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Heil geliebt

KURBIS-PIZZA mit Apfeln,
Zwiebeln und Speck, Seite 10



[iir 4 Personen

Fiir die Salsa:

* 1 Dose gehackte
Tomaten (400 g)

* 1 Knoblauchzehe

* 1 Stiick frischer
Ingwer (ca. 3 cm)

* 1 Chili

* Salz

* 2 Friihlingszwiebeln

Fiir die Tacos:

* 80 g Gurke

* 80 g Kidneybohnen
(gegart, Dose)

* 1 Romersalat-Herz

* 4 Kirschtomaten

. Fiir die Salsa Dosentomaten in einem Sieb abtropfen lassen. Knoblauch und Ingwer hlBilel e

schélen. Chili waschen, langs aufschneiden und die Kerne entfernen. Knoblauch,
Ingwer und Chili fein hacken. Mit den Tomaten vermengen. Mit Salz wiirzen.
Friihlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Halfte der
Friihlingszwiebeln zur Salsa geben.

* 40 g vegane 2. Fiir die Tacos Gurke waschen und fein wiirfeln. Kidneybohnen abspiilen und
Kase-Alternative abtropfen lassen. Salat waschen und in feine Streifen schneiden. Tomaten
(z.B. Cheddar-Geschmack) waschen und halbieren. Vegane Kése-Alternative grob reiben.

* 1 EL Sonnenblumendl 3. Ol in einer Pfanne erhitzen und das vegane Hack darin unter Wenden

2 \llezg;gnlglﬁhlen Hack goldbraun anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Cumin wiirzen.

« Pfeffer 4. Tortillafladen eventuell in einer Pfanne kurz erwdrmen.

« Cumin (Kreuzkiimmel) Mit den vorbereiteten Zutaten belegen. Kése iiberstreuen

« 4 vegane Weizen- und mit der anderen Halfte der Friihlingszwiebeln und
Tortillafladen a 30 ¢ Koriander garnieren. Zusammengeklappt servieren.

* 4 Stiele gezupfte

Korianderblattchen Zubereitungazeit .

ca. 40 Minuten

RUGENWALDER MUHLE
. Familienunternehmen seit 1834

JETIT ENTDECKEN:

Neuim
SB-Fleischregal!
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Von hier

8 Die Kiirbissaison ist eroffnet

Orange ist der Trend der Saison!
Fiir dich entdeckt in unseren sechs
kostlichen Kiirbisrezepten.

14 Pilz, Pilz, hurra!
Welche Pilze haben jetzt Saison und
was kannst du mit ihnen kochen?
Finde es heraus ...

.~ Fiir uns
.20 Es gibt Reibekuchen!

Vier verschiedene Grundrezepte und
vier Toppings - was will man mehr?

26 Einmachen: Vom Feld ins Glas
Du méchtest, dass der Sommer ewig
dauert? Pack ihn einfach ins Glas -
so kannst du ihn konservieren!

30

32

36

40
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Infografik Saisonkalender

Frisches Gemiise direkt vom Feld
schmeckt am besten? Stimmt, aber
wann hat es Saison? Unser Kalender
zum Heraustrennen zeigt es dir.

Nudeln selber machen ...

... geht leichter, als du denkst!

Mit unseren vier Rezepten wirst du
zum Nudel-Profi.

Brot frisch aus dem Ofen

Das duftet einfach himmlisch! Mit
unseren Rezepten lockst du deine
Familie am Sonntag aus dem Bett.

Infografik Brot

Du isst es jeden Tag, weilt aber
kaum etwas iiber Brot? Wir haben ein
paar spannende Fakten fiir dich.

Gemeinsam

42 Reportage: Tofu aus Deutschland
Familie Hefele aus Ainhofen erz&hlt
uns, was beim Soja-Anbau wichtig ist.

46 Heimatrezepte unserer Mitarbeiter
Welche Gerichte erinnern an die =%
Heimat? Vier unserer Markt-Mitarbeiter- — Fass
Innen verraten ihre Sehnsuchtskiiche. z

50 Die Schule fangt an
Wer viel lernt, hat Hunger. Da kommen
unsere Rezepte genau richtig.

54 SiiBes vom Blech e

Das Beste zum Schluss: Streuselkuchen, 3‘3_:
Buchteln und Hefeschnecken. =
Und sonst ... ~

Rezeptregister (4), Marktgefliister (6), E
Mitarbeiterportrit (58),
Vorschau/Impressum (59)




DEINE KUiICHE REZEPTREGISTER

Was koche ich heute?

Frisch von nebenan: 42 neue Rezepte mit saisonalen Zutaten, die den Kochalltag erleichtern!

Kiirbissuppe Kiirbisrisotto Kiirbispizza mit Apfeln, Couscoussalat Kiirbisauflauf Kiirbispfannkuchen

mit Birne & Ingwer, mit Pistazien, Zwiebeln & Speck, mit Kiirbis, mit Feta & Hack, mit Sommergemiise,
Seite 8 Seite 9 Seite 10 Seite 11 Seite 12 Seite 13

Veganes Pilzragout Brezenkndodel Shiitake-Omelett Klassische Pastinaken-Mé&hren-

mit Rduchertofu, mit Austernpilzsauce, mit Feldsalat, Kartoffel-Reibekuchen, Reibekuchen,
Seite 16 Seite 17 Seite 18 Seite 19 Seite 20 Seite 21

] —

! L i I
Zucchini-Kartoffel- Kartoffel-Krduter- Ziegenfrischkdse Birnenspalten Selbst gemachter Rote Bete
Reibekuchen, Reibekuchen, und Speck, und Gorgonzola, Apfelkompott, und Lachs,
Seite 22 Seite 23 Seite 24 Seite 24 Seite 25 Seite 25

Sommerfriichte- Eingelegte Pfirsiche Eingelegte Essig & Ol Spatzlesalat Tortelloni

Sirup, mit Vanille, Rote Bete, mit Krdutern, mit Kabanossi, mit Spinatfiillung,
Seite 26 Seite 27 Seite 28 Seite 29 Seite 32 Seite 33

% Glutenfrei ﬁ/ Laktosefrei @ Vegan 0 Vegetarisch




Maultaschen in Bandnudeln mit Frische No Knead Bread

Schnelles Hafer- Lemon Meringue Pie
Rosttomatensuppe, Lachs-Zitronensauce, Sonntagshrétchen, (Weizenbrot), Dinkel-Brot, (Zitronentarte),
Seite 34 Seite 35 Seite 37 Seite 38 Seite 39 Seite 46

>s g

Gefiillte Gemischter Gefiillte Apfel Nudel-Schichtsalat Apfel-Schoko- Keks-
Auberginen, Reis, mit Sahne, im Glas, Schweinchen, Buntstifte,
Seite 47 Seite 48 Seite 49 Seite 50 Seite 51 Seite 52

Pl j - " \ . Vg 8 k- = m\
Frucht- Regenbogen- Aprikosen-Butter- Hefeschnecken Bienenstichwiirfel Buchteln
Weingummis, Brotdose, streuselkuchen, mit Beeren, mit Himbeeren, mit Pflaumenkompott,
Seite 52 Seite 53 Seite 54 Seite 55 Seite 56 Seite 57

Weitere Rezepte & ldeen

rund ums Kochen & Backen findest du hier

=N
Genuss auf ganzer Linie D a
Falls wir dich durch unser DEINE

KUCHE Magazin auf den Geschmack Erndhrungswissen von A-Z, Virtuelles Futter fiir Foodies und Aktionen in deinem REWE Markt,
bringen konnten. wiirden wir uns Food-Trends, jede Menge Rezepte tolle Angebote gibt’s im wochent- Rezepte, Gewinnspiele und vieles
g . ’ und mehr - das volle Programm lichen Newsletter. Anmelden auf mehr erlebst du, wenn du uns unter
freuen, dich auch auf unseren anderen

auf rewe.de/rezepte-ernaehrung rewe.de/service/newsletter facebook.com/Rewe folgst.
Kandlen begriiBen zu diirfen. Lass dich

inspirieren, entdecke Neues oder lerne REWE O.
von unseren Erndhrungsexperten. Dein DEIN MARKT

REWE DEINE KUCHE Team wiinscht

- ) 5 Einkaufen und bequem liefern Tauch unter instagram.com/rewe Food-Trends, Neuheiten und alles,
viel SpaB beim Durchsttbern und lassen von iiberall, dank der REWE ein in die Welt von REWE DEINE was jetzt bei REWE wichtig ist,
Ausprobieren. Guten Appetit! App fiir Android und i0S. Mehr auf KUCHE und entdecke unsere erfahrst du auf twitter.com/REWE_
rewe.de/service/app Leidenschaft fiirs Kochen! Supermarkt
. SERVICE
& PUNKT @ (M Tube
Du kannst dir unsere Rezepte Inspirieren lassen, Lieblings- Inspirationen fiir tolle Genuss- Rezeptvideos, einfache Step-
auch vom REWE Voice Assistant rezepte auswahlen und sogar momente, leckere Rezepte und by-Step-Anleitungen und prakti-
vorlesen lassen. Erfahre mehr drucken - ganz einfach am REWE- niitzliche Kochtipps fiir jeden sche Kochtipps jederzeit auf
unter rewe.de/voice Servicepoint in deinem Markt. Geschmack auf pinterest.com/rewe  youtube.com/c/REWEDeineKueche



Marktgefliister

B Vorbestellt.

A Abgeholt.
i} Zeit gespart.

' - Spare dir Stress und Hektik. Der
e REWE Abholservice macht’s méglich.
f Bestelle einfach in Ruhe online,

hole deine Einkaufe fertig gepackt am
Markt ab und genieRe die Zeit fir
andere schone Dinge. Mehr Infos auf
rewe.de/abholservice

_

Sommer- "§ —
Pasta e coemusm B Rezepte ganz nach

Bilrone Kicella

Gefillt mit cremi- e sy | deinem Geschmack!

gem Ricotta und fein - 2509
abgeschmeckt mit ; Mit dem REWE Rezepte Match kannst . :
Biozitronensaft, sind du spielend leicht und superschnell / \
die neuen ,Cappel- Rezepte entdecken, die ganz :
letti Zitrone Ricotta“ nach deinem Geschmack sind.
von REWE Bio ein Dafiir Gerichte, die du magst,
Gedicht an warmen einfach liken - und du
~ Sommertagen. erhalst Rezeptempfehlun-
gen mit Zutaten, die du
garantiert richtig lecker
findest. Probier’s doch mal
aus unter: rewe.de/match

Punkten & sparen

Das beste Rezept, um Geld zu sparen: PAYBACK Punkte in REWE Einkaufsguthaben umwandeln!
Ab 200 gesammelten Punkten kannst du diese ganz einfach im Markt am REWE Service-Punkt,

in der REWE App oder auf rewe.de einlésen. Alle Infos unter rewe.de/payback




LEntdecke
deine Region!

Kaufe regionales Obst und
Gemiise und sichere dir

ab einem Einkaufswert von
5 Euro tolle Vorteile bei
unseren Freizeitpartnern
aus deiner Region. Einfach
Kassenbon hochladen, den
lokalen Partner auswahlen
und mit dem Gutschein
deine Region neu entdecken. |
Mehr unter rewe.de/2fiir1

{etzt regional
einkaufen yng
Gutschein sichern!

© Gutes gibt's sonah.
Frisch aus deiner Region..

— T é

y

e |

Frische, die halt
sapaee | und halt...!

Geh den Mehrweg und sammle bis Tupperwaré

ILHELM st

- : smien ab
iR : zum 02.10.2020 fiir hochwertige Treueprami
R D mrico | i A Pramien von Tupperware. 5 99 €
Rinder-Hackfleisch ISR SR g9 = p——lrnh, +30 Treuepunkte
e 500 @ S — B . PRy ¥ &
:""«.‘.‘-;’T:: .w,"’"",ﬂm e 12 it 3 HI}:.I.:;“DQ" . .‘ 3 .
o

= . .
- s g——— -

Nachhaltig verpackt

60 Prozent Plastik kénnen mit dem innovativen Schlauchbeutel
der REWE Eigenmarke Wilhelm Brandenburg eingespart werden.
So bietet diese neue Verpackung die gréRtmégliche Kunststoff-
einsparung - und das bei gleichbleibender Frische und Qualitat
des Hackfleisches. Zu finden im Kiihlregal deines REWE Marktes.

W\ S G S REWE
S AN Oy N
: N G . :

Wie du aus einer leeren

e ~ Milchtiite diese hiibschen
£ Kérbchen bastelst, erfahrst
' du unter rewe.de/
- =) iy By milchtiiten-basteln
. A3 )




o S l e ; e I l Liebst du Kiirbis auch so wie wir?
< , _B Kiirbissuppe, Kiirbispizza,

; S, ; karamellisierter Kiirbis ... Die Liste
o0 | ¥V A J B . : der besten Rezepte mit Hokkaido
| & Co. ist lang. Wir haben sie
r u r l 3 getestet und gewahlt: Biihne frei fiir
: _ : ] die Top 6 unserer Lieblings-
- e - kiirbisrezepte!

Kiirbissuppe mit
Birne & Ingwer

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Fiir 4 Personen

Kiirbissuppe ist jetzt
unser absolutes Lieb-
\ lingsgericht. Heute
mal als Variante mit
Butternut und Birne.

1 Butternut-Kiirbis, klein

2 kleine Birnen (ca. 200 g)

1 kleine Zwiebel

1 Stiick Ingwer (ca. 30 g)

1 Stdngel Zitronengras

2 EL Rapsol

1 Prise Muskatnuss

300 ml Gemiisebriihe (glutenfrei)
200 ml Birnensaft

Salz, Pfeffer

30 g Kiirbiskerne

150 g veganer Créme-fraiche-Ersatz

DAZU BRAUCHT MAN: Piirierstab

1. Kirbis und 1 Birne schélen, entkernen, grob
wiirfeln. Zwiebel und Ingwer schélen, Zwiebel
grob, Ingwer fein wiirfeln. Zitronengras wa-
schen und in sehr feine Ringe schneiden. Ol
im groBen Topf erhitzen, Zwiebeln, Ingwer,
Muskatnuss und Zitronengras kurz anrdsten,
dann Kirbis und Birne dazugeben und an-
résten. Mit Briihe und Birnensaft abloschen,
aufkochen und bei mittlerer Hitze ca. 20 Mi-
nuten kocheln lassen, bis der Kiirbis weich ist.

2. Die Suppe pirieren und ggf. durch ein Sieb
streichen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Kiirbiskerne ohne Ol in einer Pfanne an-
rosten. Die Gbrige Birne waschen, vierteln
und in feine Spalten schneiden. Die Suppe
auf Tellern verteilen, in jede einen Klecks
Créme-fraiche-Ersatz geben und mit Birnen-
spalten und Kirbiskernen dekorieren.

$800

GLUTENFREL  LAKTOSEFREL  VEGAN VEGETARISCH

i Nadhrwerte pro Person: Kalorien: 282 kcal,
8 REWE.DE/DEINE-KUECHE Kohlenhydrate: 24,8 g, EiweiB: 5,5 g, Fett: 19,1 g

¢ /



DEINE K{ICHE VON HIER

Kiirbisrisotto
mit Pistazien

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 4 Personen

200 g Zuckerschoten

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

450 g Butternut-Kiirbis

12 Kirschtomaten

35 g ungesalzene Pistazien
600 ml Gemiisebriihe

60 g Parmesan

1 EL REWE Bio Olivendl
250 g Risottoreis

1 TL ja! Markenbutter mild gesduert
Salz, Pfeffer

1 Stiel Basilikum

1. Zuckerschoten waschen, quer halbieren,
2 Minuten in kochendes Wasser geben, kalt
abschrecken und beiseitestellen. Zwiebel,
Knoblauch und Kiirbis schalen und in kleine
Wiirfel schneiden. Tomaten waschen und
halbieren. Pistazien ohne Fett anrgsten.
Parmesan reiben.

