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Momos Kleine Gemiise (5,-) Momos Grosse Gemiise (10,-) Qualitit & Herkunft:

Vielen Dank fiir das rege feedback zu
den Transportkosten. Es gibt eine hand-

Salat Salat Bioland, regional - k

Petersilie Petersilie Bioland, regional voll Abbestellungen, die meisten Kunden
. Radieschen ECO, Niederlande stocken ihre Bestellung einfach auf.

- {trozacht’?mate i_CEA, '{fa};er;_

Landgurke andgurke cocert, Italien .

Zucchint Zucchini BAC, Ttalien Aktionen kommende Woche
Momos Kleine Obst (5,-)  Momos Grosse Obst (10,-) - 25% Jubilaumsrabatt -

Banane fair trade

Apfel Iona Gored Apfel Iona Gored
Orange Valencia Orange Valencia
Zitrone Zitrone

Mispel Mispel

Banane fair trade

Die Isana/Bioverde- Antipasti ist die
IMO, Dom.Rep/Ecuador leckerste die uns bekannt ist. Die Oliven
Demeter, Altes Land sind nicht pasteurisiert, schmecken kost-
ICEA, Italien lichst.
'g{,‘f‘%o“g‘;"fr’,'i - Eingelegtes Basilikum, Bérlauch, Pesto,
’ Kapern, Feta, Gnocchi, Artischokkenher-
zen...

Mispel- Info

Mispeln wurden schon vor 3000
Jahren im Gebiet des kaspischen
Meers kultiviert. Griechen und
Romer brachten die Pflanze nach
Europa.

Essbar ist die Mispel erst im voll-
reifen, sogar iiberreifen Zustand,
wenn sie durch Lagerung schon
weich geworden ist. Sie hat dann
einen aromatisch-erfrischenden,
etwas sdiuerlichen Geschmack.
Man isst die vollreifen Friichte,
nicht die Kerne, meist roh, kann
sie aber auch zu Konfitiire, Gelees
und Sdiften verarbeiten. Dabei

ist allerdings zu beriicksichtigen,
dass das Aroma der Mispeln nicht
kréiftig ist und sehr schnell von
anderen Zutaten iibertont werden
kann. Man reicht die Friichte als
Kompott oder verwendet sie zu
exotisch reizvollen Obstsalaten.

Landgurken-Salat

2 Landgurken

5 EL. Zitronensaft
Meersalz & Miihlenpfeffer
15 EL WalnuBol

12 Bd. Petersilie

1 Bd. Radieschen

Die Landgurke schéilen, halbieren,
entkernen und in diinne Scheiben
schneiden.

Den Zitronensaft und das Wal-
nuBol in eine Schiissel geben und
verriihren. Mit Salz & Pfeffer
abschmecken.

Die Petersilie fein hacken und
zur Sole geben. Die Landgurken-
scheiben untermischen und 5 Min.
Ziehen lassen. Die Radieschen
ebenfalls in Scheiben schneiden,
unter den Salat mischen und so-
fort servieren.

Gurken-Pfanne

2 Landgurken

400 g festkochende Kartoffeln
2 Zwiebeln

3 EL Rapsol

3 TL Senf

200 g saure Sahne

2 TL Mehl

225 ml Gemiisebriihe
Meersalz, Miihlenpfeffer
Dill, Petersilie, Kresse,...

Gurke schdlen, halbieren, ent-
kernen, in ca. 2 cm groRe Stiicke
schneiden.

Kartoffeln schdéilen und grob .
wiirfeln. Zwiebel fein wiirfeln, in 0l
andiinsten. Kartoffeln, Gurken und
Senf kurz mitbraten.

Saure Sahne und Mehl verriihren,
mit Gemiisebriihe zu den Kartof-
feln geben. Mit Salz & Pfeffer
wiirzen. Aufkochen und zugedeckt
bei milder Hitze 15 Min. garen.

Mit frischen Kriutern bestreut
servieren.

Zucchini-Zitronen-

3 Zitronen  Spaghetti
4 Knoblauchzehen

3 Zucchini

Meersalz

500 g Spaghetti

4 EL Olivenol

1/2 EL Thymian

Meersalz, Miihlenpfeffer
0,25 | Gemiisebriihe

250 g Feta oder Mozzarella

Zitronen waschen und trocken
reiben. Schale mit einem Schéilmes-
ser in feinen Streifen abziehen,
beiseite stellen. Zitronen auspres-
sen. Knoblauch schéilen und fein
hacken.

Zucchini in ca. 3 cm lange Stifte
schneiden. In einem groBen Topf
ca. 5 | Wasser, 5 TL Meersalz und
den Zitronensaft (bis auf ca. 2 EL)
aufkochen. Nudeln darin bissfest
kochen, die Zitronenstreifen nach
halber Garzeit zugeben.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Zucchi-
ni darin unter Riihren anbraten.
Knoblauch und Thymian zugeben,
salzen, pfeffern. Briihe und rest-
lichen Zitronensaft zugiefen,
zugedeckt ca. 5 Min. diinsten.
Nudeln abgieRen, gut abtropfen
lassen und mit den Zucchini mi-
schen.

Mit zerbrockelten Feta oder Moz-
zarella bestreuen.

Zucchini-Spaghetti-Puffer
300 g Spaghetti

Meersalz

500 g Zucchini

4 Eier

1 handvoll Chashewkerne, gehackt
1 EL Thymian, 1EL Chili

1/2 Bd. Petersilie

Meersalz, Miihlenpfeffer

Olivenol

Spaghetti bissfest garen, abgiefen
und abtropfen lassen, klein schnei-
den.

Zucchini grob raffeln. Eier verquir-
len und mit Zucchini, Chashewker-
nen, den Kréutern und Spaghetti
vermengen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Jeweils 2 TL Olivendl in
einer Pfanne erhitzen und aus der
Mischung nach und nach kleine
knusprige Puffer backen (etwa 3
Min. pro Seite).

Dazu passt zB der Gurkensalat.

Gutes Gelingen !



