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Gemiusekiste: Familienkiste:
1 Blattsalat, 1 Bund Rucola, 1 Blattsalat, 150 g Tiroler
1 Bund Radieschen, 1 Bund Schnittsalat, 1 Bund Rucola,

Die Kloane:
1 Blattsalat, 1 Bund Radieschen,
1 Bund Jungzwiebel,

100 g Kresse oder 1 Bund Rucola,
300 g Blattspinat

Jungzwiebel, 300 g Blattspinat, 2 Bund Radieschen, 1 Bund

1 Bund Petersilie, 5 Karotten Jungzwiebel, 500 g Blattspinat,
6 Karotten, 1 Kohlrabi, 1 Bund
Petersilie

Witterungsbedingt sind Anderungen méglich!

Werte GenieRer der Tiroler Gemiisekiste! /Zusatzkiste: Krauter im Topf

7 Krauter im Topf: 1 Strauchbasilikum rot,

Vielen Dank fiir die verstarkte Retournierung der leeren Kartons!!! 1 Basilikum Genovese, 1 Thymian,

In der ndchsten Woche kdnnen wir Sie noch einmal mit der Zusatzkiste Krauter bedie- 1 Oregano, 1 Rosmarin, 1 Pfefferminze,
nen. Diese gut durchwurzelten Pflanzen sind bestens geeignet fiir den Garten, Hoch- 1 Z"frone”mehs'se

beete und Balkonkisten. Achtung beim Basilikum, hier wiirden wir im Freiland noch Preis: €17,70 inkl. MwsSt.
vorsichtig sein. KW 19: 11.-13.05.2022

Danach, in der KW 20 (18.-20.5.) und in der KW 21 (25. -27.5.) haben wir 2 besondere \S{gnzggnl%?gszgﬁztéag%egﬁrt. z‘:‘rs?:;zt:ns

Zusatzangebote fir Sie. Um den Stoffwechsel, die Entschlackung und die Depotfettver- E-Mail oder Fax zu bestellen.
brennung so richtig in Gang zu setzen, bieten wir Ihnen parallel den Apfelessig und die
Edelpilze an.

Natirlich vergorener, naturtriiber und nicht pasteurisierter Apfelessig wirkt im Koérper
basisch, beinhaltet viele Mineralstoffe und erhoht im Idealfall die Verbrennung um ca.
10%.

Unser Vorschlag: Trinken Sie am Morgen ein Glas Wasser mit einem Schuss Apfelessig
und spiren Sie die neu gewonnene Vitalitat. Edelpilze (600g) €19,70
Die Edelpilze, bestehend aus ca. 200-250 g Krauterseitlinge, ca. 200 g Austernpilze, ca.  apfelessig (3 I) £20,95
150-200 g Shiitake, sind eine besonders hochwertige Eiweillspeise, welche viel Energie
liefert und Kohlenhydrate ersetzt.

Bestellungen bitte ausnahmsweise bis
Dienstag 10 Uhr (Loglstlk) )

Vorschau Zusatzkisten
KW 20 (18.-20.05.2022)

KW 21 (25.-27.05.2022)

R . ) . . i €19,70
Wir wiinschen lhnen nun einen guten Appetit ... und bleiben Sie gesund! s (Ee)

Ihre Gemiisebauern und das Team der Tiroler Gemiisekiste Apfelessig (3 1) €20,95

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

Bruschetta mit Lauch

Rezept fiir 8 Bruschette

8 Scheiben Weif3brot (rustikal), 200 g Emmentaler gerieben, 150 g Lauch, 50 g Niisse (z.B. Haselnlisse) gehackt, % Bio-Zitrone (Schale),
Muskatnuss gemahlen, Salz, Pfeffer aus der Miihle, Olivenél zum Betréufeln, Butter zum Diinsten

WeiRbrotscheiben auf ein Backblech (Backpapier) legen, bei 150°C im Backrohr auf beiden Seiten kurz toasten, mit Olivendl betrau-
feln. Lauch in feine Ringe schneiden, in Butter hell anschwitzen, mit Kdse, Nlissen und Zitronenschale vermengen, mit Muskatnuss,
Salz und Pfeffer wiirzen, auf den WeiRbrotscheiben verteilen, bei 200°C 10 Minuten Gberbacken.

Puten- oder Hiihnerschnitzel gefiillt mit Blattspinat und Kase

Rezept fiir 4 Personen

4 Puten- oder Hiihnerschnitzel (G 150 g), 300 g Blattspinat, 100 g wiirziger Hartkdse in Scheiben, 2 Knoblauchzehen, 1 Prise Muskat-
nuss gemahlen, Salz, Pfeffer aus der Miihle, Ol zum Braten

Puten- bzw. Hiihnerschnitzel flachklopfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Knoblauch fein hacken. Blattspinat blanchieren (kurz in ko-
chendes Salzwasser tauchen, kalt abschrecken, abgekuhlt ausdriicken), mit Knoblauch, Muskatnuss, Salz und Pfeffer wiirzen. Schnitzel
mit den Hartkdsescheiben belegen, Blattspinat darauf verteilen, die Schnitzel zusammenklappen und mit Hilfe eines Zahnstochers
fixieren, in Ol auf beiden Seiten langsam braten.

Rucola-Salat mit Erdbeeren und fruchtiger Marinade

Rezept fiir 4 Personen

400 g Erdbeeren, 100 g Rucola, 1 Handvoll frische Krduter (ersatzweise TK-Krduter), nach Belieben ein paar essbare Bliiten (Viola,
Gdnsebliimchen...), 4 Orangenspalten

Erdbeeren in Scheiben schneiden, Krauter fein hacken. Rucola auf 4 Tellern verteilen, mit Erdbeeren, Krautern, Bliiten und je 1 Oran-
genspalte anrichten, mit Marinade betraufeln.

Marinade: 2 Orangen, 2 EL weifsen Balsamico-Essig, 2 EL Nussél, 1 TL siifSer Senf, Salz, Pfeffer

1 Orange der Léange nach halbieren. Aus einer Halfte 4 Orangenspalten aus Schale und Haut herauslésen und auf dem Salat anrichten,
restliche Orangenhalfte und Orange auspressen (4 EL Orangensaft). Alle Zutaten verrihren.