2. Olin einem groRen Topf erhitzen, Zwiebeln
und Knoblauch darin glasig braten. Reis
dazugeben und mit anbraten. So viel Briihe
hinzufiigen, dass der Reis bedeckt ist. Unter
standigem Riihren die Briihe einkochen las-
sen. Dann den Reis erneut mit Briihe bede-
cken und so lange fortfahren, bis der Reis
weich, aber leicht bissfest ist.

3. Kirbis nach 10 Minuten zugeben. Kurz £ |

bevor der Reis fertig ist, die Zuckerschoten £ i S / . Schon wieder Butternut: Fiir das
und Tomatenhalften unterheben. Die Halfte e?'gjsgos'?c';zr:::rz"m':tg‘fb'?tst?:tg‘;
des Parmesans sowie die Butter einriihren ' i

. o X e leicht nussige Aroma des
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. i i Birnenkiirbisses ganz besonders.

4. Basilikum waschen. Risotto auf vier tiefen
Tellern verteilen, mit Basilikum und Pistazien-
kernen bestreut servieren. Dazu den restli-

chen Parmesan reichen. _ > ' Unser T|pp

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 357 kcal
Kohlenhydrate: 55,5 g

VEGETARISCH  EiweiB: 12,1 g, Fett: 10,8 g _ P REWE

BESTE
WHAHL

RISOTTO REIS

&L\ Du kannst von Kiirbisrisotto nicht genug
bekommen? Im Video unter rewe.de/kuerbisrisotto
findest du eine weitere Variante.




! Kiirbispizza mit Apfeln,

Zwiebeln & Speck

Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 45 Minuten

150 ml ja! frische Vollmilch

1 Wiirfel REWE Bio frische

Backhefe (42 g)

100 g HartweizengrieB

0,5 TL Salz

Zucker

500 g REWE Bio Vollkornweizenmehl
700 g Hokkaido-Kiirbis

3 Apfel

1 groBe, rote Zwiebel A
1 Bund Schnittlauch

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

150 g ja! Bergbauern Bergkdse

200 g ja! Schmand

70 g REWE Bio Bacon

in Streifen

1. Milch mit 200 ml Wasser lauwarm er-
wdrmen. Hefe, GrieR, Salz und 1 Prise Zucker
dazugeben und verriihren, bis sich die Hefe
aufgelost hat. Mehl dazugeben, alles mit
den Knethaken eines Handriihrgerats ver-
kneten. Teig nicht abgedeckt 1 Stunde an
einem warmen Ort gehen lassen.

2. Kiirbis waschen, vierteln, Kerne entfernen
und in feine Spalten hobeln. Die Apfel wa-
schen, entkernen und wiirfeln. Die Zwiebel
schélen, in diinne Spalten schneiden. Krau-
ter waschen und fein hacken. Etwas Schnitt-
lauch beiseitelegen. Den Kése reiben.

3. Backofen auf 250 Grad Ober-/Unterhitze
vorheizen, das Backblech im Ofen lassen.
Den Teig in zwei Halften teilen und mit ei-
nem Nudelholz auf Backpapier jeweils zu
einem ca. 4-5 mm dicken Kreis ausrollen.

4. Schmand und Krduter mischen, Pizza-
boden damit bestreichen. Pizzen mit Bacon-
Streifen, Apfelwiirfeln, Zwiebel- und Kiirbis-
spalten belegen. Den Bergkdse dariiberstreu-
en. Eine Pizza mit dem Backpapier auf das
heille Backblech ziehen und 10-15 Minuten
backen. Danach die zweite Pizza backen.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 1075 kcal, Kohlenhydrate: 145 g
EiweiB: 38,2 g, Fett: 42,7 g

Ist es eine Pizza oder doch
ein dicker Flammkuchen?
Egal - die Kombi aus Bacon,
Apfeln, Kise und Kiirbis
schmeckt herrlich herzhaft.

-
10 REWE.DE/DEINE-KUECHE
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Unser Tipp

REIN P,

r 4 '.'l i

Lauwarmer Cous-
_ coussalat mit Kiirbis T
i [ ® . g ¥ RV &
Chicken [aioae’ o il AN - Eoima
' : Fir 4 Personen

300 g REWE Bio Couscous
300 ml Gemiisebriihe

2 Friihlingszwiebeln

1 rote Paprika

1 groBe Zucchini

400 g Hokkaido-Kiirbis
1-2 Handvoll frische Minzblaitter
50 g ja! Pinienkerne

5 EL REWE Bio Rapsdl

1 TL Zucker

1/, Bio-Orange

1 TL REWE Bio Ahornsirup

Salz, Pfeffer

180 g Like Meat ,,Like Chicken*
200 g Sojagurt

‘ 180g O

1. Couscous nach Packungsanweisungin der
GemdUsebriihe garen. Frithlingszwiebeln wa-
schen und in feine Ringe schneiden. Paprika,
Zucchini und Kiirbis waschen und sehr klein
wiirfeln. Minzblatter etwas kleiner zupfen.
Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett an-
rosten, dann herausnehmen.

2.1 EL Rapsol erhitzen, Kirbiswirfel darin
anrosten, mit Zucker bestreuen und leicht
karamellisieren lassen. Die Kirbiswirfel
unter den Couscous heben. ——

3. Orange waschen und die Schale einer
halben Orange abreiben, den Saft auspressen.
2 EL Rapsol unterschlagen, den Ahornsirup
einrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Sauce und Couscous gut mischen. i

4. 1EL Rapsél erhitzen, Paprika- und Zucchi-
niwiirfel darin kurz anbraten, dann noch hei3
zusammen mit den Frihlingszwiebeln und
Pinienkernen unter den Salat mengen.

5.1 EL Rapsolin derselben Pfanne erhitzen,
das ,Like Chicken“ darin goldbraun braten.

6. Couscoussalat auf Schalchen verteilen,
,Like Chicken* darauf anrichten, mit einem
Klecks Sojagurt und frischer Minze garnieren.

' Ndhrwerte pro Person:
Du mochtest mal vegan / Kalorien: 598 kcal
- 460

kochen? Dann probier unseren e 4uss it Kohlenhydrate: 77,8 g
Couscous mit karamellisiertem - ITOSERRED  VEGM veEiaRisth - Eiwei: 23,4 g, Fett: 23,6

. _. - . eyt =
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DEINE KUCHE VON HI#(

Kijrbisaflauf
mit Feta & Hack

!

Unser Tipp |

Zubereitungszeit: 35 Minuten —
Wartezeit: 10 Minuten ]

Fiir 4 Personen

400 g REWE Beste Wahl Blattspinat (TK)
30 g krause Petersilie
1 kleine Zwiebel
400 g Hokkaido-Kiirbis
150 g REWE Bio Feta
1 EL REWE Bio Olivendl i
400 g REWE Bio Hackfleisch gemischt S
80 ml Wasser ——
" Salz, Pfeffer
- 500 g Hornchennudeln
40 g ja! Markenbutter mild gesduert
i 40 g REWE Bio Weizenmehl

- 750 mlja! Milch

- 1Prise Muskatnuss

""“ i ;.’\N{MMWM‘ ‘
[5;‘\‘;:! “aus deutschem Bio Anbi.
—

1. Spinat auftauen lassen, gut ausdriicken.
Petersilie hacken. Zwiebel schalen und wiir-
feln. Kiirbis waschen und klein wiirfeln. Feta
grob wiirfeln.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen, Petersilie da-
rin knusprig frittieren, aus der Pfanne nehmen,
dann Zwiebeln hineingeben und glasig braten.
Kirbis und Hackfleisch dazugeben und ca.
8 Minuten braten. Etwa 80 ml Wasser angie-
Ren und abgedeckt bei mittlerer Hitzen 10-12
Minuten kdcheln. Spinat nach ca. 8 Minuten
unterheben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Nudeln ca. 2 Minuten kiirzer als nach Pa-
ckungsanweisung kochen.

&4, Butter in einem Topf schmelzen, vom Herd
ziehen, Mehl einrtihren, 250 ml Milch zu-
gieRen und alles ziigig mit einem Schnee-
besen glatt riihren. Topf zuriick auf den Herd
ziehen, 500 ml Milch dazugieBen. Unter
Rihren aufkochen und so lange weiterké-
cheln, bis die Sauce cremig ist. 50 g Feta und
frittierte Petersilie einriihren, mit Muskat
und wenig Salz abschmecken.

5. Boden einer Auflaufform mit etwas Sauce
ausstreichen. Backofen auf 180 Grad Ober-/
Unterhitze vorheizen. Die Nudeln mit der
Kirbis-Hack-Mischung vermengen und in die
Auflaufform geben. Die Sauce dariiber ver-
teilen, mit dem restlichen Feta bestreuen und
ca. 20 Minuten im Backofen tiberbacken.

Nadhrwerte pro Person:
Kalorien: 1096 kcal, Kohlenhydrate: 122 g

Fiir alle, dicue EiweiB: 52,1 g, Fett: 46,3 g

Schule oder Arbeit extrem
hungrig sind: Dieser
Auflauf ist kein Leichtgewicht,
aber dafiir superlecker.

12 REWE.DE/DEINE-KUECHE



Ubrigens: Weinstein Back-
pulver heiBt so, weil es mit
Weinstein gesduert wird.

Der entsteht bei der Ga-
rung von Wein und Sekt.

Nochnicht
genug Kiirbis?
Scan die PIN mit einer
Pinterest-Kamera
und entdecke noch
mehrKiirbis!

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Fiir 4 Personen

400 g Butternut-Kiirbis
500 ml ja! frische Vollmilch

125 g Kirschtomaten

1 Zwiebel

1 Aubergine

1 gelbe Paprika

1 Bund Schnittlauch

400 g REWE Bio Weizenmehl

2 Bio-Eier

3 TL REWE Bio Reinweinstein Backpulver
Salz, Pfeffer

3-4 El REWE Bio Rapsol

150 g REWE Bio Schmand

1. Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze
vorheizen. Kiirbis schélen, 300 g in Spalten
schneiden, auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen und 25-30 Minuten im Ofen
weich garen. AnschlieRend mit 2100 ml Milch
zu Mus pirieren, komplett auskiihlen lassen.

2.100 g geschalten Kirbis fein wiirfeln.
Tomaten waschen, Zwiebel schalen, Auber-
gine und Paprika waschen, klein wiirfeln.
Schnittlauch in feine Réllchen schneiden.

3. Mehl und restliche Milch verriihren, dann
Eier, Backpulver und 1 Prise Salz dazugeben,
zu einem glatten Teig mixen. Langsam das
Kirbismus unterriihren.

4.1 EL Rapsolin einer Pfanne erhitzen, Zwie-
beln darin glasig braten. Ubriges gewiirfeltes
Gemiise dazugeben, ca. 5 Minuten braten.
Mit Salz und Pfeffer kréftig abschmecken.

5.1 TL Rapsolin einer beschichteten Pfanne
erhitzen, dann eine Kelle Teig hineingeben.
Den Kirbispfannkuchen von beiden Seiten
backen und danach so weiterverfahren, bis
der gesamte Teig verbraucht ist (Pfannkuchen
evtl. im Backofen warm halten).

6. Pfannkuchen mit je einer Portion der Ge-
misemischung auf Tellern anrichten, einen
Klecks Schmand daraufgeben, mit Schnitt-
lauch bestreuen und servieren.

0 Kalorien: 657 kcal,

Kohlenhydrate: 99,6 g

VEGETARISCH - EiweiR: 22,2 g, Fett: 20 g

Ndhrwerte pro Person:
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Pilz, Pilz, hurra!

Auf dem Grill, in der Sahnesauce oder mit Knoblauch: Alle lieben Champignons,
Pfifferlinge & Co. Na gut, fast alle. Doch was sind Pilze eigentlich? Welche mégen wir am
liebsten? Und darf man sie nach dem Kochen wieder aufwarmen? Wir klaren auf.

Was sind Pilze eigentlich? Pflanzen oder Tiere? Pilze sind
weder das eine noch das andere. Sie konnen nicht wie Salat
aus Sonnenlicht Energie gewinnen, sondern sie sind wie

z. B. Tiere auf Ndhrstoffe angewiesen. Zu Tieren macht sie
das trotzdem nicht. Denn ihre Zellen sind anders aufgebaut.
Champignons & Co. bilden somit ein eigenes Reich. Ganz

oo schon smarte Pilzkopfe, oder?
Shiitake

Die Exotischen: Thr Name
verrat, wo sie urspriinglich
wachsen. ,,Shii* heilt auf
Japanisch Pasania-Baum
und ,take® bedeutet Pilz. In
Ostasien gelten Shiitake als
die ,Kénige der Pilze®. Denn
Japaner und Chinesen schét-
zen nicht nur ihr Aroma und
den knoblauchartigen Ge-
schmack, sondern sagen
ihnen zahlreiche Heilwir-
kungen nach. Aber Vorsicht:
Nicht alle vertragen diese
Pilze gleich gut.

Frische-Tipp: Glockenéhn-
lich geformter Hut, die Haut
ist graubraun bis rotbraun
und geschuppt.

Erst brutzeln, dann wiirzen:
Damit die Pilze beim

‘Braten oder Grillen nicht zu

~ viel Wasser ziehen und

zdh werden, am besten erst w‘
danach salzen.

|

.
.
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Pfifferlinge

Die Wiirzigen: Der Name klingt wie Pfeffer, sie schmecken
leicht danach und verdanken diesem Gewdirz tatsachlich
auch ihren Namen. Pfifferlinge sind besonders frisch, wenn
sie nach Aprikosen riechen. Man sollte sie méglichst rasch
verarbeiten, da sie nicht besonders lange halten.

Frische-Tipp: Aromatischer Duft nach Wald oder Aprikosen,
goldgelbe Farbe, die Pilze sind knackig und lassen sich nicht
gummiartig biegen.




DEINE KUCHE VON HIER

~ Austernpilze

Die Unkomplizierten: Wer diesen Pilz wahlt, hat damit
kaum Arbeit. Ruck, zuck mit einer Biirste putzen, Stielenden
abschneiden, groBe Hiite zerteilen - fertig! Und auch beim
Braten, Grillen oder Diinsten gilt: Halte es méglichst kurz,
sonst werden die Austernpilze z&h.

Frische-Tipp: Glatte Hutoberseite, der Hutrand ist nach
unten geneigt, das Fleisch ist gelb bis beige oder silbergrau
bis blaulich.

seitlinge

Die Fleischigen: Krauterseit-
linge bleiben immer bissfest,
egal wie du sie zubereitest.
Das macht sie zur perfekten
Fleischalternative. Und auch
geschmacklich punkten sie

Darf man Pilze wieder aufwarmen? Ja! 1
Dle-Re_gel, n_ach der das Yerboten war, auf der ganzen Linie. Ob ge-
gilt im Zeitalter des Kiihlschranks nicht illt od brat L

mehr. Folgendes sollte aber beachtet g.” 0 (?r gebraten, el.n vyur-
werden: Die Reste bald nach dem zig-nussiger Genuss mit einer

Kochen kiihl stellen und nur kurz auf- leichten Krduternote ist bei
bewahren. Beim Aufwdrmen immer diesem Zuchtpilz garantiert.
auf mindestens 70 Grad erhitzen. Frische-Tipp: An Kriuterseit-

lingen erscheint schnell ein
Myzel - ein weiller Flaum.
Dieser kann ohne Probleme
mitgegessen werden.

Champignons -

Die Champions: Von allen
Pilzen isst du am liebsten
Champignons? Du bist nicht
allein! Die weiBen und brau-
nen Rundkopfe fihren hier-
zulande das Pilz-Ranking an.
Wir mogen sie so sehr, dass
wir pro Jahr im Schnitt etwa
zwei Kilo verdriicken. Auf
den Platzen zwei bis vier
liegen Krauterseitlinge, Shi-
itake und Austernpilze.

| Frische-Tipp: Der Hut ist
geschlossen und einheitlich
gefarbt, die Lamellen sind
rosa, das Fleisch ist hell
oder dunkelbraun.




