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Gemiise: Regio (10 €) | Klein (5€) | 6roB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Buschbohnen, Demeter, regional 400 g 200 g 400 g 600 g
Champignons, Bioland, Deutschland 2509 250 ¢ 250 ¢g 350¢g
Strauchtomaten, Bioland, Deutschland 470¢g 250 ¢g 300¢g 4709 470¢
Brokkoli, Bioland, Deutschland 350¢g 350¢g 550 g
Porree, Naturland, Deutschland 200 g 300¢g 300¢g 350¢g
Obst: Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 7209 5409 1000 g 1500 g
Apfel Elstar, Demeter, Deutschland 260 ¢g 300¢g 820 g 1000 g
Wassermelone, kbA, Spanien 1x 1x 1x
Aprikosen, kbA, Spanien 300¢g 400 g 540 g
Nektarinen, kbA, Spanien 270¢g 300¢g 400g¢g 650 ¢

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

Brote fiir den Monat Juli:

++] DLS
u Ihre Vollkorn-
Muhlenbackerei

Siegs‘l’eigbt‘o'l’ frei geschoben Wurzel Olive

Zutaten: Wasser, Roggenvollkornmehl, Zutaten: Weizenmehl 1050, belebtes Wasser, Oliven,

Weizenmehl, Leinsaat, Buchweizen, 500 g italienische Krduter, Hefe, Meersalz 300 9
Griinkern, Soja, Meersalz, Hefe, Mohn,

Roggennatursauer statt 4[59 € statt 4,19 €
DLS-Bestellnummer: 4330 4,19 € L&S-Bestellnummer: 4608 409 €

Momos Newsletterversand
Endlich funktioniert der Button zum Abmelden des Newsletter wieder, danke fiir Deine Geduld; solltest Du dennoch
unerwiinscht Momos Newsletter erhalten, Mail an Momo geniigt, wir regeln das.

Noch bis zum 31. Juli: Zeig dein Projekt fiir Wildbienen & Co.

Sei dabei und lass es summen! Der Deutschland summt/-Pflanzwettbewerb lddt dich ein, naturnahe Oasen fiir Wildbienen,
Schmetterlinge, Vogel und andere Tiere zu schaffen. Jedes Jahr zeigen Menschen in ganz Deutschland, wie @R "
aus Balkonen, Gdrten, Schulhofen, Firmengeldnden und Vereinsfldchen wertvolle Lebensrdume werden.
Jede Aktion zdhlt. Egal ob im Privatgarten, auf dem Schulhof oder auf einer Verkehrsinsel: Mit heimischen
Wildpflanzen, bliihenden Beeten, Totholz, Trockenmauern oder anderen naturnahen Strukturen schaffst du i
Lebensrdume fiir zahlreiche Tierarten. Gleichzeitig setzt du ein sichtbares Zeichen fiir mehr biologische
Vielfalt vor deiner Haustiir.

Noch bis zum 31. Juli kannst du teilnehmen. Zeig dein Projekt, lass andere an deinen Erfahrungen teilhaben und inspiriere
Menschen zum Nachmachen. Auf die Teilnehmenden warten attraktive Trophden, Urkunden und Sachpreise. Alle Infos:
Pflanzwettbewerb.de

- bitte wenden -



Salat der Woche
* 3 Tomaten
* 5 Champignons
* ca. 150 g Brokkoli
* 1 rote Zwiebel
* einige schwarze entkernte Oliven
* 2-3 EL gerdsteten Sesam
* Olivensl, Balsamico Bianco
* Meersalz, Miihlenpfeffer
* wer hat, frische Krduter

Sesam in einer trockenen Pfanne etwas anrdsten und an Seite stellen.
Tomaten wiirfeln, Champignons in feine Scheiben schneiden, rohen Brokkoli am
Struck festhalten und mit einer Gemiisereibe die gewiinschte Menge abholen.
Zwiebel in feine Wiirfel schneiden. Oliven halbieren. Nun den Sesam und die
restlichen Zutaten zufiigen, gut mischen und etwas ziehen lassen.

