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... von Baguette bis Bowl, von Pasta bis Salat. Perfekt fiir TR

schnelle Rezepte oder als proteinreiches Powerplus fir alle,
die sportlich unterwegs sind. Ein echtes Multitalent eben!
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Jetzt im Konservenregal bei REWE:
bester Thunfisch von Deutsche See!
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Mehr Inspiration unter:
www.deutschesee.de
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30 Fiir Fritten-Fans Gliick auf der Weide
Frittiert oder aus dem Ofen: Welches Woher kommt die Milch fiir den

Deine Kiiche fiir jeden Tag
6 Eier-Quartett

- . ) Pommes-Rezept ist dein Favorit? REWE Bio Joghurt? Wir haben Landwirt
Uberrascht eure Gdste beim . Leonhard Zach kennengelernt.
Osterbrunch mit Ramen, Omelett, De|n REWE 46 Miisli, Milchreis & Co
Risotto oder Gemdise-Riihrei. . o . ’
34 Marktgefliister Wir haben vier Brunch- und
10 Oster-Wochenende Was gibt’s Neues im Regal und mit Friihstiicksideen fiir euch kreiert. :
Wie war's mit Steak statt Ofterbraten? welchen Coupons kénnt ihr zu Ostern 50 Green News - i
Dazu gibt es Auflauf und Mohrchen. sparen? Hier bekommt ihr die Infos. Ganz bequem regional einkaufen. Lt
16 Hokuspokus 36 Késekuchen am Stiel Wie das geht, erféhrst du hier. .

So schnell hat noch keiner ein ,,Laugen-
stangen-Héschen® herbeigezaubert.
18 SiiBer Friihling . . .
Cake-Pops, Parfait-Bliiten und unser Deine grune Kiiche

Zupfkuchen mit Haschendeko sind fast 38 Gekauft oder selbst gemacht?
zu schade zum Vernaschen.

Unsere Cheesecake-Sticks sind 52 Da haben wir den Salat! L

einfach zum Anbeien! Mit Schinken, Kase oder Tofu werden
unsere Salate zum Hauptgericht -
fiir zu Hause und zum Mitnehmen.

58 Schnell auf dem Tisch

In jeden Fall schmeckt uns Fiir unsere Pasta mit Hihnchen
Gut geplant Sauerkraut im Hotdog oder Strudel. brauchst du garantiert nur 15 Minuten!
Fiinf Rezepte, mit denen ihr euch 42 Unser Star der Saison: Rettich Und sonst .. Rezeptregister (&),

glinstig und ohne Stress durch die
Woche kochen kénnt.
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Wir haben ihn im Kimchi-Style in einen Vorschau/Impressum (59)
Burger gepackt und sind begeistert.
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DEINE KUCHE REZEPTREGISTER

Was koche ich heute?

Jeden Tag frische Ideen: 42 bunte Rezepte fiir den Start in den Friihling! Noch viele weitere Rezepte
und Ideen findest du auch bei uns im Web oder auf Facebook, TikTok, Instagram & Co. Entdecke dort
neue Trends und lerne von unseren Koch- und Erndhrungsexperten.

L} - -
Gemiise-Riihrei, Risotto mit Spiegelei, Pilz-Omelett, Schnelle Ramen, Mé6hren-Spritz, Frithlingssuppe,
Seite 6 Seite 7 Seite 8 Seite 9 Seite 10 Seite 11

Steak-Salat, Honig-Mdhren, Roggenbrdtchen Kohlrabi- Hasenbrdtchen, Pfirsich-

Seite 12 Seite 13 mit Barlauchbutter, Kartoffel-Auflauf, Seite 17 Joghurt-Parfait,
Seite 14 Seite 15 Seite 18

Schéfchen-Kekse, Orangencreme, Haschen-Kuchen, Hefebliiten, Cake-Pop-Kiiken Hahnchen-Doner,
Seite 19 Seite 20 Seite 21 Seite 22 Seite 23 Seite 25

Kdse-Krautfleckerl, Mohren- Tomaten- Apfel-Ofenschlupfer, SiiBkartoffelpommes, Belgische Pommes,
Seite 26 Kartoffel-Stampf, Kartoffel-Eintopf, Seite 29 Seite 30 Seite 31
Seite 27 Seite 28



