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43. Kalenderwoche 2008

Momos Kleine 0bst (5,-)

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

Rucola Rucola EU-Bio, Italien
Petersilie Petersilie Demeter, regional
Neuseeldinder Spinat Neuseeldinder Spinat diverse, regional

- Salat... Demeter, regional
Tomate Tomate diverse, Italien/BRD...
Wirsing Wirsing diverse, regional

Momos Grosse 0bst (10,-)

Momos Grosse 0bst (10,-)

Banane Banane
Orange, die ersten
Birne Alex Lucas
Apfel Topaz

Kiwi, die ersten

Birne Alex Lucas
Apfel Topaz
Kiwi, die ersten

Orange, die ersten

EU-Bio, Dom.Rep.
EU-Bio, Italien/Spanien
Bioland, BRD

Demeter, regional
EU-Bio, Italien

Autofahren statt Essen ?

Landwirte erhalten fiir die Produktion
erneuerbarer Brennstoffe durch die EU
mehr Geld als fiir die aufwendigere Erzeu-
gung von Bioprodukten. Hinzu kommt das
geringere Risiko.

Die Lage in Europa ist sehr schwierig. Es
gibt zu wenig Bio-Produzenten, zu wenig
Ware, zu wenig Forderung.

Dass sich dadurch keine schwarzen Schafe
in unser Sortiment einschleichen, gewdhr-
leistet u.a. ein umfangreiches Analysever-
fahren unserer Grosshéindler. Jede Woche
wird eine Auswahl an Frische-Produkten
auf Schadstoffe analysiert.

Rucola

Rucola ist schnell vorbereitet. Die
Blditter einfach waschen und nach
Wunsch kleinschneiden.

Rucola ist sehr gut zum Mischen
mit anderen Salaten geeignet. Das
charakteristische Aroma vertrigt
milde bis kriftige Saucen.

Auch wenn man es den radieschen-
dhnlichen Bldttern nicht ansieht:
Rucola ist ein Kohlgewdichs und
hat daher auch seinen intensiv-
wiirzigen Geschmack.

In einem feuchten Tuch eingewik-
kelt, héilt sich Rucola ein paar Tage
im Gemiisefach des Kiihlschranks.

Pasta Rucola

2009 Rucola

5009 reife Tomaten
(oder ein Glas geschidilte)
509 Parmesan, gerieben
5009 Nudeln

Olivenol

1 kleine Zwiebel

3 Knoblauchzehen
Meersalz, Miinlenpfeffer

In einem Topf Salzwasser aufko-
chen, Rucolablétter darin 1 Minute
blanchieren und abtropfen lassen.
Die Tomaten kleinschneiden, die
Zwiebel fein wiirfeln, den Knob-
lauch fein wiirfeln, pressen.

Etwas 0Olivendl in einer Pfanne
erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch
hinzugeben und kurz diinsten.

Die Tomaten mit Salz und Pfeffer
untermischen und das Ganze sanft
kdcheln lassen.

Inzwischen die Nudeln in dem
kochendem Salzwasser bissfest

garen.

Das Rucola-Gemiise iiber die auf
dem Teller angerichteten Nudeln
geben, mit Tomatensauce begieflen
und mit Parmesan bestreuen.

Statt Nudeln konnen Sie auch zB.

Tortellini verwenden.

Zusammen mit den Tomaten kon-
nen Sie in feine Streifen geschnit-
tenes Tofu in der Sauce kochen.

Neuseeldnder Spinat

Der Geschmack des Neuseelénder
Spinats ist etwas krdiftiger als der
normalen Spinats. Die Verwendung
ist vielseitig, wie bei dem bekann-
ten Spinat.

Bei Verwendung als Kindernahrung
ist auf kalziumreiche Beikost oder
Zusatznahrung (Milch, Quarkspeise
0. d.) zu achten, da Kalzium die
Oxalsédiure neutralisiert.

Die zarten jungen Triebe zu Salat
bereiten, schmeckt dusserst lecker.
Mit etwas Sahne und Knoblauch
bekommt man eine leckere Pasta-
SoRe. Oder als Suppe:

Spinat-Reis-Suppe

250 g Langkornreis
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Mohre

1 El. gehackte Petersilie
50 g Butter

0,5 | Wasser

1 TI. Gemiisebriine
300 g Spinat
Meersalz
Miihlenpfeffer

Reis kochen.

