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Gemiise: Regio (10 €) | Klein (5€) | 6roB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Buschbohnen, Demeter, regional 460 g 500 g 6709
Zucchini, Demeter, regional 300¢g 500 g 500 g 500 g 600 g
Kohlrabi, Bioland, Deutschland 1x 1x 1x 1x 2x
Fenchel, Demeter, regional 400 ¢ 400g¢ 400 g 400 g
Schlangengurke, kbA, Spanien 1x 1x 1x
M&hren, Naturland, Deutschland 250 ¢g 300¢g 500¢g 750 ¢
Obst: Klein (5 €) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 400 g 1000 g 1000 g
Apfel Topaz, Demeter, regional 300g 500 g 750¢ 1000 g
Birne Conference, Demeter, regional 1x 400g¢ 600 g 1000 g
Kaki, Demeter, Spanien 1x 1x 2 X
Trauben Crimson, kbA, Ttalien 550 g 5709 5709

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

Brote fiir September: Powermax 1000g 5,99 € - Hokkaido 500 g 4,09€ - Zwillingslaib 750 g 5,49 €
Brote fiir den Monat Oktober:
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Zutaten: Wasser, Emmervollkorn- Zutaten: Wasser, Weizenmehl, Zutaten: Wasser, Roggenvollkornmehl,

mehl, Roggenvollkornmehl, Hafer, 1000 9 Roggenvollkornmehl, Kiimmel, 500 9 Weizenvollkornmehl, 3-Stufen-Sauerteig, 750 9

Griinkernschrot, Sesam, Meersalz, 6[59 € | Meersalz, Lecithinpulver, Hefe, Sai bot Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne, Meersalz 6'19 €

Roggennatursauer, Wasser, Backferment aisonangebo

Sauerteig 5,99 € 4 09 € 5, 59 €
’

DLS-Bestellnummer: 4236

DLS-Bestellnummer: 4172 L&S-Bestellnummer: 4602

Ndchste Woche ist am Freitag Feiertag! Daher dndert sich der Liefertag
und die Bestellfristen sind verkiirzt! Ndhere Infos unter: https://momo.abo-kiste.com

Salat der Woche

* 1 Kohlrabi Kohlrabi und Maohre fein raspeln, Zucchini grob stifteln.
* 2 Zucchini Krduter klein schneiden und mit allen anderen Zutaten
* 1 Méhre vermischen und etwas ziehen lassen.

* wer hat, frische Krduter Gehackte Walnisse liber den Salat streuen und servieren.
* Olivensl, Balsamico bianco
* Meersalz, Miihlenpfeffer

* 2 Hinde voll Walniisse

- bitte wenden -



Bohnen in Kokos-Zitronen-Sofie

* 600 g Buschbohnen

* 1 Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

* 1 EL Rapsol

* Meersalz, etwas Curry
* 200 ml Kokosmilch

* 1 EL Zitronensaft

Bohnen waschen, putzen und in Stiicke schneiden. Knoblauch und Zwiebel
wiirfeln und im Rapsal leicht anbraten. Die Bohnen zugeben, mit etwas
Wasser abldschen und salzen. 15 Minuten im geschlossenen Topf diinsten.
Die Kokosmilch zu den Bohnen geben und mit Salz und Curry wiirzen. Noch
einmal kurz aufkacheln lassen und mit Zitronensaft abschmecken. Dazu
passt z.B. Basmatireis.

Bohnenstrudel
* 300 g feingemahlenes Weizen-
vollkornmehl
* Prise Meersalz
* 125 ml lauwarmes Wasser
* 4 EL Olivenel
* 1 EL Apfelessig
Fiillung:
* 750 g Buschbohnen
* 4 Tomaten
* 1 Knoblauchzehe
* wer hat, etwas Bohnenkraut
* 4 EL Schmand
* 400 g Schafskdse
* Olivensl
* Krdutersalz, Mihlenpfeffer

Das Mehl aussieben, die Kleie wird fiir die Fiillung verwendet. Alle
Zutaten langsam zum Mehl geben und mit den Hdnden einen glatten,
aber zdhen Teig kneten und zu einer Kugel formen. Den Teig mit Ol
bepinseln und unter einer warmen Schiissel (vorher mit heiem Wasser
ausspiilen) eine Stunde ruhen lassen.

Bohnen ca. 10 Minuten diinsten und in 4-5cm lange Stiicke schneiden.
Vom Bohnenkraut die Bldtter abzupfen. Den Strudel auf einem
feuchten Kiichentuch ausrollen. Mit Schmand bestreichen und die
Bohnen darauf verteilen. Das Bohnenkraut driiberstreuen und den
Schafskdse darauf zerbréseln. Knoblauch fein gehackt mit Olivendl,
Salz und Pfeffer in einem Schiisselchen verriihren. Tomaten in kleine
Wiirfel schneiden und iiber den Bohnen verteilen. Nun das Ol iiber das
Gemiise trdufeln. Mit Hilfe des Kiichentuches den Teig aufrollen und in
eine Backform gleiten lassen. Mit restlichem Olivensl den Strudel
bestreichen. Bei 220° im vorheizten Backofen ca. 35 Minuten backen
und mit einer wiirzigen Tomatensofe servieren.

Einfache Porreequiche
* 250 g Vollkornmehl
* Meersalz
* 4 EL Joghurt 10 % Rahm
* 5 EL Olivenal
* 5 EL Sprudelwasser
Belag:
* 400 g Porree
* Olivendl
* 3 Eier
* 100 ml Vollmilch
* Meersalz, Miihlenpfeffer
* 50 g Parmesan

Zutaten fiir den Teig in eine Schiissel geben und mit dem Knethaken einige
Minuten kneten. In einer gefetteten runden Backform auslegen und einen 2 cm
hohen Rand formen. Mit einer Gabel mehrmals einstechen und im vorgeheizten
Backofen 10 Minuten bei 200°C vorbacken.

In der Zwischenzeit Porree in feine Streifen schneiden und mit Olivena!
andiinsten (wer mochte, auch gern mit Zwiebeln und Knoblauch). Leicht salzen
und auf dem vorgebackenen Teig verteilen. Eier mit Milch, Pfeffer und Salz
verquirlen, iiber den Porree giefen und mit geriebenem Parmesan bestreuen. Bei
180°C ca. 15 Minuten zu Ende backen.

HeiBe Birnengriitze mit Eis
* 3 Birnen
* 150 ml Webers Apfelsaft
* 1 Zitrone
* 1 TL Honig

Birnen entkernen und in diinne Scheiben schneiden. Fruchtsaft mit
dem Saft der Zitrone und Honig erwdrmen und die Birnenstticke darin
etwa 15 Minuten leicht kocheln lassen. Topf von der Flamme nehmen,
Speisestdrke einrieseln, durchriihren und fiinf Minuten abgedeckt

* 1 TL Speisestdrke (z.B. VKmehl) ziehen lassen. Je eine oder zwei Kugeln Vanilleeis auf Tellern verteilen

* Vanilleeis

und mit der heiflen Birnengriitze begiefien.

HMOMO=:.-sandra und NMOMO=:. Lizzie (vegane Tipps) wiinschen guten Appetit!