Chili-Cheese-
Pommes,
Seite 32

Cheesecake-Sticks,
mit Joppiesauce, Seite 37

Seite 33

Sauerkrautstrudel,

Hotdog Selbst gemachtes
mit Sauerkraut, Seite 39 Sauerkraut mit Méhren,
Seite 38 Seite 40

Burger mit Milchreis Overnight Oats,
Rettich-Kimchi, mit Mango, Seite 47
Seite 43 Seite 46

Nudelsalat Rettich-Salat Spitzkohlsalat
mit Kiirbis, mit Camembert, mit Hack,
Seite 53 Seite 54 Seite 55
=N

rewe.de/newsletter
Virtuelles Futter fiir Foodies

und tolle Angebote gibt’s im
wochentlichen Newsletter.

tiktok.com/@rewe_de
Coole Rezepte, die neuesten
Trends und unterhaltsame
Videos aus der REWE Welt.

ErndhrWert: Was ist das?

Er zeigt an, wie ausgewogen ein Rezept ist.
Was die einzelnen Werte bedeuten, erkldren
wir dir unter rewe.de/erndhrwert

i

rewe.de/rezepte-ernaehrung
Erndhrungswissen von A-Z,
Food-Trends, jede Menge Rezepte
und vieles mehr.

=Ky

rewe.de/app
Angebote, Coupons, Payback-
Vorteile und online einkaufen
dank der REWE App.

» [
peol E
ErndhrWert E]r.

Hier warten viele weitere Rezepte & ldeen auf dich!

Kartoffel-Bohnen-
Salat mit Lachs,
Seite 52

Omas Griesbrei,
Seite 49

Kakao-Porridge,
Seite 48

Asia-Gurkensalat,

Gemiise-Brot-Salat, Pasta mit
Seite 56 Seite 57 Barlauch-Pesto,
Seite 58

O. “
instagram.com/rewe facebook.com/rewe
Tauche ein in die Welt von REWE Aktionen in deinem REWE Markt,

DEINE KUCHE und entdecke unsere Rezepte, Gewinnspiele und
Leidenschaft fiirs Kochen! vieles mehr.

@ V(1 Tube|

pinterest.com/rewe youtube.com/c/REWEDeineKueche
Inspirationen fiir tolle Genuss- Rezeptvideos, einfache
momente, leckere Rezepte und Step-by-Step-Anleitungen und

niitzliche Kochtipps. praktische Kochtipps.

% Glutenfrei % Laktosefrei Q Vegan 0 Vegetarisch*

*Wir verwenden teilweise Kdsesorten, die tierisches Lab enthalten
konnen und dadurch ggf. nicht vegetarisch sind.
Mehr dazu findest du unter rewe.de/parmesan-vegetarisch
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~ Einige Eier haben wir nicht im Osternest versteckt, sondern vier Hauptgerichte
daraus gemacht, die du auch zum Brunch servieren kannst.

Du hattest es gern
etwas deftiger? Dann
brate noch ein paar
Bratwurstscheiben in
der Pfanne mit.

" 4 Riihrei

Zubereitungszeit:
25 Minuten

Fiir 4 Personen

1. Zucchini und Paprika waschen. Zucchini langs halbieren und mit
einem Loffel entkernen. Paprika vierteln und entkernen. Stiele entfernen.
Zwiebeln schélen. Alles klein wiirfeln. Tomaten waschen und halbieren,

1 kleine Zucchini

2 Paprika (gelb) Petersilie waschen, trocken schiitteln und die Blatter grob hacken.

2 Zwiebeln 2. 30 g Butter in einer groRen Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Zucchini und
2508 Cherr.y.tomaten Paprika andinsten.

10 g Petersilie

75 g Butter 3. Eierineiner Schissel aufschlagen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, alles
10 REWE Bio Eier Spitz verquirlen und zum Gemise in die Pfanne geben. Nur vorsichtig um-
& Bube (M) F%  rihrenund Eier stocken lassen. Tomaten und Petersilie dariiberstreuen.

