefergebiete
auf Anfrage

20,00 €
zzgl. 2 € Anfahrtskosten
Roxel, Mariendorf, St. Mauritz, weitere Liefergebiete auf Anfrage

Ab einem Bestellwert von
Liefergebiete:

Fiir unsere Selbstabholer:
Mit unserer Bonuskarte sammelst Du bei jedem Besuch einen Stempel —
bei 10 Stempeln genieRen Sie ein Gericht gratis.

EC-Kartenzahlung méglich (vor Ort und bei Lieferung)
Fragen, Wiinsche oder Cateringanfragen? Schreibt uns an:
frischkoenigmuenster@gmail.com




DiE KONiSSROLLEN

Bei unseren Rollen* bildet Sour Cream © die Basis der Zutaten-
zusammenstellung. Du mochtest es lieber vegan? Sprich uns an
und wir machen es moglich. Unsere Rollen werden mit einem
kleinen Beilagensalat bestehend aus Gurken, Karotten, Zucker-
mais, Paprika und einem Dressing nach Wahl serviert.

Kdse Rolle (vegetarisch)
Mozzarella ¢, Cocktailtomaten, Gurken,
Zuckermais, Sour Cream €, frischer
Salat und American Dressing 34 ¢.G.LM.0
12,90 €

Thunfisch Rolle

Thunfisch®, rote Zwiebeln, Zuckermais,
Sour Cream€, Salat und Honig-Senf-
Dressing € ... 13,90 €

Hdahnchen Rolle
Hahnchenbruststreifen4, Ananas,
Cocktailtomaten, Paprika, Sour Cream €,
Salat und Curry-Mango-Dip ©

13,90 €

v,
Scharfe Rolle 2
Spicy Chicken*, Jalapenos, Mango,
Paprika, Sesam ™ N, Sour Cream €,
Hirtenkdse ¢, Salat und Mango-Chili-
Dip 13,90 €

Asiatische Rolle
Hahnchenbrust*, Salat-Mix, Sour
Cream 6, Paprika, Mango, Mozzarella©,
Sesam N, Rostzwiebeln#, Erdnuss-

Dip 1FA 13,90 €

DiE LESENDEN

Orientalische Rolle (vegetarisch)
Hummusaufstrich N statt Sour Cream ¢,
Salatmix, Gurken, Oliven®, gebratene
Aubergine & Zucchini und Joghurt-
Dressing © ......eeeeeneeeeneeseneseaeenens 12,90 €
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ALTERNATiV-TiPP

Deine Rolle” servieren wir

statt mit Sour Cream © gerne
auch mit Hummus™N Natur oder
hausgemachter Guacamole.
Wahle nach deinem Geschmack!
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Falafel Rolle (vegetarisch)
Hummusaufstrich N statt Sour Cream ¢,
Falafel, Hirtenkdse ¢, Salatmix, Cock-
tailtomaten, Sesam, Oliven®, Joghurt-
Dressing C..eeeneeeseesiseeiseeenns 12,90 €

Vegane Rolle (vegan)
Hummusaufstrich N statt Sour Cream?®,
Salatmix, Brokkoli, veganes Schawar-

ma*F, gebratene Aubergine, Mango-
Chili-Dressing.....c.ccceeeeerneeeeeens 12,90 €

Legenddre Bowls, die ihren Namen verdienen.

Der Italienische Konig
Héhnchenbruststreifen ¢, Burrata ©,
Bio-Vollkornnudeln *, Babyspinat,
gebratene Zucchini, Cocktailtomaten,
Sonnenblumenkerne, Kréutercrou-
tons !, Balsamico-Dressing ©, Crema

di Balsamico34MO ... 17,90 €

Nuss Konig

Hahnchenbrust*, Kurkuma-Reis, Salat-
Mix, Brokkoli, Zuckermais, Paprika,
Mango, Erdnisset, Rostzwiebeln*,
Erdnuss-Dip 2 A F s 16,90 €

Nuss Konig (vegan)

Veganes Schawarma *F, Kurkuma-
Reis, Salat-Mix, Brokkoli, Zuckermais,
Paprika, Mango, Erdnisse &, Rostzwie-
beln#, Erdnuss-Dip ¥~ F......cc. 16,90 €

