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37. Kalenderwoche 2008

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

Salat Salat

Zuckermais Zuckermais
Cocktailstrauchtomate Cocktailstrauchtomate
- Schlangengurke

Hokkaido Hokkaido

Momos Kleine 0bst (5,-)

Demeter, regional
diverse, regional
diverse, regional

div., regional/Niederld.
diverse, regional

Momos Grosse 0bst (10,-)

Banane Taino Banane Taino

Traube Red Globe Traube Red Globe
Traube Dawn, kernlos Traube Dawn, kernlos
Kaktusfeige Kaktusfeige

Apfel Delbar Ambassy

Als Ersatz: Wirsing, Mohren

Apfel Delbar Ambassy

EU-Bio, Dom.Rep.
ICEA, Italien

EU-Bio, Italien
Ecocert, Italien
Demeter, Altes Land

Letzte Woche war ein Wiirmchen im Abo.
Die Pflaumen waren ganz-und-gar nicht so
lecker wie die Muster die wir erhielten.

Die Birnen Abate waren ganzwochig, die
Auberginen am Montag verschollen.

Die zweifelhaften Errungenschaften moder-
ner Pflanzenziichtungen zielen vor allem
darauf ab, Friichte zu erzeugen die ertrag-
reich, haltbar und transportfihig sind.
Artenvielfalt und Geschmack werden hier
vernachldissigt.

Manche Tomatensorten, die Sie in unserem
Abo vorfinden, sind alte Sorten. Dass diese
weich sind ist kein Zeichen von Uberreife,
sondern sortentypisch.

Kaktusfeigen genéren- wie
der Name schon vermuten ldisst-
zur Familie der Kakteen. Sie sind
eine der wenigen essbaren Friichte
dieser Pflanzenfamilie.

Die ovale Frucht hat eine 3-5mm
dicke Schale die mit kleinen, war-
zenartigen Knoten bestickt ist, in
denen sich kleine spitze Dornen
befinden.

Das Fruchtfleisch ist mit zahlrei-
chen schwarzen, essbaren Samen-
kornern- dihnlich einer Wasserme-
lone- durchsetzt und weist einen
erfrischenden, fein sédiuerlichen,
leicht an Melonen und Birnen er-
innernden Geschmack sowie einen
angenehmen Duft auf.

Obwonl die Stacheln bereits vor
der Vermarktung entfernt werden,
kénnen doch einige fast unsichtba-
re Stacheln auf der Schale verblei-
ben. Deshalb vor dem Verzehr - am
besten mit Handschuhen oder in
ein Tuch eingewickelt - unter kal-
tem, flieBRenden Wasser sorgfiiltig
abbiirsten. Sollte es doch mal piek-
sen, heisses Wachs iiber die Stelle
tropfen und dann abziehen.

Die Friichte werden roh, auch mit
Zitronen- oder Limettensaft be-
triufelt, gegessen. Durchschneiden
und ausloffeln oder die Schale in
Streifen von der Frucht abziehen.

Kiirbis-Reis-Gemiise

Fiir den Reis:

150 g Jasmin-Vollkornreis
0,31 Wasser

Ingwer, Chili, Meersalz

Fiir den Kiirbis:
Hokkaido-Kiirbis
1 Zwiebel

2 EL Olivendl

1 TL asiatische Gewiirzmischung
150 ml Gemiisebriine
Kriutersalz

Den Reis mit dem Wasser und den
Gewiirzen 5 Min. aufkochen, aus-
stellen und weitere 20 Min. ziehen
lassen, Deckel zu lassen.

Den Hokkaido entkernen, mit
Schale in ca. 2cm groRe Wiirfel
schneiden. Die Zwiebel schneiden,
das Olivendl in einem Topf erhit-

zen, Zwiebeln und Gewiirzmischung

darin anschwitzen. Den Kiirbis

zufiigen und kurz mitdiinsten. Mit

Briihe abloschen und gut 10Min.
kocheln lassen. Mit Kréutersalz
nachwiirzen.

Den Reis unter das Kiirbisgemiise
mischen und servieren.

Maiskolben

mit Knoblauchbutter

4 Zuckermais

Kriutersalz

130 g sehr weiche Butter

2 Knoblauchzehen, gepresst

12 Bd.-od. getr.-Petersilie, gehackt

1 TL italienische Kréiuter

Die Maiskolben putzen, in einen
Topf mit kochendem Salzwasser le-
gen und zugedeckt 15 Min. kocheln
lassen.

In der Zwischenzeit die Butter cre-
mig riihren. Knoblauch, Petersilie
und Gewiirze darunter ziehen, mit
Kriutersalz abschmecken.

Die Kolben abtropfen lassen, auf
einer Platte anrichten und mit der
Knoblauchbutter gut bestreichen.
An den Enden zwei Gabeln in die
Kolben pieken und abnagen.

Pfannkuchen-Schnecken

160 g Weizenvollkornmehl

1 gestr. TL Backpulver

4 Eier

knapp 400 ml Milch

Meersalz, Olivenol

Fiillung: frische Krduter, Pesto,
Frischkdise, Ahornsirup, Apfelkraut,
Apfelstiicke...

Pfannkuchenteig zubereiten _

und ruhen lassen. In heifem 0l 8
diinne oder 4 dickere Pfannkuchen
ausbacken. Nach dem Erkalten
nach Belieben zum Beispiel mit der
Fiillung bestreichen. Anschliessend
aufrollen und in fingerdicke Strei-
fen schneiden. Schmecken auch
kaitt.

Siisse Vollkornwaffeln

2009 Weizen, Dinkel, Buchweizen
oder Mais

Meersalz, Zimt

509 Margarine

2 EL Honig

250ml Wasser

Das Getreide fein mahlen und mit
Salz und Zimt mischen.

Margarine mit Honig, Vollkornmehl
und Wasser zu einem dickfliissigen
Teig verriihren und diesen zuge-
deckt 1 Stunde quellen lassen.
AnschlieBend noch einmal gut
durchriihren, das Waffeleisen
vorheizen und nacheinander vier
Waffeln backen.

Schmecken so wie sie sind, oder
mit zB Kirschen und Sahne...



