letzte Woche Mo-Mi lona Gored

statt Dalinbel gepackt, nur zur Info.
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10. Kalenderwoche 2007

Diese Woche in Momos Kleiner: Diese Woche in Momos Grosser:

Qualitat & Herkunft:

Weintipp
zum Postelein:

Kasetipp
zum Postelein:

Postelein Postelein Bioland, regional

Tomaten Tomaten EU, Kanaren “Salvador” - Ardenner

Blumenkohl Blumenkohl EU, Frankr./Italien aus Sudspanien, Ingwer-Pfeffer
Moéhren Bioland, regional Region Alicante - 50% FiTr

Kresse Kresse IGS Beuel od. Bioland/BRD Rebsorte Tempranillo - milder als der
Zwiebel Gelb diverse, regional Name vermuten

unkompliziert & lecker lasst
100g 1,29 im Marz

Bananen EU, Dom.Rep. 2 Jahre lagerfahig

Blutorange “Moro” Blutorange “Moro” EU, Italien 2 Stunden Dekantierzeit

Clementinen

Mango

Apfel Dalinbel Mo-Mi
Apfel Elstar Do-Fr

Mango
Apfel Dalinbel Mo-Mi
Apfel Elstar Do-Fr

in Umstellg., Spanien
EU, Peru, per Schiff

Demeter, Altes Land
Demeter, Altes Land

3,29/ Literflasche
Marz-Preis

100% kontrolliert biologischer Anbau / keine Flugware / relativ nach Haltbarkeit geordnet / Ersatzprodukte mdglich

> Reach <

Es galt als Jahrhundertprojekt fur den Verbraucher-
und Umweltschutz in der EU: Reach, die Chemiereform.
Urspriunglich wollte die EU- Kommission darin
festschreiben, dass keine Substanzen in Verkehr gebracht
werden durfen ohne zuvor registriert, getestet und auf
seine Schéadlichkeit untersucht worden zu sein.

Nach jahrelangen Verhandlungen kam Ende 2006 ein-
wie sollte es auch anders sein- Kompromiss heraus.
Von 100.000 bislang ungepriuften Substanzen auf dem
Markt soll binnen 11 (elf) Jahren nun- wie sollte es auch
anders sein- nur noch ein Drittel getestet werden. Die
Chemieindustrie hatte- wie sollte es auch anders sein-
vor zu hohem Aufwand gewarnt und mit Stellenabbau
gedroht.

Der BUND schatzt, dass im Gesundheits- und
Umweltbereich bis 2020 EU-weit 260 Milliarden Euro
eingespart werden wirden. Schlief3lich stellten sich
bislang Stoffe oft erst als geféahrlich heraus, wenn es-
wie sollte es auch anders sein- zu spat war.

Prima Klima?

Der jungste UN-Klimabericht hatte die Landwirtschaft
als einen der Hauptverursacher fur den Klimawandel
ausgemacht. Nicht erwdhnt wurde, dass durch
okologischen Landbau nur etwa ein Drittel der CO2-
Emissionen entstehen wie durch konventionellen Anbau.
- Der héhere Humusgehalt in den Boden der Okobauern
bindet das Treibhausgas Kohlendioxid aus der Luft.

- Biobauern haben keine Monokulturen, das “Unkraut”
bindet ebenfalls.

- Kunstdunger und Kraftfutter der konventionellen
Agroindustrie benétigen viel Energie bei der Herstellung.

Auch damit sind Erzeugnisse aus konventioneller
Produktion nur scheinbar billiger, in Wirklichkeit tragt
die Allgemeinheit (=Wir) die Folgekosten dieser unweisen
Wirtschaftsweise.

Ahnlich des plotzlichen und unerwarteten Durchsetzungs-
vermogens der Regierung in Sachen Nichtraucherschutz
sollten hier Anreize fur eine klimafreundliche
Landwirtschaft geschaffen werden.

Freiwillig funktioniert sowas nur bei Momo: Der Verzicht
auf Flugware ist konsequent 6kologisch.

Mango- Banane in Blatterteig

2 Bananen 1 Mango 2 EL Zitronensaft

1 Eidotter 2 EL Milch 400 g Vollkorn-Blatterteig
Fruchtsauce, zB Sanddorn

Auf einer bemehlten Arbeitsflache den Blatterteig
portionsweise 2-3 mm dick auswalken. In Vierecke ca.
10x10 cm schneiden. Mango und Banane in Scheiben
schneiden und mit etwas Zitronensaft betraufeln.

