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

Batavia-Rosa-Salat Batavia-Rosa-Salat
Mohrenmix, Pastinake, Mohrenmix, Pastinake,
Wurzelpetersilie, Steckrii- Wurzelpetersilie, Steckriibe,

Demeter, regional - 22. September, 3sat , 20:15 Unr

Warum die Welternéhrungskrise kein

be, Rote Bete, Sellerie Rote Bete, Sellerie diverse, regional Zufall ist
- Ingwer EU-Bio, Uganda - 25. September, 3sat , 21 Unr
- Petersilie Demeter, regional Griine Gentechnik

- 26. September, 3sat, 21:30 Unhr
Kampf gegen Hunger

- 29. September, 3sat, 21:30 Unhr
“hitec” - Arche Noah im ewigen Eis - Die
Rettung der Pflanzenvielfalt

Momos Kleine 0bst (5,-) Momos Grosse 0bst (10,-)

EU-Bio, Italien
EU-Bio, Italien
EU-Bio, Kamerun
Demeter, regional
Demeter, regional

Melone Cantaloup Melone Cantaloup
Traube Italia Traube Italia

- Ananas fair trade
Birne Conference Birne Conference
Apfel Eistar Apfel Elstar

Petersilienwurzeln
und Pastinaken

gehoren beide zur Familie der Dol-
denbliitler, daher die Ahnlichkeit
dieser bewlen Wurzeln. Pastinaken
haben einen siiBlichen, karotten-
dihnlichen Duft und, im Vergleich
Zur helleren und etwas schwereren
Petersilienwurzel, eine leicht gelb-
liche Farbe. Der Geruch der Petersi-
lienwurzel ist wiirziger.

Pastinakenbratlinge

500 g Pastinaken

1009 Wurzelpetersme

200 g Hirse

A | Wasser

1 EL Gemiisebriihe

2-3 Eier .

125 g Creme fraiche

150 g Gouda

Krdutersalz, schwarzer Pfeffer
2EL gehackte Petersilie
Pflanzenfett oder -0l zum Braten

Die Hirse in heiRem Wasser so oft
spiilen, bis das Wasser klar bleibt.
Dann in dem 14 | Wasser die Ge-
miisebriihe auflosen und darin die
Hirse aufkochen, die Platte aus-
schalten, einen Deckel auf den Topf
geben und quellen lassen.

Die Wurzelgemiisen schéilen und
raspeln. In einer Schiissel mit der
gequollene Hirse, mit den Eiern,
der Creme fralche der Petersilie
und dem Kdse mischen. Mit Kréiu-
tersalz und Pfeffer wiirzen. In
einer Pfanne das Fett erhitzen,
mit einem ERIoffel mehrere Hauf
chen Bratlingsmasse in die Pfanne
setzen und zu flachen, runden
Kiichlein driicken. Bei schwacher
Hitze auf beiden Seiten goldbraun
braten.

Statt mit Eiern kann die Masse

auch mit Sojamehl angeriihrt
werden. Allerdings miissen die
Bratlinge dann vorsichtig gewen-
det werden, da sie leichter ausein-
ander fallen

Eine fein geschnittene Zwiebel mit
in den Bratlingsteig mischen, oder
Krduter wie z.B. Thymian passen
gut dazu.

Steckriiben-Mohren-Suppe

Steckriiben werden gewaschen,
dann wird der Stielansatz gerade
geschnitten, damit die Riibe beim
Weiterverarbeiten einen besseren
Stand hat. Die Riibe wird auf die
abgeschnittene Stelle gesetzt und
mit einem Gemiisemesser die Scha-
le entfernt. Je nach Rezept wird sie
dann weiter zerkleinert.
Steckriiben haben eine Garzeit von
etwa 25 Minuten.

1 | Gemiisebriihe

5 EL Dinkelgriitze oder Bulgur

400 g Steckriibe, gewiirfelt

400 g Mohvren, gewurfelt

1-2 Zwiebeln, klein geschnitten

2 Knoblauchzehen fein gerleben

1 Stiick Sellerie, gewurfe

1 Stiick Ingwerwurzel gerieben

2 EL Sonnenblumenol .
Meersalz, Miinlenpfeffer, Petersilie

Die Griitze (= grobes Mehl) in der
Briihe zum Kochen bringen und
bei schwacher Hitze weiter garen.
Das 0l in einer Pfanne erhitzen,
Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer
zugeben, anbraten. Mohren, Steck-
riiben und Sellerie zugeben, weiter
braten. Den Pfanneninhalt in die
Briihe geben und bei schwacher
Hitze ca.15 Min. garen, bis das
Gemiise weich ist.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Petersilienbldgttchen hacken
und dariiber streuen.

Rote Bete Schichtspeise

ca. 300 g Rote Bete

250 g (zB Ziegen-) Frischkdise
50 g Joghurt

2 EL Balsamico bianco

2 TL fliissiger Honig
Miihlenpfeffer

1 EL gehackte Walniisse

2 EL Zitronensaft

Rote-Bete-Knollen in kochendem
Salzwasser zugedeckt 15-20 Minu-
ten garen. Den Frischkdise mit dem
Joghurt, Balsamico-Essig, Honig
und Pfeffer verriinren. Rote Bete
abgieRen, abschrecken und pellen.
Mit dem Zitronensaft fein piirie-
ren. In Gldser abwechselnd Frisch-
kdisecreme und Rote-Bete-Piiree
fiillen. Mit gehackten Walniissen
garnieren.

Als Beilage oder kleines Abendes-
zen ; Dazu schmeckt ein Vollkorn-
Yo

Wiirzelsaldtchen

4 Mohren

2 Apfel

1 Rote Bete

1/4 Steckriibe

1 Sellerieknolle

1 Petersilienwurzel
Sonnenblumenkerne, gerostet
SchuB Zitronensaft
Schuss SojasoRe
Olivenol

Oliven

Alle Zutaten putzen, raspeln und
mischen. Mit Zitronensaft, Olivenol
und SajasoRe anmachen. Oliven
un;'i Sonnenblumenkerne untermi-
schen.

Eure Momos