Zwiebel, Knoblauch, Méhre, Pe-
tersilie fein hacken, in Butter
kurz diinsten. Wasser und Briihe
zugieBen. Alles aufkochen und
den Spinat dazugeben. Als letztes
kommt der Reis dazu. Mit Gewiir-
zen pikant abschmecken.

Spinat-Salat

200 g Spinat

1/2 Bund Petersilie

150 g Parmesan o.d.

60 g Pinienkerne

1 Zwiebel

Zitronensaft

0,1 1 Olivenol

1 EL Balsamico

1 EL Rotweinessig
Meersalz, Miihlenpfeffer

Den Kdise in feine Spéine schneiden.
Zwiebel und Petersilie fein hacken.
Fiir das Dressing den Zitronensaft,
das Olivenodl und die Essige vermi-
schen, mit Salz und Pfeffer krdiftig
abschmecken.

Die Spinatstiele abschneiden und
die Spinatbldtter auf vier groBen
Salattellern anrichten. Dariiber die
Zwiebel und Petersilie streuen.

In einer Pfanne die Pinienkerne
(Sonnenblumenkerne, Kiirbisker-
ne...) kurz anrosten. Das Dressing
iiber den Salat geben. Danach die
Kdisespdine darauf verteilen und
am Schluss die Pinienkerne dar-
iiberstreuen.

Gutes Gelingen und guten Appetit !
Eure Momos



BioladenMomo

Thekenfon:

Hans- Bockler- Strasse 1
Telefon: 0228 - 46 27 65
-549073
Fax: -97 20 695

in 53225 Bonn - Beuel

Abofon: -549070
Abofax -5490 72
Metzger shop-in-shop - 47 83 39

www.bioladen-momo.de: Rezepte, Onlineshop, Hintergrund

Wirsing

Wirsing ist ein in Nordeuropa
geschditzter krausbldittriger Kohl-
kopf, fein wiirzig im Sommer, im
Winter krdiftiger im Geschmack.
Wird nur gegart gegessen, vor al-
lem in Eintopfen.

Hat der Kohlkopf hellgriine Bléit-
ter, dann handelt es sich um Som-
merwirsing.

Wirsing enthdlt jede Menge Vit-
amin C.

Vor seiner Zubereitung zuerst wel-
ke, diuBRere Bliitter entfernen, da-
nach waschen. Je nach GroRe kon-
nen Sie dann vierteln oder achteln,
und in Stiicken oder klein geschnit-
ten garen. Zuvor den harten
Strunk keilformig herausschnei-
den.

Friiher war es iiblich, Kohl mit viel
Fett und lange Zeit zu kochen. Vit-
amine und Mineralstoffen bleiben
besser erhalten, wenn in Streifen
geschnittenes Wirsinggemiise nur
5-8 Minuten gegart wird, Wirsings-
viertel etwas léinger.

Aus ganzen Wirsingbliittern lassen
sich Kohlrouladen zubereiten.
Dafiir die Bléitter zuvor etwa zwei
Minuten in sprudelndem Salzwas-
ser blanchieren und dann kalt
abschrecken.

Ein Tipp gegen die typischen Duft-
schwaden, die sich beim Kochen
von Wirsing entwickeln (Schwe-
felverbindungen). Sie lassen sich
reduzieren, indem Wirsing in ei-
nem Schnellkochtopf mit Kiimmel
Zubereitet wird.

Wirsing-Lasagne

3-5 Knoblauchzehen

1-2 Zwiebeln

3 EL Olivenal

1 kleiner Wirsingkohl

1 gestr. TL gemahlener Kiimmel
Meersalz, Miihlenpfeffer

1 groRes Glas Tomaten

2 EL Balsamico

30 g Parmesan, frisch gerieben
Basilikum

Butter fiir die Auflaufform
2009 Lasagne-Blatter

150 g ger. Kéise zum Uberbacken
1/2 Gldschen Tomatenmark

2-3 Knoblauchzehen und die Zwie-
bel fein wiirfeln und in Olivenol
andiinsten.