Kalbsfilet mit

Krauterseitlingen

Zubereitungszeit:
60 Minuten

Fiir 4 Personen

- ten anbraten. Pilze aus der Pfanne nehmen
600 g Kartoffeln bepinseln und mit Meersalz wiirzen. Im Back- ) o )
7 EL Rapsal - . o Bratensatz mit 100 ml Weilwein abléschen.
ofen ca. 40 Minuten rosten. o . .
Meersalz Kurz einkécheln lassen, mit Kalbsfond sowie

500 g Krduterseitlinge
2 Knoblauchzehen
3 Stiele Petersilie

P’ 1. Ofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vor-

heizen. Die Kartoffeln waschen, in Spalten
schneiden und auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen. Mit 3 EL Ol

2. Pilze putzen, langs halbieren. Knoblauch
schalen und zerdricken. Kréuter fein hacken.
1 EL Petersilie beiseitelegen.

form geben, im Ofen ca. 12 Minuten mitgaren.
Herausnehmen und in den Krautern walzen.

4, Pilze und Knoblauch in 2 EL Ol ca. 3 Minu-

Sahne abloschen und ca. 5 Minuten einké-
cheln lassen. Pilze wieder in die Pfanne ge-
ben, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit

8 Stiele Thyn}ian 3. Kalbsfilet trocken tupfen und mit Salz ein- P?tersilie bestreuer\ und mit Kalbsfilet und
400 g Kalbsfilet reiben. Ca. 20 Minuten vor Backende der Rostkartoffeln servieren.
1TL Butter Kartoffeln das Kalbsfilet in 2 EL Ol von jeder * N&hrwerte pro Person:
100 ml trockener WeiBwein Seite ca. 1 Minute scharf anbraten. 1 TL Butter /.;/ KaLOlrie;:dSM keal
o Kohlenhydrate: 31,1
:gg ::ll 'S(:tllt;s:o"d zugeben und schwenken. Filet in eine Auflauf- WiiE EiweiB: ;o,z o Fett. %2,5 o
Pfeffer aus der Miihle

Vielleicht dein ndchstes
Sonntagsessen? Zartes
Kalbsfilet und sahnige

Krauterseitlinge machen

es zum Hochgenu

16 REWE.DE/DEINE-KUECHE



P \eganes
Pilzragout mit
™ Rauchertofu

Zubereitungszeit:
60 Minuten

Fiir 4 Personen

4 rote Paprikaschoten
250 g braune Champignons
250 g Shiitake (z. B. von REWE Regional)
: c i 185 g REWE Bio Réuchertofu
Fleischlos perfekt: Dank 1 Zwiebel
Pilzen und Rauchertofu > R 1 Knoblauchzehe
_hat das Ragout Biss g Loy P ‘@ 1Bund Petersilie
¢ und viebAroma. Probier et 1 .
BRI h mal aus! 4 Friihlingszwiebeln
. 300 g Wildreis
2 EL Rapsaol
Salz, Pfeffer
100 ml Gemiisebriihe (glutenfrei)
150 g Sojacreme
1 Msp Cayennepfeffer s
1 TL Zitronensaft .g&*"”
1 Prise Zucker i

1. Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze
vorheizen. Paprikaschoten waschen, auf ein
mit Backpapier belegtes Blech legen und ca.
25 Minuten im Ofen r6sten, bis die Schale
schwarz wird und Blasen wirft. Herausnehmen,
mit einem nassen Kiichentuch abdecken. Wenn
sie kalt sind, Haut vorsichtig abziehen, das
Fruchtfleisch in Stiicke schneiden.

2. Pilze putzen, Stiele entfernen. Champig-
nons in Scheiben schneiden. Réuchertofu
wirfeln. Zwiebel und Knoblauchzehe schélen
und wiirfeln. Petersilie hacken. Friihlings-
zwiebeln waschen und in Ringe schneiden.
Wildreis nach Packungsanweisung in Salz-
wasser kochen.

3.2 EL Olin einer Pfanne erhitzen, Zwiebel
und die Halfte der Petersilie darin braten.
Pilze und Tofu dazugeben, mitbraten. Ge-
misebrihe zugieBen und bei schwacher
Hitze ca. 7 Minuten diinsten. Frithlingszwie-
bel hinzugeben und kurz mitdiinsten. Soja-
creme unterriihren, Paprikastreifen zugeben
und erhitzen. Mit Cayennepfeffer, Zitronensaft
und Zucker abschmecken und tibriger Peter-
silie bestreuen. Mit dem Wildreis servieren.

54

GLUTENFREL  LAKTOSEFREL  VEGAN VEGETARISCH

sl
RAUCHER-TOFU

_______ Kriftig ——~—""

U a t.
ber Buchenholz_gemucher
\g“r l\ﬂnn:l.r!lr-rhcsl-iv:m Bio-Saja

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 529 kcal
Kohlenhydrate: 93,2 g
Eiweil: 25,6 g, Fett: 9,8 g



VON HIER

Knddel gelingen am besten
mit altbackenen Brotchen.
Je nachdem, wie trocken sie
schon sind, musst du

ie Milchmenge erhdhen.

8 Brezenknddel B
mit Austern- &
pilzsauce .

Fiir 4 Personen

3 Zwiebeln

80 g REWE Bio Bacon-Wiirfel
8 trockene Laugenbrotchen
300 ml Milch

2 EL Butter

1 Bund Petersilie

4 Eier

Salz, Pfeffer

300 g Austernpilze

4 EL Rapsol

250 ml Gemiisebriihe

Zubereitungszeit:
60 Minuten

200 g Créme fraiche mit Krautern

750 g Salatgurken
1 Bund Dill

2 EL Krduteressig
1 Prise Zucker

n

it

WP N
|

1. 2 Zwiebeln schélen und fein wiirfeln. In
einer Pfanne 50 g Speck knusprig anbraten,
Zwiebeln dazugeben und kurz andiinsten.
Brotchen wiirfeln. Milch erwdrmen, Butter
darin schmelzen und mit den Brotchenwiirfeln
mischen. Speck und Zwiebeln hinzufiigen
und etwas abkihlen lassen.

2. Petersilie fein hacken. Eier verquirlen,
Hélfte der Petersilie dazugeben, alles unter
die Masse riihren und salzen. Aus der Masse
12 Knodel formen. Salzwasser in einem groRen
Topf aufkochen. Knodel hineingeben, aufko-
chen und ca. 20 Minuten ohne Deckel bei
niedriger bis mittlerer Hitze gar ziehen lassen.

3. Austernpilze vorsichtig sdubern, die Stiel-
enden abschneiden und Pilze ggf. kleiner
schneiden. 2 EL Ol in der Pfanne erhitzen.

Den restlichen Speck darin anbraten. Dann
den Speck herausnehmen, Austernpilze im
Speckfett scharf anbraten. Gemisebrihe
zugielRen, aufkochen und bei schwacher
Hitze ca. 5 Minuten kocheln. Créme fraiche
unterrihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
mit restlicher Petersilie bestreuen.

4. Gurken waschen, langs halbieren, entkernen
und hobeln. 1 Zwiebel schélen und fein wiir-
feln. Dill fein hacken. Essig mit Salz, Pfeffer
und Zucker verriihren. 2 EL Ol unterschlagen,
Zwiebeln und Dill unterrithren, mit den Gurken
vermischen. Alles zusammen servieren.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 902 kcal
Kohlenhydrate: 83,7 g
EiweiB: 26,6 g, Fett: 53,8 g

N .a




Shiitake-Omelett

mit Feldsalat

- S—
Zubereitungszeit:
30 Minuten

Fiir 4 Personen

300 g Shiitake-Pilze (z. B. von
REWE Regional)

1 Bund Friihlingszwiebeln
1 rote Chilischote

8 Eier

8 EL Milch

Salz, Pfeffer

8 EL Olivenol

125 g Feldsalat

200 g bunte Tomaten

2 EL Balsamicoessig

1 TL Honig

1 TL Senf

15 g Mandeln, gehobelt

1. Pilze und Gemise waschen und putzen.
Pilze vierteln, Frihlingszwiebeln in diinne
Réllchen schneiden. Chilischote in diinne
Streifen schneiden. Eier mit Milch verquirlen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2.4 EL Ol in der Pfanne erhitzen. Shiitake
mit Chili und dem Weif der Friihlingszwiebeln
anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Den Herd auf die niedrigste Stufe stellen. f
3/4 der Pilz-Mischung herausnehmen und ﬁ i
beiseitelegen. ¥4 der Eier in die Pfanne ge- /

ben, etwas Griin von den Frithlingszwiebeln g,
daraufstreuen und stocken lassen. Mit je V4 '
der Pilz-Mischung und Y4 der Eier noch drei ‘ o ny
weitere Omeletts backen.

Tomaten waschen und vierteln. Essig mit
Honig und Senf verriithren, 4 EL Olivenél un-
terschlagen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Feldsalat mit Tomaten und Dressing vermi-
schen und mit den Mandeln bestreuen. Die
Omeletts mit dem Feldsalat servieren.

Na@hrwerte pro Person:
y Kalorien: 443 kcal
4 Kohlenhydrate: 20,5 g
GLUTENFREL  VEGETARIS(H  Eiweif: 18,2 g, Fett: 34,4 g

4, Salat waschen und trocken schitteln. . ol ‘-'
%
-

Die wiirzige Note der Shiitake-Pilze
macht dieses Omelett besonders.

Sie konnen aber nach Belieben durch
andere Pilze ersetzt werden.



... ist goldbraun und superknusprig. Getoppt wird er nur noch durch eins:
unsere vier verschiedenen Dips und Beilagen.

Wie heiBen die
gebackenen Kar-
toffeltaler bei dir?
Reibekuchen,
Kartoffelpuffer
oder vielleicht
Reiberdatschi?

Klaséische
Kartoffel-
Reibekuchen

1. Kartoffeln schalen, grob reiben und in einem saube- ==

0 Zubereitungszeit: ren Kiichentuch gut ausdriicken. Zwiebeln schélen,
v 35 Minuten fein hacken, mit Kartoffeln vermengen. Eier verquirlen,
mit dem Mehl zur Kartoffelmasse geben. Gut vermen-
Fiir 4 Personen gen und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
1,5 kg Kartoffeln 2. Ausreichend Ol erhitzen und 2 EL Kartoffelmasse
2 Zwiebeln pro Reibekuchen in die Pfanne geben. Flach driicken
2 Eier und von beiden Seiten goldgelb ausbacken. Auf Ki-
2 EL Mehl chenpapier abtropfen lassen.
Salz, Pfeffer Nihrwerte pro Person:
Muskat ’

. Kalorien: 402 kcal
Sonnenblumendl Kohlenhydrate: 55,9 g

zum Ausbacken vecemnisch - Eiweif: 15,4 g, Fett: 10,1 g

20 REWE.DE/DEINE-KUECHE



Pastinaken-Mohren-

Reibekuchen

Zubereitungszeit:
35 Minuten

Fiir 4 Personen

250 g Pastinaken
150 g Mdhren
150 g Kartoffeln
Salz, Pfeffer

2 Eier

2 EL Mehl

2 TL Currypulver
Sonnenblumendl
zum Ausbacken

1. Pastinaken, Mohren und Kartoffeln schélen und
grob reiben. Leicht salzen, alles gut ausdriicken und vy ®
miteinander vermengen. Die Eier verquirlen, mit Mehl
zum Gemiise geben und gut vermischen. Mit Salz,
Pfeffer und Currypulver wiirzen.

2. Ausreichend Ol erhitzen und 2 EL der Kartoffel-
GemUsemasse pro Reibekuchen in die Pfanne geben. Y
Etwas flach driicken und von beiden Seiten knusprig
ausbacken. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 261 kcal
Kohlenhydrate: 25 g

VECEIRISCH  EiweiB: 6,2 g, Fett: 15,9 g

pen wir sie!
e Puffer in einem
das hoch erhitzt werden
, wie z. B. Sonnenblumendl.

Du benétigst noch die passende
__ % Pfanne, um Reibekuchen zu backen?
e .’ Such dir deine Lieblingspfanne aus
auf rewe.de/kiicheundmehr
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Besonders knusprige
Puffer brauchen viel 0l
in der Pfanne. Zu fettig?
Lass sie danach auf
Kiichenpapier abtropfen.

.

Zucchini-Kartoffel-
Reibekuchen

Zubereitungszeit:
35 Minuten

Fiir 4 Personen

300 g Zucchini
500 g Kartoffeln
- Salz, Pfeffer
2 Zwiebeln
2 Eier
2 EL Mehl
1 TL Paprikapulver rosenscharf
Sonnenblumendl

1. Zucchini waschen, Kartoffeln scha-
len, beides grob reiben und mit etwas
Salz mischen. 5 Minuten ziehen lassen,
dann in einem sauberen Kiichentuch
gut ausdriicken.

2. Zwiebeln schélen und wiirfeln, Eier
verquirlen. Beides zusammen mit dem
Mehl zur Kartoffel-Zucchini-Masse ge-
ben und gut vermengen. Mit Salz, Pfef-
fer und Paprikapulver wiirzen.

3. Ausreichend Ol erhitzen und 1 EL
Kartoffelmasse pro Reibekuchen in die
Pfanne geben. Etwas flach driicken und
von beiden Seiten knusprig backen.
Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 272 kcal
Kohlenhydrate: 25,4 g

VEGETARISCH - EiweiB: 7,9 g, Fett: 15,8 g

22 REWE.DE/DEINE-KUECHE



Kartoffel-Krauter-
Reibekuchen

Zubereitungszeit:
35 Minuten

Fiir 4 Personen

1,5 kg Kartoffeln ‘3
1 Zwiebel

20 g Schnittlauch
20 g Petersilie
10 g Majoran

2 Eier

2 EL Mandelmehl
Salz, Pfeffer
Sonnenblumendl

. ; - 1. Kartoffeln schalen, grob reiben und
gut ausdriicken. Zwiebel schélen, fein
hacken. Krauter hacken, 1 EL beiseite-
legen. Alles miteinander vermengen.
Eier verquirlen und mit dem Mehl unter
die Kartoffelmasse mischen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

2. Ausreichend Ol erhitzen, mit einem
Essloffel kleine Reibekuchen in die
Pfanne geben, etwas flach driicken und
von beiden Seiten goldgelb braten. Auf
Kiichenpapier abtropfen lassen. Mit
den restlichen Kréutern bestreuen.

Nadhrwerte pro Person:
Kalorien: 417 kcal
Kohlenhydrate: 52,9 g

veeEraRiseh - EiweiB: 11,1 g, Fett: 18,2 g




., Ziegenfrischkase
mit Speck

Zubereitungszeit:
15 Minuten

Fiir 4 Personen

1. 200 g Ziegenfrischkdse, 200 g
Frischkadse, 1 EL Honig und 2 EL Zitro-
nensaft verriihren und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. 125 g Speckwiirfel in
einer beschichteten Pfanne ohne Fett
knusprig auslassen.

Diese Beilagen
passen zu unsere‘
Reibekuchen

besonders gut!

2. Reibekuchen (Grundrezept) mit
Ziegenfrischkasedip bestreichen und
mit Speck und 2 Zweigen frisch ge-
hacktem Rosmarin bestreut servieren.

N@dhrwerte pro Person
(inkl. Reibekuchen):
Kalorien: 850 kcal
Kohlenhydrate: 61 g
EiweiB: 24 g, Fett: 57 g

Karamellisierte
Birnenspalten mit
Gorgonzola

e

Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit:
10 Minuten
Wartezeit: 5 Minuten

1. 2 Birnen waschen, vierteln und in
sehr diinne Spalten schneiden. 2 EL
Butter schmelzen, Birnenspalten darin
2-3 Minuten schwenken, mit 1 TL Pu-
derzucker bestreuen und 1-2 Minuten
karamellisieren lassen.

