Bioladen Momo Momos Theke

Hans-Bockler-Str. 1 ~ 54 90 73
53225 Bonn Momos Bistro
0228 46 27 65 DE-GKO-013 97 37 95 03
info@bioladen.com www.bioladen.com * momoshop.de zum Newsletter auf bioladen.com

Kontakt Lieferdienst: abo@bioladen.com | Tel. 0228 54 90 70 -> Mo-Fr 9-17 Uhr | Sa 11-15 Uhr - ansonsten auf gut Gliick &

KW 30 - 20.- 25. Juli 2026

Gemiise: Regio (10 €) Klein(5€) | 6GroB(10€) | XL (16 €) XXL (20 €)
Kopfsalat rot/griin, Demeter, regional 1x 1x 1x 1x 1x
Rote Bete, Bioland, Deutschland 500 ¢ 340 g 600 g 600 g
Gemiisezwiebel mit Griin, Bioland, beutschland 1x 1x 1x 1x
Cocktailstrauchtomaten, Bioland, peutschiand 300¢ 190 g 4409 660 g
Zucchini, Demeter, regional 400 g 170 g 500 g 640 g
Aubergine Graffiti, Demeter, Deutschland 450 ¢ 500 g
Obst: Klein(5€) | 6roB (10€) XL (15 €) XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 540 g 5409 790g¢ 1000 g
Apfel Jonagold, Demeter, Deutschland 400g¢g 660¢g 800 ¢ 1000 g
Nektarinen gelb, kbA, Spanien 290 g 4309 540 g 800 g
Honigmelone Canari, kbA, Ttalien 1x 1x 1x
Trauben kernlos rot, Demeter, Spanien 4309 700 g

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

Brote fiir den Monat Juli:
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Muhlenb3ckerei “W.lait-ynd-se@
SiegS'I'eigbr'oT frei geschoben Wurzel Olive
Zutaten: Wasser, Roggenvollkornmehl, 500 g izltia;ei;l;}\‘ﬂe/eérz;::;?lk‘l:i?,A::(I:rz:zs Wasser, Oliven, 300 9

Weizenmehl, Leinsaat, Buchweizen,
Griinkern, Soja, Meersalz, Hefe, Mohn,

Roggennatursauer statt 4’59 £ statt 4,19 €
DLS-Bestellnummer: 4330 419€ L&S-Bestellnummer: 4608 409 €

INFO:

Die Gemiisezwiebel mit Griin kommt in dieser Kiste vom Finkes Hof aus Borken.
Die Zwiebel ist eine milde Sorte und besonders fiir Rohkost geeignet. Wenn das
Griin teilweise etwas gelb ist, kommt das von der Sonne, dem Wind und der
anhaltenden Trockenheit. GriiBe vom Bauernteam Finkes Hof

Salat der Woche

* 1 Salat * 1-2 EL Zitronensaft Salat putzen und in mundgerechte Stiicke zupfen. Auf
* 250 g rote Trauben * 3 EL Tomatenmark od. einer Platte anrichten. Trauben waschen, halbieren und
* 50 g Cashewkerne Ketchup eventuell entkernen. Cashewkerne grob hacken und
* 150 g Joghurt * Krdutersalz, Miihlenpfeffer ggf. in einer Pfanne ohne Fett goldgelb résten. Beides
* 1 EL Olivenal * Paprikapulver auf dem Salat verteilen. Aus Joghurt, O, Zitronen-

* 1 Msp Currypulver saft, Tomatenmark und den Gewiirzen ein Dressing

riihren und iiber den Salat geben.

- bitte wenden ~



Kalte Rote-Bete-Suppe

Saltibar&iai ist eine erfrischende, kalte litauische Rote-Bete-Suppe, die besonders im Sommer serviert wird
und durch ihre leuchtend pinke Farbe besticht.

