EF#E_E Tirq!er Gempsekiste 0G
> = Familie Lebesmihlbacher

b §1 #:'- A-6233 Kramsach - Wittberg 24
e . = Tel: 05337 - 64 563 - Fax: 63601
E-E.l. E-Mail: tiroler@gemuesekiste.at

www.tiroler.gemuesekiste.at

Tinley
GEMUSE
KISTE

Josef Posch

Familienkiste:
1 Kopfsalat, 1 Lollo Bionda, 2 Bund
Karotten, 1 Broccoli, 1 Kohlrabi,

Gemiusekiste:
1 Blattsalat, 1 Bund Karotten,
1 Broccoli, 1 Lauch, 1 Bund

Die Kloane:
1 Blattsalat, 1 Bund Karotten,

1 Broccoli, 1 Kohlrabi,
1 kg Kartoffeln Mangold, 1 Kohlrabi,

1 kg Kartoffeln

2 Lauch, 1 Bund Mangold,
1 kg Kartoffeln

Witterungsbedingt sind Anderungen méglich!

Werte GenieRerin und werter GenielRer der Tiroler Gemusekiste!

Die Urlaubs- und Ferienzeit, auf die sich schon alle freuen, riickt mit groBen Schrittenimmer Bio Mi Mix: e 1T

. . . . . . . . . 10 Icrogreens-IVliX: je asse
naher. .Sollten Sie verreisen, kdnnen §|e !:?erelts !et'zt lhre G.emuse.klste abbestelle.n bzw. Kapuzinerkresse, Erbse, Radieschen,
Ihren Lieferrhytmus unterbrechen. Wir wiirden Sie jedoch bitten, die Urlaubsstornierung Rettich, Rucola.
bis allerspatestens, am jeweiligem Dienstag vor der Zustellung, vor 12 Uhr Mittag, Preis: € 16,60 inkl. MwSt.
bekannt zu geben. Unmittelbar darauf wird bei unseren Landwirten kistengenau bestellt
und wir kdnnen danach nicht mehr in das System eingreifen.

. T . . e Wir bitten das Zusatzangebot bis spatestens
Leergut: Panke furdlfe RL.Jckgabe der sauber.en Kartons, V\{lrschaf'fen es mit Ihre'r Hllfe |mrT1er Dienstag, 04.06.2024, 12 Uhr, per Telefon,
besser, ein gut funktionierendes und vorbildhaftes Kreislaufsystem zu praktizieren! Bitte E-Mail oder Fax zu bestellen.
stellen Sie unseren Landwirten auch die Kartons der Zusatzkisten (Apfelsaft, Erdbeeren, /

Spargel, Microgreens, Kirschen, usw.) wieder zur Verfigung.
Zusatzkiste Microgreens: In den kommenden beiden Wochen, KW 23 und 24, bieten wir Ihnen erstmals Vorschau Zusatzkisten

den Mix, bestehend aus den Keimlingen der Kapuzinerkresse, Erbse, Radieschen, Rettich und Rucola an.  kw 24: 12.-14.06.2024
Sie werden sehen, ein wahrer Genuss, eine Wiirze fir den Gaumen und zudem eine Dekoration wie in der
Haubenkiiche.

/Zusatzkiste: Microgreens

KW 23: 05.-07.06.2024

Microgreens € 16,60

Wir wiinschen Ihnen einen guten Appetit! Ihre Gemiisebauern und das Team der Tiroler Gemiisekiste Apfelsaft (101) ~ €29,75

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

Curry mit Karfiol oder Broccoli und Kokosmilch

Rezept fiir 4 Portionen e 1 Karfiol oder Broccoli, 400 ml Kokosmilch, 250 ml Gemdiisebriihe , 150 g Passata, 3 Knoblauchzehen, 1 Handvoll
Cashewniisse, 1 EL O, 1 Zwiebel, 1 kleines Stiick Ingwer, 1-2 EL Gewiirzmischung aus Garam Masala und gelben Currypulver, 1 TL Kreuz-
kiimmel, 1 TL Kurkuma, 1 gute Prise Salz; Sesam fiir die Garnitur, Wildreis und Naan-Brot als Beilage

