Tiroler Gemisekiste OG
= Familie Lebesmiihlbacher
A-6233 Kramsach - Wittberg 24
Tel: 05337 — 64 563 - Fax: 63601
E-Mail: tiroler@gemuesekiste.at

Anton Giner www.tiroler.gemuesekiste.at

Gemiusekiste:
1 Chinakohl, 1 Blaukraut*, % kg

Die Kloane:
1 Chinakohl, 1 Blaukraut*, % kg

Sauerkraut, 1 Sellerie, 2-3 Roh-
nen, 5 Karotten, 1 kg vorwiegend
festkochende Kartoffeln

Sauerkraut, 1 Sellerie, 2 Rohnen

Witterungsbedingt sind Anderungen méglich!
* Blaukraut evtl. geteilt

Werte GenieRerin und werter GenielRer der Tiroler Gemusekiste!

Wir haben nun Lieferpause bis April! Unsere Landwirte beginnen in der folgenden Féhnphase
die Ackerbdden fiir die Pflanzung und Aussaat vorzubereiten, damit diirfen wir uns jetzt schon
auf das frische und knackige Frihjahrsgemdise freuen.

Das Biiro ist bis zum Start in der KW 16 (16.-18.4.) taglich besetzt, wir sind fiir Sie per Telefon
bzw. digital erreichbar, um Ihnen lhre Wiinsche zu erfillen.

Fiir lhren Kalender: Wer die Tiroler Gemisekiste im 14 Tagesrhythmus bezieht und der
Familienname mit A -L beginnt, startet in der KW 17 (23.-25.4.). Wenn Sie das dndern wollen,
bitten wir Sie, sich bei uns zu melden.

Information: Durch die auRergewohnlichen Wachstumsbedingungen im Herbst sind die
Krautkopfe teiweise sehr, sehr groR geworden. Deshalb wird in so einem Fall der Kopf geteilt,
die Qualitat bleibt im Kihlschrank vollkommen erhalten.

Neue Preise: Dank unserer Landwirte und Nachscharfungen im Organisatorischen ist es
gelungen, die Preisanpassung in der Héhe von 2 % deutlich unter der Inflationsrate zu halten.
Die Preise ab April sind fiir die Kloane: € 14,80, fur die Gemusekiste: € 16,98 und fiir die
Familienkiste: € 20,68, jeweils inkl. Mwst. und frei zugestellt an den vereinbarten Abstellplatz.
Zusatzkisten im April: Ab sofort kdnnen Sie den reinen Apfelsaft-Cuvee und die Lagerkartoffeln
in einer 5 kg Einheit vorbestellen. Zu unserem Leitthema "Fit in das Friithjahr" finden Sie eine
Vorinformation auf der Riickseite des Rezeptzettels.
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Familienkiste:

1 Chinakohl, 1 Blaukraut*, % kg
Sauerkraut, 1 Sellerie, 3 Rohnen,
7 Karotten, 1 kg vorwiegend fest-

kochende Kartoffeln, 3-4 Zwiebeln

NACHSTE KISTE
16.-18.04.2025

/Zusatzkiste: Apfelsaft

10 I im Vakuumbeutel
Preis: € 30,65 inkl. MwsSt.

Zusatzkiste: Kartoffeln
5 kg Ditta
Preis: € 13,75 inkl. MwSt.

KW 16: 16.-18.04.2025

Wir bitten das Zusatzangebot bis spatestens
Dienstag, 15.04.2025, 12 Uhr, per Telefon,

E-Mail oder Fax zu bestellen.
Vorschau Zusatzkisten
KW 17 Apfelsaft (10 1) € 30,65
Kartoffeln (5 kg Ditta) €13,75

Wir wiinschen lhnen einen guten Appetit! Ihre Gemisebauern und das Team der Tiroler Gem{sekiste

REZEPTE

Kleine Flammkuchen mit Sauerkraut

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

Rezept fiir 16 Stiick e Teig: 250 g Mehl, 150 ml lauwarmes Wasser, 20 g Germ, 2 EL Olivenél, Salz

Sauerkraut-Belag: 250 g Sauerkraut, 200 g Sauerrahm, nach Belieben 1 Apfel (milde Variante) oder 1 Knoblauchzehe, 1 Zwiebel, 1 Prise Mus-
katnuss, Salz bei Bedarf, Pfeffer aus der Miihle, Ol zum Andiinsten, frische Kriiuter oder Kresse zum Garnieren

Teig: Mehl in eine Schissel geben, Germ im Wasser aufldsen, aus allen Zutaten einen geschmeidigen Teig kneten, zugedeckt eine halbe Stun-
de an einem warmen Ort gehen lassen. Teig in 16 Stlicke teilen, zu runden Fladen ausrollen, auf zwei Backbleche (Backpapier) legen.
Sauerkraut-Belag: Apfel raspeln oder Knoblauchzehe fein hacken. Zwiebel fein schneiden, in Ol hell andiinsten, Sauerkraut, Apfel oder Knoblauch
zugeben, mit Muskatnuss, bei Bedarf mit Salz und Pfeffer wiirzen, diinsten bis die Flissigkeit verdampft ist, von der Platte ziehen, Sauerrahm
einriihren. Sauerkraut-Belag auf den Fladen verteilen, 15 Minuten bei 220°C backen, vor dem Servieren mit Krdutern oder Kresse garnieren.