Auf jedes Viereck einige Obstscheiben legen, das Teigstuick
zu einem Dreieck falten und fest andricken.

Das Backblech mit Backpapier auslegen, die Teigstiicke
darauf legen und mit Eidotter, verrihrt mit Milch,
bestreichen. Im vorgeheizten Ofen bei 220°C mittlere
Schiene, 15-20 Minuten backen. Warm servieren. Dazu
die Fruchtsauce reichen.

Uberbackene Polenta mit Blumenkohl
4 EL Sonnenblumenél 250 g Polenta 1/21 Wasser

1 kleiner Blumenkohl 2 Eier 250g Sahnequark
1/4 TL Pfeffer 1/4 TL Muskatnuss, frisch ger.
Meersalz 1 Tomate grune Oliven

150 g gerieb.Kase etwas Butter fur die Form

In einem Topf 2 EL Ol erhitzen. Den MaisgrieR
hineinschitten und unter standigem Rihren etwa 5
Minuten anbraunen. Wenn der Maisgriel3 beginnt, einen
angenehmen Duft zu verstromen, das Wasser unter
standigem Rihren dazugeben. Bei schwacher Hitze 10-
15 Minuten kochen lassen, dabei standig weiterruhren,
da der Griel3 leicht ansetzt. Dann den Griel3 von der
Herdplatte nehmen und zugedeckt quellen lassen.

Den Blumenkohl in mundgerechte Sticke teilen. In einem
Topf das restliche Ol erhitzen. Den Blumenkohl darin
unter Ruhren 2-3 Minuten andunsten. Mit einer Tasse
Wasser abléschen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 8-
10 Minuten garen. Der Blumenkohl sollte bissfest sein.
Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Eier mit Quark,
Pfeffer, Muskat und Salz verquirlen. Mit einem L6ffel
unter die Polenta heben. Eine Auflaufform fetten und
mit der Halfte der Polentamasse den Boden bedecken.
Darauf eine Lage Blumenkohl verteilen. Dann die restliche
Polenta daruber geben und die letzten Blumenkohlréschen
in den Mais dricken. Die Tomate waschen und in Scheiben
schneiden. Den Auflauf mit den Tomatenscheiben und
Oliven garnieren und zum Abschluss mit dem Kéase
bestreuen. im Backofen ca. 30 Minuten backen.
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Portulak / Postelein

Portulak stammt urspriinglich aus Afrika und Asien.
Bei uns ist Portulak auch unter seinem hollandischen
Namen Postelein bekannt, oder auch als Winterpostelein
oder Winterportulak oder gewohnliches Tellerkraut oder
Kubaspinat.

Portulak besitzt viel Kalium, Eisen, Magnesium,
Provitamin A und hat ungewo6hnlich hohe Anteile an
ungesattigten Fettsauren. Die Blatter enthalten 30-60
mg Vitamin C pro 100g. Zudem ist Portulak fir seine
blutreinigende und heilende Wirkung bei Nierenleiden
bekannt.

Das kleine Blattgemuse mit seinem eigenwillig nussig-
salzig- sduerlichem Geschmack eignet sich besonders
fur die rohe Zubereitung als Salat, im Quark, mit
hartgekochten Eierhalften sowie mit Essig und Ol.
Oder auch kurz gediunstet. Die Blatter und Stangel in
wenig Wasser bis sie zart werden, héchstens 3 bis 4
Minuten dinsten. Oder wie Spinat zubereiten.

Die zarten Stengel nicht abtrennen, sie sind el3bar.

Da Portulak genuigend Eigengeschmack mitbringt, sollten
Sie bei der Zubereitung sparsam mit Salz umgehen.
Butter passt gut.

Postelein wird in unbeheizten Folientunneln angebaut,
er ist frosthart und kommt mit der Kélte gut zurecht.