Salz, Pfeffer
8 Scheiben REWE Beste Wahl
Vollkorn-Brot

‘ Nahrwerte pro Person: »
iy i / Kalorien: 587 kcal
Sl " Kohlenhydrate: 55,3 g 8 7/10 §

LAKTOSEFREL VEGETARISCH - Eiweil: 26,9 g, Fett: 31,2 g ErndhrWert

5 T 7

4. Inzwischen das Brot toasten, nach Belieben mit Butter bestreichen
und mit dem Rihrei servieren.




Risotto mit
Spiegelei

1. Briihe in einem Stieltopf erhitzen und warm halten. Zwiebel schalen und
fein wiirfeln. In einem Topf mit dem Ol andiinsten. Reis kurz mitdiinsten, dann
mit dem WeiBwein abloschen und fast vollstéandig einkochen lassen. Etwas

0 Zubereitungszeit: Gemiisebriihe zugieBen, sodass der Reis gerade bedeckt ist. Unter Riihren
40 Minuten einkochen lassen. Immer wenn der Reis die Flissigkeit aufgenommen hat, die

Fiir 4 Personen ":\t restliFhe Bruh.e nach und nach dazugeben. Dann u!?ter standigem Rihren ca.
20 Minuten kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

500-700 ml Gemiisebriihe ) . ) o )

1 Zwiebel g 2. .Inz.WISchen die Bacon-Wiirfel ohne Fett in einer Pfanne knusprig braten und

5 EL Olivendl _ beiseitestellen.

300 g Risotto-Reis

200 ml WeiBwein

Salz, Pfeffer

100 g REWE Bio Bacon-Wiirfel
Schwein

3. Die Eier in der Pfanne mit dem Bacon-Fett zu Spiegeleiern braten. Die
Erbsen unter das Risotto rithren und 2 Minuten erhitzen. Den Topf vom Herd
nehmen, Parmesan, Butter und 1 TL Krduter unterriihren. Risotto mit Bacon-
Wiirfeln und restlichen Krautern bestreuen und mit den Spiegeleiern servieren.

4 REWE Beste Wahl Eier y ff: ::)rr‘:‘;itt;aognlzc?l“som N
Freilandhaltung (M) # Kohlenhydrate: 68,9 g 8 4108
150 g Junge Erbsen (TK) curewitel EiweiB: 23,9 g, Fett: 33,9 g ErnihrWert
50 g Parmesan (gerieben)

25 g Butter
2 TL Krdutermischung (TK)

Dotter nach oben
oder einmal gewendet:
Wie magst du dein
Spiegelei am liebsten?



Wenn du dir nicht sicher
bist, wie viel Salz an
die Eier muss, brate

zuerst ein Mini-Omelett

zum Probieren.

Pilz-

Omelett 1. Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Zwiebel schélen, halbieren und in Streifen
schneiden. Salat waschen, trocken schleudern und in Stiicke zupfen. Schnittlauch waschen,
trocken schiitteln und in feine Ringe schneiden. 3 EL Ol, WeiBweinessig, Salz und Pfeffer

a Zubereitungszeit:
25 Minuten
Fiir 4 Personen

in einer groBen Schiissel verriihren.

2. Den Backofen auf 50 °C Umluft (70 °C Ober-/Unterhitze) vorheizen. Je 112 EL Ol in zwei
beschichteten Pfannen erhitzen und die Pilze darin bei starker Hitze hellbraun braten. Die

500 g REWE Beste Wahl ;-:, Zwiebel dazugeben und kurz m1tb.raten0. Die Pilze mit Salz und Pfeffer wiirzen und in eine
R ofenfeste Form geben. Im Ofen bei 50 °C warm halten.
Champignons (braun) o
1 Zwiebel | 3. Eierin einer Schiissel aufschlagen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit einer Gabel verquirlen.
1Kopfsale!t (300¢) " 4.Je1» EL Butterschmalz in den Pfannen erhitzen. Injeder Pfanne ca. ¥4 der Eier verteilen.
15 g Schnittlauch L . . - o s
" | Bei mittlerer Hitze leicht stocken lassen. Die Eier mit einem Silikonschaber oder Pfannen-
6 EL Rapsol S, . .
o . - wender am Pfannenboden entlang drei- bis viermal zur Pfannenmitte schieben und 2-3
3 EL WeiBweinessig | . L S . . o .
| Minuten bei milder bis mittlerer Hitze stocken lassen. Die Omeletts mit je ¥4 der Pilze
Salz, Pfeffer - . N ) .
- T belegen, zur Halfte berklappen und 1 Minute zu Ende garen. Auf eine ofenfeste Platte
10 REWE Bio Eier | . . . e :
. | geben und im Ofen warm halten. Auf diese Weise zwei weitere Omeletts zubereiten.
Spitz & Bube (M) | )
2 EL Butterschmalz - 5.DenSalat mit der Vinaigrette vermischen. Die Omeletts mit Schnittlauch bestreuen und
. mitdem Salat servieren.
DAZU BRAUCHT MAN: i ) R
Silikonschaber/Pfannenwender, y lKvlahryverte pro Person:
Y alorien: 417 kcal
ofenfeste Form Kohlenhydrate: 8,2 g g 710 §

