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Gemiise: Regio (10 €) | Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
M&hren, Naturland, Deutschland 570 ¢ 500 g 500 g 500 g 500 ¢
Champignons, Bioland, Deutschland 400 ¢ 300g 300¢g 400 g
Chicorée, Bioland, Deutschland 3709 90g 180 g 280¢g
Kohlrabi, Demeter, Italien 1x 1x 1x 2 x
Bundzwiebeln, Demeter, Italien 1x 1x
Zucchini, kbA, Ttalien 180 g 250 ¢ 250 ¢ 350¢g
Obst: Klein 5 €) | 6roB (10€) | XL (156€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 680 g 1000 g 1000 g
Apfel Kizuri, Demeter, regional 500 g 500 g 1000 g 1250 g
Birne Conference, kbA, Niederlande 400g¢ 600 g 1000 g
Mandarinen, Naturland, Spanien 300¢g 4309 4509 650¢g
Orange Tarocco, Demeter, Ttalien 380¢g 500 g 760 g 1000 g

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

Brote fiir den Monat Februar:

"o
U

1000 g
statt 5,99 €

5,19 €

Roggen Fein Kastenbrot

Zutaten: Roggen, Wasser,
Meersalz, Roggennatursauer

DLS-Bestellnummer: 4154

DLS

Ihre Vollkorn-
MUhlenbdckerei

Dinkel AztekenGold

Zutaten: Wasser, Dinkel, SBkerne,
Chiasamen, Zuckerriibensirup,
Meersalz, Hefe, Dinkelsauer

DLS-Bestellnummer: 4191

500 ¢

statt 5,49 €
4,69 €

Ndchste Woche steht wieder die 5. Jahreszeit an!

Im Beueler Zooch am Donnerstag laufen bei der Startnummer 3
(Kiga Aktion Regenbogen) am Ende der Gruppe einige MOMOs mit

und haben faire Kamelle dabeil @ Haltet Ausschau! @

Laﬂ/ Seele

Kamutklétzchen

Zutaten: Kamutvollkornmehl, Wasser,
Meersalz, Hefe

500 g
statt 6,39 €

5,79 €
L&S-Bestellnummer: 4620
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der Momo- Zoch kiltt

Der Bioladen ist Weiberfastnacht geschlossen, Rosenmontag von 8-14 Uhr gedffnet.

Der Lieferdienst ist Weiberfastnacht ebenfalls geschlossen, die Touren 411, 412, 413, 414,
415, 416, 417,504, 520, 521, 522, 523 sowie die Donnerstags-Abholer werden verschoben,
Details bitte auf momoshop.de verfolgen.

Dub-Party wieder auf MOMOs Parkplatz:
Weiberfastnacht von 12-20 Uhr



Salat der Woche

* 150 g Chicorée Kartoffeln schdlen und klein wiirfeln. In Gemiisebriihe kdcheln, bis sie gar
* 1 Kohlrabi sind. Mit einer Gabel gut zerdriicken. Die Zwiebel fein hacken. Kartoffeln,
* 4 Kartoffeln Zwiebeln, Essig, Ol und Gewiirze gut verriihren.

* 1 Zwiebel Kohlrabi stifteln und den Chicorée in feine Streifen schneiden. Beides auf
* 200 ml Gemiisebriihe einem Teller anrichten und mit der noch warmen Sofe begieen. Dazu

* 6 EL Balsamico Bianco Vollkornbrot mit Butter.