Den Wirsingkohl vierteln, den
Strunk herausschneiden, die Kohl-
viertel in feine Streifen schneiden
und mitdiinsten.

Mit Kiimmel, Salz und Pfeffer wiir-
zen und etwa 20 Minuten schmo-
ren lassen.

Die Tomaten aus dem Glas grob
zerteilen und mit dem Saft in
einen hohen Riihrbecher geben.
Zusammen mit dem restlichen
gehackten Knoblauch und Oliven-
ol, Tomatenmark, Balsamico und
Basilikum zu einer rohen, grob
piirierten Tomatensauce verarbei-
ten. Mit Salz und Pfeffer kriftig
abschmecken.

Den Ofen auf 180° vorheizen. Eine
feuerfeste Auflaufform mit Butter
einfetten, den Boden mit einer
diinnen Schicnht Tomatensauce
bedecken und eine Schicht Lasag-
nebliitter einlegen. Auf die Nudeln
eine Lage Wirsinggemiise schich-
ten, mit Tomatensauce und gerie-
benem Kdise bedecken und wieder
mit den Lasagnebliittern beginnen.
Weiterschichten, bis alle Zutaten
verbraucht sind. Auf die letzt
mmen nur noch Toma-

tensauce und Kdise.

Die Wirsing-Lasagne etwa 35 Min.
backen, bis sie goldbraun ist. Vor
dem Sevrvieren die Lasagne noch 10
Minuten ruhen lassen.

Wirsing mit Sojawiirfeln

1 kleiner Wirsingkohl

1 EL Margarine

509 01

1 gehackte Zwiebel

100 g getrocknete Sojawiirfel
1 Becher Creme fraiche
Meersalz, Miihlenpfeffer
Kiimmel

Sojawurfel mit gut gewiirzter heis-
ser Gemiisebriihe iibergieBfen und
15 Min. quellen lassen. Abtropfen
und abkiihlen lassen.
Wirsing putzen, waschen und fein
schneiden, etwa 15 Minuten ko-
chen und dann abtropfen lassen.
Das Wasser auffangen. In der Mar-
garine die Zwiebel kriftig andiin-
sten, Sojawiirfel dazugeben, mit
Salz, Pfeffer und Kiimmel krdif-
tig wiirzen und gut anbraten. Mit
etwas Wirsingbriihe auffiillen, Wir-
sing dazugeben und kurz durchko-
chen. Creme fraiche darunterriih-
;en und nochmals gut abschmek-
en.

Wirsing-Roulade
mit Hirsefiillung

125 g Hirse

1 | Gemiisebriihe

200 g Mohren

1 Wirsingkonhl (ca 1 kg)
Meersalz, Miihlenpfeffer
150 g Magerquark

50 g geriebener Kiise

30 g Butter oder Margarine
3 EL Creme fraiche
HolzspieBchen

Die heiB gewaschene Hirse in 12 |
kochende Briine geben und zuge-
deckt 30 Minuten ausquellen las-
sen. Mohren schdéilen, waschen und
in kleine Wiirfel schneiden. Mohren
10 Minuten vor Ende der Garzeit
zur Hirse geben.

Vom Wirsing 8 groRe Blditter ab-
losen und in kochendem Wasser 3
Minuten blanchieren. He-
rausnehmen und abkiihlen lassen.
Hirse ebenfalls abkiihlen lassen.
Mit Quark und geriebenem Kdise
vermischen und mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Die Hirsefiillung
auf die Wirsingblditter verteilen,
zu Rouladen aufrollen und mit je
einem HolzspieBchen zustecken.
Fett in einem Topf erhitzen, Wir-
singrollen darin leicht anbraten,
mit restlicher Briihe abléschen. Bei
mittlerer Hitze ca. 20-30 Minuten
garen.

Herausnehmen und warm stellen.
Schmorfliissigkeit etwas einkochen
lassen, Creme fraiche einriihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und mit den Wirsingrollen anrich-
ten. Den nicht verbrauchten Wir-
sing anderweitig verwenden.