2. 150 g Gorgonzola in Stiicke schnei-
den, zu den Birnen geben und an-
schmelzen lassen. Auf den Reibeku-

chen (Grundrezept) anrichten und mit .NATUHTHUB !

100 g Preiselbeerkompott servieren. | . DIREKTSAFT
Nihrwerte pro Person . 4 0 0/0
(inkl. Reibekuchen): . Ps= Frucht-
Kalorien: 618 kcal i > = g -

visenmst - Kohlenhydrate: 69,9 g ) L K f
EiweiR: 17,6 g, Fett: 30,5 g B, o " R . ¥ - 1Liter )

—



Selbst gemachter
Apfelkompott

Zubereitungszeit:
30 Minuten

Fiir 4 Personen

1. 1,2 kg Apfel schilen, Kerngehiuse
entfernen und klein schneiden. Das
Mark aus 1 Vanilleschote kratzen.

2. 50 g Vollrohrzucker mit 1 EL Was-
ser aufkochen und leicht karamellisie-
ren. Apfel, Vanille, 160 ml Apfelsaft
und Saft von 1 Zitrone zugeben und
10-15 Minuten bei mittlerer Hitze ko-
cheln. Mit 1 Prise Zimt wiirzen. Zu den
Reibekuchen (Grundrezept) servieren.

N@hrwerte pro Person

(inkl. Reibekuchen):

Kalorien: 627 kcal
VEGEiRish - Kohlenhydrate: 109,6 g

Eiweil: 11 g, Fett: 16,5 g

Rote Bete & Lachs

Zubereitungszeit:
15 Minuten

Fiir 4 Personen

1. 250 g Rote Bete (vorgegart, vaku-
umverpackt) klein schneiden, 2 EL
beiseitelegen, den Rest mit 1 TL Zi-
tronensaft, 150 g Frischkdse und
1 EL Olivendl fein pirieren. Dillfahn-
chen hacken, 1 EL beiseitelegen. Mit
Salz, Pfeffer und 6 Stielen gehacktem
Dill wiirzen. Die beiseitegelegte Rote
Bete noch etwas kleiner wiirfeln und
unter den Dip heben.

2. Dip auf den Reibekuchen (Grund-
rezept) verteilen und mit 1 Packung
REWE Feine Welt Kodiak Wildlachs
belegen. Mit restlichem Dill bestreuen.

N&dhrwerte pro Person
(inkl. Reibekuchen):
Kalorien: 624 kcal
Kohlenhydrate: 62,6 g
EiweiB: 20,5 g, Fett: 32,8 g
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Farbenfroh und siiB: Der Sommer
verwohnt Auge und Gaumen ...
Dieses schone Gefiihl bewahren
wir uns auf — und zwar abgefiillt
in Glasern und Flaschen.

Hier siehst du Kirschsirup:
Aber natiirlich kannst du den
Sirup auch mit anderen
Sommerfriichten kochen!

' Sommer-
Lad friichte-Sirup TT

' . . . ) 1. Die Friichte waschen und ggf. entkernen. Zusammen
_ Zubereitungszeit: 20 Minuten . LW dd Zucker in ei Tobf
Wartezeit: 10 Stunden mit 500 ml Wasser und dem Zucker in einem Top

aufkochen, ca. 5 Minuten kécheln lassen. AnschlieBend
Fiir 2 Flaschen vollstandig auskiihlen lassen. Den Saft einer halben
Zitrone einriihren und alles abgedeckt Giber Nacht im

1,2 kg Saisonfriichte ; .
(2. B. Kirschen, Himbeeren, Kihlschrank ziehen lassen.
- Stachelbeeren 0.4.) 2. Die Mischung durch ein feines Sieb in einen Topf
\ - 500 ml Wasser gieBen. Sirup aufkochen und nach Belieben das Mark
_— 1 kg Zucker der Vanilleschote dazugeben. Alles ca. 4 Minuten
e 1/2 REWE Bio Zitrone kocheln lassen. Sirup sofort in sterile Flaschen fillen.
1 REWE Beste Wahl Bourbon Mischverhaltnis: ca. 1 EL Sirup auf 150 ml Wasser.

Vanilleschote nach Belieben ? ’ Nihrwerte pro 3 EL Sirup:
Kalorien: 48 kcal,
e DAZU BRA!JCHT MAN: % 4 G 0 Kohlenhydrate: 11,7 g
26 REWE.DE/DEINE-KUECHE 2 Flaschen a ca. 250-300 ml CLUTENREL  LANTOSEFREL  VEGAN VEGETWISCH EiweiB: 0,1 g, Fett: 0,1 g /‘
L ] —




Eingelegte Pfirsiche
mit Vanille

SiiB, saftig und ein bisschen beschwipst:

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 25 Minuten

Fir 4 Glaser

2 kg Pfirsiche

2 REWE Bio Zitronen

2 REWE Beste Wahl
Bourbon Vanilleschoten
500 g Zucker

100 ml Rum (54 %)

DAZU BRAUCHT MAN:
4 Einmachgliser a 500 ml

1. Pfirsiche waschen, schilen (Schale aufheben),
halbieren, entkernen und in 4 Glaser schichten.

2. Zitronen auspressen. Vanilleschoten langs
halbieren und mit Zucker und Pfirsichschalen in
1 | Wasser 5 Minuten kochen. Zitronensaft zu-
geben. Sobald sich der Zucker geldst hat, Sirup
durch ein Sieb gieBen und abkiihlen lassen.
Vanilleschoten halbieren und je 1 Halfte in 1 Glas
geben. Rum zum Sirup geben und Sirup in die
Glaser gieBen, dann die Glaser verschlieBen.

3. Ein Geschirrtuch in einen groBen Topf legen,
die Glaser hineinstellen und mindestens 5 cm
hoch heiRes Wasser hineingeben. Aufkochen, die
Hitze reduzieren und ca. 20 Minuten bei leicht
kochelndem Wasser einwecken. Die Glaser lang-
sam im Wasser auskiihlen lassen.

y Na@hrwerte pro Glas:
/ y Kalorien: 777 kcal,

7’ Kohlenhydrate: 175 g
GLUTENFREL  LAKTOSEFREL  VEGAW  VEGETARISCH  Eiweif: 3,7 g, Fett: 3,7 g

Ab ins Glas,
ihr Friichtchen!
Fiir noch mehr Rezepte

scanmit der Pinterest-
Kamera die PIN:




Eingelegte ""

Rote Bete

Zubereitungszeit: 90 Minuten
Wartezeit: 3 Wochen

Fir 4 Glaser

1 kg kleine Rote-Bete-Knollen
: 2 Zwiebeln
— = W~ 4 8Zweige Thymian
Bastel-Tipp : - : i 4 Lorbeerblitter
. . . st i s 500 ml WeiBweinessig
Auch diese hiibschen Etiketten - (nach Belieben vegan)

haben wir aus alten. Milchk_ar- L — 500 ml Wasser
tons'herausg‘eschmtt'en. !—;me , / — 100 g Zucker
Anleitung, wie dg Milchtiiten 1 3 e 3 TL Salz
upcyceln kannst, findest du auf - it 1 TL Pfefferkérner

rewe.de/milchtiiten-hasteln i _ e ST 1 TL REWE Beste Wahl Senfkérner

DAZU BRAUCHT MAN:
4 Einmachgldser a ca. 500 ml

1. Rote Bete ungeschalt ca. 40-50 Mi-
nuten gar kochen. Kurz abkiihlen lassen,
dann schadlen und in ca. 5 mm dicke
Scheiben schneiden. Zwiebeln schalen
und in Streifen schneiden. Krauter wa-
schen. Rote Bete, Zwiebeln und Krauter
auf 4 sterile Glaser verteilen.

2. Essig, Wasser, Zucker, Salz, Pfeffer-
kérner und Senfkorner unter Rithren
aufkochen, bis Zucker und Salz aufgelost
sind. Den Sud auf die Glaser verteilen
und sofort verschlief3en.

3. Ein Geschirrtuch in einen groBen Topf
legen, die Glaser hineinstellen und
mindestens 5 cm hoch heiles Wasser
hineingeben. Aufkochen, die Hitze re-
duzieren, 30 Minuten bei leicht kdcheln-
dem Wasser einwecken. Glaser langsam
im Wasserbad auskiihlen lassen.

4, Rote Bete vor dem Verzehr mindes-
tens 3-4 Wochen durchziehen lassen.

5400

GLUTENFREL ~ (AKTOSEFREL  VEGAN VEGETARISCH

N@hrwerte pro Glas:
Kalorien: 238 kcal, Kohlenhydrate: 50,5 g
Eiweil: 4,3 g, Fett: 0,7 g

;ﬁ
. Wie lange ist Eingekochtes haltbar?

So genau ldsst sich das nicht vorher-
#¢ sagen. In sterilen Gldsern, dunkel und




Essig & Ol mit
Krautern T

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 4 Wochen

Fiir 2 Flaschen

1. Fiir das Ol: Knoblauchzehen schalen. Chilischote,
Rosmarin, Thymian und Oregano waschen und trocken
tupfen. Eine Knoblauchzehe und Chilischote langs hal-
bieren. Krduter mit dem Messerriicken andriicken und
allesin eine sterile Flasche mit breitem Hals geben. Die
Flasche mit Rapsdl auffiillen und mindestens 4 Wochen

2 Knoblauchzehen 3 Zweige Basilikum ziehen lassen.

1 kleine Chilischote 1 TL REWE Beste Wahl B i .

2 Zweige Rosmarin Senfkérner 2.‘Fur den Essig: Basilikum waschen, trogken tupfen und
2 Zweige Thymian 500 ml WeiBweinessig mit dem Messerriicken andriicken. Zweite Knoblauch-
2 Zweige Oregano (nach Belieben vegan) zehe halbieren. Basilikum, Knoblauch und Senfkérner
500 ml REWE Bio in eine sterile Flasche geben und mit Weilweinessig
Rapsél auffiillen. Essig mindestens 4 Wochen ziehen lassen.

DAZU BRAUCHT MAN: 2 Flaschen & 500-600 ml

5400

GLUTENFREL ~ LAKTOSEFREL ~ VEGAN VEGETARISCH

Nihrwerte pro 1 EL Ol: Kalorien: 134 kcal, Kohlenhydrate: 0,1 g
EiweiB: O g, Fett: 15 g

Nahrwerte pro 1 EL Essig: Kalorien: 3,7 kcal, Kohlenhydrate: 0,2, g
EiweiB: 0 g, Fett: O g



DEINE KUCHE FUR UNS

'q

Pastinaken, Rosenkohl,

WeiBkohl, Wirsing

e @

Januar

Apfel, Birnen, Chinakohl,
) Feldsalat, Griinkohl, Kiirbis,
Lauch, M&hren, Pastinaken,
Rosenkohl, Rote Bete, Rotkohl,
Rauke, WeiBkohl, Wirsing

Dezember

Apfel, Birnen, Feldsalat,
Griinkohl, Kiirbis, Lauch,
Méhren, Pastinaken, Rosenkohl,
Rote Bete, Rotkohl, Rauke,
WeiBkohl, Wirsing

o

November

Apfel, Birnen, Blumenkohl,
Brokkoli, Chinakohl, Feldsalat,
Friihlingszwiebeln, Griinkohl,
Kopfsalat, Kiirbis, Lauch, M6hren,

Pastinaken, Romana-Salat, Rosenkohl,

Rote Bete, Rotkohl, Rauke, Spinat,
Spitzkohl, WeiBkohl, Wirsing

30 REWE.DE/DEINE-KUECHE

Februar @ #}

Apfel, Chinakohl, Feldsalat,
Griinkohl, Lauch, Méhren,

Rote Bete, Rotkohl, Rauke,

<
o Eiy
Marz )

Apfel, Feldsalat, Kopfsalat,
Lauch, M6hren, Paprika,
Pastinaken, Rhabarber, Rote
Bete, Rotkohl, Rauke,
Spinat, Tomaten, Wirsing

o

Heimisches

Was gibt’s wann?

Alles zu seiner Zeit! Und wann die beste Zeit
fiir Salat & Co. von nebenan ist, zeigt dir
unser Saisonkalender. Das Beste: Du kannst
ihn einfach aus der Mitte heraustrennen und
ihm eine neue Heimat direkt am Kiihlschrank
bieten - so behdltst du alles im Blick.

N

Oktober

ﬂpfel, Birnen, Blumenkohl, Brokkoli,
Eisbergsalat, Friithlingszwiebeln, Gurken,
Kohlrabi, Kopfsalat, Kiirbis, Lauch,
M@ohren, Paprika, Pastinaken, Radieschen,
Rosenkohl, Rote Bete, Rotkohl, Rauke,
Spinat, Spitzkohl, Tomaten, WeiBkohl,
Wirsing, Zucchini, Zwetschgen

/

INFOGRAFIK: CAEPSELE
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Apfel, Feldsalat, Friihlingszwiebeln,
Gurken, Kohlrabi, Kopfsalat, Mdhren,
Paprika, Pastinaken, Radieschen,
Rhabarber, Rotkohl, Rauke, Spargel,
Spinat, Tomaten, Wirsing

Mai
Apfel, Blumenkohl, Brokkoli,
Eisbergsalat, Endiviensalat, Erdbeeren,
Feldsalat, Friihlingszwiebeln, Gurken,
Kohlrabi, Kopfsalat, Paprika, Radieschen,
Rhabarber, Romana-Salat, Rotkohl,
Rauke, Spargel, Spinat, Tomaten,

/=

g _ Wirsing, Zucchini _

#//

emise & Obst

Blumenkohl, Brokkoli, Eishergsalat,
Endiviensalat, Erbsen, Erdbeeren,

Friihlingszwiebeln, Gurken, Kirschen,

Kohlrabi, Kopfsalat, Paprika, Radieschen,

Romana-Salat, Rotkohl, Rauke,

Spargel, Spinat, Spitzkohl,

Tomaten, WeiBkohl,

Wirsing, Zucchini

Aprikosen, Blumenkohl, Brokkoli,
s A)/Bromheeren, Eisbergsalat, Erbsen,
> Erdbeeren, Friihlingszwiebeln, Gurken,

'\

Unser Kalender - jederzeit im Blick
Am einfachsten klappt's, wenn du die Tacker-
nadeln aufbiegst. So kannst du die mittlere
Doppelseite sauber von dem Magazin

trennen. Und dann ab an den Kiihlschrank!

