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iIfell5ld Gemiisekiste

Gemiisekiste: Familienkiste:

1 Blattsalat, 1 Karfiol, 1 Kopfsalat, 1 Lollo Rosso,

1 Jungknoblauch, 1 Bund 1 Karfiol, 2 Jungknoblauch,
Mangold, 1 Broccoli, 1 Bierrettich, 1 Broccoli, 1 Bund Mangold,
1 Kohlrabi 1 Bierrettich, 2 Kohlrabi

Die Kloane:
1 Blattsalat, 1 Friihkraut,
1 Jungknoblauch, 1 Bierrettich,

1 Karfiol

Witterungsbedingt sind Anderungen méglich!

Werte GenieRer der Tiroler Gemusekiste!

/Zusatzkiste: Apfelsaft

10 I im Vakuumbeutel
Preis: € 26,90 inkl. MwsSt.

KW 23: 08.-10.06.2022

Wir bitten das Zusatzangebot bis spatestens
Dienstag, 07.06.2022, 12 Uhr, per Telefon,
E-Mail oder Fax zu bestellen. /

Broccoli und Karfiol sind zwei Gemusesorten, die sich durch ih-
ren hohen Gehalt an Vital- und Ballaststoffen sehr positiv auf die
Darmgesundheit auswirken. Botanisch gesehen sind die beiden
Kohlgemiisearten Mitglieder der Kreuzbliitlerfamilie und somit
reich an antioxidativen Senfolbestandteilen (Sulfonaphene) und
Vitamin C. Unterschiedliche Atemwegserkrankungen konnen da-
durch nachweislich gelindert werden.

Wichtiger Hinweis: Bitte bereiten Sie Gemise im Allgemeinen so schonend wie nur
moglich zu. Niedrige Gartemperaturen und wenig Wasser ist dabei entscheidend! Vi-
tamine sind sehr temperaturempfindlich und viele Mineralstoffe, Spurenelemente und
Pflanzenbegleitstoffe sind wasserloslich und sollten daher nicht im Gulli landen.

Vielen Dank fiir die Retournierung des LEERGUTES, das beginnt richtig toll zu laufen! Vorschau Zusatzkisten

L . . . . KW 24 15.-17.06.2022
Wir wiinschen Thnen nun einen guten Appetit ... und bleiben Sie gesund!

. . .. i 3 lim Vakuumbeutel € 20,95
lhre Gemisebauern und das Team der Tiroler Gemusekiste Apfelessig 1m vakuumbeute

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

Sandwich mit gerduchertem Forellenfilet und geriebenem Bierrettich

Rezept fiir 4 Sandwiches

400 g Bierrettich, 4 weifse Brétchen, 4 gerducherte Forellenfilets, 4 gréf3ere Salatblétter, Zitronensaft zum Betréufeln, Salz, nach Belie-
ben % Bund Schnittlauch fein gehackt, Mayonnaise zum Bestreichen

Brotchen halbieren, beide Halften mit Mayonnaise bestreichen, mit Salatblattern belegen. Forellenfilets der Lange nach halbieren, auf
die Salatblatter legen. Rettich schalen, fein reiben, mit Salz wiirzen, auf den Forellenfilets verteilen, mit Zitronensaft betraufeln, nach
Belieben mit Schnittlauch bestreuen, mit dem Deckel des Brétchens bedecken und genieRen.

Panierter Karfiol aus dem Backofen

Rezept fiir 2 Personen als Beilage oder Snack

400 g Karfiol, 2 Eier, 1 Tasse Semmelbrésel, ¥ Tasse Parmesan fein gerieben, 1 TL Paprikapulver, Salz, weifser Pfeffer

Karfiol in Roschen teilen, bissfest garen, kalt abschrecken, abtropfen lassen. Eier verquirlen. Semmelbrésel, Parmesan, Paprikapulver,
Salz und Pfeffer vermengen. Karfiol-Rdschen durch die Eier ziehen, in Semmelbrosel-Parmesan-Mischung walzen, auf ein Backblech
(Backpapier) legen, im vorgeheizten Rohr bei 200°C 15 Minuten backen. Dazu passt ein

Dip aus Knoblauch, Zitrone und Sauerrahm: 250 g Sauerrahm, 1 Jungknoblauch oder 2 Knoblauchzehen, Schale 1 Bio-Zitrone und
etwas Saft, Salz, Pfeffer

Zitrone heill waschen, gut abtrocknen, abreiben und auspressen. Knoblauch schalen, sehr fein hacken. Alle Zutaten vermengen und
glattrihren.

Blatterteigrollen mit Mangold-Feta-Fiille

Rezept fiir 20 Stlick

2 Stiick Bldtterteig (TK, Fertigprodukt), 500 g Mangold, 200 g Feta (Schafskdse in Salzlake), 2 Knoblauchzehen, 1 kleine Zwiebel, 1 Ei,
Salz, frisch gemahlener Pfeffer, Sesam-Samen zum Bestreuen, Olivenél zum Anbraten

TK-Blatterteig auftauen lassen, Backrohr auf 200°C vorheizen. Mangoldblatter und -stiele in 1 cm breite Streifen schneiden, Feta
zerbrdseln, Knoblauch und Zwiebel fein hacken. Zwiebel in Ol hell anschwitzen, Mangoldstiele zugeben, mitrésten, Mangoldblatter
zugeben, zusammenfallen lassen, Flissigkeit ggf. abgieBen, Mangold mit Knoblauch, Salz und Pfeffer gut wiirzen, abkihlen lassen,
Feta untermengen. Blatterteig auf bemehlter Arbeitsflache ausrollen, in 5 x 10 cm grofRe Rechtecke schneiden, etwas von der Fiille
auf einer Hélfte des Rechteckes (Langsseite) verteilen- dabei einen kleinen Rand lassen, diesen mit verquirltem Eiwei bestreichen -
Rechtecke zu Rollen wickeln, Rander gut andriicken. Rollchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen, mit Eigelb bestrei-
chen, mit Sesam-Samen bestreuen, 15-20 Minuten bei 200°C backen.




