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Gemiise: Klein (5 €) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €) | REGIO Kiste
Salat Eichblatt griin, Demeter, lokal 1x 1x 1x

Méhren, Bioland, Deutschland 400 g 480¢ 800 ¢ 800 g 45049
Bundzwiebeln, Demeter, lokal 1 Bund 1 Bund 1 Bund 1 Bund

Arola Gurke, Demeter, lokal 1x 1x 1x 1x
Tomate Aroma, Demeter, lokal 370¢g 520 ¢ 1030 g 540 g
Sommerwirsing neue Ernte, Bioland, 1x 1x 2 x 1x
Deutschland

Petersilie glatt, Demeter, lokal 1 Bund 1 Bund 1 Bund
Obst: Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 900 g 1080 g 980 g 1000 g
Trauben kernlos, Demeter, Spanien 430g¢ 700 g 520 ¢g 8709
Pfirsiche gelb, kbA, Italien 550 g 360g 900 g
Honigmelone Cantaloupe, kbA, Spanien 1x 1x
Johannisbeeren rot, Demeter in Umstellung, lokal 250 ¢ 250 ¢

+ Alle Rezepte fiir vier Personen + 100% kontrolliert biologisch + lokale samenfeste Verbandsware bevorzugt - keine Flugware
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Roggen Fein Franz. Landbrot 1nfo: Mittwochs nicht lieferbar
Zutaten: Roggen, Wasser, Meersalz, Zutaten: Weizen 1050er, Wasser, 750 g
Roggennatursauer 1000 g Roggenel1150er, Meersalz, Hefe und 559 €
Sauerteig ’
489 € 4,99 €
4,09 €

Liebe Abonnenten:innen,
zundchst die Nachricht, dass es auch in diesem Jahr kein Biirgerfest geben wird @)!

Zu wenige Anmeldungen. Zudem iibernimmt die Stadt Bonn erstmals nicht die ngtigen StraBenabsperrungen, was
die Kosten fiir die Gewerbegemeinschaft enorm erhéhte.
MOMO findet das sehr schade! Nachstes Jahr, zum 40-jdhrigen Momo-Jubildum, machen wir notfalls unser
eigenes Strafenfest.

Gestern hat uns Peters Landbrot, unsere Samstags-Brot-Bdcker, informiert, dass sie ab sofort kein Brot mehr
liefern kénnen. Insolvenz. Ursache unbekannt. Auch das ist sehr schadel

-bitte wenden-



Bunter Sommersalat

* 3 Méohren

* Tomaten

* 2 Zucchini

* 1 kleine Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

* wer hat, frische Krduter

* Meersalz, frischer Pfeffer
* Olivendl, Balsamico Essig

Die Mahren biirsten und fein raspeln. Die Tomaten wiirfeln. Die Zucchini
grob raspeln. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe ganz fein hacken. Die
Krduter ganz fein schneiden. Alles groBziigig mit Olivendl begieBen, einen
guten Schuss Essig dazu und mit Meersalz und frischem Pfeffer
abschmecken.

Dazu Baguette mit Butter/Krduterbutter.

Gurkensuppe eiskalt (fiir die heiBen Sommertage)

* 1 Schlangengurke

* 1 Bund Dill

* 500 g Joghurt 3,7%

* 4 EL Sahne

* Krdutersalz, frischer Pfeffer

Gurke grob raspeln und mit Dill (ein bisschen fiir die Deko aufheben!),
Joghurt und Sahne mit dem Stabmixer fein piirieren. Mit Salz und
Pfeffer groBziigig abschmecken. Ungefdhr eine Stunde ins Gefrierfach
stellen. Vor dem Servieren noch einmal durchriihren, abschmecken und je
mit einem kleinen Dilldstchen dekorieren.

Tomatenmousse auf Roggentoast
* 2 Tomaten
* 3 Stdngel Lauchzwiebeln
* Krdutersalz
* 6 EL Olivenal
* 150 g Schmand
* 4 Scheiben Roggenbrot
* 1-2 EL gehackte frische Krduter

Lauchzwiebeln fein hacken. Tomaten grob hacken. Alle Zutaten mit dem
Zauberstab zu einer cremigen Mousse verarbeiten. Mit Salz
abschmecken. Getoastete Roggenbrotscheiben quer durchschneiden.
Diese Dreiecke mit der Mousse bestreichen und mit gehackten Krdutern
garnieren.

Wer méchte, kann gern zu der Mousse noch gepressten Knobi hinzufiigen.

Kdsenudeln mit Tomatenhaube
* 5 Tomaten

* 500g Vollkornmakkaroni

* Meersalz

* 1 EL Butter

* 2 EL Weizenvollkornmehl

* 250ml Vollmilch

* 250ml Sahne

* 100g Gouda

* Krdutersalz, Pfeffer, Muskat-

nuss
* 2 TL mittelscharfer Senf
* Butter fiir die Form

Die Hohlnudeln in Salzwasser al dente kochen. In der Zwischenzeit
Butter in einem hohen Topf schmelzen, darin das Weizenvollkornmehl
anschwitzen und mit Milch und Sahne zu einer cremigen Sofle riihren.
Gouda reiben und nach und nach unter Riihren in die Sofie geben. Die
KdsesoBe mit Krdutersalz, Pfeffer, Muskatnuss und Senf kraftig
abschmecken. Eine groBe Auflaufform fetten, die abgetropften Nudeln
mit der KdsesoBe in die Form geben und kurz umriihren. Tomaten waschen,
Stielansatz entfernen und in Scheiben schneiden. Tomatenscheiben
ziegelformig iiber die Nudeln schichten und im Backofen bei Oberhitze
oder Grill ca. 5-10 Minuten gratinieren.

Mohrengemiise mit Petersiliencreme

* 500g Méshren

* 1 Zwiebel

* 500g Kartoffeln

* 1 EL Sonnenblumenkerne

* 1 EL Butter  * etwas Olivendl
* 1 TL Honig

* 2 EL Gemiisebriihe

* etwas Zitronensaft

* Meersalz, frischer Pfeffer
* 100g Sauerrahm

* fein gehackte Petersilie

* geriebene Zitronenschale

Pellkartoffeln 20 Minuten kocheln lassen.

Méhren in gleich groRe Stifte schneiden. Die Zwiebel ldngs halbieren und
quer in 5 mm dicke Halbringe schneiden. Pfanne oder Wok erhitzen und
Sonnenblumenkerne darin ohne Fett goldbraun anbraten und an Seite
stellen.

Butter und Olivenal in die heiBe Pfanne geben, Mohren zugeben und zwei
Minuten diinsten, dann die Zwiebelringe zufiigen und unter Riihren braten,
bis das Gemiise leicht gebrdunt und bissfest gegart ist. Honig,
Gemiisebriihe, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Sauerrahm unterrihren,
erhitzen und abschmecken. Dann die Petersilie untermischen.

Kartoffeln und Mohren mit den Sonnenblumenkernen und etwas
geriebener Zitronenschale bestreuen und servieren.

MONMO=-Sandra wiinscht gutes Gelingen / -> feedback: sandra@bioladen.com