Apfel, Birnen, Blumenkohl, Brokkoli,

Brombeeren, Eishergsalat, Erbsen,
Friihlingszwiebeln, Gurken, Kirschen,
Kohlrabi, Kopfsalat, Kiirbis, Lauch,
Madhren, Paprika, Pastinaken, Radieschen,
Rote Bete, Rotkohl, Rauke, Spitzkohl,
Tomaten, Weikohl, Wirsing,
Zucchini, Zwetschgen

Eisbergsalat, Erbsen, Friihlingszwiebe

Heidelbeeren, Himbeeren, Kirschen,
Kohlrabi, Kopfsalat, Lauch, Méhren,
Paprika, Radieschen, Romana-Salat,
Rote Bete, Rotkohl, Rauke,

Spitzkohl, Tomaten, WeiBkohl,
Wirsing, Zucchini

Augusf

Apfel, Aprikosen, Birnen,
Blumenkohl, Brokkoli, Brombeeren,
In,
Gurken, Heidelbeeren, Himbeeren,
Kirschen, Kohlrabi, Kopfsalat, Kiirbis,
Lauch, Méhren, Paprika, Pastinaken,
Radieschen, Rote Bete, Rotkohl,
Rauke, Spitzkohl, Tomaten,
WeiBkohl, Wirsing, Zucchini,
Zwetschgen

librigens: Sind die Obst- oder Gemiisenamen

gefettet, kommen die Produkte in dem Monat
frisch vom Feld. Nicht gefettet bedeutet, dass es
sich um saisonale Lagerware handelt.
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DEINE KUCHE FUR U

Selbst genfic

Du wolltest schon immer mal Nudeln herstellen? Dann
sind diese Rezepte deine Chance! Und wenn's schnell
gehen muss, nimmst du einfach die fertige Variante ...

iy, "
Spatzlesalat "
© o

Fiir 4 Personen

400 g Hartweizenmehl 250 g Kabanossi

6 Eier 2 EL Gewiirzgurken-
1TL Salz marinade

1 Prise Muskatnuss 2 EL Rapsol

100 ml Mineralwasser Salz, Pfeffer

2 Gewiirzgurken 1 Prise Zucker

1 roter Apfel 4 TL Rostzwiebeln
1 Bund Petersilie

DAZU BRAUCHT MAN:
Holzbrett, Teigschaberkarte

32 REWE.DE/DEINE-KUECHE

1. Mehl in eine Schiissel geben. Eier,
Salz und Muskat dazugeben. Wasser
langsam eingieBen und alles mit den
Knethaken des Handriihrgeréts ver-
riihren, bis der Teig Blasen wirft.

2. Gurken langs halbieren und in Schei-
ben schneiden. Apfel waschen, vierteln,
entkernen und in Spalten schneiden.
Petersilie hacken. Kabanossi wiirfeln.

3. Reichlich Salzwasser aufkochen. Ein
Holzbrett und eine Teigschaberkarte
in Wasser tauchen. Etwas Teig auf das
Brett streichen und den Teig nach und
nach in Faden ins Wasser schaben.

S i

Frisch vom Brett'in den

it

= & -

Topfsgeschabt! Die
schwédbische Spezialit
tiberzeugt hier
deftiger Spatzl

_ REWE gio

sma»sri'rﬂz

Hoche.
mr mthlh rns& e

™

Danach 2-3 Minuten kochen, bis die
Spatzle an der Oberflache schwimmen.
Mit einer Schaumkelle abschépfen und
in eine Schiissel geben. Mit dem rest-
lichen Teig genauso verfahren.

4. Gewiirzgurken-Marinade mit Ol ver-
rithren, mit Salz, Pfeffer und Zucker
wiirzen. Spétzle vorsichtig mit Gurken,
Apfelscheiben, Kabanossi und Dressing
verriihren. Rostzwiebeln und Petersilie
darliberstreuen.

Na@hrwerte pro Person:

y Kalorien: 807 kcal
Kohlenhydrate: 86,9 g

waoserel Eiweil: 33,7 g, Fett: 36,7 g




Wir haben die italienische ™
Kiiche alle lieb gewonnen: Die
klassischen Tortelloni
servieren wir deshalb in den
Landesfarben.

N

Unser Tipp gt
T |

veGeTRisch - EiweiR: 45,2 g, Fett: 41,5 g

Tortelloni mit Frischkase-

Spinat-Fiillung

Zubereitungszeit:
90 Minuten

Fiir 4 Personen

400 g Hart- 2 EL Semmelbrosel
weizenmehl Pfeffer

4 Eier + 4 Eigelb 2 Knoblauchzehen
Salz 2 EL Olivendl

2 TL Olivendl 280 g REWE Beste
700 g Spinat Wabhl getrocknete
350 g REWE Bio Tomaten in 01
Frischkdse

60 g Parmesan

1. Mehl in eine Schiissel geben und eine
Mulde hineindriicken. 4 Eier, 1 Prise Salz und
Olivendl in die Mulde geben und mit einer
Gabel vermengen. Mit den Hénden etwa
10 Minuten verkneten und eine Kugel formen.
Abdecken und 30 Minuten ruhen lassen.

2.200 g Spinat waschen und in kochendem
Salzwasser 2 Minuten blanchieren. In einem
Sieb mit kaltem Wasser abspiilen, gut aus-
driicken und klein schneiden. Frischkdse in
eine groRe Schissel geben und cremig auf-
schlagen. 3 Eigelb hineingeben und 40 g
Parmesan dazureiben. Spinat und Semmel-
brosel hinzugeben und unterheben. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Konsistenz sollte
formbar sein.

3. Den Teigin zwei Teile trennen. Die beiden
Halften jeweils auf einer bemehlten Arbeits-
flache ca. 2-3 mm dick rechteckig ausrollen
undin ca. 4 x 4 cm groRe Quadrate schneiden.
Die Fillung jeweils zu einer kleinen Kugel
formen, in die Mitte des Rechtecks geben und
die Rdnder mit 1 verquirlten Eigelb bestrei-
chen. Den Teig tiber Eck legen, die Enden gut
andriicken und zu einem Kringel schlingen.

4, Wasser in einem groBen Topf zum Kochen
bringen und salzen. Die Tortelloni im sieden-
den Wasser 5-6 Minuten kdcheln. Mit einer
Schaumkelle aus dem Topf holen.

5. In der Zwischenzeit restlichen Spinat wa-
schen. Knoblauch schélen und in diinne Schei-
ben schneiden. Olin der Pfanne erhitzen und
Spinat mit Knoblauch darin kurz andiinsten.
Getrocknete Tomaten zugeben und alles mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Tortelloni zugeben
und vorsichtig vermengen. Restlichen Parme-
san dariiberreiben und mit Pfeffer wiirzen.

¢

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 950 kcal
Kohlenhydrate: 105 g

el £




Maultaschen

in Rost-
tomatensuppe

Zubereitungszeit:
i 90 Minuten

Fiir 4 Personen

1 kg Cherry-Rispentomaten
Salz, Pfeffer

4 Knoblauchzehen

20 Zweige Thymian

300 g Mehl Typ 405

1 Zwiebel

1 Bund Petersilie

1 EL Rapsal

300 g gemischtes Hackfleisch
3 Eier + 1 Eigelb (GroBe M)
500 ml Gemiisebriihe

2 Stiele Oregano

-

-

34 REWE.DE/DEINE-KUECHE

- il

1. Backofen auf 160 Grad Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Tomaten halbieren und
mit den Schnittflachen nach oben in eine
Auflaufform legen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Knoblauch schélen, vierteln. Mit
dem Thymian auf die Tomaten legen. Im
heiBen Ofen ca. 40 Minuten garen.

2. Das Mehlin eine Schiissel geben. 2 Eier,
4 EL Wasser und etwas Salz hinzuftigen.
Alles mit den Knethaken eines Handriihr-
gerats verkneten. Dann abdecken und ca.
30 Minuten ruhen lassen.

3. Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Peter-
silie hacken. Ol erhitzen und Zwiebeln
darin andinsten. Hack mit Zwiebeln, 1 Ei,
1 Eigelb und Petersilie mischen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

4, Teig halbieren, jede Hélfte zu einer
Platte (30 x 15 cm) ausrollen. Je Teigplat-

Ve

te die Halfte der Fiillung am langen Rand
in Klecksen verteilen. Zwischen den Kleck-
sen 2-3 cm Platz lassen. Rander mit Was-
ser bepinseln. Teig von der langen Seite
einschlagen. Teig zwischen der Filllung mit
einem Kochloffelstiel andriicken. Maul-
taschen ausschneiden. Salzwasser aufko-
chen, Maultaschen darin ohne Deckel bei
schwacher Hitze 10-15 Minuten garen.

5. Gegarte Tomaten mit dem Knoblauch in
einen Topf geben und pirieren. Gemise-
briihe unterrithren und aufkochen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Tomaten-
suppe auf 4 Tellern verteilen, Maultaschen
in die Tomatensuppe geben. Mit Oregano-
blattchen bestreuen und Pfeffer wiirzen.

Na@hrwerte pro Person:
y Kalorien: 607 kcal
Kohlenhydrate: 70,1 g

s EiweiB: 32,2 g, Fett: 22,8 g

Du mdchtest auch Nudeln selbst machen?
Auf rewe.de/kiicheundmehr findest du
alles, was du dafiir brauchst.




DEINE KUCHE FUR UNS

Die unkomplizierte Nudel:

»
al
[ ] ‘ -
Ist der Teig fertig, musst du
sie nur schneiden und

AR Bandnudeln mit
b, | Lachs-Zitronensauce

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

Fiir 4 Personen

400 g Hartweizenmehl
4 Eier

Salz, Pfeffer

2 TL Olivendl

250 g REWE Feine Welt
Raucherlachsloins

2 Schalotten

1 Bio-Zitrone

1 Bund Dill

2 EL Rapsol

100 ml WeiBwein

200 g Créme fraiche
1/> EL rosa Pfefferbeeren

1. Mehl in eine Schiissel geben und eine
Mulde hineindriicken. Eier, etwas Salz und
Olivenolin die Mulde geben. Kurz verriihren.
Mit den Handen ca. 10 Minuten verkneten
und sechs Kugeln formen. Abgedeckt ca. 30
Minuten ruhen lassen.

2. Auf einer bemehlten Arbeitsflache die
Kugeln nacheinander ca. 2 mm dick rechteckig
ausrollen. Oberflache mit Mehl bestduben,
Teig einrollen und mit einem scharfen Messer
1 cm breite Scheiben schneiden.

3. Lachs in Streifen schneiden. Schalotten
schalen und wiirfeln. Zitrone waschen, Scha-
le als Zesten abziehen und Saft auspressen.
Dill hacken. Rapsél erhitzen, Schalotten
darin glasig diinsten. Mit WeiRwein abléschen
und etwas einkochen lassen. Créme fraiche
und Lachs unterrithren und kurz erwdrmen.
2 EL Zitronensaft und Dill unterriihren.

4, Wasser in einem Topf aufkochen, salzen
und Bandnudeln darin ca. 1-2 Minuten al
dente garen. Die Nudeln mit Lachs-Zitronen-
sauce servieren und mit Zitronenzesten und
rosa Pfeffer bestreuen.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 777 kcal, Kohlenhydrate: 82,3 g
EiweiB: 32,3 g, Fett: 34,9 g

Pasta'uberalles?

Mehr Rézepte findest
du auf Pinterest:

Scan'dafiir die PIN/mit der
Pinterest-Kamera!
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Sonntags-

brotchen

‘ 1. Hefe zerbrdseln und mit Honig verriihren. Wasser und Salz hin-

Zubereitungszeit: 15 Minuten zugeben. Mehl unterkneten. Evtl. etwas mehr Mehl zugeben, falls
Wartezeit: 25 Minuten der Teig zu klebrig ist. Teig ca. 10 Minuten ruhen lassen.

Fiir 6 Brétchen 2. Teig erneut verkneten und 6 Brétchen formen. Auf ein mit Back- | -
. papier ausgelegtes Backblech setzen. Brotchen mit Wasser bestrei-
/2 Hefewiirfel chen und mit Kérnern bestreuen.

1/> EL Honig
1/> EL Salz 3. Brotchen in den kalten Ofen schieben, dann den Ofen auf 180 °C

300 ml Wasser Ober-/Unterhitze erhitzen. Brotchen ca. 20-25 Minuten auf mittlerer
250 g Weizenmehl Schiene backen. Die Temperatur nach 15-20 Minuten auf 200 °C
250 g Dinkelmehl erhéhen, so erhalten die Brotchen eine schéne, goldbraune Kruste.
30 g Samen oder Korner nach Wahl Nihrwerte pro Brétchen:

y Kalorien: 329 kcal
DAZU BRAUCHT MAN: Backpapier ‘ 0 Kohlenhydrate: 65,5 g
LAKTOSERREL - VEGETARISCH - EiweiR: 11,7 g, Fett: 2,8 g

——
“a

——

Keine Lust, morgens zum Bdcker zu gehen?
Dann back deine Brétchen
ndchsten Sonntag doch einfach mal selbst.

10FACHop [C[E3

auf Marmelade, Honig und Nuss Nougat Cremes!”

Coupon zusammen mit der (mobilen) PAYBACK Karte an der Kasse
vorlegen oder C auf rewe.de bei eingeben.
*Glitig bel in hen Mengen und ab
vian 2€ in dev angebotenen Kategorie, einmalig und nicht nachtraglich einkos-
bar. Gilt in teilnehmenden REWE Markten und beim Lieferservice; gilt micht
bel Versand per Paket und in Aral/REWE To Go Shops, Von der Bepunkiumg
sind Pfand, Produkte
und Konzessionsnehmer.

LA

22770000000000263333
Giiltig vom 27.07. bis 08.11.2020

PAPIERCOUPON NUTZEN

() opAYBACK




No Knead
Bread

Fiir 14 Scheiben
1/> Wiirfel Hefe (21 g)

Wartezeit: 14 Stunden

850 g REWE Bio Weizenmehl

(Type 550)
212 TL Salz

DAZU BRAUCHT MAN:

\ Backpapier, Briter (ca. 4,5 lInhalt)

G,

DEINE KﬂCHL FUR UNS

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Diese Kruste sieht sooo
verlockend aus -

da mochte man sich am
liebsten gleich ein

Stiickchen abbrechen.

" i

J

1. Hefe in 700 ml lauwarmem Wasser auf-
l6sen. Mehl und Salz mischen. Hefewasser
und Mehl mit einem Holzl6ffel gut verriihren.
Den Teig mit einem Teller abgedeckt zuerst
bei Zimmertemperatur 2-3 Stunden, dann
im Kiihlschrank 10-14 Stunden gehen lassen.

2. Das Backpapier sehr grol3ziigig mit Mehl
bestduben. Teig auf das Backpapier geben
und mithilfe des Backpapiers von allen Seiten
zur Mitte iberschlagen, sodass ein runder
Laib entsteht.

3. Teig auf dem Papier in die Schiissel geben
und die Oberflache mit einem scharfen Messer

&2\, Abwechslung im Brotkorb gewiinscht?
Schau dir im Video auf rewe.de/kiirbisbrot
an, wie du ein Kiirbisbrot backst.

S

kreuzférmig einritzen. Teig abgedeckt an ei-
nem warmen Ort ca. 2 Stunden gehen lassen.

4, Brater mit Deckel ca. 30 Minuten im vor-
geheizten Ofen (225 °C Ober-/Unterhitze)
erhitzen. Teig mit Papier aus der Schiissel
heben und in den heiRen Bréter legen. Mit
Deckel ca. 30 Minuten backen. Temperatur
auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) reduzieren,
Deckel abnehmen und das Brot noch etwa
weitere 45 Minuten backen.
Kalorien: 219 kcal

/ @ 0 Kohlenhydrate: 46,6 g

AKIDSE REL VEGAN VEGETARISCH - Eiweil: 7 g, Fett: 0,7 g

N&dhrwerte pro Scheibe:
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Dinkel-Brot

Sk "1 1. Hefe in 500 ml lauwarmes Wasser bréseln und darin auflésen. Alle anderen Zu-
taten - bis auf die kernigen Haferflocken - in eine groBe Schiissel geben, das Hefe-
wasser hinzuftigen und alles mit den Knethaken des Handrihrgerdtes zu einem
homogenen Teig verkneten.

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 60 Minuten

Fiir 16 Scheiben

1 Wiirfel Hefe (42 g)

150 g Kolln zarte Bio Haferflocken
350 g REWE Bio Dinkelvollkornmehl
50 g REWE Bio Sonnenblumenkerne
50 g Sesamsaat

50 g Leinsamen

2 TL Salz

2 EL REWE Bio Apfelessig

(nach Belieben vegan)

30 g Kdlln kernige Bio Haferflocken

2. Die Kastenform mit Backpapier auslegen und den Teig hineingeben. Mit den
kernigen Haferflocken bestreuen und leicht festdriicken. Dann das Brot in den
kalten Backofen stellen und bei 200 °C (Ober-/Unterhitze) ca. 1 Stunde backen.

