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Familienkiste:
1 Eichblattsalat griin, 1 Roma-

Gemiisekiste:
1 Eichblattsalat griin, 1 Roma-

Die Kloane:
1 Eichblattsalat griin oder

Romanischer Salat, 1 Broccoli,
3 Tomaten, 2 Zucchini, 1 Bund
Mangold

nischer Salat, 1 Karfiol, 1 Gurke,
3 Zucchini, 3 Tomaten, 1 Lauch

nischer Salat, 1 Karfiol, 2 Papri-
ka, % kg Tomaten, 2 Melanzani,
1 Lauch, 1 Radicchio

Witterungsbedingt sind Anderungen méglich!

Werte GenieRerin und werter GenielRer der Tiroler Gemusekiste! /Zusatzkiste: Kartoffeln

Chlorophyll ist der Farbstoff, der fir den Grinanteil in den unterschiedlichsten 10 k_g Fruhkartoffeln

Gemusearten verantwortlich ist. Dieser Pflanzenbestandteil, welcher durch die Preis: € 18,29 inkl. MwSt.
Photosynthese entsteht, ist laienhaft ausgedriickt, nichts anderes als umgewandelte KW 31: 31.07.-02.08.2024

und abgespeicherte Sonnenenergie. Viel Chlorophyll, z. B. im Salat, wirkt sehr Wir bitten das Zusatzangebot bis spatestens
entziindungshemmend, versorgt die Energiekraftwerke im Kérper (Mitochondrien), Ei&”aﬁﬁa()ga::)ﬁgizzgitsgIg:n per Telefon,
verleiht ein stahlendes Hautbild und versorgt zudem die Darmbakterien. i ' /
Nachdem die Zusatzkisten "Saftige Jungkarotten" und "Tiroler Feldzwiebeln" derart

gut angenommen wurden, kénnen diese wieder fiir die KW 32 bzw. KW 33 vorbestellt ~ Vorschau Zusatzkisten

werden. Zudem wird uns in der KW 33 (14.-16.8.2024) von Tyrolpilz in Mils wieder eine
sehr g'schmackige Pilzmischung zur Verfiigung gestellt, bestehend aus 500 g weilRen

Alpenchampignons, 400 g braunen Biochampignons und 300 g wiirzigen Shiitakepilzen, ~ Saftige Jungkarotten 3,5kg  €10,98

zum Preis von € 19,58 inkl. Mwst. V] 14.-16.08.2024

Wir wiinschen Ihnen einen guten Appetit! Feldzwiebeln 4ke €12 60
lhre Gemisebauern und das Team der Tiroler GemUsekiste ’

Pilzmischung 12kg €19,58

R EZE PTE Weitere Rezepte finden Sie auf unserer Homepage unter www.tiroler.gemuesekiste.at

Fettuccine mit Sommergemiuse

Rezept fiir 4 Portionen

400 g Hiihnerbrust, 300 g Fettuccine, 1 Gemiisezwiebel, 1 Glas Basilikumpesto, Sommergemdise nach Verfiigbarkeit (2 Zucchini, 2 Hand-
voll bunte Cocktailtomaten oder 2 grofse Tomaten, % Melanzani,1 Jungzwiebel, ...), 1 Handvoll Pinienkerne, Salz, Pfeffer aus der Miihle,
Olivenél zum Anbraten, frische Basilikumbldtter

Fettuccine al dente kochen, abseihen und beiseitestellen. Zwiebel hacken, Gemiise kleinschneiden (Zucchini langs halbieren und in
Scheiben schneiden, Cocktailtomaten halbieren oder Tomaten grob wiirfeln, Melanzani wiirfeln, Jungzwiebel in Ringe schneiden). Hih-
nerbrust waschen, trockentupfen, in mundgerechte Stiicke schneiden. Olivendl erhitzen, Hilhnerbrust darin braten, mit Salz und Pfef-
fer wiirzen, beiseitestellen. Im Bratenriickstand ggf. Melanzani anbraten, restliches Gemiise zugeben und kraftig weiterbraten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Pinienkerne ohne Fett goldgelb anrdsten. Basilikumblatter in Streifen schneiden. Fettuccine mit Basilikumpesto,
Hlhnerfleisch, Gemise, Pinienkernen und Basilikumstreifen vermengen, nochmals anwarmen, auf Tellern anrichten und servieren.

Gerosteter Karfiol mit Knoblauch und Parmesan

Rezept fiir 4 Personen als Beilage oder 2 Personen als Fingerfood

1 Karfiol, 3 EL Olivenél, 3 EL geriebener Parmesan, 3 Knoblauchzehen, 3 EL Zitronensaft, 2 TL Paprikapulver edelsipf3, Salz, Pfeffer aus
der Miihle, ¥ Bund Petersilie

Backrohr auf 220°C vorheizen, Backblech mit Backpapier auslegen. Knoblauch fein hacken, Zitronensaft auspressen, Petersilie fein
hacken, Karfiol in Rdschen teilen. Karfiol-Rdschen in einer grofRen Schiissel mit allen Zutaten auBRer dem Parmesan vermengen, kraftig
wirzen, auf dem Backblech ausbreiten und 25 Minuten rosten, zwischendurch wenden. Parmesan darauf verteilen und weitere 5 Mi-
nuten im Ofen rosten. Kurz vor dem Servieren Zitronensaft und gehackte Petersilie darauf geben.

Faschiertes mit Linsen und Lauch

Rezept fiir 4 Personen, einfach und schnell

Linsen: 500 ml Wasser, 250 g rote Linsen, 1 Schuss Balsamico-Essig, Suppenwiirze nach Bedarf, Peperoncino nach Belieben, Salz, Pfeffer
aus der Miihle

500 g Rinderfaschiertes, 300 g Lauch, 150 g Créme fraiche oder Joghurt, Salz, Pfeffer aus der Miihle, Ol zum Anbraten

Linsen in Wasser kocheln bis sie weich sind (gut 10 Minuten), Uberschissiges Wasser abgiellen, erst dann mit Balsamico-Essig, Suppen-
wiirze, Peperoncino, Salz und Pfeffer wiirzen. Lauch in feine Ringe schneiden. Faschiertes mit dem Lauch in Ol kréftig anbraten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Linsen und Creme fraiche oder Joghurt unter das Faschierte mischen und servieren.



