EI‘-#E_E Tirq!er Gempsekiste 0G
_:J.l P Familie Lebesmuhlbacher

Q’ #:'- A-6233 Kramsach - Wittberg 24
e . = Tel: 05337 - 64 563 - Fax: 63601
E-E.\_ E-Mail: tiroler@gemuesekiste.at

www.tiroler.gemuesekiste.at

Tinley
GEMUSE
KISTE

Hannes Posch

Familienkiste:
1 Kopfsalat, 1 Romanischer Salat,
1 Bund Radieschen, 1 Bund

Gemiusekiste:
1 Lollo Bionda, 1 Bund
Radieschen, 1 Frihkraut,

Die Kloane:
1 Kopfsalat oder Romanischer
Salat, 1 Bund Radieschen,

1 Frihkraut, 1 Kohlrabi,
1 Broccoli

1 Broccoli, 1 Lauch, 1 Bund
Petersilie krause, 1 Knoblauch

Petersilie krause, 1 Frihkraut,
1 Broccoli, 1 Lauch, 1 Kohlrabi,
1 Knoblauch

Witterungsbedingt sind Anderungen méglich!

Werte GenieRerin und werter GenielRer der Tiroler Gem{usekiste!

Zwei visiondre Burschen aus Eppan in Stdtirol haben zusammen das Projekt "profarms" Zusatzkiste: Mlcrogreens

Bio Microgreens-Mix: je 1 Tasse

Bio Microgreens gegriindet. Dort werden Keimlinge auf Hanfmatten in einer tollen Qualitat Kapuzinerkresse, Erbse, Radieschen,
herangezogen, die im Kiihlschrank Gber eine Woche garantiert stabil bleiben. Wenn eine Rettich, Rucola.
Pflanze ausgesat wird, dann spriefl3t als allererstes der Sdmling mit den Keimblattern. Die Preis: € 16,60 inkl. MwSt.

gespeicherte Energie im Samen wird bei idealen Bedingungen vervielfacht und durch

KW 23: 05.-07.06.2024
die Entwicklung der ersten Blattchen entsteht eine riesige Multiplikation an Vitaminen,

Wir bitten das Zusatzangebot bis spatestens

Mineralstoffen, Spurenelementen und Pflanzenbegleitstoffen. Der Geschmack der Dienstag, 04.06.2024, 12 Uhr, per Telefon,
unterschiedlichen Sdmlinge ist um ein Vielfaches intensiver, wie dann spater in der fertig E-Mail oder Fax zu bestellen. /
entwickelten Kulturpflanze. Dies ist der Grund, warum in der gehobenen Gastronomie die

Keimlinge langst eine breite Anwendung finden. Selbstverstdndlich spielt der dekorative

Effekt der unterschiedlichen Formen und Farben auch eine grofRe Rolle.
In der KW 23. (5.6-7.6.20?4) 'und in der KW 24 (1'2.6.-14.6.2'024)' blet'en'ww 'Ihnen eine T 5 AT
Zusatzkiste mit 5 unterschiedlichen Sorten an Keimlingen an. Eine Einheit Bio Microgreens-

Mix besteht aus je einer Tasse Kapuzinerkresse, der edlen Erbse, dem reizenden Microgreens €16,60
Radieschen, dem resoluten Rettich und dem rasanten Rucola. Vorbestellungen sind ab

sofort moglich!

Wir wiinschen Ihnen einen guten Appetit!
lhre Gemisebauern und das Team der Tiroler Gem{sekiste

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

Karfiol und Broccoli im Backteig

Rezept fiir 4 Personen

1 Karfiol, 1 Broccoli, Salzwasser, Ol zum Herausbacken

Cocktailsauce: 3 EL Mayonnaise, 1 EL Ketchup, 1 TL Cognac, 1 Prise Zucker, Salz, Pfeffer aus der Miihle, Wasser zum Verdiinnen
Backteig: 200 g Mehl, 200 ml Weif3wein oder Bier, 2 Eier, 2 EL Ol, 1 Prise Muskatnuss gemahlen, Salz

Cocktailsauce: alle Zutaten gut verrihren.

Karfiol und Broccoli in Roschen teilen, in Salzwasser bissfest garen, gut abtropfen lassen.

Backteig: Eier trennen. Mehl, Wein oder Bier, Dotter, OI, Muskatnuss und Salz glattriihren. Eiklar zu Schnee schlagen, unter die Dotter-
masse ziehen.

Ol (fingerhoch) in einer groRen Pfanne erhitzen. Karfiol- und Broccoli-Réschen durch den Backteig ziehen, von allen Seiten goldbraun ba-
cken, mit einem Schaumloffel herausheben und auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Mit frischem Blattsalat und Cocktailsauce servieren.

Dinkel-Wraps mit Gemiise und Hiihnerfleisch

Rezept fiir 4 Personen

Dinkel-Wraps: 200 g Dinkelmehl (fein gemahlen), 100 ml Wasser, 1 EL Olivenél, 1 gestrichener TL Salz

Fiille: 400 g Gemidise (Friihkraut, Karotten, Kohlrabi, Radieschen,...), 300 g Hiihnerfilets, 5 EL Zitronensaft, 2 EL Honig, 1 Handvoll junge
Salatbldtter, frische Krduter fein gehackt, Salz, Olivenél zum Braten

Dinkel-Wraps: Mehl und Salz vermengen, Wasser und Olivendl zugeben, zu einem glatten Teig verkneten, 15 Minuten rasten lassen. Teig
in 4 Stiicke teilen, auf einer bemehlten Arbeitsflache diinn ausrollen. Eine Pfanne ohne Fett erhitzen, Wraps auf beiden Seiten goldgelb
backen (bis der Teig Blasen wirft, das dauert meistens nur 1 Minute), auf einem feuchten (!) Geschirrtuch auskihlen lassen, damit die
Wraps nicht hart werden.

Fillle: Gemdse in diinne Streifen schneiden, mit Zitronensaft und Honig marinieren, mit Salz und frischen Krdautern wiirzen. Hiihnerfilets
in Streifen schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen, in etwas Olivendl braten. Hilhnerfleisch, GemUse und Salat auf den Wraps verteilen,
einrollen und genielen.