Nahrwerte pro Scheibe:
y Kalorien: 237 kcal

Kohlenhydrate: 37,1 g
[AKTOSEFREL ~ VEGAN VEGETARISCH - Eiweil3: 9,8 g, Fett: 6,8 g

i
So s{hnell geht Brotbacken: Zutaten
verntischen, Teig kurz im Backofen
. gehen lassen, backen ... schon fertig!
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Wahre Liebe:
Wir Deutschen & das Brot

Nirgends gibt es so viel verschiedenes und - finden wir — so gutes Brot wie hierzulande.
Grund genug fiir ein paar handfeste Fakten.

P“
‘
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Vor 11.000 Jahren Vor 6000 Jahren Vor 1000 Jahren
Ackerbauern pflanzten Einkorn und Emmer Die alten Agypter entwickelten Ofen Im Mittelalter entstanden erste
und riihrten aus den Kdrnern Brei an. und buken in erhitzten Tontdpfen. Ihnen gewerbliche Bdckereien.

Auf einem heiBen Stein getrocknet, ent- wird auch die Erfindung des Sauerteigs

stand daraus dann der erste Fladen. nachgesagt, wodurch das Brot

endlich schon fluffig wurde.

Das Deutsche Brotregister
zahlt iiber 3200 eingetragene
Brot-Spezialitaten J

(¢
o/o \\ Mischbrot / g') \\\"’/
3 ' \ _— /
Toasthrot j

Krner- und \
Saatenbrot \
aall
Z 3

(o]
Mischbrot, bestehend aus Weizen- und Roggenmehl,

Vollkornbrot
ist bei uns Deutschen absoluter Spitzenreiter und "m i
macht fast /3 der gekauften Brote aus. Vollkornbrote | | N n N
landen mit rund 10 Prozent iibrigens nur auf Platz 4. 'm

-
“
|
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DEINE KUCHE FUR UNS

Champion

Diirfen wir -

vorstellen: Das Uber den (Brot)tellerrand
gute, alte Schiabatta? Nein! ,,Tschabatta” spricht man

Roggen-Vollkorn-
brot wurde zum
Brot des Jahres
2020 gekiirt.
Und zwar vollig
verdient! Es
schmeckt einfach
gut, liberzeugt
durch vielfaltige
regionale Aus-
pragungen und
ist auBerdem
auch richtig
gesund.

den Italien-Klassiker richtig aus. Ubersetzt
bedeutet Ciabatta iibrigens Pantoffel.

-~
Gut zu wissen \ '

Frisches Brot fiihlt sich speziell in einem g

Brottopf aus Ton oder Steingut wohl. \

In den Kiihlschrank gehdrt es nur bei sehr g%

warmen, feuchten Temperaturen.

Warum heiBt
Brot eigentlich Brot?

In der althochdeutschen Zeit galt die Bezeichnung ,,Prot*
Daraus entwickelte sich das deutsche Wort ,,Brot*,
das englische ,bread”, im skandinavischen Raum ,,Brad*

,,Und womit verdienst du oder ,Brod* und ,,Brood“ u.a. auf Afrikaans.
deine Brotchen?"

Die Bezeichnung Brot stand friiher nicht nur
fiir das Lebensmittel, sondern war auch
ein Synonym fiir Nahrung, Speise, Unterhalt

und Beschéaftigung. | Fun Fact
PrOSt° Gut 9000 Weizen-
Bier ist fliissiges Brot - sagt man nicht kdrner miissen vom
umsonst. Beides basiert auf den gleichen Acker geerntet werden,
Zutaten Getreide, Wasser und Hefe. um ein 500 Gramm
schweres Weizenbrot

herzustellen.

Die Brot-Nation

108 Pro-Kopf-Konsum von Brotgetreide
in Deutschland in Kilogamm:

100 kg—

61,8 y
| | | |
1930 1970 2000 2017

INFOGRAFIK: CAEPSELE
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DEINE KUiCHE GEMEINSAM

Tofu made
in German

Wer die Sojabohne im Regenwald verortet, liegt nicht ‘
immer richtig. Eine Reise in den Siiden Deutschlands reicht
aus, um den Sojapflanzen fiir unseren REWE Bio Tofu

beim Wachsen zuzuschauen.

- ‘; ‘*
e . 3 -
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und vegane Erndhrung lasst dieses The-

ma aus: Tofu. Der Sojakdse wird von
vielen Veggies verehrt, von manchen passio-
nierten Fleischliebhabern nur mide be-
lachelt. Tofu schmeckt nach nichts? Das mag
Ansichtssache sein. Doch dass der Tofu, mit
dem wir hierzulande unsere fleischlose Bo-
lognese oder das pflanzliche Rihrei zuberei-
ten, immer Mitschuld an der Zerst6rung

des Regenwaldes tragt, ist falsch.

Die Reise zum Ursprung unseres

Tofu - namlich zur Soja-

bohne - fiihrt uns nicht in

exotische Gefilde nach Sud

amerika, sondern nach Ain-

Kaum eine Debatte rund um vegetarische

keit enthalten.

hofen - ein kleiner Ort zwischen Miinchen
und Ingolstadt. Dort lebt Familie Hefele. Das
sind Konrad und Susanne mit ihren Kindern
Anna und Martin, Oma Erna und Hofhund
Lexi. Die Familie baut unter anderem die
Sojabohnen an, aus denen unser REWE Bio
Tofu hergestellt wird.

Wenn die Hefeles morgens beim Kaffee
zusammensitzen und nach erster getaner
Arbeit - um 6 Uhr wollen Ochsen und Kiihe
geftittert werden - den Tag besprechen,
tiberkommt Konrad Hefele ab und zu dieses
kleine, wohlige Gefiihl von Angekommen-
sein. Zwar hat er den Hof ganz klassisch von
seinen Eltern tibernommen, viele Jahre lang

* Trockenes Wetter zum
Erntezeitpunkt ist wichtig:
* Die Sojabohnen diirfen
maximal 14 Prozent Feuchtig-



DEINE KUCHE GEMEINSAM

fuhrte er ihn jedoch nur nebenerwerblich.
Anstelle von Treckern und Méhdreschern
spielten Motorrdder die Hauptrolle in seinem
Berufsalltag. Fiir seine damalige Passion, den
Rennsport, war er oft weltweit unterwegs.
»Insgeheim war es immer mein Traum, zu
Hause zu arbeiten®, sagt er. Das viele Herum-
reisen war aufregend, aber auf Dauer auch
anstrengend. ,Jetzt bin ich angekommen.*
Obwohl die Hefeles fast noch Frischlinge
im Sojaanbau sind, haben sie das nétige Fin-
gerspitzengefthl, das zum Anbau der pflege-
bediirftigen Pflanzen gebraucht wird, ldngst
im Blut. Der Samen fiir das Soja-Projekt der
Hefeles wurde bei einer Stammtischrunde der
Landwirte im Umkreis gesat. ,Die Nachfrage
nach Soja bei den Konsumenten war da. Uns

Gut zu wissen: Sojabohnen
sind die proteinreichsten
unter den Hiilsenfriichten.

44 REWE.DE/DEINE-KUECHE

war klar, dass, wenn wir den Markt nicht be-
dienen, es die anderen machen.” Statt abzu-
warten, bis der Sojabedarf in Deutschland
durch Importe aus dem Ausland gedeckt
wird, gingen die Hefeles in Aktion. Das war
2015. Heute, fiinf Jahre spater, blickt Konrad
Hefele zufrieden und stolz auf diese Entschei-
dung zuriick. 20 bis 25 Prozent seiner Anbau-
flache sind mittlerweile mit Soja bepflanzt.
Da die Sojapflanze sehr warmeliebend ist,
wird sie erst Anfang bis Mitte Mai ausgesat.
Dieses Jahr ergab sich aus der Wetterpro-
gnose als idealer Zeitpunkt der 8. Mai. ,Mit
der Aussaat beginnt die Zeit des Bangens:
Damit die Pflanzen gut gedeihen, muss es




anschliefend mindestens zehn Tage warm
sein®, so Hefele. Gliick gehabt! Am Ende des
fast sommerlichen Mais, rund drei Wochen
nach der Saat, konnten die Hefeles mit dem
Hacken und Anhdufeln des Ackers beginnen.
Da im dkologischen Landbau, wie die Hefeles
ihn betreiben, keine konventionellen Pflan-
zenschutzmittel verwendet werden, muss
der Boden mechanisch bearbeitet werden,
um unerwiinschte Unkrauter zu entfernen.
Offiziell dauern alle Schritte und Prozesse
fur die Umstellung auf eine 6kologische Land-
wirtschaft zwei Jahre. ,,Im Kopf bendtigt man
zehn Jahre. Was letztendlich Aufschluss gibt,
ob der Biobauer wirklich umgestellt hat, ver-
rat sein eigener Kiihlschrank®, erklart Hefele.

3ooge i
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Mittlerweile erndhren sich er und seine Fa-
milie fast ausschlieSlich von Bioprodukten.
Ein aus vielerlei Hinsicht sehr sinnvoller Weg,
den man aber nicht von heute auf morgen
beschreiten muss. Konrad Hefele hat inzwi-
schen riesige Unterschiede zwischen kon-
ventionellen und biologischen Produkten
kennen- und schatzen gelernt. ,Speziell bei
Wurst merke ich, dass ich konventionelle
Produkte nicht mehr vertrage. Mein Magen
ist ziemlich feinfiihlig geworden.”

Der Erntezeitraum der Sojabohnen liegt
zwischen dem 30. September und 15. Okto-
ber und ist - ebenso wie die Aussaat - ein
wenig heikel. Die Witterung muss noch warm
und trocken sein, da die geernteten Soja-
bohnen sonst zu feucht sind und anfangen
konnten zu schimmeln.

So massiv die Landwirte auch mit dem
Klimawandel kampfen missen - im Soja-
anbau kommt ihnen das zunehmend warme
Wetter zugute. Daher konnte auch der Futter-
mittel-Bedarf mit der heimischen Ernte ge-
deckt werden, statt ihn aus dem Ausland zu
beziehen. Konrad Hefele ist davon iberzeugt,
dass die warmeliebende Sojabohne mittler-
weile in fast ganz Deutschland wachsen
konnte - und blickt auch in diesem Jahr einer
guten Ernte optimistisch entgegen. &

RAUCHER-TOFU

e K

Uber Buchenholz gerduchert.
Auf pfianzlicher Basis von Blo-Soja.

(]
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DEINE KUiCHE GEMEINSAM

Sehnsuchtskiiche

Kaum etwas verbindet uns so sehr mit unseren Wurzeln, wie die Rezepte und Zutaten unserer
Heimatkiiche. Welche regionalen Spezialitdten unseren vier REWE MitarbeiterInnen aus aller Welt
das Zuhause-Gefiihl auf den Teller zaubern, verraten sie hier.

»,Meine Heimatkiiche
ist sehr vielfaltig"”

Thomas Neumeister, Leiter der Weinabteilung

Manager zum Weinprofi und Bierbotschafter. Dass Tho-

mas Neumeisters Lebenslauf alles andere als langweilig

ist, wird sofort klar. Geboren in Johannesburg, aufgewachsen
in Durban, Wurzeln in Thiiringen und Osterreich und fiir die
Liebe nach Deutschland ausgewandert, spricht er nicht nur
flieRend Deutsch, sondern auch Englisch, Afrikaans und Sulu.
Und auch sein beruflicher Werdegang ist eher ungewdhnlich.
»Meine Ausbildung in Stidafrika wurde in Deutschland nicht an-
erkannt. Zu REWE kam ich als absoluter Quereinsteiger und habe in
einem Markt in Heidelberg zunachst an den Inhouse-Restaurant-
Konzepten mitgearbeitet. Seit 2018 ist er fiir die Weinabteilung im
REWE Center in Weinheim verantwortlich. Der perfekte Ort fiir den
40-)ahrigen, denn dort flieBen seine Steckenpferde Kultur und Ku-

Von Stdafrika nach Weinheim. Vom Game Ranger & Lodge

linarik wunderbar zusammen. gekocht und in Erinnerungen geschwelgt ... AuRerdem grillt er sehr
Apropos Kulinarik: Auch hier ist Thomas Neumeister international  gern: ,Das ist in Stidafrika eine der Hauptfreizeitaktivitaten, undich

unterwegs: ,,Ich koche sehr gern meine Spezial-Bolognese mit Pap-  liebe es, auch in Weinheim zu grillen. Sogar bei Schnee!*

rika, Pilzen und einem Schuss guten Rotwein. Ich liebe aber auch Was er in Deutschland sehr vermisse, sei ,Vetkoek®, ein salzig-

meine Heimatkiiche mit ihren vielen Zutaten aus aller Welt." Manch-  siiBer, zu Béllchen geformter und frittierter Teig, der meist mit Hack-
mal schicke ihm seine Mutter Pakete aus Stdafrika, dann werde  fleisch und Mayonnaise gefillt wird.

Fir seinen Lieblingskuchen muss er zum Gliick nicht auf seinen

. 1% % nachsten Urlaub warten: Die Zutaten fiir die Zitronentarte, deren

)% ; w2 k s,' e Rezept er uns verraten hat, gibt es in jedem REWE Markt. ,,Das

g ‘ % R erste Mal probiert habe ich den Lemon-Meringue-Pie bei

+  einem Ausflug mit meiner Familie nach Sun City - das ist

- ein Freizeitkomplex in Stidafrika®, erzahlt er uns. ,Auf dem

Weg dahin gibt es eine Farm, auf der eine Frau noch

heute selbst gemachte Marmeladen, Pasteten

und eben diesen Kuchen verkauft. Dort

habe ich ihn kennen- und lieben ge-
lernt - bis heute!*

Cremig, zitronig, siiB: Das Rezept fiir
Thomas Neumeisters Lemon-Meringue-Pie
gibt es unter rewe.de/zitronenkuchen
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eine riesige Tafel voll mit Leckereien wie
gefiillten Weinblattern, Salaten, Auberginen
mit Joghurt, Fleischgerichten, Reis .. Ein
richtiges Festessen also.

Ihre Liebe zum Essen und zu guten Le-
bensmitteln kommt ihr jetzt in ihrem Beruf
zugute. Seit 2013 arbeitet sie fiir REWE, hat
hier ihre Ausbildung zur Einzelhandelskauf-
frau absolviert. Heute arbeitet sie Vollzeit
als ,Vertretung der Bereichsleitung im Ser-
vicebereich Metzgerei®, verrat sie uns stolz
im Interview. Und auch beiihren regelmaRi-
gen Besuchenin der Tiirkei dreht sich fir sie
und ihre Familie kulinarisch erst mal alles
um Fleisch: ,Als Erstes miissen wir immer in
so ein bestimmtes Restaurant fahren, wo es
die besten Steaks gibt. Die schmecken da so
gut wie nirgendwo sonst!”

Und in Deutschland? Gibt es hier auch ein
Gericht, das bei Seray Kargiin so viel Be-
geisterung ausldst? ,Ja, ich liebe Gerichte
mit Kartoffeln. Und Streuselkuchen mit ganz
viel Puderzucker obendrauf!”

,Die tiirkische Kiiche ist Heimat fiir mich"

Seray Kargiin, Vertretung Bereichsleitung Servicebereich Metzgerei

Diese gefiillten Auberginen
sind ein Gedicht! Gleich
nachkochen unter rewe.de/
gefiillte-auberginen

atten wir Seray Kargiin bereits vor ei-
H nigen Jahren um ein Rezept fir das

DEINE KUCHE Magazin gebeten, wiren
es garantiert nicht die gefiillten Auberginen
gewesen, die sie uns ans Herz gelegt hatte.
Denn bis vor ein paar Jahren hatte sie tat-
sdchlich noch nie Auberginen gegessen: ,,0b-
wohl die doch so typisch tiirkisch sind®,
amisiert sie sich, ,aber mein Bruder und ich
wollten sie nie probieren. Auberginen waren
fir uns Erwachsenenessen!”