Blutorangensalat auf postelein-Kresse-Beet

1/2 Schale Kresse
8 schwarze Oliven

100 g Postelein
1 kleine Zwiebel

3 Blutorangen

und fur die SolRe

3 El Disteldl 1 El Zitronensaft, frisch gepresst
1Tl Senf 1 Msp Honig

2 Msp Krautersalz

1 Prise weiB3en Pfeffer, frisch gemahlen

Fur die SoRe eine Blutorange auspressen und den Saft
mit Distel6l, Zitronensaft, Senf und Honig verruhren.
Mit Krautersalz und Pfeffer abschmecken.

Die beiden anderen Blutorangen mit einem scharfen
Messer so schalen, dass die &u3ere Fruchthaut mit
entfernt wird. Orangen der Lange nach halbieren und
in Scheiben schneiden.

Zwiebel schélen und in Ringe schneiden. Postelein putzen,
waschen und abtropfen lassen. Kresse waschen und vom
Beet schneiden.

Postelein und Kresse vermischen und auf einer Salatplatte
anrichten. Blutorangen, Zwiebelringe und Oliven daruber
verteilen und mit der Salatsol3e betraufeln.

Wintersalat

Aus

- 4 ERI6ffeln Saurer Sahne,

- 1 ERI6Tfel Ol

- etwas Zitrone,

- Honig, Senf und etwas Meersalz eine SolR3e bereiten.

- 1-2 Apfel wurfeln und unter die Sol3e mischen.
- Postelein waschen, am Stiel evtl. ein biRchen kirzen.
- 1 Handvoll WalnuRkerne hacken.

Beides am Tisch mit der SoRRe Ubergiel3en.
Den Postelein nicht lange in der sahnigen SolRe schwimmen
lassen, die zarten Blatter werden dann matschig.

Reibekuchen mit Postelein

600 g Kartoffeln 1/3 TL Meersalz 2 Zwiebeln

3 EL Mehl 2 Eier oder 2 EL Sojamehl
Erdnussél und Olivendl 200 g Postelein
100 g Sahne 250 g Joghurt Krautersalz

Kartoffeln schalen, raspeln und mit dem Meersalz
vermengen. Paar Minuten ziehen lassen, dann das
ausgetretene Wasser ausdricken.

Zwiebeln raspeln, Eier verquirlen und mit dem Mehl in
die Kartoffelmasse einkneten.

Den Teig portionsweise von beiden Seiten in heillem
Erdnussol ausbacken.

Postelein waschen, trocknen und die Wurzelansatze ggf.
abschneiden. Blatter und Stiele fein hacken und mit

Joghurt und Sahne verruhren. Mit Krautersalz wirzen,
Olivendl unterziehen und zu den Reibekuchen servieren.

Mango-Dessert mit Mascarpone

1 Mango Schale & Saft von 1/2 Zitrone
250 g Mascarpone 2 EL Vollrohrzucker nach belieb.
1 kleine Tasse Espresso, sehr stark und kalt

1 TL Vanille gemahlen 2 EL Mandelstifte

Die Mango schalen und das Fruchtfleisch in Schnitzen
von dem Stein schneiden. Das Fruchtfleisch mit der Halfte
des Zitronensaftes im Mixer fein purieren.

Den Mascarpone mit dem Ubrigen Zitronensaft und dem
Vollrohrzucker so lange verquirlen, bis sich der Zucker
gelost hat. Den Kaffee mit der Vanille unter die
Mascarponecreme mischen. Das Mangopuree und die
Mascarponecreme in Dessertgléser fullen. Die
Mandelstifte in einer trockenen Pfanne goldbraun résten
und auf das Dessert streuen.

Mango-Minz-Parfait

2 reife Mangos 1 Handvoll Minzeblatter
2 Eier 3 Eigelb
100 g Rohrohrzucker 1 | geschlagene Sahne

Die Mangos schélen und das Fruchtfleisch vom Stein
I6sen. Die Halfte des Fruchtfleisches in cm groRe Wrfel
schneiden, den Rest purieren.

Minzeblatter waschen und klein schneiden.

Eier, Eigelbe und Zucker im Wasserbad bei 65-70 C° warm
aufschlagen. AnschlieBend mit dem Mixer schaumig
ruhren und dabei erkalten lassen. Mangos, Minze und
Sahne unterheben. Eine Form mit Haushaltsfolie auslegen,
die Parfaitmasse einfullen und mind. 12 Std. einfrieren.
Leicht angetaut servieren.