* 9 EL Olivenal

* Meersalz, Miihlenpfeffer

Fruchtige Méhrensuppe

* 600 g Mohren Aprikosen ca. zwei Stunden in Wasser einweichen. Das Griin von den Bundzwiebeln

* 2 Stdngel Bundzwiebeln abschneiden und an Seite legen und die Zwiebelchen fein hacken. Méhren mit der

* 1 cm groBes Stiick Ingwer  Gemiisebiirste sdubern und in Stiicke schneiden. Ingwer fein hacken und mit den

* Saft von 2 Zitronen Zwiebelchen in Ol andiinsten, Mohrenstiicke dazu geben und mit Gemiisebriihe

* 3 EL Sesamdl aufgieflen. Die eingeweichten Aprikosen abgiefen. Sechs Aprikosen in diinne Streifen

* 1L Gemiisebriihe schneiden und fiir die Dekoration an Seite stellen. Die restlichen Aprikosen in die

* 200 g getrocknete Suppe geben und alles ca. 15 Minuten kécheln lassen, dann piirieren. Mit Zitronensaft
Aprikosen abschmecken und mit dem fein geschnittenen Bundzwiebelgriin vor dem Servieren

bestreuen.

Champignoncremesuppe

* 500 g Champignons Champignons in Scheiben schneiden. Schalotten und Knoblauch klein
* 3 Schalotten wiirfeln. Beides in Butter diinsten. Pilze zugeben, salzen, pfeffern
* 1 Knoblauchzehe und zwei Minuten diinsten. Mit Briihe und Sahne abloschen.

* 2 EL Butter Ungefdhr 10 Minuten kécheln lassen. Von der Petersilie die Bldtter
* Meersalz, frischer Pfeffer, Muskat ganz fein hacken und kurz vor Ende der Garzeit in die Suppe geben.
* 750 ml Gemiisebriihe Pirieren und mit Muskat und Zitronensaft abschmecken (vorher

* 200 ml Sahne einige Pilze herausnehmen und sie nach dem Piirieren wieder zur

* 5 Stdngel Petersilie Suppe geben).

* 1 EL Zitronensaft

Pasta mit Champignons

* 200 g Champignons Nudeln nach Packungsanweisung bissfest garen. In der Zwischenzeit Zwiebel und

* 1 Zwiebel Knoblauch klein schneiden und in Olivensl andiinsten. Tomaten Cubetti und italienische
* 2 Knoblauchzehen Krdutermischung dazu geben. 5-10 Minuten kacheln lassen. Champignons in diinne

* 2 EL Olivenal! Scheiben schneiden. Restliches Olivenal in einer Pfanne erhitzen und die Champignons
* 2 Dosen Tomaten Cubetti darin krdftig anbraten, salzen und pfeffern. Tomatensofe mit 2-3 EL

* 1 EL Krduter der Provence  Nudelkochwasser mischen, mit Salz und Pfeffer und etwas Honig abschmecken. Pilze
* Meersalz, Miihlenpfeffer unterriihren und mit Créme frdiche verfeinern.

* etwas Honig

* 2 EL Creme frdiche

* 400 g Spaghetti

Schnelle Knabberstangen fiir Karneval (oder andere Gelegenheiten...) &

* 400 g Weizen fein gemahlen Hefe in dem warmen Wasser auflosen. Alle Zutaten mit dem Elektrorihrer

* 100 g Buchweizen fein gemahlen verkneten. In einen flachen Essteller Mohn streuen. Mit einem grdfieren

* 2 TL Meersalz Eiskugelportionierer oder zwei Essloffeln Bdllchen abstechen. Diese in den mit
* 2-3 EL Krduteressig Wasser befeuchteten Hdnden zu einer ldnglichen Stange formen.

* 25 g Hefe In dem Essteller mit Mohn hin- und herrollen und auf das Backblech legen.

* 500 ml warmes Wasser Ziigig arbeiten, da der Teig nicht mehr gehen soll. Wer hat, mit einer

* je 1 kleine Tasse Sesam und SBkerne  Wasserspriihflasche die Rollen gut einspriihen. Im Backofen 5 Minuten bei

* Mohn zum Walzen 250°C und 10 Minuten bis 200°C backen.

Die Stangen miissen von unten hohl klingen. Dann sind sie gut.

MMONO=s:.-sandra wiinscht guten Appetit!



