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Hannes Posch

Familienkiste:
1 Kopfsalat, 1 Eissalat, 10 dag

Gemiusekiste:
1 Romanischer Salat,

Die Kloane:
1 Romanischer Salat, 1 Kohlrabi,

1 Hokkaido, 30 dag Spinat,
1 Stangensellerie

1 Eissalat, 1 Kiirbis, 1 Kohlrabi,
1 Stangensellerie, 1 Paprika,
1 Pastinake

Kresse, 1 Kirbis, 1 Kohlrabi,
1 Stangensellerie, 1 Pastinake,
1 Bund Mangold, 2 Fenchel

Witterungsbedingt sind Anderungen méglich!

Werte GenieRerin und werter GenielRer der Tiroler Gemusekiste! /Zusatzkiste: Sauerkraut
Eine der altesten Kulturpflanzen der Welt ist der Kiirbis. Er ist extrem kalorienarm, 4kg

die in groRen Mengen enthaltenen Ballaststoffe versorgen die Darmbakterien und Preis: € 14,20 inkl. MwsSt.
unterstiitzen die Depotfettverbrennung. Dabei werden Bauchspeicheldriise und Zusatzkiste: Apfe|

deren Insulinproduktion deutlich entlastet. Die intensive orange Farbe zeigt den sehr 10 kg Elstar, Jonagold und Ladina

hohen R-Carotingehalt, aus dem unser Organismus selbstdandig das wichtige Vitamin A Preis: € 25,88 inkl. MwSt.

produziert, welches wiederum fiur funktionierende Augen, feste Knochen und aktive KW 41: 11.-13.10.2023

Schleimhaute unerlasslich ist. Weiters hilft das enthaltene Vitamin C das Immunsystem Wir bitten das Zusatzangebot bis spatestens
zu starken, eine Reihe von B-Vitaminen helfen die Schutzschicht der Nerven, die Dienstag, 10.10.2023, 12 Uhr, per Telefon,
sogenannte Myelinschicht, zu regenerieren. Sie kennen die Redensart "da liegen die E-Mail oder Fax zu bestellen. /

Vo (o ENPANEE w50 Nerven blank": Das ist haufig ein Vitamin B Mangel, oft

KW 42 18.-20.10.2023 Rotschalige Kartoffeln (10 kg) €15,88 ausgelost durch Fehlerndhrung (zuviel ausgemahlenes

KW 43 25.-27.10.2023 Apfel Gala/Topaz (10 kg) €25,88 Mehl, Zucker und Softdrinks statt gentigend Wasser).

KW 43 25.-27.10.2023 Mehlige Kartoffeln (10 kg) € 15,88 Tipp: In_ un,serer App oder Rezeptesammlung,_der We'?Site
finden Sie eine tolle und erprobte Auswahl an Kostlichkeiten,

g GlAEAL A0z Kartoffeln Bernina (10 kg) €1588  \on Kirbis-Gnocchi mit Salbeibutter oder Kirbis-Nudel-

KW 45 08.-10.11.2023 Apfel Boskoop (10 kg) €25,88  Auflauf mit Ricotta bis zum haubenverdichtigen Guglhupf

KW 46 15.-17.11.2023 Apfelsaft (10 1) €29,75  mit Kirbis-Schoko-Glasur. Uber Ihr Feedback wiirden wir

KW 47 22.24.11.2023  Apfel Jonagold/Topaz (10 kg) €2588 unssehrfreuen!

KW 48 29.11-01.12.2023 Kartoffeln Bernina (10 kg) €15,88  Wirwinschen lhnen einen guten Appetit!

KW 04 24-26.01.2024 Apfel Topaz/Rubinella (10 kg) €25,88 lhre Gemiisebauern und das Team der Tiroler Gemusekiste

KW 08 21.-23.02.2024 Kartoffeln Bernina (10 kg) €15,88

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

Rindfleisch mit Stangensellerie aus dem Wok

Rezept flir 2 Personen

250 g Rindfleisch (Entrecéte, Hiiftsteak), 200 g Stangensellerie, 10 g frischer Ingwer, 4 Jungzwiebeln, 4 EL Ol, 2 EL SojasofSe, 1-2 TL
Essig (Weifswein-, Reisessig), 1 TL Maisstdrke, % TL Chiliflocken, frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, 1 Handvoll Sellerieblitter,
etwas Sesam

Rindfleisch in % cm dicke Scheiben, dann in Streifen schneiden. Aus Maisstirke, 1 EL SojasoRe und 1 EL Ol eine Marinade riihren,
Fleisch damit marinieren. Sesam ohne Fett goldgelb résten und beiseite geben. Stangensellerie in 1 cm dicke Scheiben schneiden,
Ingwer fein hacken. Jungzwiebel, inklusive dem dunklen Griin, in Ringe schneiden. 3 EL Ol in einem Wok erhitzen, Rindfleisch darin
scharf braten (4 Minuten), herausnehmen. Stangensellerie, Jungzwiebeln, Ingwer, Chili und 1 EL SojasoRe im selben Wok unter
Rihren langsam braten (8 Minuten), Fleisch und Sellerieblatter zugeben, durchriihren, mit Essig und nach Bedarf mit Salz und frisch
gemahlenem Pfeffer wiirzen, mit Sesam bestreuen. Dazu passt Reis.

Honig-Kiirbis aus dem Rohr

Rezept flir 2 Personen

1 Hokkaido-Kiirbis (400 g als Beilage), 4 EL Honig, 1 EL Olivenél, 1 Prise Paprikapulver, 1 Prise Chilipulver, Salz

Backrohr auf 180°C vorheizen. Kiirbis schalen, entkernen, in 1 cm breite Scheiben schneiden. Backblech mit Backpapier auslegen,
mit Olivendl bepinseln. Kirbis auflegen, salzen und 10 Minuten ins Backrohr schieben. In der Zwischenzeit Honig, Olivendl, Papri-
ka- und Chilipulver vermischen, Kiirbis aus dem Rohr nehmen, mit der Paste bepinseln, weitere 10 Minuten im Ofen backen. Dieses
Rezept eignet sich als Beilage, Snack und schmeckt auch kalt.



