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

Endiviensalat Endiviensalat
Tomate Tomate
Zucchini XL Zucchini XL
Paprika griin Paprika griin
Buschbohne Buschbohne

- Zwiebeln

Momos Kleine 0bst (5,-)

Demeter, regional
diverse, regional
Demeter, regional
diverse, regional
Demeter, regional
diverse, reg./NL

Momos Grosse 0bst (10,-)

Banane Taino
Traube Lavallee

Traube Sultana Traube Sultana
Apfel Raika Apfel Raika
Zitrone Zitrone

Ersatz: Spltzkohl Mohre...

Banane Taino
Traube Lavallee

EU-Bio, Dom.Rep.
Demeter, Frankreich
EU-Bio, Griechenland
Demeter, regional
EU-Bio, Italien

Bio-Butterfanrt

Fiir eine heizdeckenfreie Bio-Butter-

fanrt haben wir noch gut 10 Pléitze

frei.

Wir bieten eine Busfahrt zum SCHAFER-

HOF in die Eifel. Schafe streicheln, Kdiise

gucken, Essen Trinken... und zurﬁck.

Kinder ebenfalls willkommen.

Abfahrt ist bei MOMO am Samstag

20.09. um 10 Unr. Zuriick sind wir um

16 Uhr.

Wer zuerst kommt...- schnell mal anru-

fen im BURO und den Platz reservieren !
Eure Momos

Endiviensalat mit Sesam

200 g Joghurt

Saft einer halben Zitrone
1 TL Honig

2 TL Sesamsamen

1 Endiviensalat

Joghurt und Zitronensaft mit
Honig in einer Schiissel glatt
riihren. Den Sesamsamen fettfrei
goldbraun rosten und auskiihlen
lassen. Die Endivie putzen, wa-
schen, trocken schleudern und in
mundgerechte Stiicke zupfen, mit
der Joghurtmarinade vermengen
und die gerosteten Sesamsamen
dariiber geben.

Quinoapfanne

- Eignet sich auch als Fiillung fiir
Paprika oder Zucchini -

3009 Quinoa

3 EL Sonnenblumendl

4 Karotten, gewiirfelt

1 Knoblauchzehe, zerdriickt

1 Zwiebel, in Ringe geschnitten
2509 Réiuchertofu, gewiirfelt
600 ml Gemiisebriihe
Krautersalz und Miihlenpfeffer
Majoran, Basilikum

In heiBem Fett die Karotten und
den Knoblauch andiinsten. Nach
wenigen Minuten die Zwiebeln
und den Tofu zufiigen und kurz
anbraten. Das Getreide zugeben
und ebenfalls anbraten. Briihe
zufiigen, wiirzen und aufkochen,
Temperatur reduzieren und mit
Deckel 15 Minuten quellen lassen.

Gefiillte Paprikaschoten

4 Paprikaschoten

100g Langkornreis

25g Wildreis

509 Griinkernaufstrich o.a.

2 Zwiebeln 2 Knoblauchzehen
Paniermenl 2 EL Sesam
Gemiisebriihe

Paprikaschoten halbieren, kurz

in wenig Wasser diinsten. Reis
Zubereiten und mit dem Aufstrich
vermengen. Gewiirfelte Zwiebel,
gehackten Knoblauch, Gewiirze,
Paniermehnl und angerdsteten Se-
sam dazugeben und zu einem Teig
verarbeiten. In die Paprikaschote
fiillen. Diese in eine gefettete Auf-
laufform geben, mit etwas Gemii-
sebriine angieBen und bei 200°C
ca. 30 Minuten backen.

Dazu passt Tomatensauce.

Gefiillte Zucchini
4 Zucchini 3 Tomaten
3 Zwiebeln 4009 Tofu

1 Knoblauchzehe

Tamavi, Olivenol

Meersalz, Miihlenpfeffer, Basili-
kum, Dill, Petersilie, Thymian

Zucchini der Ldnge nach auf-
schneiden und aushohlen. Einen
Icm dicken Rand lassen. Zucchi-
nifleisch und gehackte Zwiebeln im
Olivenol andiinsten. Tofu mit der
Gabel zerdriicken und mit Krau-
tern, Knoblauch un dGewiirzen
vermengen. Das Gemiise dazuge-
ben, vermischen und in die Zucchi-
nindglften fiillen. Im Backofen bei
mittlerer Hitze 40 Minuten garen.
Dazu passt Reis.

Paprikaschiffchen

2 Paprikaschoten

200 g Frischkdise

250 g Magerquark

2 Knoblauchzehen

1 TL Zitronenschale

4 EL Schnittlauchrélichen
Kriiutersalz, Miihlenpfeffer
I1TL Papnka edelsiif

Paprikaschoten in je 6-8 Schiff-
chen schneiden. Frischkdéise und
Magerquark verriihren. Knoblauch-
zehen dazupressen, Zitronenschale
und Schnittlauchrolichen unterriih-
ren, salzen und pfeffern. Frisch-
kéisemasse teeloffelweise auf die
Schiffchen geben, Schiffchen auf
eine Platte setzen. Mit Paprikapul-
ver bestdiuben.

Bohnen-Griinkernpfanne

180 g Griinkern

750 g griine Bohnen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 El Olivenol

2 Tl Thymian, Meersalz, Paprika,
Miihlenpfeftfer,

125 g Schafskdise

Griinkern in 0,31. Wasser auf-
kochen und auf kleiner Flamme
gut 30Minuten kocheln lassen,

bis er weich ist. Griine Bohnen'in
5-cm-Stiicke schneiden. Zwiebel

in Wiirfel, Knoblauch in Scheiben
schneiden, beides in einer groen
Pfanne in "Olivendl andiinsten.
Bohnen dazugeben, mit Salz und
Thymian wiirzen und 20Minuten
bei geschlossenem Deckel schimo-
ren. Evtl. etwas Wasser zugieflen.
Gegarten Griinkern zu den Bohnen
geben und mit Meersalz, Paprika
und Pfeffer abschmecken. Schafs-
kdise zerbroseln und iiber die Griine
Bohnenpfanne streuen.