Gut, dass die 23-Jahrige ihre Meinung
noch mal gedndert hat, denn ,Karniyarik® -
so heilt das Gericht auf Tarkisch - ist wirk-
lich ein Gedicht, und das trotz des martia-
lischen Namens: ,Karniyarik” bedeutet so
viel wie ,aufgeschlitzter Bauch” - die Auber-
gine wird ndmlich im Ganzen frittiert, dann
aufgeschlitzt statt halbiert und gefallt.

Heimatkiiche, das ist fiir Seray Kargiin die
tirkische Kiche. ,Ich denke da viel an Ke-
bab-Gerichte, gefiilltes Gemise und natir-
lich an Baklava®, erzéhlt sie. ,Und an meine
Eltern und GroReltern, die alle viel und gut
kochen!” Sie selbst steht auch gern hinterm
Herd, genauso wie ihr Mann, von dessen
Kochkiinsten sie schwarmt. An groBen Feier-
tagen, wenn die ganze Familie zusammen-
kommt, kocht sie aber allein. ,Dann gibt es
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Einzug gehalten. ,An normalen Tagen kochen
meine Mutter und ich komplett deutsch oder
international. Mit meiner Freundin zum Bei-
spiel immer vegetarische Gerichte, Pasta und
so. Und schon als Kind war mein Lieblings-
gericht Fischstdbchen mit Pommes!®, verrat er
uns mit einem Lachen in der Stimme. Und heu-
te? Heute sind es wieder die Weinblatter aus
seiner Heimat, die ihn so richtig gliicklich ma-
chen.,,Die sind mein absolutes Lieblingsessen!
Gefullt mit Reis, Krdutern oder auch Hack-
fleisch, Tomaten, Auberginen ... Alles, was man
mag, ist als Fillung erlaubt.”

Firas Hasan hat sein Faible fiir Lebensmittel
und die Vielfalt des Essens zu seinem Beruf
gemacht. 2015 schloss er seine Aushildung
zum Verkdufer im Einzelhandel ab. Seitdem ist
er fest angestellt und gliicklich mit seinem Job.
Und es gibt tatsdachlich auch ein typisch deut-
sches Gericht, das ihm immer wieder richtig
gut schmeckt: ,Ich liebe die Rinderrouladen
von der Mutter meiner Freundin - mit Spatzle
und Rotkohl. Die sind echt lecker!”

Lust, in Firas Hasans Heimatkiiche einzutauchen?
Das Rezept fiir den gemischten Reis mit Hahnchen
gibt es unter rewe.de/gemischter-reis

,Heimat? Das sind Mamas Rezepte"

Firas Hasan, Verkaufer

Hasan am meisten vermisst. Saftig und

siB, nur kurz gewaschen und dann mit
Schale genossen - so schmecken sie nur in
seiner Heimatstadt Mossul und nirgendwo
anders auf der Welt. Obwohl er noch ein Kind
war, als seine Eltern im Jahr 2000 den Irak
verlieBen und in Bergisch Gladbach ein neu-
es Leben anfingen, fihlt er sich heute mit
seinen Wurzeln eng verbunden.

Und das liegt vor allem daran, dass die
Heimatkiiche in seinem Leben und dem sei-
ner Familie zu besonderen Anldssen noch
immer eine groBBe Rolle spielt: ,Heimat, das
sind fir mich spezielle Gerichte meiner
Mama. Gefiillte Weinblatter und Teigtaschen,
Baklava ... und der gemischte Reis, fiir den
ich heute das Rezept verrate!”, schwarmt der
24-jahrige Verkdufer aus dem REWE Wint-
gens in Bensberg in unserem Interview.

Im Alltag von Firas Hasans Familie hat
hingegen langst die internationale Kiiche

Es sind die frischen Datteln, die Firas
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,Jch vermisse Bosniens Kiiche sehr”

Amina Velagic, Leiterin der Molkereiprodukte-Abteilung

Abteilung: Als Amina Velagic 2012 mit ihrem Mann aus Kiseljak in

Bosnien und Herzegowina nach Offenbach bei Frankfurt zog, stand
ihre Karriere bei REWE noch in den Sternen: ,Ich habe am Anfang
viele verschiedene Jobs gemacht, im Sicherheitsbereich zum Bei-
spiel und als Promoterin®, erzahlt sie uns im Interview. ,Zu REWE
hat mich meine Mama gebracht. Sie hat gesehen, dass eine
Aushilfe gesucht wird, und fiir mich nachgefragt. Ich selbst
war viel zu schiichtern!®

Thre Mutter war es auch, die Amina Velagics Vorliebe
firs Essen und fir frische Lebensmittel gepragt hat. Und
ihre Oma. ,,Als ich noch ein Kind war, hat meine Mama
immer Borek selbst gemacht. Und es gab wunderbare
Kartoffeln aus unserem eigenen Garten. Ich habe auch den
selbst gemachten Kase meiner Oma immer sehr geliebt -
der kam von der Milch ihrer eigenen Kiihe.” Dass die 32-Jah-
rige ihre Heimat sehr vermisst, wird schnell klar. Spricht
sie von der Vergangenheit, wird ihre Stimme ganz weich,
Nostalgie schwingt in jedem Satz mit. ,Mir fehlt Bosnien
sehr. Wir haben uns dort immer sehr viel Zeit genommen,
das Essen frisch zuzubereiten. Meine Heimatkiiche ist geprégt
von frischen Zutaten, Fertiggerichte kamen bei uns nicht auf
den Tisch.” Stattdessen gab es Krduter und Gemise aus dem
Garten, Petersilie, Kartoffeln und Karotten, aus denen schmack-
hafte Eintépfe gekocht wurden.

Thren Alltag in Deutschland beschreibt Amina Velagic als deutlich
hektischer: ,Ich habe hier viel weniger Zeit!“ Umso mehr genieft sie
es — wenn es die Zeit zuldsst -, die traditionellen Gerichte ihrer
Heimat auch in Deutschland mit Ruhe und Liebe zuzubereiten. Das
Rezept fiir die siiRen, gefiillten Apfel, das sie uns verraten hat, gehort
definitiv dazu. Kennengelernt hat es Amina Velagic bei ihrer Oma:
,1ch erinnere mich noch genau daran, wie meine Oma mir die ge-
filllten Apfel gereicht hat. Ich war noch klein, wollte sie unbedingt

| n vier Jahren von der Aushilfe zur Leiterin der Molkereiprodukte-

allein essen. Aber sie sind mir immer weggerutscht!®, erzahlt sie Traumdessert fiir
lachend. Die Apfel sind in Bosnien ein traditionelles Dessert, das Naschkatzen: Das Rezept
jede Familie auf ihre eigene Art zubereitet, erklart sie uns. fiir die gefiillten Apfel

gibt es unter rewe.de/

Uberhaupt vermisst sie das Essen Bosniens sehr. ,Immer wenn I
gefiillte-dpfel

ich nach Bosnien reise, muss meine Tante siiRe Zucchini fiir mich
machen®, erzdhlt sie. ,Die sind rund wie Kiirbisse - solche habe
ich in Deutschland nie gesehen. Man kocht sie, ldsst sie ab-
kiihlen und gibt Zucker dariiber. Dazu isst man frisches,

selbst gebackenes Brot.“ Zurlick in die Heimat - das
steht fir Amina Velagic und ihren Mann aller-
dings nicht zur Debatte. Die Situation vor Ort
sei leider noch immer nicht so, dass sie sich
dort wohlftihlen kénnten. ,Aber natiir- .
lich liebe ich meine Heimat :
sehr®, sagt sie. ,Bos-
nien wird immer in
meinem Herzen sein.”
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zt gent’s los!

| Wo fangt die Schule bei dir wieder an?
/./ ?1? 3 ‘ Mit Schultiite auf dem Schulhof oder
zu Aiuse am Bildschirm? Der Schulalltag
hatysich verandert, aber eins bleibt sicher:
Leknen macht hungrig! Wer zum Denken
rn am Stift knabbert, sollte mal unsere
) |\ Buntstift-Kekse probieren ..

Nudel-Schicht-
salat im Glas

Zubereitungszeit:
20 Minuten

Fiir 4 Personen (Kinder)

200 g Nudeln (z. B. Farfalle)
Salz, Pfeffer

150 g Cherrytomaten

1 Kugel REWE Bio Mozzarella
1 kleine Dose REWE Bio Mais
2 Handvoll Babyspinat

3 EL REWE Bio Pesto verde

3 TL Olivendl

4 TL heller Balsamico

1. Die Nudeln in Salzwasser nach Packungs-
anweisung kochen. Tomaten waschen und
vierteln oder halbieren. Mozzarella in Wiirfel
schneiden. Mais abgieRen. Spinat waschen
und trocken schiitteln.

2. Pesto mit Olivendl und Balsamico zu einem
/8 Dressing vermischen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Nudeln abgieBen und mit
dem Dressing vermischen.

3. Zuerst die Nudeln in groRe, verschlieB-
bare Glaser oder Behalter fiillen und die
anderen Zutaten jeweils dartiberschichten.
Dabei oben etwas Platz lassen, um den Salat
vor dem Verzehr durchzuschitteln.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 336 kcal
Kohlenhydrate: 47,1 g

VEGETARISCH - EiweiB: 14,1,3 g, Fett: 14,2 g

=



DEINE KUiCHE GEMEINSAM

Mini-Apfel-Schoko-
Schweinchen T

- 1. Apfel waschen und je einen stabilen hinten an den HolzspieBen festhalten und
0 Zubereitungszeit: 60 Minuten Holzstab durchstechen, sodass die Enden  die Apfel rundherum in die Schokolade
Wartezeit: 60 Minuten vorn und hinten herausragen. Fiir die tauchen. Zuckerperlen als Augen und Na-
Schweineohren und -fiiBe je eine kleine senlécher auf die Schweinchen kleben. An

Fiir 8 Stiick Kerbe (zwei oben, vier unten) in die Apfel einem kiihlen Ort gut trocknen lassen.
8 kleine REWE Beste Wahl ritzen und die Mandelkerne hineinstecken.

€ 4. Dunkle Kuverttire fein hacken und eben-
Snack-Apfel ™ 2. Die Banane in 8 Scheiben schneiden. falls schmelzen. Die Mandel-FiiBe hinein-
48 REWE Beste Wahl Mandelkerne Je eine Scheibe vorn als Schweinenase auf  tunken und trocknen lassen. Die Holz-

1 Banane den SpieR stecken. spieBe eventuell vorn und hinten kiirzen.
300 g REWE Beste Wahl

WeiBe Kuvertiire 3. WeiBe Kuvertiire fein hacken und vor- % 0 Nahrwerte pro Stiick:
I

Kalorien: 407 kcal
Kohlenhydrate: 53,95 g
GUUTENFRED  VEGETARISCH - EiweiR: 6,36 g, Fett: 19,52 g

rote Lebensmittelfarbe (fettldslich) sichtig Uber einem warmen Wasserbad
dunkle Zuckerperlen schmelzen, dann mit etwas roter Lebens-

150 g REWE Beste Wahl mittelfarbe rosa einfarben. Apfel vorn und
Zartbitter Kuvertiire

DAZU BRAUCHT MAN: 8 HolzspieBe

"' Sind die niedlich -
einfach zum Anknabbern!
Welches der kleinen |
Apfel-Schoko-Schweinchen |

|\ wahlst du?

10FACHep [

auf Fruchtgummi & Bonbons!”

Coupon zusammen mit der (mabilen) PAYBACK Karte an der Kasse

vorlegen oder Couponcode auf rewe.de bei Bestellung eingeben.

*Giiltig bel Artikelabgaben in haushaltsiblichen Mengen und ab einem Umsatz
voa 2€ In der angebotenen Kategorie, einmalig und nécht nachtraghich einlés-
bar. Gait in telinehmenden REWE Markten wnd beim Lieferservice; gilt nicht
bei Versand per Paket und in Aral/REWE To Go Shops. Von der Bepunitung
ausgenommen sind Pand, Produkte selbststindiger Vertragspartner/Mieter
und Konzessionsnehmer.

AR

22770000000000308085
Giiltig vom 27.07. bis 08.11.2020

PAPIERCOUPON NUTZEN
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Fiir ca. 30 Stiick

150 g REWE Beste
Wahl Butter

120 g ja! Zucker

1 Packchen REWE
Bio Bourbon Vanille
Zucker

2 REWE Bio Eier
250 g REWE Bio
Dinkelmehl

Wartezeit: 120 Minuten

Mandeln
1 Prise Salz

2 EL Milch

1. Butterin Stiickchen, Zucker, Vanillezucker,
1 Ei, Mehl, Mandeln und Salz schnell mit den
Knethaken des Handriihrgerdtes verkneten.

2.2 EL des Teiges abnehmen und kalt stellen.
Restlichen Teig dritteln und mit der Lebens-
mittelfarbe jeweils rot, griin und blau ein-
farben, dabei wenig kneten. Teige zu Kugeln
rollen und ca. 1 Stunde kalt stellen.

3. Teigkugeln auf einer bemehlten Arbeits-
flache ca. 0,5 cm hoch und rechteckig aus-
rollen und mit einem scharfen Messer in
Stifte schneiden. 1 Ei trennen. Aus dem
hellen Teig Stiftspitzen formen und mit etwas
EiweiB an die Stifte kleben. Fertige Stifte
fir ca. 1 Stunde einfrieren.

4

Zubereitungszeit: 90 Minuten

100 g gemahlene
rote, griine & blaue
Lebensmittelfarbe

rote, griine & blaue
Zuckerschrift

4, Stifte auf ein mit Backpa-
pier ausgelegtes Blech legen. |
Eigelb und Milch verquirlen,
die gefrorenen Stifte damit
bestreichen und im vorge-
heizten Backofen (200 ° Um-
luft) ca. 5 Minuten backen.
Stifte auskiihlen lassen und
mit der Zuckerschrift die bunten
Minen auf die Stiftspitze malen.

Nadhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 110 kcal, Kohlenhydrate: 11 g
EiweiB: 2,4 g, Fett: 6,4 g

Frucht-
Weingummis

Fiir ca. 40 Stiick

125 g REWE Beste Wahl TK-Mango
125 g REWE Beste Wahl
TK-Himbeeren

2 EL Zitronensaft

3 EL gemahlene Gelatine

DAZU BRAUCHT MAN:
Silikonformen

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 120 Minuten

Bitte schnell auffuttern!}

_ Weingummis aus Friichten

am.besten innerhalb
ner Woche essen

1. Friichte auftauen lassen und einzeln
mit je 1 EL Zitronensaft pirieren. Himbeer-
kerne nach Belieben aussieben.

2. Fruchtpirees getrennt in einem Topf

erwdrmen. Je 1,5 EL Gelatine zugeben und

unterrihren, bis sie sich aufgeldst hat. Die

Masse in kleine Silikonformen gieSen und

2-3 Stunden im Kiihlschrank fest werden

lassen. Im Kiihlschrank aufbewahren.
Kalorien: 6 kcal

4 Kohlenhydrate: 1 g

wmoserel EiweiR: 1 g, Fett: O g

N&hrwerte pro Stiick:




DEINE KUEHE GEMEINSAM
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Regenbbgen-ff
Brotdose | T

Zubereitungszeit:
15 Minuten

Fiir 2 Personen

1 reife Banane

60 g REWE Bio Dinkelvollkornmehl
1 REWE Bio Ei

1 Prise Salz

100 ml REWE Bio Milch

1EL 01

100 g REWE Bio Frischkdse

1 kleine Handvoll Himbeeren
1 kleine Handvoll Blaubeeren
1/> Gurke

1 gelbe Paprika

2 kleine Mohren

1. Banane schélen und purieren. Mehl, Ei,
Salz und Milch zugeben und mit einem
Schneebesen zu einem glatten Teig verriihren.

