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          KW 51 • 15. - 20. Dezember 2025     
 

Gemüse:  Regio (10 €) Klein (5 €) Groß (10 €) XL (15 €) XXL (20 €) 
Wirsing, Demeter, Deutschland 1 x  1 x 1 x 1 x 
Gelbe Bete, Demeter, Deutschland 500 g 500 g 250 g 500 g 1000 g 
Porree, Naturland, Deutschland 500 g   500 g 700 g 
Möhren, Naturland, Deutschland 720 g 400 g  500 g 1000 g 
Fenchel, kbA, Italien  450 g 580 g 700 g 870 g 
Salat Batavia grün, Demeter, Frankreich   1 x 1 x 1 x 
 
 
 
Obst:  

Klein (5 €) Groß (10 €) XL (15 €) XXL (20 €) 

Banane, kbA, Dominikanische Republik  1000 g 1000 g 1500 g 
Apfel Kizuri, Demeter, regional 500 g 500 g 1000 g 1250 g 
Kiwi, kbA, Italien 300 g 400 g 500 g 600 g 
Clementinen, kbA, Italien  400 g 520 g 800 g 
Orange Tarocco, Demeter, Italien 400 g 500 g 1000 g 1250 g 
• Alle Rezepte für vier Personen • 100% kontrolliert biologisch • lokale samenfeste Verbandsware bevorzugt • keine Flugware 
 

Brote für den Monat Dezember: 
 

      
   

Roggen Sonnenblume Kastenbrot 

 
 

WinterRoggenStuten  
 

 

Gutshofbrot  
Zutaten: Roggen, Wasser, 
SBkerne, Meersalz, 
Roggennatursauer 
 
 
DLS-Bestellnummer: 4193 

1000 g 
statt 6,49 € 

 5,99 € 

Zutaten: Roggen, Korinthen, 
Kirschen, Hafer, Meersalz, 
Roggennatursauer 
 
 
DLS-Bestellnummer: 4210 

500 g 
 

statt 5,39 €   
4,79 € 

Zutaten: Roggen 70 %, Weizen 30 %, 
SBkerne, Meersalz, Sauerteig, Hefe 
 
 
 
L&S-Bestellnummer: 4632 

750 g 
statt 6,19 €  

5,69 € 

 
 
 

 

Wieder WEIHNACHTSBAUM-Verkauf bei MOMO: 
ab Fr 12.12. von 9-18h (außer sonntags) bis Di 23.12. mittags 

Infos unter www.vielfalt-wald.de   
 

Salat der Woche 
* je 200 g Gelbe Bete, Möhren, Apfel 
* ½ Salat 
* 2 Hand voll Kürbiskerne 
* Rapsöl, Apfelessig 
* 1 EL Mandelmus 
* Meersalz, Mühlenpfeffer 

Bete und Möhren gut bürsten und ungeschält fein reiben. Apfel 
stifteln, Salat in feine Streifen schneiden.  
Mit den restlichen Zutaten vermischen, etwas ziehen lassen und 
dann servieren.  
Wer hat, mit frischer gehackter Petersilie bestreuen.  

- bitte wenden - 



 

 

Info Gelbe Bete 
Die Gelbe Bete hat einen relativ geringen Säure- und Bitterstoffgehalt. Reich an B-Vitaminen, Vitamin C, Eisen, 
Calcium, Kalium, Jod, Magnesium und Karotin. Im Gemüsefach des Kühlschrankes bis zu vier Wochen lagerfähig. 
Sie können dieses Gemüse roh raffeln als Salat (z.B. mit Möhre, Sellerie und Apfel) oder gekocht/gedünstet/ 
zubereiten, vergleichbar wie Rote Bete (Gelbe Bete färbt allerdings nicht). Als Gemüse z.B. mit Schmand & 
Kräutern empfehlenswert.  
 

