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iIfell5ld Gemiisekiste

Gemiusekiste: Familienkiste:
1 Little Gem, 1 Lollo Rosso, 1 Lollo Rosso, 1 Romanischer
1 Bund Karotten, Salat, 2 Bund Karotten,

Die Kloane:
1 Little Gem, 1 Bund Karotten,
1 Romanesco, 1 Bund rote

Jungzwiebel, 1 Zucchini 1 Jungknoblauch, 1 Karfiol, 1 Romanesco, 1 Bund Mangold,

2 Zucchini, 1 Bund Mangold 2 Zucchini, 1 Lauch, 10 dag Rucola

Witterungsbedingt sind Anderungen méglich!

Werte GenielRer der Tiroler Gemisekiste! /Zusatzkiste' Apfelessig

Leben im Einklang mit der Natur. Lebensmittel der Saison zu genieBen, das ist ein Teil 3| im Vakuumbeutel

der Philosophie der Tiroler Gemiisekiste. Unsere Landwirte sdaen und setzen das Gem{i- Preis: € 20,95 inkl. MwsSt.

se entsprechend der Jahreszeiten, das wiederum ergibt 50 verschiedene Sorten in den KW 25: 22.-24.06.2022

Kisten. Geerntet wird, was gerade reif ist und Sie erhalten die frische Ware unmittelbar Wir bitten das Zusatzangebot bis spitestens
nach der Ernte in Ihrer Gemiisekiste. Nun wo das Fruchtgemuse wie Brokkoli und Karfiol Dienstag, 21.06.2022, 12 Uhr, per Telefon,
Hochsaison hat, werden uns Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und Proteine fiir E-Mail oder Fax zu bestellen. /
einen guten Stoffwechsel zur Verfligung gestellt. Ideal in dieser aktiven Zeit des Jahres,

wo der Koérper ausreichend mit diesen Inhaltstoffen versorgt werden soll.

Hinweis beziiglich der Friihkartoffel: Sofern das Wetter keine Kapriolen spielt, werden . .

wir Sie ab der KW 26 (29.6.-01.07.2022) mit der Zusatzkiste Friihkartoffeln bedienen PODCAST Nachhaltlgkelt
kénnen.

D

Die Businesslounge Salzburg hat einen
= Podcast zum Thema Nachhaltigkeit mit
1T der Tiroler Gemiisekiste herausgebracht.

Teil 1 ist bereits verfligbar, Teil 2 folgt

_
y & diese Woche. Mehr dazu auf unserer
\" - Homepage oder auf diebusinesslounge.at

Wir wiinschen lhnen nun einen guten Appetit ... und bleiben Sie gesund!
lhre Gemisebauern und das Team der Tiroler Gemusekiste

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

Romanesco-Linsen-Curry

Rezept fiir 2-3 Personen

500 g Romanesco, 400 g Karotten, 250 ml Gemlisebriihe, 100 g Créme fraiche, 50 g rote Linsen, 2 EL Butter, 1 EL Currypulver, Salz,
frisch gemahlener Pfeffer, frischer Thymian, 5 Bund Petersilie

Romanesco in Roschen teilen, Karotten in feine Stifte schneiden, Krduter fein hacken. Butter in einer Pfanne erhitzen, Currypulver
darin kurz anschwitzen, Gemiise zugeben, kurz anbraten, mit Gemisebriihe abldschen, zugedeckt 20 Minuten garen. Linsen zuge-
ben, weitere 10 Minuten garen, Créme Fraiche einriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Krdutern bestreuen, zu Reis oder frischem
Fladenbrot servieren.

Blatterteigrollen mit Mangold-Feta-Fiille

Rezept fiir 20 Stiick

2 Stiick Bldtterteig (TK, Fertigprodukt), 400 g Mangold, 150 g Feta (Schafskdse in Salzlake), 2 Knoblauchzehen, 1 kleine Zwiebel, 1 Ei,
Salz, frisch gemahlener Pfeffer, Sesam-Samen zum Bestreuen, Olivenél zum Anbraten

TK-Blatterteig auftauen lassen, Backrohr auf 200°C vorheizen. Mangoldblatter und -stiele in 1 cm breite Streifen schneiden, Feta
zerbréseln, Knoblauch und Zwiebel fein hacken. Zwiebel in Ol hell anschwitzen, Mangoldstiele zugeben, mitrésten, Mangoldblatter zu-
geben, zusammenfallen lassen, Flissigkeit ggf. abgieBen, Mangold mit Knoblauch, Salz und Pfeffer gut wiirzen, abkihlen lassen, Feta
untermengen. Blatterteig auf bemehlter Arbeitsflache ausrollen, in 5 x 10 cm grolRe Rechtecke schneiden, etwas von der Fiille langlich
auf einer Halfte des Rechteckes verteilen- dabei einen kleinen Rand lassen, diesen mit verquirltem EiweiR bestreichen - Rechtecke

zu Rollen wickeln, Rander gut andriicken. Réllchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen, mit Eigelb bestreichen, mit
Sesam-Samen bestreuen, 15-20 Minuten bei 200°C backen.

Zucchini-Frittata

Rezept fiir 4 Personen

2 kleinere Zucchini, 2 Knoblauchzehen, 4 Eier, 4 EL Milch, 50 g geriebener Parmesan, frischer Thymian, Salz, Pfeffer, Olivendl

Zucchini grob hobeln, Knoblauch und Thymian fein hacken. Olivendl erhitzen, Zucchini anbraten, mit Knoblauch, Thymian, Salz und
Pfeffer wiirzen, Hitze reduzieren. Eier, Milch, Parmesan, Salz und Pfeffer verquirlen, Giber den Zucchini gieRen, zugedeckt bei maRiger
Hitze stocken lassen. Frittata wenden, zugedeckt weitere 5 Minuten backen, in 4 Teile schneiden, mit Blattsalat servieren.



