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

Tinley
GEMUSE
KISTE

Hannes Posch www.tiroler.gemuesekiste.at

Familienkiste:
1 Lollo Rosso, 1 Blattsalat, 15 dag

Gemiusekiste:
1 Lollo Rosso, 1 Blattsalat, 1 Bund

Die Kloane:
1 Lollo Bionda, 1 Broccoli,

1 Lauch, 1 Paprika, 1 Stange
Sprossenkohl

Radieschen, 1 Broccoli, 1 Paprika,
1 Butternut Kirbis, 1 Stange
Sprossenkohl

Vogerlsalat, 1 Bund Radieschen,
1 Broccoli, 2 Paprika, 1 Butternut
Kirbis, 1 Stange Sprossenkohl

Witterungsbedingt sind Anderungen méglich!

Werte GenieRerin und werter GenielRer der Tiroler Gemusekiste!

Kohlsprossen sind in der Gruppe der Kohlarten etwas ganz Besonderes. Die vielen
Inhaltstoffe, die dieses Gemise liefert, sind Bausteine fiir ein funktionierendes
Immunsystem, die Ballaststoffe sind eine Grundlage fir Milliarden von Mikroorganismen
im Verdauungsapparat und die Mineralien Eisen, Magnesium und Kalium unterstitzen
die Blutbildung. Ein relativ hoher Eiweiflgehalt, untypisch fiir Kohlgewéachse, sorgt fir
Hirn- und Muskelpower. Eine Vielzahl an Sprossenkohlrezepten befindet sich in unserer
Rezeptseite, probieren Sie mal etwas Neues und seien Sie Uiberrascht!

Eine neue Zusatzkiste: Nahe dem Saisonschluss (KW 47) kdnnen wir lhnen nochmals
eine Lagerkiste mit ungewaschenem Gemiise anbieten. Diesmal mit groRerem Inhalt,

Vorschau Zusatzkisten

( Zusatzkiste: Lagerkiste klein

3 kg Karotten, 2 kg Rohnen, 1 kg Zwiebeln
Preis: € 12,90 inkl. MwsSt.

Zusatzkiste: Kartoffeln
10 kg Kartoffeln Bernina, vorwiegend
festkochend

Preis: € 15,88 inkl. MwSt.

KW 44: 01.-03.11.2023

Wir bitten das Zusatzangebot bis spatestens
Dienstag, 31.10.2023, 12 Uhr, per Telefon,
E-Mail oder Fax zu bestellen.

KW 46 15-17.11.2023 Apfelsaft (10 ) €29,75 ) )

X ) 3 kg Karotten, 2 kg Rohnen, 1-2 Pastinaken, 1 Sellerie und
Kw46 15-17.11.2023 S (L) €14,20 einem groBen Chinakohl. Bei Bedarf ist diese Zusatzkiste
KW 47 22.-24.11.2023 Apfel Jonagold/Topaz (10 kg) € 25,88 ab sofort bestellbar.

22.-24.11.2023 Lagerkiste groR (3 kg Karotten, Leergut: Vielen Dank fur die fleiRige Retournierung des
Leergutes. Sollten Sie noch einiges "auf Lager haben",

stellen Sie es uns bitte zur Wiederbefillung zur Verflugung.

2 kg Rohnen, 1-2 Pastinaken,
1 Sellerie, 1 Chinakohl)

KW 48 29.11.-01.12.2023 Kartoffeln Bernina (10 kg) € 15,88 . B
- Herzlichen Dank dafiir!
KW 04 24.-26.01.2024 Apfel Topaz/Rubinella (10 kg) € 25,88 L . .
Wir wiinschen lhnen einen guten Appetit!
KW 08 21.-23.02.2024 Kartoffeln Bernina (10 kg) € 15,88

lhre Gemisebauern und das Team der Tiroler Gemisekiste

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

Ofenkartoffeln mit Sprossenkohl und Kiirbis vom Blech

Rezept als Beilage fiir 4 Personen

600 g Kartoffeln, 600 g Sprossenkohl, 200 g Kiirbis, 1 rote Zwiebel, 4 EL Olivendl, 150 g Feta, 1 EL brauner Zucker, 1 Rosmarinzweig,
1 TL Paprikapulver edelsiifs, Salz, Pfeffer

Kartoffeln und rote Zwiebel schalen, achteln. Sprossenkohl putzen, in Salzwasser 10 Minuten garen, halbieren. Kiirbis schalen, in
etwa gleich grofe Stiicke wie die Kartoffeln schneiden. Backblech mit Olivendl bestreichen, restliches Olivendl in einer Schiissel mit
Rosmarin-Nadeln, Paprikapulver, Zucker, Salz und Pfeffer verriihren, Kartoffeln, Kiirbis, Zwiebel und gegarten Sprossenkohl damit
marinieren. Kartoffeln, Kiirbis und Zwiebel auf dem Backblech verteilen, bei 180°C 10 Minuten braten. Sprossenkohl zugeben und
weitere 20 Minuten braten. AnschlieRend zerbrockelten Feta auf dem Blech verteilen, nochmals fiir 5-10 Minuten ins Rohr schie-
ben, bis er warm ist und Farbe angenommen hat. Passt zu Gefliigel und Fleisch.

Butternuss-Kiirbis gefiillt

Rezept flir 4 Personen

2 Butternuss-Kiirbisse, 400 g Rinderfaschiertes, 1 Zwiebel, 2 EL Tomatenmark, Krduter (Oregano, Thymian, Majoran), 1 EL Créme
Fraiche, % Pkg Feta, Salz, Pfeffer, Olivenél zum Bestreichen und Anbraten

Kirbisse halbieren, Kerngehiuse entfernen, Schnittflichen mit Ol bepinseln, salzen und pfeffern, mit der Schnittseite nach unten
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen, bei 160°C Umluft ca. 45 Minuten weichbraten. Feta zerbroseln. Zwiebel fein
hacken und in Olivendl glasig diinsten, Rindfleisch zugeben, Tomatenmark mitrésten, mit Krautern, Salz und Pfeffer gut wiirzen.
Kurbisfleisch bis auf einen Rand von 1 cm aus den Kiirbissen kratzen, mit der Creme Fraiche zum Faschierten geben, gut vermen-
gen. Die Masse in die ausgehohlten Kirbishalften fiillen, mit zerbroseltem Feta bestreuen und bei 180° C 20 Minuten im Rohr
Uberbacken, bis die Oberseite eine schone goldgelbe Farbe angenommen hat.



