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Gemiise: Klein (5 €) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €) | REGIO Kiste
Feldsalat, Demeter, regional 250 g 250 g 200 g
Méhren, Naturland, Deutschland 400 g 800 g 460 g 500 g 500 g
Rosenkohl, Bioland, Deutschland 650 g 540 g
Kohlrabi, kbA, Ttalien 1x 2 x 2 x 2 x

Schlangengurke, kbA, Spanien 1x 2 x 2 x 2 x

Obst: Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 1000 g 1000 g 1350 g
Apfel Elstar, Demeter, regional 500 ¢ 750 ¢ 1000 g
Birne Conference, kbA, Niederlande 380¢g 500 g 700 g 1000 g
Orangen Navelina, kbA, Spanien 500 g 500 g 1000 g 1000 g
Kaki, Demeter, Spanien 1x 1x 2 X 3 x

+ Alle Rezepte fiir vier Personen + 100% kontrolliert biologisch + lokale samenfeste Verbandsware bevorzugt - keine Flugware
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Siegsteigbrot Kamutklétzchen

Zutaten: Wasser, Roggen, Weizen 550, Leinsaat, 500 g9 Info: mittwochs nicht lieferbar 500 g

Buchweizen, Griinkern, Soja, Meersalz, Hefe, 379 € Zutaten: Kamut, Wasser, Meersalz, Hefe 539 €

Mohn, Roggennatursauer ’ ’
3,29 € 4,89 €

Leit
.Es gibt ein grofles und doch ganz

alltdgliches Geheimnis. Alle Menschen
haben daran teil, jeder kennt es, aber

die wenigsten denken je dariiber nach.

Die meisten Leute nehmen es einfach
so hin und wundern sich kein bisschen

dariiber. Dieses Geheimnis ist die Zeit.

Es gibt Kalender und Uhren, um sie zu messen,
aber das will wenig besagen, denn jeder weiB,
dass einem eine einzige Stunde wie eine Ewigkeit
vorkommen kann, mitunter kann sie aber auch wie
ein Augenblick vergehen - je nachdem, was man in
dieser Stunde erlebt. Denn Zeit ist Leben. Und
das Leben wohnt im Herzen."

Aus dem Buch Momo von Michael Ende,

dem Namensgeber unseres Bioladens

Wir wiinschen Euch ein friedvolles neues Jahr 2023.
Schauen wir, wie wir alle dazu tdglich beitragen kénnen.
Alles Gute von den MOMOs

- bitte wenden -




Rohkost mit Dipp

* 2. B. Mohren, Gurke, Kohlrabi, halbierter Rosenkohl

* 250 g Frischkdse

* 200 g Schmand

* einen Schuss Sahne
* 3 Knoblauchzehen

* Krduter, z.B. Dill, Petersilie, Schnittlauch

* Meersalz, Miihlenpfeffer
* 1 Zitrone

Gemiise in Scheiben oder Stifte schneiden.
Frischkdse, Schmand und Sahne verriihren. Die
Knoblauchzehen klein hacken, Krduter ganz fein
schneiden/hacken. Die Zitronenschale abreiben und
alles mit einander vermischen. Auch ein bisschen
Zitronensaft dazu geben. Etwas durchziehen lassen.
Mit ein paar Krdutern garnieren und mit Brot
servieren.

Méhrensiippchen mit Pflaumen und Nissen

* 400 g Méhren
* 10 Backpflaumen

* 5 EL gemahlene Haselniisse

* 3 EL Olivenal

* 1 Glas WeiBwein

* 800 ml Gemiisebriihe

* 20 g Parmesankdse

* Meersalz, Miihlenpfeffer
* halbe Zitrone

Méhren gut biirsten und klein schneiden. Zwiebel grob hacken, Pflaumen
klein schneiden. Alles mit dem Nussmehl in heifem Olivenal unter Riihren
fiinf Minuten anbraten. Mit WeiBwein abléschen, Gemiisebriihe angiefien
und 15 Minuten kdcheln. Dann piirieren, geriebenen Parmesan einriihren
und abschliefend mit Pfeffer, Salz und Zitronensaft abschmecken.

Gemiisequiche
* 500 g Rosenkohl oder
Kohlrabi
* 200 g Vollkornmehl
* 125 g Butter
* 1 Eigelb
* Meersalz
* 2 EL Olivenal
* Currypulver
* 1 Knoblauchzehe
* 4 Eier
* 150 ml Sahne

Mehl und zimmerwarme Butterwiirfel gut verkneten, dann ein mit zwei EL Wasser
verriihrtes Eigelb sowie eine Prise Salz einarbeiten. Den Teig in einer
eingefetteten runden Form verteilen. Rdnder ca. 3cm hochziehen und mit einer
Gabel einige Locher einstechen. Im vorgeheizten Backofen bei 180° ca. 10
Minuten vorbacken. In der Zwischenzeit das Gemiise putzen, klein schneiden und
in einer tiefen Pfanne mit Olivendl andiinsten. Mit Curry, fein gehacktem
Knoblauch und einer Prise Salz wiirzen. Mit einer halben Tasse Gemiisebriihe
abléschen und fiinf Minuten mit geschlossenem Deckel kacheln lassen. Gemiise
mit einer Siebkelle herausnehmen und auf dem Teig verteilen. Den in der Pfanne
entstandenen Fond nun mit Eiern und Sahne verriihren, nochmals mit Curry und
Salz wiirzen, iiber dem Gemdise verteilen und im Ofen ca. 15-20 Minuten backen.

Apfel-Orangentarte
* 2 Apfel
* 3 Orangen
* 100 g Butter
* 250 g ausgesiebtes Mehl
* Prise Meersalz & Zucker
*1Ei
* 1 EL Gelierzucker

Mehl und je eine Prise Salz und Zucker mit zimmerwarmen Butterwiirfeln von
Hand verkneten, dann ein mit 2 EL Wasser verriihrtes Eigelb einarbeiten. Teig in
einer eingefetteten Springform auslegen, den Rand 2cm hochziehen und mit einer
Gabel viele Locher in den Boden stechen. Im auf 170° vorgeheizten Backofen 30
Minuten backen, dann abkiihlen lassen. Apfel klein schneiden. Mit zwei filetierten
und einer gepressten Orange, sowie Gelierzucker kurz aufkochen. Abkiihlen
lassen, auf dem Tarteboden verteilen und lauwarm geniefen.

Feuerzangenbowle

* 2-3 Flaschen Oko-Rotwein

*1/2 | Rum

* 1 Zuckerhut oder 2509
Vollrohrzuckerwiirfel

* 4 Nelken

* etwas Orangenschalen

* frisch gepresster Saft von 2--3

Orangen

Rotwein nach Belieben mit Orangensaft vermischen und in einem
Kupferkessel erhitzen. Gewiirze in einem Mullsdckchen hineinhdngen.
Feuerzange liber den Kessel legen. Zuckerhut auflegen oder
Zuckerwiirfel darauf aufstapeln, mit Rum trdn-ken und anziinden.
Immer wieder Rum dariiber giefen, bis der gesamte Zucker in die
Bowle getropft ist. Gewiirze heraus-nehmen. Die Bowle heifl
servieren. Restliche Bowle iiber einem Rechaud warmhalten.

HMOMOz:.-Sandra wiinscht guten Appetit / -> feedback: Sandra@bioladen.com