CWTENFREL VEGETMRISGH EiweiB: 24,1 g, Fett: 33,2 g ErnihrWert

8 rewe.de/rezepte-ernaehrqu
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BEINE KUCH

a Zubereitungszeit: "
35 Minuten - . . . .
1. Friihlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Ingwer und Knoblauch

Fiir 4 Personen ‘ schélen und fein reiben. Den Koriander waschen, trocken schiitteln und die Blatt-

chen abzupfen.
1 Bund Friihlingszwiebeln .
20 g Ingwer 2.0l in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Pilze andinsten, Knoblauch und

2 Zehen Knoblauch Ingwer kurz mitdiinsten. Gemiisebriihe und 2 EL SojasoBe zugeben und aufkochen.

10 g Koriandergriin 3. Die Mghren schalen und in feine Stifte schneiden. Mit den Ramen-Nudeln in

3 EL Sonnenblumendl . die Briihe geben und ca. 3 Minuten garen. Dann mit Sojasauce, Salz und Zucker
20 g getrocknete Shiitake-Pilze abschmecken.

1| Gemiisebriihe

2-4 EL Sojasauce 4. Inzwischen die Eier in kochendem Wasser 6 Minuten wachsweich werden
2 Méhren lassen. Danach abschrecken, schélen, halbieren und mit der Suppe anrichten. Mit
200 g Ramen-Nudeln Koriander bestreut servieren.

2 TL Salz

Ndhrwerte pro Person: V.
2 TL Zucker % 0 Kalorien: 384 keal
4 REWE Beste Wahl Eier Kohlenhydrate: 52,8 g g 6/10
Freilandhaltung (M) LACTOSERRED VEGETARISCH - Eiweif: 15,9 g, Fett: 13,7 g ErnihrWert

DAZU BRAUCHT MAN: Reibe

Die japanische Nudel-
suppe gibt es invielen
Varianten. Beliebt ist
dabei ein weich gekoch-
tes Ei als Einlage.

Sind die Eier im Kiihlschrank noch frisch?
Wie du das iiberpriifen kannst und was
du noch iiber Eier wissen solltest, erfahrst



Gemiitlicher geht’s nicht: Nach Aperitif und Suppe
- ;&\ : kommt einfach alles auf den Tisch — und ihr habt viel
- Zeit beim gemeinsamen Essen und Plaudern.

Mﬁhren-Spritz

Zubereitungszeit:
10 Minuten

Fiir 6 Glaser

1. 4-5 Limetten waschen und auspressen. 8 EL Limettensaft
mit 250 ml REWE Beste Wahl Karottensaft mit Honig ver-
rihren. 3 Stiele Basilikum waschen und trocken schiitteln.

2. 16 Eiswiirfel und den Karottensaft auf 6 Glaser verteilen.
Mit 1 L REWE Beste Wahl Ginger Ale (gekiihlt) aufgieRen und
mit den Basilikumblattchen garniert servieren.

N&dhrwerte pro Glas:

Kalorien: 89 kcal IS
Kohlenhydrate: 18,2 g $ 210 §
EiweiB: 0,3 g, Fett: 0,3 g ErndhrWert

10 rewe.de/rezepte-ernachrung



8 Friihlings-

1. Milch, Butter, 1 TL Salz und 1 Prise Muskatnuss in einem Topf aufkochen.
GrieB unter Rihren langsam einrieseln lassen und bei mittlerer Hitze unter
Riihren kocheln, bis ein dicker TeigkloR entstanden ist. Den TeigkloR in eine
Schiissel geben. Eier nacheinander mit dem Handmixer unterriihren. Mit zwei
Essloffeln 12 Nocken daraus formen und diese auf einen gefetteten Teller legen.

