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Anton Giner

Familienkiste:
1 Blattsalat, 1 Radicchio,
% kg Tomaten, 1 Gemiisezwiebel,

Gemiusekiste:
1 Blattsalat, 1 Lauch, % kg

Die Kloane:
1 Blattsalat, 1 Lauch, 5 Tomaten,

1 Melanzani, 1 Broccoli

Tomaten, 1 Broccoli, 1 Melanzani,
1 Zucchini, 40 dag griine Bohnen

1 Gurke, 1 Lauch, 1 Bund Man-
gold, 2 Zucchini, 50 dag griine
Bohnen

Witterungsbedingt sind Anderungen méglich!

Werte GenieRerin und werter GenieRRer der Tiroler Gemusekiste!

Die Sommermonate sind die Zeit, wo wir, bedingt durch die hoheren Temperaturen und
mehr an korperlicher Aktivitat, am meisten von unserer Korperflissigkeit Gber die Haut
abgeben. Jeder kennt den Zustand, dass unsere Haut "salzig" wird. Dies hat mit einer starken
Ausschwemmung an Mineralstoffen und Spurenelementen zu tun, die enorm wichtig waren,

/Zusatzkiste: Feldzwiebeln
4 kg Tiroler Feldzwiebeln

Preis: € 11,74 inkl. MwSt.

einer Ubersiuerung des Zellzwischengewebes entgegenzuwirken. Besonders jetzt ist das KW 33: 16.-18.08.2023

; : ; ; ; : AR Wir bitten das Zusatzangebot bis spatestens
Trinken von hochwertigem Trlnkwilsser essentle!l (nlcht'aus der' Plastl.kﬂache, a'usschllefillch Dienstag, 15.08.2023, 12 Uhr, per Telefon,
ohne Zuckerzusatz!). Sommergemiise und Obst liefern viele basisch wirkende Vitalstoffe und E-Mail oder Fax zu bestellen.
stellen zumindest eine gesunde Basis fiir die vielen Stoffwechselvorgénge im Kérper sicher. /

Witterungsbedingt kénnen beim Gemiise Mangel entstehen.
Sollte dies der Fall sein, bitten wir um Riicksprache, damit wir mit
Ihnen einen entsprechenden Ersatz vereinbaren konnen.

Vorschau Zusatzkisten
KW 34 23.-25.08.2023 Rotschalige Kartoffeln (10 kg) €16,28
KW 35 30.08.-01.09.2023 Mehlige Kartoffeln (10 kg) €16,28
KW 36 06.-08.09.2023 Festkochende Kartoffeln (10 kg) € 16,28

Wir wiinschen Ihnen einen guten Appetit!
Ihre Gemuisebauern und das Team der Tiroler Gemiisekiste

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

Rotes Linsencurry mit Broccoli oder Karfiol und Tomaten in Zitronen-Kokosmilch

Rezept flr 4 Personen

200 g Broccoli- oder Karfiol-Réschen, 200 g rote Linsen, 375 ml Kokosmilch, 250 ml geschdilte, gewiirfelte Tomaten, 125 ml Gemidisebriihe,

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 Stiick frischer Ingwer, Saft % Zitrone, 1 EL gelbe Curry-Paste, 1 EL Sojasauce, 1 TL Garam Masala, Chiliflocken
nach Belieben, Salz, 1 Handvoll Basilikumblétter, Ol zum Résten

Broccoli oder Karfiol in Roschen teilen, bissfest garen. Linsen tber einem Sieb splilen, bis sie nicht mehr schaumen, Linsen abtropfen
lassen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schilen, fein hacken, in Ol hell anschwitzen. Curry-Paste, Chiliflocken und Garam Masala kurz
mitrosten, mit Kokosmilch, Tomatenwiirfel und Gemiisebriihe abléschen. Linsen zugeben, ohne Deckel 20 Minuten kdcheln lassen, mit
Sojasauce, Zitronensaft und Salz wiirzen. Broccoli- oder Karfiol-Roschen einlegen, anwarmen lassen. Rotes Linsencurry mit grob gehacktem
Basilikum bestreut servieren.

Gemiise-Tiirmchen im Ofen gebacken

Rezept flr 2-4 Personen (Beilage oder Hauptspeise), 16 Tlirmchen

1 Melanzani, 1 Zucchini, 3 Tomaten, 2 Knoblauchzehen, 1 Mozzarella, 250 ml Pizza-Sauce, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 1 Rosmarin-Zweig,
1 Handvoll Basilikum-Bldtter, reichlich Olivenél

Melanzani, Zucchini, Tomaten und Mozzarella in Scheiben schneiden, Mozzarellascheiben halbieren. Knoblauch fein hacken, mit 4 EL
Olivendl und einer Prise Salz vermengen. Nadeln vom Rosmarin-Zweig abstreifen, Basilikum-Blatter in breite Streifen schneiden. Backblech
mit Backpapier auslegen, Backpapier mit Olivendl bestreichen, mit Rosmarin-Nadeln und Salz bestreuen. Melanzani-Scheiben als unterste
Schicht auflegen, mit Knoblauchdl bestreichen, darauf Zucchini-, Tomaten- und Mozzarella-Scheiben aufschichten, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Jedes Gemise-Tirmchen mit etwas Pizza-Sauce lbergieRen, mit Olivendl betraufeln, im vorgeheizten Ofen bei 200°C Ober- und
Unterhitze 30 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen, mit Basilikum-Blattern bestreut servieren. Passt gut als Beilage zu Gegrilltem und
Fisch. Als Hauptspeise mit einem Tupfer Ricotta (Frischkdse) toppen und mit griinem Blattsalat genielRen.

Blattsalat mit Eierschwammerl, griinen Bohnen und Speck

Rezept flr 4 Personen

400 g Eierschwammerl, 300 g griine Bohnen, 100 g Zwiebel, 80 g Speck, 4 Handvoll Blattsalat, 4 EL WeifSweinessig, 3 EL Olivendl, 1 TL stifSer
Senf, Salz, Pfeffer aus der Miihle, % Bund Petersilie

Eierschwammerl putzen. Griine Bohnen putzen, schrag in 3 cm lange Stiicke schneiden, in Salzwasser bissfest garen. Zwiebel und Petersilie
fein hacken. Blattsalat waschen, in mundgerechte Stilicke zupfen, auf 4 Tellern anrichten, mit der Senf-Marinade betraufeln. Olivenél in
einer Pfanne erhitzen, Speckwirfel und Zwiebel darin rosten. Eierschwammerl zugeben, 5 Minuten mitbraten, mit Weilweinessig ablo-
schen, mit Senf, Salz und Pfeffer wiirzen. Eierschwammerl mit den griinen Bohnen vermengen, auf dem Blattsalat anrichten, mit Petersilie
bestreuen, lauwarm servieren. Dazu passt ein knuspriges Weillbrot und ein kihles Bier.

Senf-Marinade (zusétzlich) fiir den Blattsalat: 4 EL Obstessig, 3 EL helles Ol, 1 TL siifSer Senf, Salz, Pfeffer aus der Miihle

Alle Zutaten vermengen.