Zwiebel, Knoblauch und Ingwer hacken, Karfiol oder Broccoli in Réschen teilen. Ol in einem Wok erhitzen, Zwiebel glasig diinsten,
Knoblauch und Ingwer hinzufiigen und mitbraten, bis es duftet. Die Curry-Gewlirzmischung, Kreuzkimmel und Kurkuma unterriihren
und mitrésten, mit Passata und Kokosmilch aufgieRen. Cashewniissen hinzufligen und das Curry einige Minuten kdcheln lassen, bis die
Cashewniisse weich werden. In einen hohen Behalter fiillen und zusammen mit der Gemusebriihe und Salz pirieren, bis eine cremige
Konsistenz entsteht. Die Sauce zuriick in den Wok geben, Karfiol- oder Broccolirdschen hinzufiigen und ca. 15 Minuten kocheln lassen,
bis sie bissfest sind und die Sauce eindickt. Mit Wildreis und Naan-Brot servieren, nach Belieben noch mit frischem Koriander oder
Petersilie und Sesam garnieren.

Spargel-Risotto mit Safran

Rezept fiir 3-4 Personen ¢ 500 ml Suppe, 250 g Spargel, 250 g Risotto-Reis, 125 ml trockener WeifSwein, 125 ml Rahm, 1 Zwiebel, 1 Pdck-
chen Safran, Salz, Pfeffer aus der Miihle, Ol zum Andiinsten

Spargel schélen, schrag in 2-3 cm lange Stiicke schneiden, in etwas Salzwasser bissfest garen, Wasser abgieRen. Zwiebel schélen, fein
hacken, in Ol andiinsten. Reis zugeben, mit Suppe, Weikwein und Rahm aufgieRen, Safran einriihren. Risotto langsam unter gelegent-
lichem Umrihren cremig einkochen. Spargel untermengen. Risotto nach Bedarf mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Blechpizza mit Mangold, Thunfisch und schwarzen Oliven

Rezept flr 3-4 Personen e 400 g Mehl, 250 ml lauwarme Milch (oder Wasser), 30 g Hefe frisch, 4 EL gutes Pflanzendl, 1 TL Salz

Belag: 400 g Mangold, 400 g Thunfisch aus der Dose, 200 g schwarze Oliven, 2 Kugeln Mozzarella, 150 g geriebener Kdse, Knoblauch
nach Belieben, 4 Rosmarinzweige, Thymian frisch oder getrocknet, Salz, Pfeffer aus der Miihle, Olivenél zum Andiinsten und Bestreichen
Pizzateig: Mehl in eine Schiissel geben, in der Mitte eine Mulde driicken. Hefe zerbrockeln, in die Mulde geben, mit etwas lauwarmer
Milch verriihren, die Oberfliche mit Mehl bestduben, an einem warmen Ort gehen lassen. Restliche Milch, Ol und Salz zum Mehl geben
und kneten, bis sich der Teig von der Schiissel |6st. Zugedeckt nochmals 20 Minuten gehen lassen. Pizzateig ausrollen, auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech geben.

Belag: Mangold waschen, Stiele klein, Blatter in breite Streifen, Mozzarella und Knoblauch in Scheiben schneiden. Thunfisch abtropfen
lassen. Olivendl erhitzen, Mangold-Stiele darin rosten, Mangold-Blatter zugeben, zusammenfallen lassen, Fliissigkeit einkochen (ggf.
abgieRen), mit Knoblauch, Salz und Pfeffer wiirzen, abkiihlen lassen.

Pizzateig mit Olivendl bepinseln, Mozzarellascheiben darauf verteilen, Thunfisch darliber geben, mit Thymian und Pfeffer wiirzen, Man-
gold und Oliven auf der Pizza verteilen, mit geriebenem Kase bestreuen, im vorgeheizten Rohr bei 200°C 20 Minuten backen. In Stlicke
schneiden, mit den Rosmarinzweigen garnieren.