Zubereitungszeit:
30 Minuten

Fiir 6 Personen 2. Fenchelknolle waschen, die Fenchelblattchen beiseitestellen. Knolle langs

vierteln und den Strunk abschneiden. Viertel in Streifen schneiden. Frihlings-

300 ml Milch X her :
25 g Butter zwiebeln putzen und in Ringe schneiden.
Salz 3. Olin einem Topf erhitzen. Darin Fenchel, Friihlingszwiebelringe und Erbsen

Muskatnuss (gemahlen)

100 g ja! Hartweizengrie

2 Eier (M)

1 Fenchelknolle

1 Bund Friihlingszwiebeln

2 EL Sonnenblumendl

100 g REWE Bio Junge Erbsen (TK)
1 | Gemiisebriihe

Pfeffer

DAZU BRAUCHT MAN: Handmixer I.“;I-__

-

glasig dinsten. Briihe zugieBen, aufkochen, salzen und pfeffern. Die Nocken
in die Suppe geben und alles bei milder Hitze und zugedeckt 10 Minuten garen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Nadhrwerte pro Person: a
Kalorien: 201 kcal
Kohlenhydrate: 20,4 g ' 3/10 '

vieeTaRiseh - EiweiB: 7,8 g, Fett: 10,5 g ErndhrWert

TR e

Wer ist der Nockenmeister? Lasst
euch beim Nockenformen doch
einfach helfen. So wurde schon oft
ein geheimes Talent entdeckt.
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Unser Tipp

Steak-h-ﬁ” - *f: .1
Salat N7

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 40 Minuten k

Fiir 6 Personen \H“

4 Rumpsteaks (a 250 g)
125 g Rucola

1 Glas REWE Beste Wahl
Artischockenviertel (280 g)
50 g Parmigiano Reggiano
Salz

4 EL Rapsal

REWE Feine Welt Roter
Kampot Pfeffer

200 ml REWE Feine Welt
Parmesan Dressing

DAZU BRAUCHT MAN: Reibe, &
ofenfeste Platte

E - '.-_rf
E -I‘. : .?
12 rewe.de/rezépte-erna i
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1. Die Rumpsteaks 30 Minuten vor dem Braten aus dem Kihlschrank nehmen. Den
Fettrand mit einem scharfen Messer einschneiden.

2. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft) vorheizen. Rucola waschen
und trocken schiitteln. Artischocken abgieBen. Parmigiano in diinne Scheiben hobeln.

3. Die Steaks salzen und in zwei heiRen Pfannen mit je 2 EL Ol bei starker Hitze von
jeder Seite 30 Sekunden anbraten. Auf eine ofenfeste Platte geben und auf einem
Rost auf der mittleren Schiene 8 Minuten fertiggaren. Aus dem Ofen nehmen und
abgedeckt ca. 5 Minuten ruhen lassen.

4, Kurz vor dem Servieren die Steaks in diinne Scheiben schneiden und auf einer
Platte anrichten (Fettrand nach Belieben vorher abschneiden). Pfeffer mahlen und
iber dem Fleisch verteilen. Artischocken, Rucola und Parmigiano dariibergeben und
mit etwas Dressing betrdufeln. Mit restlichem Dressing servieren.

Ndhrwerte pro Person: v
% Kalorien: 460 kcal
A®  ohlenhydrate: 7.7 g § 6/10 §
corenmer Eiweif: 41,5 g, Fett: 30,5 ¢ ErndhrWert

TR Ay BT | v



Bei der Steakzubereitung
sind die Geschmdcker

verschieden: Einige Gaste

mogen das Fleisch vielleicht

stirker durchgegart? - g
Dann lass 1-2 Steaks einfach W 2
etwas ldnger im Ofen. e ¢

e

Zubereitungszeit:
35 Minuten

Fiir 6 Personen

1 kg Bundméhren

20 g Butter

1 Zehe Knoblauch

Salz, Pfeffer

2-3 EL REWE Feine Welt
Lavendelhonig Duft der Provence
3-4 Eier (M)

1/, Zitrone

15 g Thymian

1. M6hren waschen, putzen und ‘
schalen, dabei etwas Griin stehen :
lassen. Mohren langs halbieren und
in einem weiten Topf mit der Butter
andiinsten. Knoblauchzehe schalen,
andriicken und mitdiinsten. Etwas
Salz und den Honig hinzufiigen. Dann
200 ml Wasser zugeben, zugedeckt
aufkochen und die Mghren bei milder
Hitze 15 Minuten garen.