Kaiserin des Meeres

Thunfisch?3, Vollkornnudeln ¢, Babyspi-
nat, Wakame (japanischer Algensalat),
Frihlingszwiebeln, Sesam?, Kiirbisker-
ne, Paprika, Honig-Senf-Dressing &M
16,90 €

Gold Marie

Hdhnchenbrust*, Kurkuma-Reis, Salat-
Mix, Mango, Kichererbsen, Paprika,
Granatapfelkerne, Kirbiskerne, Honig-
Senf-Dressing &t M. ... 16,90 €

Der verborgene Schatz
Thunfisch 3, Kurkuma-Reis, Babyspinat,
Mango, Wakame (japanischer Algen-
salat), Frihlingszwiebeln, Sesam 2,
Rostzwiebeln#, Roasted Sesam-

Unsere frischen Produkte
bekommen wir von
regionalen Anbietern.
Wir arbeiten zusammen
mit der Miinsteraner
Bio-Bdckerei.

Unsere Verpackungen
sind umweltfreundlich.
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DiE KONiSLICHEN

Alle Salate servieren wir auf Wunsch mit

RESIONAL, BI& & NACHHALTIS
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2 Scheiben Ciabatta Baguette” und / oder
Krdutercroutons” (solange der Vorrat reicht)

Der Hirte (vegetarisch)

Hirtenkdse ¢, Oliven 8, rote Zwiebeln,
Kapern, Paprika, Zuckermais, Cock-
tailtomaten, Gurken, Salatmix und
KrdutervinaigretteM ... 13,90 €

Scheherazade (vegetarisch)
Falafel (3 Stk.), getrocknete Tomaten ©,
Kirbiskerne, Granatapfelkerne, Hum-
mus®, Hirtenkdse ¢, Brokkoli, gebratene
Aubergine, Salatmix, Joghurt-Dres-

sing® 14,90 €

Goldener Hahn
Hdhnchenbruststreifen 4, Mozzarella
gerieben©, Ei, getrocknete Tomaten©,
Roéstzwiebeln”, Gurken, Salatmix und
Honig-Senf-DressingC.......c........ 14,90 €

Der Fuchs (scharf)
Spicy Chicken*, Mango, rote Zwiebeln,
Jalapenos, Karotten, Paprika, Salatmix
und Curry-Mango-Kokos-Dressing &M

14,90 €

7 Zwerge

Hdhnchenbruststreifen 4, Mozzarella ¢,
Ei, Gurken, gebratene Krauter-Cham-
pignons, Zuckermais, Oliven &, Salatmix
und American-Dressing 34 ¢ 6L M0
14,90 €

Der dekadente Konig (vegan)
Salatmix, Gurken, Oliven ¢, Cocktail-
tomaten, Falafel (3 Stilick), gebratene
Aubergine, gebratene Zucchini, Hum-
mus™, Sesam™N und Mango-Chili-
DreSsing ..c.oeneeneeeneesneesneeseeseees 14,90 €

Haénsel

Hdhnchenbruststreifen4, Sesam ™M,
Frahlingszwiebeln, Cocktailtomaten,
Paprika, Apfel, Ananas, Salatmix und
Mango-Chili-Dressing ................. 14,90 €

Gretel

Hdhnchenbruststreifen 4, Cocktailto-
maten, Zuckermais, Gurken, Paprika,
Ei, Salatmix und Honig-Senf-Dressing ©
14,90 €

MACHS ZUR BOWL

Fir einen Aufpreis von 2,50 €

als Bowl mit Kurkuma-Reis,
Bulgur#, Backkartoffel
oder Bio-Vollkornnudeln .

ceeeccccccccscsssss s s e

bekommst du jeden Salat
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Der Fischer

Thunfisch®, rote Zwiebeln, Oliven®,
Prinzessbohnen, Gurken, Cocktail-
tomaten, Zuckermais, Salatmix und
Balsamico-Dressing ©

14,90 €

Der Krieger Konig (vegan)
Salatmix, veganes Schawarma *F,
Brokkoli, Friihlingszwiebeln, gebratene
Zucchini, Hummus™®, Réstzwiebeln 4,
Sonnenblumenkerne und Mango-Chili-
Dressing ... eeeeneesneerseseessesnens 14,90 €

