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iIfell5ld Gemiisekiste

Gemiusekiste: Familienkiste:
1 Kopfsalat, 1 Romanischer Salat, 1 Eissalat, 1 Kopf- oder
1 Bierrettich, 1 Frihkraut, 1 1 Romanischer Salat, 1 Broccoli,

Die Kloane:
1 Kopf- oder 1 Romanischer Salat,
1 Bierrettich, 1 Broccoli,

1 Jungknoblauch, 1 Kohlrabi Broccoli, 1 Jungknoblauch, 1 Karfiol, 2 Jungknoblauch,
4 Karotten gelb 1 Bierrettich, 7 Karotten gelb,

% kg Rhabarber

Witterungsbedingt sind Anderungen méglich!

. . .. ral ]
Werte GenielRer der Tiroler Gemisekiste! /Zusatzklste: Apfelsaft
Broccoli und Karfiol sind zwei Gemisesorten, die sich durch ihren hohen Gehalt an 10 | im Vakuumbeutel
Vital- und Ballaststoffen sehr positiv auf die Darmgesundheit auswirken. Botanisch Preis: € 26,90 inkl. MwSt.

gesehen sind die beiden Kohlgemisearten Mitglieder der Kreuzblitlerfamilie und so- KW 23: 08.-10.06.2022

mit reich an antioxidativen Senfolbestandteilen (Sulfonaphene) und Vitamin C. Unter- Wir bitten das Zusatzangebot bis spitestens

schiedliche Atemwegserkrankungen konnen dadurch nachweislich gelindert werden. Dienstag, 07.06.2022, 12 Uhr, per Telefon,
L ) . i . X L. . X E-Mail oder Fax zu bestellen. /
Wichtiger Hinweis: Bitte bereiten Sie Gemise im Allgemeinen so schonend wie nur
moglich zu. Niedrige Gartemperaturen und wenig Wasser ist dabei entscheidend! Vi- B o
[§ o ) ‘.

tamine sind sehr temperaturempfindlich und viele Mineralstoffe, Spurenelemente und
Pflanzenbegleitstoffe sind wasserloslich und sollten daher nicht im Gulli landen.
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Vielen Dank fiir die Retournierung des LEERGUTES, das beginnt richtig toll zu laufen!

Wir wiinschen lhnen nun einen guten Appetit ... und bleiben Sie gesund!
Ihre Gemusebauern und das Team der Tiroler Gem{sekiste

Vorschau Zusatzkisten

KW 24 15.-17.06.2022

Apfelessig 3 |im Vakuumbeutel € 20,95

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

Sandwich mit gerduchertem Forellenfilet und geriebenem Bierrettich

Rezept fir 4 Sandwiches

400 g Bierrettich, 4 weifse Brétchen, 4 gerducherte Forellenfilets, 4 gréfSere Salatblétter, Zitronensaft zum Betrdufeln, Salz, nach Belie-
ben % Bund Schnittlauch fein gehackt, Mayonnaise zum Bestreichen

Brotchen halbieren, beide Halften mit Mayonnaise bestreichen, mit Salatblattern belegen. Forellenfilets der Lange nach halbieren, auf
die Salatblatter legen. Rettich schalen, fein reiben, mit Salz wiirzen, auf den Forellenfilets verteilen, mit Zitronensaft betraufeln, nach
Belieben mit Schnittlauch bestreuen, mit dem Deckel des Brétchens bedecken und genieRen.

Gebratener Reis mit Broccoli, Cashews und Ei

Rezept fiir 2 Personen

200 g Broccoli, 2 Tassen gekochter Reis, 2 Jungzwiebeln, 2 EL Cashews Niisse geréstet, 1 kleine rote Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 Stiick
Ingwer (Menge nach Belieben), 1 Ei, 1 TL Rohrzucker, Chiliflocken, Salz, Kokosfett zum Braten, Butter zum Verfeinern

Broccoli in 1 cm dicke Scheiben, Zwiebel in diinne Streifen und Jungzwiebel in Breite Ringe schneiden, Knoblauchzehe und Ingwer fein
hacken. Kokosfett in einer Pfanne (Wok) erhitzen, Broccoli, rote Zwiebel, Knoblauch und Ingwer ein paar Minuten scharf anbraten,
gelegentlich umriihren, Zucker und Butter mitbraten, gekochten Reis untermengen, mit Chiliflocken und Salz wiirzen. In der Mitte der
Pfanne eine Stelle freischieben, das Ei unter Rihren stocken lassen, mit Reis und Gemiise vermengen, auf Tellern anrichten, mit Jung-
zwiebel und Cashews bestreut servieren.

Broccoli aus dem Ofen

Rezept fiir 2 Personen als Beilage oder Snack

400 g Broccoli, 4 EL Olivenél, 4 EL frisch geriebener Parmesan, 2 EL Pinienkerne, 2 Knoblauchzehen, 1 Bio-Zitrone (Saft und Schale),
Salz, Pfeffer aus der Miihle

Knoblauch fein hacken. Zitrone hei abwaschen, diinn schalen, Zitronenschale fein schneiden, Saft auspressen. Broccoli in Réschen
teilen, waschen und noch nass mit Olivendl, Salz und Pfeffer vermengen. Auf einem Backblech (Backpapier) verteilen, 20 Minuten bei
175°C im Ofen backen — der Broccoli soll leicht knusprig sein. Aus dem Ofen nehmen, Pinienkerne, Zitronenschale und -saft dariiber
verteilen, mit Parmesan bestreuen, sofort servieren.