2. Olin einer Pfanne erhitzen und aus dem
Teig nacheinander zwei Pfannkuchen backen.
Pfannkuchen abkiihlen lassen.

3. Frischkédse halbieren. Himbeeren und
Blaubeeren getrennt mit einer Gabel zer-
driicken und jeweils unter den Frischkdse
heben. Je einen Pfannkuchen mit der Him-
beer- bzw. Blaubeercreme bestreichen, dann
aufrollen und in kleine Réllchen schneiden.

&4, Gurke und Paprika waschen, in Stifte
schneiden. Méhren schalen und ebenfalls in
Stifte schneiden. Alles auf zwei Brotdosen
verteilen und mit den Réllchen anrichten.

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 527 kcal
Kohlenhydrate: 57,1 g

VEGETARISCH - EiweiB: 17,7 g, Fett: 27,3 g

Regenbogen-Prinzip: wenig Aufwand,: -

groBe Wirkung! Wenns schnell
gehen muss, passt auch ein Butterbrot
in den ,,Brotdosen-Regenbogen*.



" P
Was ware der Sommer ohne suBes Obst und eme I(uche ohne Backblech? ,
Genau, langwelhg' Deshalb haben wir fiir dich die leckersten Friichte des § A

iiB und leicht sauerlich -
Aprikosen sind perfekt fiir
Streuselkuchen. Tipp:
Mit Pfirsichen schmeckt's
genauso gut.

Aprikosen-
Butterstreusel-
kuchen

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 110 Minuten

Fiir 24 Stiick

1. 400 g Mehl, Zucker und 1 Prise Salz in eine Schiissel

REWE Beste Wah '
a\lse?zinmehl este Wahl e geben. 50 g Butter schmelzen und mit Milch verriihren. Hefe
758 Zucker @ zerbroseln, dazugeben und so lange rithren, bis sich die Hefe

Salz aufgelost hat. Hefe und Ei in die Schiissel geben und alle
150 g REWE Bio Butter, weich Zutaten verkneten. Zugedeckt ca. 30 Minuten gehen lassen.

180 ml Milch 2.150 g Mehl, braunen Zucker, Bourbon-Vanillezucker,

i 1 Wiirfel REWE Bio Backhefe (42 g) 1 Prise Salz und 100 g Butter zu Streuseln verkneten. Die
1Ei Aprikosen waschen, langs aufschneiden und entsteinen.
60 g REWE Beste Wahl

3. Hefeteig erneut verkneten. Ein tiefes Backblech mit Back-
papier auslegen, den Teig ausrollen und auf das Backpapier
geben. Den Teig ca. 20 Minuten gehen lassen.

brauner Zucker
2 Packchen Bourbon-Vanillezucker
11/, kg Aprikosen

DAZU BRAUCHT MAN: Backpapier

4 |

. 54 REWE.DE/DEINE-KUECHE

4. Aprikosen auf dem Teig verteilen und Streusel daraufgeben,
ca. 30 Minuten gehen lassen. Kuchen im vorgeheizten Back-
ofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze ca. 30 Minuten backen.

N&dhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 184 kcal, Kohlenhydrate: 29 g, Eiweil: 6 g, Fett: 3,9 g
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IOFACH °p

auf frisches Obst!”

‘Coupon zusammen mit der (mobilen) PAYBACK Karte an der Kasse
vorlegen oder Couponcode auf rewe.de bei Bestellung eingeben.

*Giiltig bel Artikelabgaben in haushaltsiblichen Mengen und ab einem Umsatz
von 2€ In der angebotenen Kategorie, einmalig und nécht nachtraglich einles-

bar. Giit in tellnehmenden REWE Markten und beim Lieferservice; gilt nicht
bed Versand per Paket und in Aral/REWE To Go Shops. Von der Bepunktung
ausgenommen sind Pland, Produkte selbststindiger Vertragspartner/Mietes
und Konzessiomsmehmer.

A

22770000000000408114
Giiltig vom 27.07. bis 08.11.2020

PAPIERCOUPON NUTZEN @
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Hefeschnecken wo'llenv_"
» langsam genossen - . t X
werden ... Ubrigens auch x % g
im Wm;terQ— dann einfath.
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_ Hefeschnecken 5 i
mit Beeren T

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 110 Minuten

Fuir 12 Stick

300ml +1-2EL  (zimmerwarm)
Soja-Drink 125 g Brombeeren
500 g REWE Beste 125 g Himbeeren
Wahl Weizenmehl 125 g Blaubeeren
1 Wiirfel Backhefe (alternativ: 375 g

B (428) REWE Beste Wahl
S & 170 g Zucker TK-Beeren-Mix)
Ml 0,5 Bio Zitrone 1 EL Speisestdrke

1 Prise Salz
80 g vegane
Margarine

F DAZU BRAUCHT MAN: Backpapier
.

1 EL veganer
Frischkdse
4 EL Puderzucker

1. 300 ml Soja-Drink lauwarm erwarmen.
Mehl in eine Schiissel geben, eine Mulde in
die Mitte driicken. Hefe hineinbroseln und
mit Soja-Drink, 1 TL Mehl vom Rand und
5 g Zucker verriihren. 10-15 Minuten gehen
lassen, bis die Hefe Blasen wirft. Die Zitrone
waschen und 1 TL Schale abreiben.

2. Das Ubrige Mehl, 15 g Zucker, Salz, den
Zitronenabrieb und Margarine zum Vorteig
geben und alles verkneten. Den Teig etwa 1
Stunde gehen lassen.

3. Beeren waschen. %3 der Beeren grob pi-
rieren, mit 150 g Zucker in einen Topf geben
und aufkochen. Speisestarke mit etwas Was-
ser glatt riihren und unter die Beeren riihren.

4, Hefeteig rechteckig ca. 1,5 cm dick aus-
rollen und mit dem Beerenpiiree bestreichen.

Oben und unten 5 cm Platz lassen. Restliche
Beeren auf der Masse verteilen. Teig von der
langen Seite aufrollen und in 12 Scheiben
schneiden. Schnecken auf ein Backblech
setzen und ca. 20 Minuten gehen lassen.

5. Schnecken mit 1-2 EL Soja-Drink bestrei-
chen und bei 160 °C Umluft im vorgeheizten
Backofen ca. 20 Minuten backen.

6. 1 TL Zitronensaft auspressen und mit Puder-
zucker und Frischkdse zu einem dicken Zucker-
guss verriihren. Hefeschnecken aus dem Ofen
nehmen, ca. 5-10 Minuten abkiihlen lassen
und mit dem Zuckerguss besprenkeln.

Ndhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 307 kcal
Kohlenhydrate: 54,6 g

Vi EiweiB: 7,4 g, Fett: 7.2 g
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S Zubereitungszeit: 60 Minuten
Wartezeit: 180 Minuten

Fuir 30 Stiick

1 Wiirfel REWE Bio Backhefe (42 g)
750 ml Milch

500 g REWE Beste Wahl Weizenmehl
220 g Zucker

475 g REWE Bio Butter (weich)

1 Prise Salz

2 EL Honig

4 EL REWE Bio Schlagsahne

250 g Mandelblattchen

1 Pck. Vanillepuddingpulver

400 g frische Himbeeren

4 Blatt Gelatine

DAZU BRAUCHT MAN: Backpapier

1. Hefe in 250 ml lauwarmer Milch auflésen.
Mehl, 75 g Zucker, 75 g Butter und Salz in
eine Schiissel geben und mit Milch verkneten.
Ca. 1 Stunde gehen lassen.

unwiderstehlich!

2. Backblech mit Backpapier auslegen, Teig
ausrollen und auf das Backpapier legen. Mit
einer Gabel einige Male einstechen und
20-30 Minuten gehen lassen.

3.150 g Butter schmelzen. 100 g Zucker,
Honig und Sahne zugeben, aufkochen. Man-
deln unterriihren und Masse auf dem Teig
verteilen. Kuchen im vorgeheizten Backofen
bei 180 °C Umluft ca. 20 Minuten backen.

4. Vanillepudding nach Packungsanweisung
zubereiten und abgedeckt abkiihlen lassen.
250 g Butter mit dem Mixer cremig riihren
und l6ffelweise den Pudding unterriihren.
(Wichtig: Butter und Pudding mussen die
gleiche Temperatur haben.)

5. Den Kuchen langs aufschneiden. Die unte-
re Halfte mit der Buttercreme bestreichen.

6. Gelatine in kaltem Wasser einweichen.
Himbeeren mit 4 EL Wasser und 20 g Zucker
weich kocheln. Himbeermasse fein sieben.
Gelatineblatter ausdriicken, im Himbeerpiiree
auflésen. Himbeermasse auf der Schnittflache
des Kuchendeckels verteilen und gelieren
lassen. Schicht wieder aufsetzen und leicht
andriicken. Kuchen fiir ca. 1 Stunde in den
Kiithlschrank stellen. Danach mit einem sehr
scharfen Sagemesser in Stiicke schneiden.

N@hrwerte pro Stiick:

Kalorien: 295 kcal : g . ]
Kohlenhydrate: 26,3 g i - GaT AU ey * oy
EiweiB: 5,5 g, Fett: 19,1 g E i

F

Kuchenliebe frisch vom Blech: Alles, was

L —_— .’I’ du fiir unsere Sommerkuchen benétigst,

findest du auf rewe.de/kiicheundmehr
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Buchteln mit

Pflaumenkompott | o

.| Zubereitungszeit: 30 Minuten
- % Wartezeit: 140 Minuten

Fiir 12 Stiick

1. Mehlin eine Schiissel sieben und in der
Mitte eine Mulde formen. Hefe hineinbro-
seln, 50 mllauwarme Milch und 2 TL Zucker
dazugeben, kurz in der Mulde verrihren.
= Schiissel abdecken und ca. 20 Minuten
500 g REWE Beste 1 Vanilleschote - gehen lassen. Rest Milch mit 80 g weicher

Wahl Weizenmehl 500 g frische Butter und dem Gibrigen Zucker verriihren
0,5 Wiirfel REWE Bio Pflaumen - und zum Mehl geben. Alles fiir 2-3 Minuten
Backhefe (21 g) 150 ml Wasser verkneten. 1 Prise Salz, das Ei sowie das
250 ml Milch 60 g REWE Beste I Mark 1 Vanilleschote dazugeben und den
60 g Zucker Wabhl brauner Zucker Teig 5-10 Minuten verkneten. Abdecken
100 g REWE 1 Pck. Bourbon- . und ca. 1 Stunde gehen lassen.

Bio Butter Vanillezucker o

2. Die Auflaufform mit etwas Butter ein-
fetten. Den Teig auf einer bemehlten Ar-
beitsflache nochmals verkneten. 12 Kugeln
daraus formen und in die Form geben. Ca.
30 Minuten gehen lassen.

Salz 1 Stange Zimt
1Ei 2 EL Puderzucker

DAZU BRAUCHT MAN: Auflaufform

3. Pflaumen waschen, entsteinen und vier-
teln. Mit Wasser, braunem Zucker, Vanille-
zucker und Zimt in einen Topf geben und
unter Rihren aufkochen. Auf niedriger
Stufe 10 Minuten kocheln lassen. ol :

4, Die restliche Butter zerlassen und die
Buchteln damit bestreichen. Fiir etwa R_é
30 Minuten bei 170 °C Ober-/Unterhitze F :
goldgelb backen. Danach leicht abkiihlen
lassen, mit Puderzucker bestauben und
mit Pflaumenkompott servieren.

N&dhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 301 kcal
Kohlenhydrate: 50,1 g
EiweiB: 6,4 g, Fett: 8,7 g

Pflaume oder Zwetschge?
Ist egal, denn zu frischen
Buchteln schmecken

beide einfach himmlisc

Du.backst gerne?

Danniscan fur
nach mehr Rezepte mit
der Pinterest-
Kamera.die PIN-



Lieferfahrer aus Leidenschaft

orgens, halb sechs in Deutschland. André Francois trifft
Mim REWE Lieferlager K6ln-Niehl ein. Jetzt gibt es erst mal

Kaffee mit den Kollegen. ,Wir haben hier ein super Ver-
haltnis miteinander, verstehen uns richtig gut®, schwarmt er. Der
K6lner mit franzdsischen Wurzeln liebt seinen Job, das merkt man
sofort. Und er ist dankbar fiir ihn. Denn so rund, wie es jetzt im
Leben des 55-Jahrigen lauft, lief es nicht immer.

~Frither war ich Gastronom, hatte mehrere Betriebe in der
Kélner Innenstadt. Nachdem ich an Krebs erkrankt war, musste
ichirgendwann schlieBen.” Aufgeben stand fiir Francois nicht zur
Debatte. Er orientierte sich neu und machte etwas véllig anderes:
eine Umschulung zum Integrationsberater. Fortan half er Ge-
flichteten und Migranten bei Ankunft und Neustart in Deutsch-
land. Doch auch dieser Job sollte nicht von Dauer sein. Die Stadt
Kéln verlangerte Francois’ Vertrag nicht.

,Plotzlich stand ich wieder ohne Aufgabe da*, erzdhlt er. In
seinem Alter einen neuen Job finden? Kein leichtes Unterfangen,
wenn viele Kollegen mindestens 25 Jahre jiinger sind. Aber Auf-
geben kam auch diesmal nicht in Frage. Francois liberzeugte im
Gesprach beim REWE Lieferservice - und nach einem halben Jahr

yie bestellen jederzeit.
’I[h liefere von /=22 Unr.

Probezeit bekam er eine feste Stelle angeboten. Seit Dezember
2018 macht er auf seinen Liefertouren den REWE Kunden das
Leben ein bisschen leichter.

~Besonders schon finde ich es, dlteren Menschen oder Men-
schen mit Einschrankungen mit meinem Job etwas Gutes zu tun.
Wann immer es meine Zeit zuldsst, helfe ich zum Beispiel auch
mal, Sachen ins Gefrierfach zu raumen. Ich mag den Kontakt zu
Menschen®, so Frangois, dem es in letzter Zeit oft leid tat, den
Einkauf vor der Tiir abstellen zu miissen. Denn diese Menschen
sind es, die seinen Job so einzigartig und abwechslungsreich
machen. Wenn er morgens losfahre, wisse er nie, ob ihm nicht an
diesem Tag vielleicht eine bekannte Personlichkeit die Tir 6ffne.
,Es gibt keine typischen Kunden - da ist wirklich alles dabei.
Genau das geféllt mir so gut an meiner Arbeit.”

Mit 55 Jahren kann André Frangois von sich behaupten, endlich
in seinem Job angekommen zu sein. ,Das positive Feedback, das
ich bei der Arbeit bekomme, hétte ich nie erwartet. Ich fiihle mich
von Chef, Kollegen und Kunden angenommen und wertgeschatzt.
Und das macht mich richtig gliicklich.” )

REWE .de
DEIN MARKT

=7 Online bestellen & liefern lassen

o0
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i 7/ DIESEPLATZCHEN-AUSSTECHER

=l - WARTEN SCHON AUF DICH!

= ﬁ Weihnachten ist doch noch so weit weg...?
£ Stimmt, aber Nikolaus, Advent & Co. stehen _

' schneller vor der Tiir, als man denkt. ; : \

- =
Freu dich schon jetzt auf lange Nachmittage in / /
: der Weihnachtsbéckerei, Festessen fiir . ! _ _ e B
jedes Budget und'ein paar Uberraschungen fiir g
die Silvesternacht. Das alles findest du im.* e s Al :
ndchsten Deine Kiiche Magazin. 7 FamE T T 2
... 'DasHeftliegt abdem 9. November - . e / o
e T 3 in deinem REWE Markt. N R ; 4 >
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"ECHT ITALIENISCH.

DIE SONNE ITALIENS - VOM FELD AUF DEINEN TELLER

Buon appetito!

MASTERS OF PASTA





