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Gemiise: Regio (10 €) | Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Blumenkoh! Romanesco, Bioland,

Deutschland 1x 1x 1x 1x
Salat Endivie, Demeter, regional 1x 1x 1x 1x
Buschbohne, Demeter, Deutschland 350¢g 250 ¢ 3509 7409
Spitzpaprika Ramiro, kbA, Spanien 200 g 240 ¢ 450 ¢ 600 g
M&hren, Naturland, Deutschland 500 g 500 g 500 g 600 g
Obst: Klein 5 €) | 6roB (10€) | XL (156€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 7209 7209 1000 g
Orange Navelina, kbA, Spanien 600 g 1000 g 1000 g
Kiwi, kbA, Griechenland 190 g 300g 400 g 660 g
Birne Kostliche v. Charneux, Demeter, Deutschland 430g¢ 350¢ 600 g 850 g
Apfel Elstar, Demeter, regional 300g 4509 800 g 100 g

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

Brote fiir den Monat November:
EmmerDreiKorn

Zutaten: Wasser, Emmer, Roggen, Hafer, Griinkern, Sesam,

Meersalz, Roggennatursauer

1000 g 5,79 € statt 6,39 €

DLS - Bestellnummer 4236

Liebe MMOMO=-Kund:innen,

Sonnenblumen Laib
Zutaten: Roggen, Weizen, Wasser, SBkerne, Kiirbiskerne,
Meersalz, Sauerteig

750 g 5,29 € statt 5,99 €

Laib & Seele Bestellnummer 4602
Info: Mittwochs nicht lieferbar

alle Jahre wieder: die ,Suche nach dem besten Bioladen®, die alljahrliche Umfrage der

Schrot & Korn. DIE Kundenzeitschrift im Bioladen seit Raoul sich erinnern kann ©@).

Bitte schenkt MOMO= wieder diese 3-5 Minuten fiir eine Bewertung. Kommentare sind

willkommen, denn DEINE Perspektive ist fiir uns unglaublich hilfreich. Wir freuen uns auf
Deine Sicht der Dinge und sind dankbar fiir Wiinsche und Anregungen.
Es gibt einige interessante Preise unter den Teilnehmern zu vergeben, wie u.a. ein

Elektroroller, ein Kurzurlaub im Allgdu fiir zwei Personen oder Einkaufsgutscheine.

NEU: 1n diesem Jahr gibt es keine Postkarten mehr, die an Schrot & Korn
gesendet werden. Die Teilnahme findet nur noch online statt. Unter diesem

QR-Code seid Ihr direkt auf der richtigen Internetseite.
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Danke! Eure MOMO=




Info Endivien

Als nahe Verwandte des Chicorées enthdlt die Endivie ebenfalls den Bitterstoff Intybin. Diesem Stoff werden
positive Auswirkungen auf die Verdauung und das BlutgefdBsystem nachgesagt. Er beeintrdchtigt allerdings auch
den Geschmack. Aus diesem Grund wurden die Endivien friiher arbeitsaufwendig gebleicht. Durch das Bleichen
unter schwarzer Folie oder Plastikhiiten entstand das gelbe, bitterstoffarme Herz. Die heutigen Sorten sind
selbstbleichend und relativ bitterstoff-arm. Die Endivie ist ein typischer Wintersalat, sie kann aber ebenso als
Gemiise - gegart oder in Butter geschmort - zubereitet werden. Es gibt zwei Sorten: den breitbldttrigen,
ganzrdndigen Escariol und den geschlitzt bldattrigen, krausen Frisée. Bis zum Verbrauch sollten Sie Endivien in
ein feuchtes Tuch einschlagen und im Gemiisefach des Kiihlschrankes aufbewahren.

Salat der Woche
* 1 Endiviensalat
* 2 Méhren
* 1 Apfel
* Olivens| oder Sahne
* Apfel- oder Krduteressig
* Meersalz

Den Salat waschen und mit Strunk in feine Streifen schneiden. Mshren
fein raspeln, Apfel fein reiben. Sahne mildert die Bitterstoffe etwas ab.
Die restlichen Zutaten fiir die Sofe untermischen.

Zum Beispiel mit gerdsteten SB- oder Kiirbiskernen ergdnzen.

Auch z.B. Hasel- oder Walniisse schmecken dazu gut.

Endiviengemise mit Pellkartoffeln

* 1 Endiviensalat

* 2 Schalotten

* 100 g Rduchertofu

* halbes Glas Wasser
* halber Glas Weifwein
* Olivensl

* 1 Glas Kichererbsen
* etwas Rosmarin

Endiviensalat griindlich waschen und in sehr feine Streifen
schneiden. Rduchertofu und Schalotten in Wiirfel schneiden und
in Olivend| kurz anbraten. Endiviensalat dazu geben, bis er
zusammenfdllt. Wasser und Wein dazu geben, ebenso Rosmarin
und Kichererbsen. Ungefdhr 5 Minuten kocheln lassen.

Mit Pellkartoffeln servieren.

* beliebige Menge Pellkartoffeln

Blumenkohl-Selleriesuppe
* 1 Blumenkohl
* halbe kleine Sellerieknolle
* 3 EL Olivenal
* 800 ml Gemiisebriihe
* Meersalz, frischer
Pfeffer
* 50 g Blauschimmelkdse
* 200 ml Sahne

Sellerie gut biirsten und in kleine Wiirfel schneiden. Blumenkohl putzen, die
Roschen abschneiden und beiseitestellen. Den Blumenkohlstrunk wiirfeln und
mit dem Sellerie in Olivendl andiinsten. Mit der Gemiisebriihe angiefen und
etwa 20 Minuten kdcheln lassen. Anschliefend piirieren und die
Blumenkohlrdschen dazu geben. Weitere 5 Minuten je nach Geschmack mehr
oder weniger bissfest kochen. Mit Pfeffer und Salz abschmecken und auf den
Tellern mit etwas zerbréseltem Blauschimmelkdse bestreuen. Die Sahne steif
schlagen und auf jedem Teller einen Klecks Sahne dazu geben.

Weckmann selbstgebacken (Rezept fiir ca. 6 Weckmdnner)

* 600 g fein gemahlenes
VKmehl

* 1 Wiirfel frische Hefe

* 250 ml lauwarme frische
Vollmilch

* 100 g Butter

* 2 Eier

* 100 g Honig

* Prise Meersalz

* 2 Msp Vanille

* zur Verzierung Rosinen
und Mandeln

Mehl in eine Schiissel geben. Salz und Vanille einriihren. Hefe in der lauwarmen
Milch auflosen. Honig, Butter und Eier zum Mehl dazu geben und wéhrend des
Riihrens mit dem Knethaken, langsam die Hefemilch zugeben. Alles gut verkneten
(ca. 5 Minuten), bis ein geschmeidiger Teig entstanden ist. Ggf. noch etwas
Fliissigkeit (warmes Wasser) zufiigen. An einem warmen Ort ca. 30 Minuten
gehen lassen. Dann nochmals kurz mit der Hand kneten und den Teig in sechs
Portionen teilen. Jeweils eine ldngliche Form kneten und mit einer Schere im
unteren Bereich einmal einschneiden und so Beine formen. Im oberen Bereich
seitlich die Arme einschneiden. Beriicksichtigen, dass oben entweder noch ein
Kopf aus der Teigmasse geformt werden muss oder aber separat draufsetzen
(das kann jedoch leicht wieder abbrechen). Nun den Weck-mann noch mit Rosinen
& Mandeln o.a. verzieren. Im Backofen bei 180° ca. 10-15 Minuten backen.

MOMO=:- sandra wiinscht guten Appetit!



