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Anton Giner

Familienkiste:
1 Blattsalat, 1 Radicchio, 1 Bund
Radieschen, 1 Kohlrabi, 2 Melan-

Gemiusekiste:
1 Blattsalat, 1 Radicchio,

Die Kloane:
1 Radicchio, 1 Lauch, 1 Kohlrabi,

1 Paprika, 1 Gemisezwiebel,
4 Karotten

1 Feldgurke, 1 Kohlrabi,
1 Frihkraut, 1 Lauch, 1 Paprika zani, 1 Frihkraut, 1 kg Frihkartof-
feln, 1 Bund Jungzwiebel,

2 Knollen Knoblauch

Witterungsbedingt sind Anderungen méglich!

Werte GenieRerin und werter GenieRRer der Tiroler Gemusekiste!

Blattsalat wird in seiner Hochwertigkeit oftmals unterschatzt und wir méchten lhnen die /Zusatzkiste: Frithkartoffeln
Erkenntnisse einer groRen Studie der UCLA (University of California/L. A.) ndherbringen, 5kg

an der Uber 17.000 Menschen teilgenommen haben. Das Ergebnis vorweggenommen, Preis: € 13,10 inkl. MwSt.

zumindest eine tagliche Portion Salat (da ist nicht die anmachfertige, zerrupfte KW 30: 26.-28.07.2023

Blattmasse aus der Blisterpackung gemeint) beinhaltet Vitamin C, Folsdure, Vitamin E, Wir bitten das Zusatzangebot bis spitestens
Betacarotin, Eisen, Calcium, Magnesium, Eisen und unterschiedlichste Spurenelemente, Dienstag, 25.07.2023, 12 Uhr, per Telefon,
die allesamt das Blutbild der "Studiengruppe Salat" eindeutig verbesserten und somit das E-Mail oder Fax zu bestellen.
Immunsystem effektiver machten. Der griine Farbstoff Chlorophyll ist Voraussetzung fur

die Photsynthese, wobei aus CO, und Wasser Sauerstoff entsteht. Die so umgewandelte

Lichtenergie versorgt unsere Zellen wieder optimal mit O, und hat eine starke oxidative

Wirkung gegen krankheitsausldsende "Freie Radikale".
Wir wiinschen lhnen einen guten Appetit! Vorschau Zusatzkisten

Ihre Gemiisebauern und das Team der Tiroler Gemiisekiste KW 31:02-04.08.2023  Friihkartoffeln (10 kg) €17,30

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

Gebackene Sandwiches mit Radicchio und Mozzarella

Pro Person

4 Scheiben Vollkorntoast, 4 Scheiben vom Mozzarella, 2 Handvoll Radicchio-Blétter, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, Salz, Pfeffer aus der
Miihle, Olivendél

Radicchio-Blatter in breite Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Zwiebel in Olivendl hell andiinsten, Radicchio-Blatter
und Knoblauch mitrésten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. 2 Toastscheiben mit je 2 Mozzarella-Scheiben belegen, darauf die Radicchio-Blat-
ter verteilen, mit den restlichen 2 Toastscheiben abdecken, im heiRen Sandwich-Maker résten oder in einer Pfanne von beiden Seiten in
etwas Butter auf beiden Seiten braunen.

Cremiges Curry aus Melanzani und Tomaten mit Erdniissen

Rezept flr 4 Personen

1 grof3e oder 2 kleine Melanzani, 3 Tomaten, 1 Zwiebel, 1 Chilischote, 1 Stiick Ingwer, 2 EL Erdnuss-Mus (naturbelassen), 2 EL Erdnlisse
geréstet, 1 TL Koriander ganz, 1 TL Kreuzkiimmel gemahlen, 1 TL Kurkuma gemahlen, Salz, 1 Handvoll frischer Koriander oder Petersilie, Ol
zum Anrésten

Melanzani schélen, in Wirfel schneiden, mit Salz bestreuen, Saft ziehen lassen, nach 15 Minuten mit den Handen ausdriicken. Tomaten
hauten (mit kochendem Wasser (ibergieRen, Haut abziehen), wiirfelig schneiden. Zwiebel in Streifen schneiden. Chilischote, Ingwer und
Krauter fein hacken. Gewiirze in einem Mérser mischen, Koriander dabei zerstoRen, mit Chili und Ingwer vermengen. Ol in einer Pfanne
erhitzen, Zwiebelstreifen darin rosten, bis diese Farbe angenommen haben, aus der Pfanne nehmen. Melanzani-Wirfel braun anbraten,
an den Rand schieben, Gewiirzmischung in der Mitte der Pfanne kurz rosten, bis diese duften, mit Tomatenwdrfel abléschen, 100 ml
Wasser zugeben, 15 Minuten schmoren lassen. Erdnuss-Mus einriihren, auflésen lassen, mit Salz wiirzen. Curry mit gerosteten Erdniissen

und Krdutern bestreuen, mit Basmati-Reis servieren.

Gebratene Bandnudeln mit Lauch und Eiern

Rezept flr 2 Personen

400 g Bandnudeln, 150 g Lauch, 2 Eier, 1 Schuss Weifswein (ersatzweise Gemdisebriihe), 1 Prise Muskatnuss, Salz, Pfeffer aus der Miihle,
Butter zum Andiinsten, Parmesan zum Bestreuen

Bandnudeln al dente kochen. Lauch in Ringe schneiden. Lauch in Butter hell anschwitzen, mit einem Schuss WeiBwein abléschen, mit Mus-
katnuss, Salz und Pfeffer wiirzen, ein paar Minuten dinsten lassen. Bandnudeln zugeben, in der Mitte der Pfanne eine Stelle freischieben,
die Eier unter Riihren stocken lassen, mit den Bandnudeln vermengen, bei Bedarf mit Salz und Pfeffer nachwiirzen, mit Parmesan bestreut
servieren.



