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Hannes Posch

Familienkiste:
1 Chinakohl, 1 Zuckerhut, 1 roter
Blattsalat, 750 g Sauerkraut,

Gemiusekiste:
1 Chinakohl, 1 Salat, 1 Wirsing

Die Kloane:
1 Chinakohl, 1 kg mehlige

Kartoffeln, 1 Wirsing (Kohl),
500 g Sauerkraut, 2 Rohnen

(Kohl), 500 g Sauerkraut,
1 Stangensellerie, 5 bunte
Karotten, 1 Broccoli

1 Broccoli, 1 Kohlrabi, 1 Wirsing
(Kohl), 1 Stange Sprossenkohl,
1-2 Knoblauch

Witterungsbedingt sind Anderungen méglich!

Werte GenieRerin und werter GenieRRer der Tiroler Gemusekiste!

Die Zustellung der Tiroler Gemiisekiste in diesem Jahr ist mit dieser Woche vollbracht. /Zusatzkiste: Apr|

Der Winter ist eingekehrt und gibt uns unmissverstandlich zu verstehen, dass der Zeit- 10 kg: je 5 kg Topaz & Rubinella
punkt der richtige ist! Der perfekte Herbst hat unseren Landwirten eine tolle Ernte in Preis: € 27,50 inkl. MwsSt.
bester Qualitdt beschert, das Wintergemdse liegt bei richtiger Feuchtigkeit und Tempe- .
ratur in den Lagerrdumen und steht dann fiir die drei Liefertermine bereit. Zus.atZk'Ste: Apfelsaﬂ
Winterkisten: Wir bedienen Sie im Janner (KW 03), im Februar (KW 06) und im Mérz 101im Vakuumbeutel

(KW 12) mit heimischem Lagergemuse. Dies gilt auch, wenn Sie Ihre Gemusekiste im Preis: € 31,50 inkl. MwsSt.

zweiwdchigen Abstand erhalten. Zusatzkiste: Sauerkraut
Wir bedanken uns fiir das entgegengebrachte Vertrauen und wiinschen lhnen besinn- 4ke
liche Momente in der Adventzeit, ein frohes Fest mit Ihren Lieben, sowie Zuversicht fur Preis: € 15,20 inkl. MwSt.
das kommende Jahr!
Einen euten Appetit! " KW 03: 14.-16.01.2026
gu . PP ' . . . NACHSTE KISTE Wir bitten das Zusatzangebot bis spatestens
Ihre Gemiisebauern & das Team der Tiroler Gemisekiste 14.-16.01.2026 Dienstag, 13.01.2026, 12 Uhr, per Telefon,
E-Mail oder Fax zu bestellen. /

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

Hiihnchen-Sauerkraut-Pfanne

Rezept flir 4 Personen

500 g festkochende Kartoffeln, 500 g Sauerkraut, 400 ml Gemdiisebriihe, 4 Hiihnerbrustfilets, 1 kleine Zwiebel, 1 TL Paprikapulver edelsiifs,
2 Lorbeerbldtter, Zucker, etwas Rahm, Butter zum Anbraten, Salz, Pfeffer aus der Miihle

Kartoffeln in der Schale kochen, schalen, halbieren. Zwiebel fein schneiden, Sauerkraut gut ausdriicken. Hiihnerbriiste waschen, abtupfen,
mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen und gut einreiben. Butter in einer Pfanne schmelzen, Hihnerbrustfilets von allen Seiten knusprig
anbraten, warmhalten. In derselben Pfanne im Bratenriickstand die Kartoffeln knusprig braten und ebenso warmhalten. Pfanne sauber
wischen, nochmals etwas Butter erhitzen, Zwiebel glasig anbraten, Sauerkraut zugeben, mit Salz, Pfeffer, Lorbeerblattern und wenig Zucker
wirzen, mit Gemusebriihe aufgieRen. Hihnerbrustfilets und Kartoffeln darauf verteilen, zugedeckt bei niedriger Hitze ca. 30 Minuten garen
lassen. Zum Schluss noch mit einem Schuss Rahm verfeinern, gut abschmecken und servieren.

