Hannes Posch

Die Kloane:
1 Chinakohl, 1 Broccoli, 1 Fenchel,

% kg Sauerkraut, 1 Kohlrabi

Witterungsbedingt sind Anderungen méglich!

Tiroler Gemisekiste OG
Familie Lebesmuhlbacher
A-6233 Kramsach - Wittberg 24
Tel: 05337 — 64 563 - Fax: 63601
E-Mail: tiroler@gemuesekiste.at
www.tiroler.gemuesekiste.at

Gemiusekiste:
1 Chinakohl, 1 Blattsalat, 10 dag

Kresse, 1 Karfiol, 1 Paprika, % kg
Sauerkraut, 1 Kohlrabi

Tinley
GEMUSE
KISTE

Familienkiste:
1 Chinakohl, 1 Blattsalat, 10 dag

Kresse, 1 kg mehlige Kartoffeln,
2 Fenchel, 1 Broccoli, % kg
Sauerkraut, 1 Kohlrabi

Werte GenieRerin und werter GenieRRer der Tiroler Gemusekiste!

Nun ist die Zeit, in der die Boden immer mehr abkihlen und die kiirzeren Tage das
Wachstum der Herbstgem{isesorten stark verlangsamen. Weniger Volumen aber starkere
Zellwdande machen die Friichte des Bodens nun lagerfahig und es werden mehr Vitamine,
Mineralien und Spurenelemente in die Zellfliissigkeiten eingespeichert. So kann unser
Immunsystem im Winter entsprechend "geflittert" werden, um einen starken Schutz vor
Bakterien- und Virusinfektionen zu gewahrleisten.

Das Sauerkraut mochten wir im Besonderen hervorheben. Die Milchsdurebakterien im
Einschneidekraut beginnen unter Sauerstoffausschluss im Krautsaft zu garen und fiihren

zur Fermentation. Das Ergebnis ist ein probiotisches "Superlebensmittel", mit einer Ejfnnziﬁaféjfﬁig'zzfﬁi;tlj|g:r' per Telefon,
geballten Ladung an Ballaststoffen, B Vitaminen und sehr viel Vitamin C. Wir alle kennen ' /
die geschichtlichen Erkenntnisse aus der Seefahrerzeit, wo nach

Iange.n Rels.en d.le Matrosen an Skorbut clerkrankt sind. Die Ursache war Vorschau Zusatzkisten
massiver Vitamin C Mangel! Erst nach vielen Jahren fand man heraus,

/Zusatzkiste: Apfel
5 kg Gala & 5 kg Topaz

Preis: € 26,68 inkl. MwsSt.

Zusatzkiste: Sauerkraut
4 kg
Preis: € 14,60 inkl. MwSt.

KW 42: 16.-18.10.2024
Wir bitten das Zusatzangebot bis spatestens

dass man durch das haltbare Sauerkraut die beste vorbeugende KW 43 ﬁg:f;&?nkﬁqgﬁﬁkﬁ%)k ) giggg
Medizin gefunden hatte. Sauerkraut ist wieder modern geworden . = <
und es freut uns, dass wir Ihnen ein hochwertiges und unverfilschtes KW 44 :::g::::?;t?zﬂi: ?gz(n'rl‘(zggé‘ﬁ}z kg Rohnen) g 12@8
Naturprodukt anbieten kdnnen. Zahlreiche Rezepte dazu finden Sie B & & 2

: . ol KW 45 Apfelsaft (10 1) £30,65
auf der Homepage oder im App der Tiroler Gemsekiste. Karotten (5 kg) €12.40
Vorschau: Di nd in der kommenden Woch fin ich in der "

o sr... au. |es§ und in der kommende ' oche befindet sich i dg KW 46  Apfel (10 kg Boskoop) €26,68
Gemusekiste eine Kostprobe der melfllgen K.art?ffel_n. Sollten Sie Tiroler Feldzwiebeln (4 kg) €12,60
etwas davon a}Jf Lager Iggen vyollen, kénnen Sie fiir die KW 43 (23.- KW 47 Apfel (3 kg Jonagold/7 kg Topaz) €26,68
25. Oktober) die Zusatzkiste mit 10 kg Inhalt vorbestellen. Lagerkiste groR * €19,25
Wir wiinschen Ihnen einen guten Appetit! Kochbuch “Gschicht'n & Rezepte €29,90
lhre Gemiisebauern und das Team der Tiroler Gemusekiste KW 48 Lagerkartoffeln Bernina (10 kg) € 16,60

Sauerkraut (4 kg) € 14,60
KW 03 Apfel (4 kg Rubinella/6 kg Topaz) € 26,68
Sauerkraut (4 kg) € 14,60
KW 06 Lagerkartoffeln Bernina oder Evita (10 kg) € 16,60
Sauerkraut (4 kg) € 14,60

* Lagerkiste groR: 3 kg Karotten, 2 kg Rohnen, 1 Sellerie, 1-2 Pastinaken, 1 groRer Chinakohl

REZEPTE

Sauerkraut-Laibchen mit Speck und Dip

Rezept flr 2 Personen

Sauerkraut-Laibchen mit Speck: 500 g Sauerkraut, 100 g Speck, gewiirfelt, 100 g Zwiebel, fein gehackt, 100 g glattes Mehl, 2 Dotter,
1 EL Rahm, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 1 EL Petersilie, gehackt, Ol zum Braten

Dip: 125 ml Naturjoghurt oder griechischer Art, 4 Bund Schnittlauch, Salz und Pfeffer

Sauerkraut ausdriicken, mit allen Zutaten (auRRer Ol) gut vermengen. Aus der Masse Laibchen formen und in wenig Ol in einer Pfan-
ne beidseitig goldbraun backen. Mit dem Dip servieren.

Dip: Schnittlauch fein hacken, alle Zutaten verrihren.

Kohlrabi-Karotten-Gemiise mit Krauter-Senf-Sauce

Rezept flir 4 Personen als Beilage

500 g Karotten, 300 g Kohlrabi, 250 ml Gemilisebriihe, 125 ml Rahm, 1 EL Butter, 1 TL Senf, 1 TL Zitronensaft, eine Prise Zucker, Salz,
Pfeffer aus der Miihle, 2 EL frische Kréuter, gehackt

Karotten und Kohlrabi schalen, wirfelig schneiden. Butter erwdrmen, Zucker darin karamellisieren, Gemusewdirfel zugeben, kurz
anrosten, mit Gemusebriihe abléschen, bissfest garen (ohne Deckel, damit die Gemisebrihe verdampfen kann), Rahm angieRen,
mit Zitronensaft, Senf, Salz, Pfeffer und Krautern wirzen. Eignet sich als Beilage zu z. B. Fleischlaibchen und Kartoffelpiiree.

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




