Romed Puelacher

Die Kloane:
1 griiner Blattsalat, 1 Friihkraut,

1 Bund Karotten, 1 Karfiol,
1 Bierrettich

Tiroler Gemiisekiste GmbH & Co KG
Familie Lebesmuhlbacher

A-6233 Kramsach - Wittberg 24

Tel: 05337 — 64 563 - Fax: 63601
E-Mail: tiroler@gemuesekiste.at
www.tiroler.gemuesekiste.at

Gemiusekiste:
1 Romanischer Salat, 1 Kopfsalat,

1 Bund Karotten, 1 Karfiol,
1 Fenchel, 1 Kohlrabi, 1 Bierrettich

Tinley
GEMUSE
KISTE

Familienkiste:
1 Romanischer Salat, 1 Kopfsalat,

1 Bund Karotten, 1 Karfiol, 2 Fen-
chel, 2 Kohlrabi, 1 Bierrettich,

3 weille Zwiebel

Witterungsbedingt sind Anderungen méglich!

Werte GenieRerin und werter GenieRRer der Tiroler Gemusekiste!

Karotten zdhlen zu den bedeutendsten Kulturpflanzen in Europa. Trotz ihrer SiiRe sind
sie sehr kalorienarm, jedoch reich an Ballaststoffen, welche eine wichtige Grundver-
sorgung fiir die Darmflora gewéhrleisten. Im Darm befindet sich die "Schaltzentrale"
des Immunsystems, welches die Funktionskreislaufe fiir samtliche Organe im Kérper
schiitzt und am Laufen halt. Fiir die orange Farbe der Karotten sind die reichlich ent- Wir bitten das Zusatzangebot bis spatestens
L. . . . N Dienstag, 10.06.2025, 12 Uhr, per Telefon,
haltenen Carotinoide verantwortlich. Aus einem Teil davon erzeugt unser Korper selbst E-Mail oder Fax zu bestellen.
das Vitamin A, der Rest steht als Antioxidanz zur Verfiigung, um die gefahrlichen "Freien /
Radikale" zu neutralisieren.
Die jetzt warmeren Temperaturen, womoglich gepaart mit hoher Luftfeuchtigkeit,
machen das Gemuse empfindlicher. Sollten Sie einen Mangel feststellen, bitten wir kw25 Apfelsaft (10 I) €30,65
Sie um eine zeitnahe Rickmeldung. Wir vereinbaren mit lhnen dann gerne einen KW 25 Saftige Jungkarotten (3,5 kg) € 12,70
entsprechenden Ersatz.
Leergut: Vielen Dank fiir das retournierte Leergut, welches wieder verwendet werden kann!

/Zusatzkiste: Apfelsaft

10 | im Valkuumbeutel
Preis: € 30,65 inkl. MwsSt.

KW 24: 11.-13.06.2025

Wir wiinschen lhnen einen guten Appetit! lhre Gemiisebauern & das Team der Tiroler Gemusekiste

REZEPTE

Tacos mit ,,Pulled Chicken“ und mariniertem Rettich-Salat
Rezept flr 4 Personen
Maistortillas (14 cm Durchmesser)

Pulled Chicken”: 2 Hiihnerbrustfilets, 250 ml Gemdiisebriihe, 1 roter Paprika, 1 rote Zwiebel, 3 EL BBQ-Sauce
Fiillung: 300 g Bierrettich, 2 Avocados, 1 Limette, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 TL Rohrzucker, % Bund Petersilie, Erdniisse nach
Belieben, Salz, Pfeffer aus der Miihle
Hiihnerbrustfilets waschen, trockentupfen. Paprika und Zwiebel fein schneiden, in einem Topf mit Ol kréftig anrésten, mit Gemdise-
brihe aufgieRen, aufkochen, Hihnerbrustfilets zugeben und bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten garen. Fleisch herausnehmen, mit
einer Gabel in feine Streifen zerzupfen. Sud durch ein Sieb abgieRen und in einem neuen Topf auffangen, aufkochen und um ein
Drittel einkochen, BBQ-Sauce und zerzupftes Fleisch untermengen. Fiir die Fullung Limette auspressen. Rettich schélen, in sehr feine
Scheiben hobeln, mit etwas vom Limettensaft, Rohrzucker, Salz und Pfeffer marinieren. Avocados halbieren und entsteinen, grob
wirfeln. Avocado-Wirfel mit restlichem Limettensaft betrdufeln und zerdriicken. Zwiebel und Knoblauch fein hacken, zur Avocado
geben und vermengen. Maistortillas anwarmen, Krauter und Erdnisse grob hacken. Tacos mit Avocadocreme, Huhn und mariniertem
Rettich flllen, mit Krdutern und Erdnissen bestreuen.

Fenchel aus dem Ofen mit Parmesan-Kruste

Rezept flir 2 Personen als Beilage

1-2 Fenchel, 200 g geschdlte Tomaten (aus der Dose), 1 kleine Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 EL geriebener Parmesan, 1 EL Semmelbro-
sel, 1 EL Olivendl, Salz, Pfeffer aus der Miihle, % Bund frische Kréuter

Fenchel vierteln, wenig vom Strunk wegschneiden (sollte noch zusammenhangen), bissfest garen, gut abtropfen lassen. Zwiebel,
Knoblauch, Krduter und Fenchelgriin fein hacken, mit Parmesan, Semmelbrosel und Olivendl gut vermengen, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Geschélte Tomaten in eine feuerfeste Form geben, mit einer Gabel grob zerdriicken, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fenchel-
vierteln mit den Schnittflaichen nach oben auf die Tomaten legen, mit der Krduter-Parmesan-Paste bestreichen, im vorgeheizten
Backofen bei 180°C 25 Minuten backen, bis die Kruste knusprig ist.

Kohlrabi-Aufstrich

Rezept flir 2 Personen

400 g Kohlrabi, 100 g Rahmfrischkdse, 40 g verschiedene Niisse (gehackt), 2 Knoblauchzehen, 2 TL Zitronensaft, 1 TL Olivendl, Salz,
Pfeffer aus der Miihle, 1 Handvoll frische Kréduter

Krauter und Knoblauch fein hacken. Kohlrabi schalen, wirfelig schneiden, in wenig Salzwasser weichdlinsten, abseihen und auskiih-
len lassen. Frischkise, Niisse, Knoblauch und Zitronensaft zugeben, fein piirieren, mit Ol, Krdutern, Salz und Pfeffer wiirzen. Schmeckt
gut zu Vollkornbrétchen und halt (gut verschlossen) ein paar Tage im Kihlschrank.

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




