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Momos Kleine Gemiise (5,-

Salat Batavia Salat Batavia

- Strauchtomate
Blumenkohl Blumenkohl

- Mdéhre
Rote Bete Rote Bete

Fenchel Fenchel

Momos Kleine 0bst (5,-)

Momos Grosse Gemiise (10,-)

Qualitiit & Herkunft: Einladung fiir Freitagabend

Momos Grosse 0bst (10,-)

Ecocert, Frankreich
AIAB, Italien
Ecocert, Frankreich
diverse, regional
diverse, regional
AIAB, Italien

Banane fair Banane fair IMO, Dom. Rep.
Clementine, Biosybaris Clementine, Biosybaris ICEA, Italien

Birne Lukas Birne Lukas Bioland, BRD

Kaki Kaki CAAE, Spanien

Kiwi Kiwi DIOS, Griechenland
Apfel Marnika Apfel Marnika Demeter, Altes Land

Ersatz & XL-Gemiisekiste:
Minigurke, Rosenkohl, Rucola

Eigentlich eine Weinprobe, tatséichlich
ein netter, kommunikativer , informa-
tiver Abend mit leckeren Oliven, Brot &
Kdise, und eben auch Wein.

Uwe Weber von der Mosel verkostet seine
Weine und erzdhlt uns was dazu.

Wir Momos haben auch mal Zeit fiir
anderes als den Ladenalltag.

Anmeldung notig, Kostenbeteiligung 9

Euro, eine sinnvolle Investition.

Eure Momos

Blumenkohl-Birnen-Salat

4 Birnen

1 Kopf Blumenkohl

4 EL Joghurt, 150 g Magerquark
2 TL Senf, 1 EL Zitronensaft
Meersalz, Miinlenpfeffer

Die Birnen schdilen, entkernen und
grob reiben oder wiirfeln.

Den Blumenkohl waschen, putzen
und grob raffeln.

Die restlichen Zutaten zu einer Sa-
latsoRe verriinren, abschmecken,
mit Kohl und Birnen vermischen.

Mindestens 1 Stunde ziehen lassen,
dann nochmals abschmecken und
servieren.

Blumenkohlpfanne fix

1 Blumenkohl, gewaschen und in
RoOschen zerteilt

1 Zwiebel, fein gehackt

Meersalz, Miihlenpfeffer, Muskat
2 EL Kapern

1 EL Gemiisebriihe

200 ml Sahne oder Sojasahne

evtl. Kartoffelstirke zum Andicken

Die Zwiebel in Olivendl andiin-
sten, den Blumenkohl dazugeben
und mit 14 | Wasser auffiillen.
Gemiisebriine und Gewiirze zufii-
gen und bedeckt 10-15 Minuten
garen. Der Blumenkohl soll noch
Biss haben. Mit Sahne auffiillen,
Kapern zugeben und nach Bedarf
mit Kartoffelmenl, das vorher mit
etwas Wasser angeriihrt wurde,
andicken.

Dazu passen Salzkartoffeln und
Bratlinge.

Tomaten- Fenchelgemiise

800g Fenchel

4 Tomaten

ca.150g Margarine

Kriutersalz, weier Miinlenpfeffer

Die Fenchelknolle waschen, die
duBeren Blditter sparschéilen wenn
angetrocknet.

Das Fenchelgriin beiseite legen und
die Knolle achteln. Die Fenchelstiik-
ke etwa 6 Minuten didmpfen, sie
sollen gar, aber noch biBfest sein.
In der Zwischenzeit die Tomaten
enthédiuten. Dazu den Stielansatz
herausschneiden und die Toma-
tenhaut oben kreuzformit einrit-
zen. Tomate fiir 12,5 Sekunden in
kochendes Wasser legen, heraus-
nehmen, abschrecken und die Haut
abzienen. Die Kerne entfernen und
die Tomate in 2 cm breite Streifen
schneiden.

Fenchelgriin fein hacken. Margari-
ne in einer Pfanne schmelzen und
die Fenchelstiicke mehrmals darin
wenden. Tomatenstreifen und das
Fenchelgriin ganz zum Schluf da-
zugeben und alles mit Kréiutersalz
und Pfeffer abschmecken.

Rote Bete Crostini

300 g Rote Bete

8 Scheiben Baguette

Olivenol zum einpinseln

1 kleine Zwiebel

20 g Walnusskerne

150 g Mohren

3 EL Balsamico

2 EL Rapsol

ITL Dill, Krdutersalz,Miinlenpfeffer
1 Boskop-Apfel

Rote Bete in Salzwasser 45 Min.
garen und schdilen.

Baguette mit Olivendl einpinseln
und bei 80° im Backofen knusprig
grillen.

Rote Bete und Zwiebel fein wiir-
feln, Walnusskerne hacken. Moh-
ren fein raspeln. Alles mit Balsa-
mico und 0l mischen, Dill zugeben,
salzen und pfeffern. Auf die
Baguettescheiben verteilen.

Apfel in diinne Spalten schneiden.
Die Crostini mit den Apfelspalten
belegen und servieren.

Die Roten Bete kann man auch am
Vortag garen. Schmeckt sehr gut
mit Salat.

Kaki

Der aus dem griechischen stam-
mende botanische Name der Kaki
bedeutet , Gottliches Feuer. Damit
sind diese auRergewohnlichen,
gelborange bis tiefroten Friichte
bestens beschrieben. Die Beschaf-
fenheit erinnert an Tomaten, der
Geschmack allerdings ist eine
Komposition aus aprikosen- und
birnenartigen Aromen. Das Aro-
ma entfaltet sich erst, wenn die
Frucht schon iiberreif ist. Dann

ist der bittere, adstringierende
(zusammenziehend wirkende)
Gerbstoff Tannin weitgehend
umgewandelt. Genossen wird sie
am besten roh, indem sie aus der
Schale geloffelt wird. Damit Kakis
unbeschadet nach Deutschland ge-
langen, werden sie relativ friinreif
geerntet, bei Zimmertemperatur
reifen sie aber schnell nach. Dann
schimmert das Fruchtfleisch glasig
und gléinzend durch die Schale.



