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

Holunderbliiten...
packen wir nicht in die Kiste. Die miissten

Kopfsalat Kopfsalat Demeter, regional Y

Chapignons Champignons Eloland, regiondt Leckere Resepte wie Prannucen, Lino
Cocktailtomate Cocktailtomate EU-Bio, Italien und Sekt aus Holunderbliiten auf momos
Fenchel Fenchel Bioland, regional Rezepteseite

. Kohlrabi Bioland, regional Mi IChs trei' K

Momos Kleine Obst (5,-)  Momos Grosse Obst (10,-) Erdbeershake ohne Milch, siehe unten,
Erdbeeren Erdbeeren Demeter, regional ;lfi;ghggzgﬁgecﬂ(tspfg gz)’fBrngegﬁng;enies—
Banane fair trade Banane_ fair trade IMo, Dom._Rep/Ecuaalor in der R Ih - delsethisch hoh
Nektarine Nektarine AIAB, Italien sen in der kegel hanaeisethisch honer-

; Apfel Iona Gored Demeter, Altes Land wertige Beziehungen. Zudem werden hier

Als Ersatz: zB Gurke

etwa 50cent/Liter gezahlt, damit kommt
der Bio-Landwirt zurecht.

Bunter Champignonsalat
als Vorspeise oder Beilage

200 g Champignons
Zitronensaft

2-3 kleine Gewiirzgurken

16 Cocktailtomaten, geviertelt
5 EL Olivendol

1 Knoblauchzehe

Meersalz, Miihlenpfeffer
Petersilie und/oder Fenchelgriin

Die Champignons trocken séiu-
bern und in sehr feine Scheiben
schneiden. In eine Schiissel geben
und mit Zitronensaft betriaufeln
(damit sie sich nicht verfiéirben).
Die Giirkchen in ebensolche Scheib-
chen schneiden, die Tomditchen
vierteln, beides unter die Pilze
mischen.

Olivendl mit der gepreten Knob-
lauchzehe, Meersalz & Pfeffer
verriihren und die Marinade mit
den Salatzutaten mischen.

Ziehen lassen, eventuell nachwiir-
zen (Pfeffer, Zitronensaft) und mit
Petersilie oder wenig Fenchelgriin
bestreut servieren.

Fenchel wird ron als Salat oder
gekocht, gratiniert oder gebraten
als Beilage verzenrt. Das zarte
Fenchelgriin wiirzt helle Soen,
Kréiuterbutter und Mayonnaise.
Zum Aufbewahren im Kiihlschrank
verpackt man die Knollen in ein
Tuch und dann in Folientiite, damit
sie nicht austrocknen und auen
Zdh und faserig werden. Da es
schade ist, die duBeren Schichten

Zu entfernen, werden diese nur
gut gewaschen und, falls sie schon
etwas angetrocknet sind, mit dem
Sparschdiler ganz diinn abgeschdilt.

Tofu mit Gemiise

Gemiise der Saison, wie Fenchel,
Kohlrabi, Paprika, Friinlingszwie-
bel, milde Chili, Zucchini, Mohren...
250 g Tofu Natur

Meersalz & Miinlenpfeffer
Olivendl und Sojasauce

1 Chilischote, frisch oder trocken
etwas Zwiebel oder Schalotte
frische Krauter

0,2 | Gemiisebriihe

gerostetes Sesamol

1 Knoblauchzehe

Gemiise in mundgerechte Stiicke
schneiden. Ungewiirzt auf ein
Déimpfsieb legen und in einem Topf
mit gesalzenem Wasser knapp 15
Minuten déimpfen. Deckel drauf,
auf mittlere Hitze stellen.

Die Vinaigrette-Zutaten klitzeklein
schneiden, in Olivendl andiinsten,
mit Briihe und gerostetem Sesamdol
abléschen, wenig salzen.

Den Tofu in Scheiben schneiden, in
Olivendl und Sojasauce goldbraun
anbraten.

Das geddmpfte Gemiise auf eine
Platte legen, Vinaigrette dazu,
gebratenen Tofu beigeben und
servieren.

Broccoli Italienisch

2 EL Olivendl

5009 Broccoli, Kopfe in Roschen,
Stiele in kleine Stiftchen

2 gehackte Knoblauchzehen

4 EL Sonnenblumenkerne

6 EL Wasser

Meersalz und Miihlenpfeffer

2 TL Zitronensaft

Das Olivendl in einer Pfanne auf
mittlerer Flamme erhitzen, den
Broccoli im 01 2 Minuten vorgaren.
Knoblauch, Sonnenblumenkerne,
Wasser, Salz & Pfeffer hinzufii-
gen. Die Pfanne bedecken und bei
niedrigerer Hitze 3 Minuten weiter-
garen, bis das Wasser verdunstet
ist. Die Pfanne vom Herd nehmen,
Zitronensaft unterriihen und an-
richten.

Erdbeershake ohne Milch

400 g Erdbeeren

2 Bananen

1 Glas Orangensaft

1 Prise Zimt & Pfeffer
wenn belieben Eiswiirfel
wenn belieben Haferflocken

Erdbeeren mit den Bananen piirie-
ren. Orangensaft, Zimt und Pfeffer
dazugeben, eventuell ein paar
Eiswiirfel dazu.

Mit Haferflocken ist der Shake
sehr sdttigend.