* 2-3 Rote Bete Knollen

* 3 Eier

* % Gemiisezwiebel

* 1 frische Salatgurke oder
3 kleine Minigurken

* 8 Zweige Dill

* 1L Kefir oder Buttermilch

* Meersalz, Miihlenpfeffer

* 1 Schuss WeiBweinessig

* 4 festkochende Kartoffeln
vom Vortag

* £ EL Butter

Rote Bete gar dampfen oder kochen (je nach Grofe zwischen 20/40 Minuten).
Die Eier etwa 8 Minuten hart kochen und schdlen. Zwei Eier fein hacken, das
dritte bis zum Servieren an Seite legen. Die halbe Gemiisezwiebel in feine
Ringe schneiden, die Gurke mit Schale grob raspeln. Dill fein hacken. Die
gekochte Rote Bete raspeln (vielleicht Handschuhe tragen, da sie stark
fdrbt) und in einer groRen Schiissel mit den zwei gehackten Eiern, Gemiise-
zwiebel, geraspelter Gurke, der Hdlfte des Dills, Kefir oder Buttermilch und
etwas Wasser vermengen. Mit einer Prise Salz und Pfeffer wiirzen. Nach
Belieben einen Spritzer WeiBweinessig hinzufiigen. Gut kiihlen. Die
Kartoffeln pellen und in einer Pfanne mit Butter schwenken. Die Suppe in
Schiisseln fiillen. Die Kartoffeln separat servieren. Mit dem restlichen Dill
bestreuen. Das iibrige Ei vierteln oder fein hacken und iiber die Suppe geben.

Kartoffelsalat mit Zwiebelgriin

* 1 kg Kartoffeln

* etwas Griin von der Zwiebel
* 2 EL siiBer Senf

* 4 EL WeiBweinessig

* Meersalz, Miihlenpfeffer

* 100 ml Gemiisebriihe

* 10 EL Olivenol

Kartoffeln kochen, pellen, abkiihlen lassen und in diinne Scheiben schneiden.
Zwiebelgriin in feine Ringe schneiden. Senf mit Schnittlauch, Essig, Salz,
Pfeffer, Gemiisebriihe und Ol verriihren und unter die Kartoffeln mischen.
Mindestens eine Stunde ziehen lassen und hochmals abschmecken.

Wer mochte, kann diesen Salat z.B. noch mit Oliven, Feta, Kiirbiskernen, Eiern,
Gewiirzgurken und/oder Erbsen ergdnzen.

Zucchinibratlinge mit Tomatencreme

* 2-3 Zucchini

* 2 Knoblauchzehen

* 2 EL Zwiebelgriin

* 2 Eier

* 120 ml Sahne

* 8 EL Mineralwasser

* 60 g Parmesan

* 220 g Weizenvollkornmehl
* 3 halbe TL Krdutersalz
* 3 EL Sesam

Fiir die Sofe:

* 3 Tomaten

* etwas Zwiebelgriin

* 400 ml saure Sahne

* 2 Knoblauchzehen

* Krdutersalz

* 1 Prise Cayennepfeffer
* 6 EL Olivendsl

Alle Zutaten von Zwiebelgriin bis Sesam zu einem dickfliissigen Teig verriihren.
Mit Krdutersalz kraftig abschmecken. Den Teig eine Stunde zugedeckt quellen
lassen.

Fiir die Tomatensofle die Tomaten fein wiirfeln. Die Tomatenwiirfel sowie das
kleingeschnittene Zwiebelgriin unter die saure Sahne riihren. 2 Knoblauchzehen
dazu pressen. Die Tomatensofe mit Krdutersalz und Cayennepfeffer
abschmecken. Kiihl stellen, bis die Bratlinge gebacken sind.

Fiir die Bratlinge die Zucchini fein raspeln und etwas ausdriicken (Fliissigkeit
gern trinken). Die Knoblauchzehen in die Zucchiniraspeln pressen und die
Mischung unter den Teig riihren. Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen.
Jeweils 2 EL Teig zu einem flachen Kiichlein in der Pfanne ausstreichen, mit
noch etwas Sesam bestreuen und diesen leicht andriicken. Die Bratlinge auf
beiden Seiten goldgelb braten. Die Kiichlein im Backofen bei 60 °C oder in einer
zweiten Pfanne warmhalten, bis alle gebacken sind. Die gekiihlte Tomatensahne
zu den Bratlingen servieren. Zur Dekoration gern noch etwas Zwiebelgriin klein
schneiden.

Essbare Bliiten im Eiswiirfel
Habt Thr essbare Bliiten in Eurem  Fiir Geburtstage oder andere Feiern im Sommer sind gefrorene Bliiten in

Garten oder auf dem Balkon?

Eiswiirfeln ein Blickfang. Eiswiirfelbehdlter bis zur Hdlfte mit Wasser

z.B. Gansebliimchen, Borretsch..  fiillen. Bliiten oder Bliitenteile einlegen und ins Gefrierfach. Sobald das

* Hand voll Bliten
* Wasser

Wasser angefroren ist, wird der Rest aufgefiillt (so ist die Bliite in der
Mitte des Eiswiirfels).

* Gefrierbehdlter fiir Eiswiirfel ¥ e e e e

MONO=:-sandra wiinscht guten Appetit!



