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Gemiisekiste:
1 griiner Eichblattsalat, 10 dag

Die Kloane:
1 griiner Eichblattsalat, 10 dag

Kresse, 10 dag Vogerlsalat,
1 Lauch, 30 dag Spinat

Witterungsbedingt sind Anderungen méglich!

Kresse, 10 dag Vogerlsalat, 1 Bund
Radieschen, 1 Lauch, 50 dag
Spinat, 6 Karotten

Werte GenieRerin und werter GenieRRer der Tiroler Gemusekiste!

Krduter sind eine unverzichtbare Wirze fur schmackhafte Gerichte aber nicht nur das! Die
reichhaltigen Inhaltsstoffe sind enorm wichtige Funktionstrager, die unserem Korper Vitalitat
und Leistungsvermogen ermoglichen. Michael Strillinger vom Eiberg ist der Krauterspezialist
in Tirol und hat uns fiir die kommenden beiden Wochen ein schdnes Sortiment in getopfter
Form zusammengestellt. Petersilie wirkt durch den hohen Anteil an Mineralstoffen sehr ba-
sisch, bindet somit die Sauren und fihrt diese ab, senkt den Blutzucker, wirkt krampflésend,
antibakteriell und stimuliert das Immunsystem. Pfefferminze ist nicht nur ein dekorativer
Pepp in Erfrischungsgetranken. Neben der entziindungshemmenden Wirkung, insbesondere
der Mundschleimhaute, werden Funktionen stimuliert, die das Gedachtnis, die Konzentration
und die Achtsamkeit fordern. In Studien wurde eindeutig belegt, dass das enthaltene Enzym
NAT 2 Giftstoffe wasserldslich macht, welche so ganz einfach ber die Nieren ausgeschieden
werden. Ganz wichtig: Alles was ausgeschieden wird, kann in unseren Organen keinen Scha-
den mehr anrichten. Voraussetzung dafiir ist, dass Sie genligend Wasser trinken. Nachste Wo-
che nehmen wir die Krauter Rosmarin und Thymian genauer unter die Lupe, soviel
vorweg, kleine Blatter, groRe Wirkung!

Bald ist Muttertag: Das Kochbuch von Lisa und Pia, "G'schichten & Rezepte", ist wo-

moglich ein schones Geschenk, welches Freude bereitet. KW 19

Wir wiinschen lhnen einen guten Appetit! KW 20

Ihre Gemisebauern und das Team der Tiroler Gemusekiste und
KW 21

REZEPTE

Blatterteigstrudel mit Lauch, Karotten und Kase
Rezept flir 6 Personen

Tinley
GEMUSE
KISTE

Familienkiste:
1 griiner Eichblattsalat, 15 dag
Schnittsalat, 10 dag Vogerlsa-

lat, 10 dag Kresse, 1 Bund Ra-
dieschen, 1 Bund Jungzwiebel,
1 Lauch, 60 dag Spinat, 7 Karotten

/Zusatzkiste: Krauter im Topf
6 Krautertopfe: je 1 Basilikum genovese,
Petersilie krause, Pfefferminze, Rosmarin,
Thymian, Oregano

Preis: € 17,95 inkl. MwsSt.

Zusatzkiste: Kochbuch

"G'schichtn & Rezepte", 216 Seiten,
gebunden

Preis: € 29,90 inkl. MwsSt.

KW 18: 30.04.-02.052025
Wir bitten das Zusatzangebot bis spatestens

E-Mail oder Fax zu bestellen.

Dienstag, 29.04.2025, 12 Uhr, per Telefon,

Vorschau Zusatzkisten

Krauter im Topf (6 Krdutertopfe) € 17,95

Kochbuch G'schichtn & Rezepte € 29,90

Spargel (je 500 g weil & griin, €20,95
300 g Suppenspargel)

Apfelessig (3 | im Vakuumbeutel) € 25,28

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

1 Packung Blétterteig; 300 g Karotten, 300 g Lauch, 200 g geriebener Bergkdse, ¥ Becher Sauerrahm, 1 Zwiebel, 1 EL Senf, 1 Ei zum Be-

streichen, Butter zum Anbraten, Salz, Muskatnuss gemahlen, Pfeffer aus der Miihle

Karotten schalen, schrag in Scheiben schneiden. Lauch waschen, in feine Ringe schneiden. Zwiebel schalen, wiirfelig schneiden. Butter
erhitzen, Zwiebel anglasen, Lauch und Karotten mitbraten, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss kréftig wirzen, auskihlen lassen. Rohr auf
180°C HeiRluft vorheizen. Sauerrahm mit Senf verriihren und unter das abgekihlte Gemise mischen. Blatterteig ausrollen, zwei Drittel
des Teiges mit Fiille belegen, mit geriebenem Kase bestreuen, vorsichtig einrollen, mit verquirltem Ei bestreichen, Oberflache nach Belie-

ben schrég einritzen und ca. 30 Minuten backen.

Frithlingstopfen

Rezept fiir 2 Personen

250 g Magertopfen, 125 g Naturjoghurt, % Bund Jungzwiebel, ¥ Bund Schnittlauch, 1 Spritzer Zitronensaft, 1 Handvoll Kresse, Salz, Pfeffer

aus der Miihle

Jungzwiebel und Schnittlauch in feine Ringe schneiden. Alle Zutaten (aufRer der Kresse) vermengen, mit Kresse garnieren. Friihlingstopfen
kann als Aufstrich auf einem frischen Bauernbrot oder zu lauwarmen Kartoffeln serviert werden.

Crépe mit Blattsalat, Frischkdase und Walniissen
Rezept fiir 4 Personen
Palatschinken-Teig: 325 ml Milch, 200 g Mehl, 3 Eier, 1 Prise Salz

Fiille: 4 Handvoll Blattsalat-Variationen wie Blattsalat, Vogerlsalat, Rucola..., 250 g Frischkdse, 1 Handvoll getrocknete Preiselbeeren,

1 Handvoll Walniisse, 4 EL Olivendl, 2 EL Balsamico-Essig, 1 TL siifSer Senf, Salz, Pfeffer aus der Miihle, Balsamico-Essenz zum Betrdufeln
Aus den Zutaten vom Palatschinken-Teig einen glatten Teig riihren und diinne Palatschinken backen. Salate waschen und gut trocknen, mit
Olivendl, Balsamico-Essig, Senf, Salz, und Pfeffer marinieren. Auf die Halfte des Crépe zuerst den marinierten Salat geben, mit einem Loffel
kleine Frischkdse-Nockerl darauflegen, mit Nlssen und Preiselbeeren bestreuen, mit Balsamico-Essenz betrdufeln. Die unbelegte Seite des
Crépe dartiberklappen.



