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Werte Genießerin und werter Genießer der Tiroler Gemüsekiste!
Das günstige Wetter trägt maßgeblich zur raschen Entwicklung der Gemüsepflanzen 
bei. Alle warten bereits sehnsüchtig auf die ersten Frühkartoffel und soeben haben wir 
von den Landwirten erfahren, dass wir in der KW 26 (28.-30. Juni) die erste Zusatzkiste 
Frühkartoffeln mit 5 kg Inhalt anbieten können. In der Woche darauf, in der KW 27 (05.-
07. Juli), haben Sie die Möglichkeit, die Zusatzkiste Frühkartoffeln mit 10 kg Inhalt zu be-
stellen. Die Preise erhalten wir erst Ende der Woche und werden diese dann umgehend 
auf der Website und in der Gemüsekisten App veröffentlichen. Am nächsten Rezeptzet-
tel werden die Zusatzkisten Frühkartoffeln dann nochmals mit Preis ausgeschrieben.
Urlaubsmeldungen: Sollten Sie verreisen, besteht schon jetzt die Möglichkeit, die Ge-
müsekiste in dieser Zeit zu stornieren, jedoch allerspätestens bis Dienstag 12 Uhr der 
betreffenden Woche. 

Wir wünschen Ihnen einen guten Appetit! 
Ihre Gemüsebauern und das Team der Tiroler Gemüsekiste

Witterungsbedingt sind Änderungen möglich!

Gemüsekiste: 
2 Blattsalate, 1 Bund Karotten, 
1 Bund Radieschen, 1 Karfiol oder 
1 Romanesco, 1 Fenchel, 
1 Kohlrabi

Familienkiste: 
2 Blattsalate, 1 Bund Karotten, 
1 Bund Radieschen, 1 Romanesco, 
1 Bund Jungzwiebel, 1 Kohlrabi, 
2 Jung-Knoblauch

Die Kloane: 
1 Blattsalat, 1 Bund Karotten, 
1 Fenchel, 1 Karfiol oder 
1 Romanesco, 1 Bund Radieschen

Weitere Rezepte finden Sie auf unserer Homepage unter www.tiroler.gemuesekiste.atREZEPTE
Rindsgeschnetzeltes mit Fenchel und Champignons
Rezept für 4 Personen
500 g Rindsfilet (oder Hüftsteak), 250 ml Rotwein (Ersatz roter Traubensaft), 250 ml Rahm, 200 g Fenchel (1 Fenchelknolle), 150 g brau-
ne Champignons, 100 g roter Zwiebel, 1 EL Paprikapulver edelsüß, 1 EL Mehl, 1 Suppenwürfel, Salz, Pfeffer, 1 Handvoll Petersilie, Öl zum 
Anbraten
Fleisch der Länge nach in Streifen, dann quer in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Fenchel putzen, in dünne Spalten, Champignons in 1 cm 
dicke Scheiben schneiden. Zwiebel und Petersilie fein hacken. Fleisch mit Salz und Pfeffer würzen, in Öl kurz(!) anbraten, aus der Pfanne 
nehmen. Im Bratrückstand Zwiebeln anschwitzen, Fenchel und Champignons gut rösten (Fenchel soll weich werden), Paprikapulver und 
Mehl einrühren, mit Rotwein und Rahm ablöschen, Suppenwürfel zugeben, Bratensaft eindicken (reduzieren) lassen, mit Salz und Pfeffer 
nachwürzen. Fleisch zugeben, in der Sauce gut anwärmen, mit Petersilie bestreut servieren. Als Beilage passt ein Püree oder breite Band-
nudeln.

Tarte mit Romanesco (und/oder Karfiol, Broccoli) und würzigem Käse
Rezept für 4 Personen
Mürbteig: 200 g Dinkelmehl, 100 g kalte Butter, 1 Ei, 1 Prise Salz, ggf. etwas Wasser
Mehl mit Salz auf eine Arbeitsfläche geben, kalte Butter klein gewürfelt zugeben, mit den Händen abbröseln, mit dem Ei zu einem Teig 
verkneten. Eine halbe Stunde kühl stellen. Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche ausrollen, in eine Tarte-Form (ausfetten und bemehlen) 
legen, befüllen und bei 180°C Umluft 40 Minuten goldbraun backen.
Fülle: 400 g Romanesco (und/oder Karfiol, Broccoli), 250 g Ricotta, 100 g würziger Käse (z.B. Emmentaler, Bergkäse), 2 Eier, 1 Zwiebel, 
1 große Knoblauchzehe, 1 Prise Muskatnuss gemahlen, Salz, Pfeffer aus der Mühle, 2 Handvoll frische Kräuter
Romanesco (Karfiol, Broccoli) in kleine Röschen bzw. Stücke teilen. Käse grob reiben. Zwiebel, Knoblauch und Kräuter fein hacken. Alle 
Zutaten in einer Schüssel vermengen, gut würzen.

Kohlrabi-Ingwersuppe mit Shrimps
Rezept für 4 Personen
600 g Kohlrabi, 200 ml Gemüsebrühe, 200 ml Rahm, 180 g geschälte, gekochte Shrimps, 1 kleine Zwiebel, 1 EL frischer Ingwer, etwas Zitro-
nensaft, Salz, Pfeffer aus der Mühle, Butter zum Andünsten, 1 Handvoll frische Petersilie (gehackt)
Kohlrabi schälen, in kleine Würfel schneiden, in etwas Salzwasser bissfest garen. Zwiebel und Ingwer fein hacken, in Butter andünsten, mit 
Gemüsebrühe und Rahm aufgießen, aufkochen lassen, 2/3 der Kohlrabi-Würfel zugeben, mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer würzen, Suppe 
fein pürieren. Kurz vor dem Servieren die Suppe nochmals ankochen, restliche Kohlrabi-Würfel und Shrimps darin anwärmen, mit gehack-
ter Petersilie bestreut servieren.

Zusatzkiste: Kochbuch
Tiroler Gemüsekiste – G'schichtn & 
Rezepte, gebunden, 216 Seiten 
Preis: € 29,90 inkl. MwSt. 

KW 25: 21.-23.06.2023
Wir bitten das Zusatz angebot bis spätestens 
Dienstag, 20.06.2023, 12 Uhr, per Telefon, 
E-Mail oder Fax zu bestellen.