Selleriecremesuppe mit gebratenen Shrimps

Rezept fiir 2-3 Personen ¢ 500 ml Gemiisebriihe, 300 g Knollensellerie (geschdilt), 200 ml Rahm, 200 g Shrimps (kiichenfertig), 100 ml Wei3-
wein, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, Saft von % Zitrone, Salz, Pfeffer aus der Miihle, ¥ Bund Petersilie, Butter und Olivenél zum Anbraten
Sellerie klein schneiden, Zwiebel, Knoblauch und Petersilie fein hacken, Zitrone auspressen. Zwiebel in Butter hell anschwitzen, Sellerie kurz
mitrosten, mit Gemusebriihe und WeiRwein abldschen, Sellerie weichkochen, Suppe plrieren, mit Rahm verfeinern, bei Bedarf mit Salz
nachwirzen, warmhalten. Schrimps abspdilen, trockentupfen, mit dem Knoblauch in Olivenél 2-3 Minuten braten, von der Platte ziehen, mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen. Suppe in Tellern anrichten, Schrimps einlegen, mit Petersilie und frisch gemahlenem Pfeffer bestreut

anrichten, dazu passt ein knuspriges Weillbrot.

Bunter Blaukrautsalat mit Apfeln, Walniissen und Granatapfelkernen
Rezept fiir 4 Personen © 500 g Blaukraut, 50 g Walnusskerne, 2 kleine Apfel, 1 Granatapfel, 1 kleine rote Zwiebel, 1 EL Rosinen, 1 Handvoll

Petersilie, 1 Prise Kiimmel, 1 Spritzer Zitronensaft

Marinade: 8 EL Walnussél, 5 EL milder Obstessig, 2 EL Honig, etwas Saft vom Granatapfel, Salz, Pfeffer aus der Miihle
Blaukraut hobeln oder sehr fein schneiden, salzen, einen Spritzer Zitronensaft hinzufligen, mit den Handen durchkneten und eine halbe
Stunde ziehen lassen. Zwiebel schilen, halbieren und in Scheiben schneiden. Apfel halbieren, Kerngeh&use entfernen, in diinne Scheiben

schneiden (mit der Schale). Walnisse und Petersilie grob hacken. Granatapfel halbieren und die Kerne herauslsen, etwas Granatapfelsaft
flr die Marinade beiseitestellen. Kimmel, Zwiebel- und Apfelscheiben zum Blaukraut geben. Aus Walnussal, Essig, Honig, Granatapfelsaft,
Salz und Pfeffer eine Marinade anrlhren, Blaukrautsalat damit marinieren, gut durchmischen und ziehen lassen. Mit gehackten Waln(ssen,
Granatapfelkernen, gehackter Petersilie und Rosinen servieren.
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Mit der Tiroler Gemiisekiste "Fit ins Friihjahr" starten

Das Friihjahr ist die Jahreszeit, in der es am leichtesten fallt, Entscheidungen zu treffen. Wollen Sie die
Aufbruchstimmung dafiir nutzen, um Power, Wohlbefinden und Leichtigkeit in Ihr Leben zu bringen?

Wenn Sie diese Frage mit "Ja" beantworten oder sich denken, "OK, schon ware das schon", dann wollen wir Sie
unterstitzen.

Wir haben nicht vor, Ihnen eine Diat zu verklickern oder Sie per Programm mit Verboten und Kalorien-Zahl-
Rechenaufgaben zu traktieren. So etwas bringt nur kurzfristige Motivation und in einer Phase, wo mal nicht so alles
nach Wunsch lauft, wirft der berihmte Yo-Yo Effekt das ganze Bemihen {iber den Haufen. Vermutlich haben Sie
diese Erfahrung auch schon erlebt.

Die Hauptursache, warum uns Antriebslosigkeit, fehlende Entscheidungsfreudigkeit, und Unwohlsein begleiten

ist ein minimierter Stoffwechsel. Eine zu geringe Verbrennung im Kérper bedeutet, zu wenig Energie fir all jene
Dinge im Leben zu haben, die uns Freude bereiten.

Wer sich mit dieser Thematik noch nicht beschaftigt hat, wird sich jetzt vermutlich fragen: "Naja, wie kann ich denn
den Stoffwechsel und die Verbrennung in meinem Korper erhéhen?"

Die sehr einfache Antwort ist, von energiereichen Lebensmitteln mehr essen und von energieraubenden
Lebensmitteln weniger essen!

Ausreichend Wasser zu trinken und verstehen lernen, dass wir von der Natur einen Bewegungsapparat und keinen
Sitzapparat zur Verfligung gestellt bekommen haben.

Wir werden lhnen Wissen und Erfahrungstipps zur Verfligung stellen, wie Sie mit ein paar simplen Stellschrauben
eine Aufbruchstimmung erzeugen, die Sie begeistern wird.

Die wichtigsten Themen, die wir lhnen vermitteln wollen, sind:

e Ein fundiertes Wissen zum Lebenselexier Wasser.

e Das Verstiandnis zu dem Begriff Ubersduerung und dessen Folgen.

e Wie passiert Entschlackung?

e Was sind die sogenannten guten und schlechten Kohlehydrate?

e Nehme ich genligend Eiwei zu mir?

e Bekomme ich Gber meine Erndhrung ausreichend Vitalstoffe und

e warum hilft uns ein naturvergorener, nicht pasteurisierter, triiber Apfelessig so sehr, die Verbrennung anzuheizen?

Das und viele Erkenntnisse mehr, werden wir an all jene von Ihnen weitergeben, die dieses Thema interessiert.
Fiir ganz Wissbegierige werden wir auch eine personliche Beratung anbieten, per Telefon oder Videocall, wenn
gewlinscht auch bei lhnen zu Hause.

Ihr Team der Tiroler Gemdsekiste



