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Gemiise: Regio (10 €) | Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Porree, Naturland, Deutschland 500 ¢ 300g 300g 500 g 500 ¢
Rote Bete, Bioland, Deutschland 500 ¢ 330¢g 500 g 500 g 500 ¢
Chicorée, Bioland, Deutschland 240 ¢ 250¢g
Champignons, Bioland, Deutschland 280 ¢ 280 ¢g 450 g
Blumenkohl, kbA, Frankreich 1x 1x 1x
Paprika rot, kbA, Spanien 300g 330¢g 450 ¢ 500 ¢
Obst: Klein 5 €) | 6roB (10€) | XL (156€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 1000 g 1000 g 1520 g
Apfel Kizuri, Demeter, regional 500 g 500 g 1000 g 1000 g
Birne Conference, Demeter, Deutschland 290¢g 400g¢ 600 g 1000 g
Clementinen, Demeter, Italien 400 ¢ 350¢ 4509 750 ¢
Orange Washington Navel, Demeter, Ttalien 5309 920g¢ 1000 g

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

Brote fiir den Monat Januar:

v+) DLS
\J Ihre Vollkorn-
Mihlenbackerei

Tausendkarner iastenorot PflaumeWalnussBrot
Zutaten: Wasser, RgVollkornmehl, 1000 Zutaten: Wasser, RgVollkornmehl,
WzVollkornmehl, Roggenflocken, 9 Weizenmehl, Pflaumen, Walniisse,

SBkerne, Kiirbiskerne, Meersalz, statt 6,99 € | Meersalz, Hefe, Roggennatursauer
Buchweizen, Hafer, Leinsaat,

Sesam, Mohn, Hefe, Roggennatur- 6 ’ 49 €

sauerteig

DLS-Bestellnummer: 4150 DLS-Bestellnummer: 4397

Liebe Momo- Freund:innen

500 ¢

statt 5,19 €
4,69 €

Ll & Secte
Bauernlaib
Zutaten: Roggen, Weizen, Wasser,
Meersalz, Koriander, Anis, Fenchel, 750 9
Kimmel, Sauerteig statt 6,69 €

6,19€

L&S-Bestellnummer: 4600

herzlichen Dank fiir Eure Treue und auf ein gelungenes 2026

2 DANKE

Eure MOMOs



Salat der Woche
* 1 Blumenkohl
* 1 Paprika
* 4 Champignons
* wer mag, 1 Chicorée

* Olivensl, Balsamico bianco

* 1 EL Basilikumpesto

* Meersalz, Miihlenpfeffer
* Hand voll gehackte Walniisse

Rohen Blumenkohl! mit einer Salatreibe fein hobeln. Paprika in kleine Wiirfel
schneiden, Champignons in diinne Streifen. Chicorée in feine Ringe schneiden.
Mit den restlichen Zutaten vermischen und etwas ziehen lassen. Dieser Salat
schmeckt auch am ndchsten Tag késtlich.

Scharfer Rote Bete Brotaufstrich

* 1/8 L Gemiisebriihe
* 1 TL Meersalz
* 35 g Butter od. Alsan

* 75 g Vollkornweizenmehl

* 125 g Butter
* 70 g Rote Bete
* 25 g Zwiebeln

* 1 TL fein geriebener frischer

Fiir den Brandteig Gemiisebriihe mit Salz und Butter kurz aufkochen,
von der Wdrmequelle nehmen und das Vollkornmehl auf einmal in die
Flissigkeit schiitten. Rasch mit einem Holzl6ffel zu einem Klo
zusammenrihren, bis sich dieser vom Topfboden lgst. Erkalten
lassen.

Nun 125 g Butter schaumig schlagen. Rote Bete gut waschen und
biirsten. Blattansdtze und Wurzeln abschneiden. Mit der Schale ganz
fein reiben. Zwiebel in sehr feine Wiirfel schneiden. Meerrettich
ebenfalls sehr fein reiben.

Meerrettich (oder aus dem Glas) Alle Zutaten miteinander vermischen und krdftig abschmecken.

* 2 EL Schmand

* Krdutersalz, Mihlenpfeffer

Tipp aus: Mehr Streicheleinheiten, Ilse Gutjahr, EMU-Verlag

Lauch-Kiirbis- Auflauf

* 500 g Lauch

* 2 Zwiebeln

* 800 g Kiirbis

* 60 g Kiirbiskerne

* 150 g Bergkdse, gerieben

* 2 Eier

* 200 ml Sahne

* 3 EL Olivenal

* Meersalz, Prise Muskat

Zwiebeln fein hacken und in Ol kurz andiinsten. Lauch in Ringe schneiden
und dazu geben. Kiirbis in kleine Wiirfel schneiden und ebenfalls dazu
geben. Wiirzen und bissfest diinsten. Die Halfte der Kiirbiskerne unter das
Gemiise mischen. Alles in eine gefettete Auflaufform geben. Kdse, Eier und
Sahne verquirlen, wiirzen und iiber den Auflauf gieRen.

Mit den restlichen Kiirbiskernen bestreuen und bei 180-200°C etwa 10
Minuten liberbacken.

Apfel-Zimt-Traum
* 3 Apfel
* 1 Banane
* 2 EL Zitronensaft
* 4 Eier
* 160 g Honig
* 6 EL gehackte Mandeln
* 2 EL z.B. EmmerVKmehl
* 100 g Haferflocken
* 100 g Rosinen
* 70 g Mandelmus
* Zimt
* Abrieb einer Orange

Backofen auf 175 °C vorheizen. Apfel raspeln, Banane piirieren, mit
Zitronensaft betrdufeln. Eier trennen und das Eigelb mit dem Honig
schaumig schlagen. Mandeln, Mehl, Haferflocken, Rosinen, Mandelmus und
Orangenschale dazu geben.

Das Obst zufiigen und das steif geschlagene Eiweil unterheben. Eine
Auflaufform mit weicher Butter einfetten. Die Masse in die Form geben und
mit Mandelbldttchen und Zimt garnieren. Fiir ca. 30 Minuten im Ofen
backen.

Dazu schmeckt auch ein Klecks Schlagsahne oder VanillesoBe. ©

Tipp aus: Natiirlich naschen, Antje Brand

MONO=::-sandra wiinscht guten Appetit!