Toskanischer Bauerneintopf mit Wirsing, Karotten und Pastinake

Rezept flir 4 Personen

700 ml Gemiisebriihe, 4 Karotten, 4 Bldtter Wirsing, 3 Knoblauchzehen, 1 kleine Stange Lauch, 100 g Pastinake, 1 Dose weifse Bohnen,
1 Dose Tomaten in Stlicke, 1 Zwiebel, 1 TL getrockneter Thymian, Salz, Pfeffer aus der Miihle, gehackte Petersilie und geriebener Parmesan
zum Garnieren, Olivendl zum Anbraten, WeifSbrotscheiben

Lauch in Ringe, Wirsingblatter in Streifen, Zwiebel, Knoblauch, Karotten und Pastinake in Wiirfel schneiden. Olivendl erhitzen, Zwiebel und
Knoblauch anrosten, restliches Gemiise (aulSer weifle Bohnen) mitbraten. Mit Gemusebriihe und Tomatenwidrfeln aufgieRen, ca. 30 Minu-
ten kécheln lassen und kurz vor Ende die weiRen Bohnen zugeben. Ein Drittel der Menge in einem hohen Gefal} plrieren und zurlick zum
Eintopf gieRen, alles gut vermengen und mit Salz, Pfeffer und Thymian kraftig wiirzen. Mit geriebenem Parmesan und gehackter Petersilie
bestreut servieren. Dazu passt Weil3brot.

Reiberdatschi mit Apfelmus

Rezept aus dem Kochbuch ,,Das Aroma der Jahreszeiten: Vegetarische Rezepte und Geschichten aus den Alpen” von Christina Wiedemann
und Sabine Nimz (© Stiebner Verlag GmbH Miinchen, 2024) ¢ Rezept fiir 2 Personen

500 g vorwiegend festkochende Erddipfel, 1 kleine Zwiebel, 1 TL Speisestérke, 1 Ei (Gr. M), Salz, Pfeffer

Fiir das Apfelmus: 500 g Apfel, 1 Spritzer Zitronensaft ® Auerdem: Butterschmalz zum Braten

Fir das Apfelmus die Apfel schilen, vom Kerngehéuse befreien und wiirfeln. Apfelwiirfel, 100 ml Wasser und Zitronensaft in einen Topf
geben und bei mittlerer Hitze zugedeckt 15-20 Minuten kocheln lassen. Dabei gelegentlich umrihren. Nach Belieben pirieren fiir eine
kompott- oder musartige Konsistenz. Die Erdapfel schalen, fein reiben und in ein Sieb geben. Die Masse gut ausdriicken und in eine Schiissel
abtropfen lassen. Die Zwiebel schalen und zu den Erdapfeln reiben. Alles mit Speisestarke und Ei verriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Den Teig portionsweise mit einem Loffel hineingeben und flachdriicken. Die Reiberdatschi bei
mittlerer Hitze portionsweise von beiden Seiten 4-6 Minuten knusprig braten, dabei einmal wenden. Die fertigen Puffer aus der Pfanne
nehmen und auf einem Kiichentuch abtropfen lassen. Im heien Backofen (80°C Umluft) warm halten. Mit dem Apfelmus servieren.
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Qauerlerau]

Was macht Sauerkraut, natiirlich fermentiert und nicht pasteurisiert, zu einem
der wertvollsten Lebensmittel, die es bei uns gibt?

Die riesige Menge an Milchsaurebakterien wirkt verdauungsfordernd, reichert
die Darmflora an und ist die Grundlage des Immunsystems.

Das Zusammenspiel der Ballaststoffe des Weilkrautes und der probiotischen
Bakterien konnte man sich in etwa so vorstellen: Magen und Diinndarm sind
eine groRe Bahnhofshalle, in der es etliche Gleisanschliisse gibt. Wir stellen
mit dem Sauerkraut die Lokomotive und mit den Bakterien die Waggons zur
Verfliigung. Das reichlich vorhandene Vitamin C ist der Treibstoff, mit dem der
voll beladene Zug die wertvolle Fracht in die Blutbahn bringt.

Vitamine, Pflanzenstoffe, Mineralien, Basenstoffe und Spurenelemente
gelangen Uber die Transitstrecken (grol3e Blutgefal3e) in die fein verzweigten
Zufahrtsstrallen (KapillargefaRe) zu jeder einzelnen Korperzelle. In jeder steht
ein Hochleistungsofen, ein Energieumwandler, ein Transformator, genannt die
Mitochondrien.

Je regelmaBiger und qualitatsvoller das "Heizmaterial" angeliefert wird, um so
mehr Energie, Kraft und Lebensfreude kann erzeugt werden.

lhr Team der Tiroler Gemuisekiste

Vorschau Zusatzkisten

KW 06 Lagerkartoffeln (10 kg Bernina) € 16,90
04.-06. Apfel (je 2,5 kg Topaz & Rubinella) € 17,40

Feb.26 Sauerkraut (4 kg) € 15,20
KW 12 Lagerkartoffeln (5 kg Bernina) €13,98
18.-20. Apfelsaft (5 | im Vakuumbeutel) €20,30
Mar. 26 Microgreens (4 Tassen) * € 14,90

* Microgreens: je 1 Tasse Broccolikresse, Radieschenkresse,
Rettichkresse, Amaranthkresse



