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30. Kalenderwocne 2008

Momos Kleme Gemiise (5,-) Momos Grosse Gemiise (10 -) Qualitdiit & Herkunft:

Eissalat Radieschen

Krumme Gurke

Demeter, regional
SKAL, Niederlande

25-Jahre-Jubildumsaktionen

Nicht vergessen:

Krumme Gurke Friihlingszwiebel Demeter, regional - Ab 21, Juli DAVERTSs Speiseole, alle Sorten
- Eissalat Demeter, regional mit unseren einmaligen 25% Rabatt;
Tomate Regional Tomate Regional diverse, regional - Ab 21 Juli simtliche Kekse von DE RIT
Kiirbis Hokkaido Kiirbis Hokkaido diverse, regional mit unseren einmaligen 25% Rabatt;
Momos Kleine Obst (5-)  Momos Grosse Obst (10,-) Jggﬁ";ﬁ?gggg ggz:t‘z"p lette ALLOS- An
; Banane Taino IMO, Dom.Rep. - A_lf) 04. August HEUSCHRECKE-Aktionen,
Traube Sugar One Traube Sugar One ICEA, Italien Gruntee,
Wassermelone Wassermelone ICEA, Htalien ab 10.August Schwarztee,
Johannisbeere Johannisbeere Demeter, regional ab 18.August Krautertee,
- Heidelbeere diverse, regional ab 25. August Gewiirze mit 25% Rabatt.

Als Ersatz: Spltzkom

TomatenGurkenFetaSalat

1 Schlangengurke

500 g Tomaten

2 Bundzwiebeln

250 g Schaffeta

2 EL Pesto, zB Bdirlauch

3 EL Olivenaol

3 EL weiBer Balsamicoessig
Meersalz & Miinlenpfeffer

Die Gurke ungeschdilt der Liinge
nach halbieren, in halbe Scheiben
aufschneiden.

Die Tomaten vierteln.

Die Bundzwiebeln in feine Ringe
schneiden.

Den Feta klein wiirfeln.

Fiir das Dressing das Pesto, das
Olivendl und den Essig in ein
verschlieBbares Glas geben und
sdhmig schiitteln, mit Salz und
Pfeffer abschmecken, noch einmal
kréiftig durchschiitteln und iiber
den Salat geben.

Eissalat Gurke-Tomate

Der Name Eissalat, Eisbergsalat,
Iceberg, ..., kommt vermutlich
daner, dass die Salate kurz nach
der Ernte -im warmen Kalifornien,
der Herkunft des Eissalates- mit
Bergen von Eis frisch gehalten
wurden. Eisberge.

1 Knoblauchzehe

4 El saure Sahne

2 El Oliven- oder Sonnenblumenol
2 El Obstessig

1/2 Tl Kriutersalz

3 El feingehackte Kréuter

1 Eissalat

1 Gurke

300 g Tomaten

Den Knoblauch piirieren, mit den
restlichen Saucenzutaten verquir-
len. Den Eissalat vierteln und in
2cm breite Streifen schneiden.

Die Gurke ungeschdilt hobeln, die
Tomaten halbieren und in Scheiben
schneiden.

Alles locker mischen.

Die Sauce dariibergiessen, erst
kurz vor dem Verzehr unterheben.

Hokkaido-Risotto

1 kleiner Hokkaido

80 g Butter

2 Bundzwiebeln

0,31 Milch, Sahne oder Sojamilch
300 g Reis

600 ml Gemiisebriihe

1 Prise Muskat

80 g Parmesan, frisch geriebener
Meersalz & Miihlenpfeffer

Vollkornreis halbgar vorkochen.
Kiirbis entkernen, mit Schale in
Scheiben schneiden. Die Hilfte

der Butter erhitzen. Zwiebelringe
hineingeben, dann Kiirbisscheiben
beifiigen. Langsam diinsten, dabei
stdndig etwas heie Milch/ Sahne
dazugeben.

Sobald der Kiirbis musig ist, den
Reis hinzufiigen. Die kochende
Briihe dazugiefen. Mit Salz und
Muskatnufl abschmecken.

Wenn der Reis gar ist, den Topf
von der Herdplatte ziehen, die
restliche Butter und die Hdlfte des
geriebenen Kdses beifiigen.

Gut umriinren, mit dem iibrigen
Kdse anrichten und Pfeffer dar-
libergeben.

Hokkaido-Pfannkuchen

ca. 700 g Hokkaido

0,2 | Gemiisebriihe

1 EL Butter

2 Eier

130 g Sahne

Meersalz, Miihlenpfeffer, Muskat
Oliven- oder Walnussol

frische Krduter

Kiirbis halbieren, Kerne entfer-
nen, mit Schale in Wiirfelchen
schneiden und in einen Topf geben.
Gemiisebriihe zugeben und garen
bis die Kiirbiswiirfel weich sind,
dann piirieren. Das Piiree in einem
Mulltuch zB abtropfen lassen.
Kréiuter fein hacken. Mit den
Eiern, der Sahne und den Gewiir-
ze unter s Kiirbispiiree mischen,
so dass eine zédnfliissige Masse
entstent.
Ol in einer Pfanne erhitzen und
darin Pfannkuchen backen.
Ldisst sich auch siiss zubereiten,
ga'zu die Zutaten etwas abwan-
eln.

Smoothies

1 Schale Heidelbeeren

1 Banane

Sojamilch oder milder Joghurt
Honig wenn belieben

Alle Zutaten im Mixer piirieren.

Fertig. Variationen aller Art, zB
mit Johannisbeeren und Melone,
ausprobieren.

Smoothies sind sogenannte ,,Ganz-
fruchtgetrinke*, also bestehen
aus der ganzen Frucht, ohne
Schale und Kerne; im Gegenssatz
Zu den Fruchtsdéiften, bei denen das
Fruchtfleisch ausgepresst wird.