IN VIiER SCHRITTEN ZU DEINEM
PERSONLICHEN WUNSCHSERICHT

Passe deine Konigsrolle#, deine Wunschbowl oder deinen Salat
in nur wenigen Schritten deinen personlichen Vorlieben an.
Zuerst wahlst du die Basis deines Gerichts. Hinzu kommen im
zweiten Schritt die Extras — vier Basiszutaten sind bereits im
Preis inkludiert, jede weitere kostet 1,50 € — deiner Fantasie
sind hier keine Grenzen gesetzt. Verfeinere deine Zusammen-
stellung mit leckeren Toppings und runde sie zu guter Letzt mit
dem perfekten Dressing ab. Guten Appetit!

Wadhle deine Basis

WUNSCHSALAT

Salat
Salat & Nudeln* (gemischt)
Nudeln” (Bio-Vollkornnudeln)

WUNSCHBOWL

Die Grundlage fur deine Bowl sind Reis oder Bulgur”.
Dazu kannst du einen frischen Salat kombinieren.

Auf Wunsch bekommst du gratis Sesam, Sonnenblumenkerne,
Kirbiskerne oder Rostzwiebeln# dazul

WUNSCHROLLE

Salatsorten
Salatmix
Eisberg

Lollo Bionda
Radicchio
2701 0)7 o1 3T | SO +1,00 €

Rucola +1,00 €

Speisekarte giltig ab 1. Mai 2025. Alle bisherigen Speisekarten
verlieren ihre Giltigkeit. Alle Preise verstehen sich in Euro inklusive

cibaria

der gesetzlichen MwSt.

@

Wadhle deine Extras

4 Basiszutaten sind dabei, jede weitere kostet einen Aufpreis

von 1,50 €.

Apfel

rote Zwiebeln
Frihlingszwiebeln
Schnittlauch
Rostzwiebeln#
Gurken

Oliven®
Kurbiskerne

Wahle dein Topping (optional)

Cocktailtomaten.......coccveveecreenne +2,70 €
Paprika +2,70 €
JAlAPENOS ..o +1,90 €
Ananas +2,40 €
Mango +2,70 €
Brokkoli +2,50 €
Frische Granatapfelkerne........... +2,70 €
Mozzarella gerieben®©................... +2,50 €

Burrata ©

Hirtenkdse ©
Ei
getrocknete Tomaten©
Hummus™ (natur) .....
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WAKAME

Probiere unseren Wakame-
Salat aus japanischen Meeres-
algen —fein, leicht salzig und mit
typisch frischer Meeresnote.
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Wahle dein Dressing

Honig-Senf &M .
Mango-Chili (vegan)
Joghurt©

American 3 4.¢GLMO
Balsamico© (vegan)
Krdutervinaigrette™ (vegan)

R

Curry-Mango-Kokos &M
Erdnuss-Dip *~F (vegan) .
Roasted-Sesam-Dip »AFMN

(vegan)

Sonnenblumenkerne
Sesam N
Prinzessbohnen
Zuckermais
Karotten

rote Beete '8
Kapern
Kichererbsen
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IDEAL FUR VEGANER: :

Veganes Schawarma*F — das

cee e

widrzige Fleischgericht rein

pflanzlich! Probiere den veganen
. »Doner Arabiens” durch orienta-
lisch gewdirzte Sojaschnetzel. .

.
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+1,50 €
+2,50 €

ErdnisseE...

Wakame

Guacamole hausgemacht (vegan)
+2,50 €

gebratene Aubergine.

gebratene Zucchini .
gebratene Krauter-Champignons

+2,90 €
Spicy Chicken” .......oeneevneernns +3,10 €
Thunfisch P
Hdhnchen* ...

Falafel (3 Stk.)...
veganes Schawarma*F

SCHON ENTDECKT?

Cremig, wirzig, einfach gut!

.
.

Unser Erdnuss-Dip passt
in jede Bowl, auf den Salat
oder in deine Wunschrolle.
Wadhle zwei SoRRen: eine

R

rein, eine obendrauf. Jede
weitere kostet 2,00 €. .