Stockbrot fiir die Grillsaison
* 400 g fein gemahlenes
Vollkornmehl
* 1 TL Meersalz
* 2 TL Weinsteinbackpulver
* 2 EL fein gehackte Krduter
* 50 g Butter
* 225 ml Vollmilch

Das Mehl mit dem Salz, Backpulver und den Krdutern gut vermischen. Die
Butter und die Milch dazu geben und erst mit einem Knethaken und
spdter mit den Handen gut durchkneten. Den Teig ein bisschen ruhen
lassen. Ein Stiick Teig, ungefdhr so groB wie ein Hiihnerei, zu einer Wurst
formen und um die Spitze des Stockes drehen, nochmals gut andriicken
und ab ans Feuer. Der beste Garplatz ist liber der Glut. Wenn das Brot
ringsherum eine leichte Brdunung zeigt, ist es gar.

Minestrone mit rotem Pesto
* 600 g Bohnen
* 2 kleine Zucchini
* 1 kleine Zwiebel
* 2 Knoblauchzehen
* 600 g Tomaten
* 1L Gemiisebriihe
* Olivenol
* einige rote Chiliringe
* Meersalz, Miihlenpfeffer
* 2 EL gehacktes Bohnenkraut
Fiir das rote Pesto:
* 100 g getrocknete Tomaten in Ol
* 50 g Parmesan
* 100 ml natives Olivensl
* wenig Meersalz, etwas Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch fein wiirfeln. Bohnen putzen, halbieren und
ca. 15 Minuten ddmpfen. In den letzten fiinf Minuten die ganzen
Tomaten beifiigen. Das Gemiise abgieBen. Von den Tomaten die Haut
abziehen und vierteln.

In einem Topf Zwiebel und Knoblauch anschwitzen, Zucchini klein
gewiirfelt dazu geben und kurz mit anbraten. Bohnen, Tomate und
Chiliringe zufiigen und ebenfalls kurz mit anbraten. Dann mit 1L
Gemiisebriihe aufgiefen und weitere fiinf Minuten kocheln lassen.
Am Schluss das Bohnenkraut in die Suppe geben und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Fiir das Pesto alle Zutaten fein piirieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Minestrone in tiefe Teller fiillen und mit Pesto
servieren.

Bohnengemiise mit Bratkartoffeln und Schafskdse

Bohnengemiise putzen und 10 Minuten ddmpfen.

Knoblauch in feine Scheiben schneiden und mit Olivendl anschwitzen. Die
getrockneten Tomaten grob hacken, dazu geben und mit Gemiisebriihe
angiefen. Halbierte Oliven ebenfalls zugeben und einmal kurz aufkécheln
lassen. Bohnen und Thymianblattchen zufiigen und ca. weitere 10 Minuten
kocheln lassen. Mit Pfeffer wiirzen.

Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen und bei mittlerer Temperatur die
grob gewiirfelten Kartoffeln anbraten. Kreuzkiimmel grob hacken und zu
den Kartoffeln geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zum Servieren die Kartoffeln und das Bohnengemiise auf Teller verteilen.
Schafskdse grob zerbrdckeln und dariiber streuen.

* 800 g griine Bohnen

* 3 Knoblauchzehen

* 4 EL Olivenol!

* 5 EL getrocknete Tomaten

* 200 ml Gemiisebriihe

* 5 EL schwarze Oliven

* 2 EL frisch gezupfte Thymian-
blattchen

* Mihlenpfeffer

* vom Vortag: 800 g gekochte
Kartoffeln

* 1 TL Kreuzkiimmel, Meersalz,
Mihlenpfeffer

* 100 g Schafskdse

MONMO=::-sandra wiinscht guten Appetit!



