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Familienkiste:
1 Kopfsalat, 1 roter Blattsalat,

Gemiusekiste:
1 Kopfsalat, 1 roter Blattsalat,

Die Kloane:
1 griiner Blattsalat, 1 Bund

Radieschen, 10 dag Kresse,
5 Karotten bunt, 1 Lauch

Witterungsbedingt sind Anderungen méglich!

1 Bund Rucola, 1 Bund
Radieschen, 50 dag Spinat,
6 Karotten bunt, 1 Lauch

1 Bund Rucola, 2 Bund Radies-
chen, 60 dag Spinat, 7 Karotten
bunt, 2 Lauch, 1 Pastinake

Werte GenieRerin und werter GenielRer der Tiroler Gemusekiste!

e . o _ , . /Zusatzkiste: Krauter im Topf
Kréuter sind eine unverzichtbare Wiirze fir schmackhafte Gerichte aber nicht nur das! Die

6 Krautertopfe: je 1 Basilikum genovese,

reichhaltigen Inhaltsstoffe sind enorm wichtige Funktionstrdger, die unserem Kérper Vitalitat Petersilie krause, Pfefferminze, Rosmarin,
und Leistungsvermaogen ermaglichen. Michael Strillinger vom Eiberg ist der Krauterspezialist Thymian, Oregano

in Tirol und hat uns fiir die kommenden beiden Wochen ein schénes Sortiment in getopfter Preis: € 17,95 inkl. MwSt.

FF)rm ZL.Jsammeng'est'eIIt."Petersilie vyirkt d'urch den hohen Anteil an Mineralstoﬁen senhr ba- Zusatzkiste: Kochbuch

sisch, bindet somit die Sduren und fiihrt diese ab, senkt den Blutzucker, wirkt krampflésend, "G'schichtn & Rezepte", 216 Seiten,
antibakteriell und stimuliert das Immunsystem. Pfefferminze ist nicht nur ein dekorativer gebunden

Pepp in Erfrischungsgetranken. Neben der entziindungshemmenden Wirkung, insbesondere Preis: € 29,90 inkl. MwsSt.

der M'undschlelmh:?\ut?, werden Funk.tlonen stlmyllert, <.j|e das Gedachtnis, die Konzentration KW 18: 30.04.-02.052025
und die Achtsamkeit fordern. In Studien wurde eindeutig belegt, dass das enthaltene Enzym L -

X . . h K . ) Wir bitten das Zusatzangebot bis spatestens
NAT 2 Giftstoffe wasserldslich macht, welche so ganz einfach liber die Nieren ausgeschieden Dienstag, 29.04.2025, 12 Uhr, per Telefon,
werden. Ganz wichtig: Alles was ausgeschieden wird, kann in unseren Organen keinen Scha- E-Mail oder Fax zu bestellen. /
den mehr anrichten. Voraussetzung dafir ist, dass Sie gentigend Wasser trinken. Nachste Wo-
che nehmen wir die Krduter 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 womdglich ein schones Geschenk, welches Freude bereitet.

Wir wiinschen Ihnen einen guten Appetit! Ihre Gemisebauern und das Team der Tiroler Gemusekiste

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

Linsenauflauf mit Kartoffeln und Kasekruste

Rezept fir 4 Personen (1 Auflaufform)

400 g braune Linsen (essfertig), 400 g Kartoffeln, 125 ml Gemiisebrtihe, 200 g Karotten, 200 g braune Champignons, 200 g Spinat, 100 g
geriebener Bergkdse, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 2 EL Tomatenmark, 1 Becher Créme Fraiche natur, 1 Spritzer Worcestersauce, Olivenél
zum Anbraten, 1 Handvoll gehackte Petersilie, Salz, Pfeffer aus der Miihle

Kartoffeln in Salzwasser bissfest (nicht weich) kochen, abschrecken, schalen und in Scheiben schneiden. Linsen in einem Sieb waschen,
Petersilie fein hacken. Zwiebel und Knoblauch schalen und wiirfeln, Karotten und Champignons in Scheiben schneiden. Spinat waschen,
Stiele entfernen. Olivendl in einem grofRen Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch anbraten, Spinat zugeben und zusammenfallen lassen.
Karotten- und Champignonscheiben hinzufiigen, mit Tomatenmark, Salz, Pfeffer und Worcestersauce wiirzen, Gemdiise gut anrdsten.
Linsen hinzufligen, mit Gemisebrihe aufgiefen und ein paar Minuten kdcheln lassen, bis das Gemdise bissfest ist. Einen Teil der gehack-
ten Petersilie sowie Creme Fraiche untermengen, in die Auflaufform fillen, mit Kartoffelscheiben facherférmig belegen, mit geriebenem
Kase bestreuen. Bei 220°C Ober-/Unterhitze ca. 30 Minuten backen, zum Schluss mit der Grillfunktion den Kase goldgelb gratinieren. Mit
restlicher gehackter Petersilie bestreut servieren.

Blatterteigstrudel mit Lauch, Karotten und Kase

Rezept fiir 6 Personen e 1 Packung Bldtterteig; 300 g Karotten, 300 g Lauch, 200 g geriebener Bergkdise, % Becher Sauerrahm, 1 Zwiebel,
1 EL Senf, 1 Ei zum Bestreichen, 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.

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 Frischkadse-Nockerl darauflegen, mit Nissen und Preiselbeeren bestreuen, mit Balsamico-Essenz betrdufeln. Die unbelegte Seite des
Crépe dartiberklappen.