Gelbe Bete mit Hirse und Zitronensoße 
* 400 g Gelbe Bete 
* 100 g Möhren 
* 2 Zwiebeln 
* 6 EL Olivenöl 
* 400 ml Gemüsebrühe 
* Kräutersalz,  
   frischer Pfeffer 
* 6 EL Butter 
* 200 g Hirse 
* Saft einer Zitrone 
* 1 Bund Petersilie 

Hirse in ein Sieb geben und unter fließendem Wasser abspülen. Zwiebeln fein würfeln 
und in Olivenöl glasig dünsten. Hirse hinzugeben und kurz anbraten. Dann mit der 
Gemüsebrühe ablöschen. Hirse zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten 
bissfest garen. Anschließend leicht salzen. Gelbe Bete und Möhren gut bürsten (nicht 
schälen) und in kleine Stücke schneiden. Die restlichen 2 EL Öl ebenfalls in einem 
Topf erhitzen. Die Gemüsewürfel darin leicht anbraten, dabei salzen und pfeffern und 
ungefähr 10-15 Minuten garen. Das Gemüse anschließend zu der Hirse in den Topf 
geben und untermischen. Die 6 EL Butter erwärmen und den Zitronensaft mit einem 
Schneebesen kräftig unterschlagen. Mit Kräutersalz und Pfeffer würzen. Das Hirse-
Gemüse auf dem Teller anrichten, mit der Zitronensoße begießen und mit frisch 
gehackter Petersilie bestreut servieren.  

 

Fenchel-Möhren-Gemüse mit Chili 
* 400 g Fenchel 
* 400 g Möhren 
* 2 Knoblauchzehen 
* 1 Chilischote 
* 6 EL Olivenöl 
* 100 g gemahlene Haselnüsse 
* 2 EL Sojasoße 
* 200 ml Gemüsebrühe 
* 3 EL Passata 
* Meersalz und Mühlenpfeffer 

Fenchel putzen und das Grün an Seite legen. Möhren gut bürsten. Beide 
Gemüse in ½ cm dicke Scheiben schneiden und in Olivenöl anbraten. Grob 
gehackten Knoblauch, klein geschnittene Chili und die gemahlenen 
Haselnüsse dazu geben und kurz mit braten. Mit Sojasoße ablöschen, 
Gemüsebrühe angießen und Passata einrühren. Geschlossen 10 Minuten 
auf kleiner Stufe köcheln lassen. Dann ¾ des Gemüses herausnehmen 
und den Rest mit der Soße und dem feinen Fenchelgrün im Mixer 
pürieren. Gemüse auf Tellern anrichten, die abgeschmeckte Soße darauf 
verteilen und z.B. mit Vollkornreis servieren.  

 

Wirsing mit Möhrchen und süßer Senfsoße 
* 1 Wirsing 
* 4 Möhren 
* 1 Zwiebel 
* 4 Kartoffeln 
* 3 EL Olivenöl 
* 400 ml Gemüsebrühe 
* 3 EL süßer Senf 
* Meersalz, Mühlenpfeffer 

Zwiebel grob hacken. Möhren in dünne Scheiben schneiden. Kartoffeln 
bürsten und ungeschält in kleine Würfel schneiden und alles in Olivenöl 
andünsten. Wirsing halbieren und den Strunk entfernen. Die Blätter einmal 
längs entlang der Blattrippe und dann quer in dünne Streifen schneiden. 
Ebenfalls zu dem anderen Gemüse geben, kurz mitdünsten, Gemüsebrühe 
angießen und 20 Minuten auf mittlerer Flamme garen lassen. Dann den süßen 
Senf einrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.  
Mit Pellkartoffeln oder z.B. Naturreis servieren.  

 

Aus der Weihnachtsbäckerei: Berliner Brot – Rezept von MOMO-Kundin Inge           
* 3 Eier 
* 300 g Zucker 
* 1 TL Zimt, 1 Messerspitze  
   gemahlene Nelken 
* 300 g Haselnüsse grob gehackt 
* 1 ½ EL lauwarme Butter 
* 150 g Blockschokolade gerieben 
* 300 g Mehl 
* ½ TL Backpulver 

Eine Schaummasse schlagen aus ganzen Eiern und Zucker. Nüsse, 
Schokolade und Butter unterrühren. Am Schluss das Mehl mit Gewürzen und 
Backpulver vermischt untermengen. Teig ca. ¾-1cm stark auf gefettetes 
Blech auswellen. Nudelholz immer wieder bemehlen, damit der Teig nicht 
kleben bleibt. Bei etwa 170°C backen. Sofort nach dem Backen in 
gleichmäßig große Stängerl schneiden (ca. 5x1,5cm) und auf einem Gitter 
auskühlen lassen. Erkaltet mit Puderzuckerglasur (oder Kuvertüre) 
überziehen. Glasur: 75 g Puderzucker mit etwas Zitronensaft-Wasser-
Gemisch glattrühren. 

  -Sandra wünscht guten Appetit! 