2. Eier im Topf mit kochendem Was-
ser 7 Minuten garen. AbgieBen, kalt
abschrecken, pellen und halbieren.

3. Zitrone waschen und auspressen.
Thymian waschen und trocken schiit-
teln, Blattchen von den Stielen strei-
fen. Méhren mit etwas Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken, an-

0 richten und mit Thymian bestreuen.
Dem Rabatt Eier zwischen die M6hren setzen.

o0 ' - I -
fiirs Fest! =, t0
E Jetzt zur REWE App I . GLUTENFREL ~ VEGETARISCH
# Ladenim
& App Store Nihrwerte pro Person: v
JETZT BEI Kalorien: 162 kcal
® Google Play Kohlenhydrate: 21,2 g 8510 §

EiweiB: 6,2 g, Fett: 6,9 g ErndhrWert

*Giltig nur mit der REWE App und beim Kauf
von mindestens zwei REWE Feine Welt Artikeln
im Zeitraum vom 11.3.-7.4.2024. 13

1'



Roggen-

brotchen mit

Barlauchbutter 2. Inzwischen die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett hellbraun rgsten und
5 abkiihlen lassen. Tomaten in Streifen schneiden. Beides unter den Brotteig kneten.

1. Die Backmischung nach Packungsanweisung mit Wasser verkneten und 30 Minuten
abgedeckt gehen lassen.

3. Teig zu 6 Brotchen formen und auf ein Backblech mit Backpapier setzen. Mit einem

“ Zubereitungszeit: 70 Minuten ﬁ Tuch bedeckt weitere 30 Minuten gehen lassen.
Wartezeit: 30 Minuten
4, Barlauch waschen, sehr gut trocken schiitteln und fein hacken. Butter mit dem Hand-
Fir 6 Personen mixer in einer Schiissel weilcremig riihren. Créme fraiche nach und nach zugeben und
8 500 g ja! Roggenbrot- unterrithren. Barlauch griindlich unterriihren. Mit Fleur de Sel und Pfeffer abschmecken

Abgedeckt bis zum Servieren bei Raumtemperatur lagern.

Backmischung
50 g Sonnenblumenkerne 5. Den Backofen auf 240 °C Ober-/Unterhitze (220 °C Umluft) vorheizen. Brotchen mit
50 g getrocknete Tomaten einem scharfen Messer mehrmals einschneiden. Im heiRen Ofen ca. 20 Minuten backen.

50 g Bérlauch Lauwarm abkiihlen lassen und mit der Barlauchbutter servieren.

125 g. Blutt?r (wen.h) Nadhrwerte pro Person: v
30 g ja! Créme fraiche Kalorien: 488 kcal

REWE Feine Welt Fleur de Sel 0 Kohlenhydrate: 67,4 g § 5/10 §
Pfeffer veceisth - EiweiB: 8,9 g, Fett: 21,3 g ErndhrWert
DAZU BRAUCHT MAN: . 1
Backpapier, Handmixer

Premier Rendez-Vous
Zu den herzhaften
Brotchen mit
Béarlauchbutter und
den Réstaromen der |
Steaks braucht ihr
einen fruchtigen
Wein, der gleichzeitig
mit SiiBe und Séure
fiir Spannung sorgt.
Dieser spritzige
WeiBwein aus der
Gascogne ist

perfekt dafiir.
Exklusiv erhdltlich
bei REWE und
Weinfreunde.de



en Auflauf kannst du

gut vorbereiten. Wenn
die Gdste kommen,
schiebst du ihn nur
noch in den Ofen.

Kohlrabi-
Kartoffel-
Auflauf

Zubereitungszeit: 1 Stunde .

0 Wartezeit: 20 Minuten —_ 1. Kohlrabi schélen, zartes Griin beiseitestellen. Kohlrabi halbieren
und in dinne Scheiben schneiden. Kartoffeln schalen und in diinne

Fiir 4 Personen Scheiben schneiden. Beides in kochendem Salzwasser 5 Minuten garen,

600 g Kohlrabi abgieBen und gut abtropfen lassen.

600 g Kartoffeln 2. Eier und Milch verquirlen und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Salz Gemise in eine gefettete Auflaufform geben und mit der Eiermilch

2 Eier (M) tibergieBen. Im heillen Backofen auf mittlerer Schiene bei 200 °C

300 ml REWE Bio H-Vollmilch 3,8 % Ober-/Unterhitze (Umluft 180 °C) auf dem Rost 15 Minuten backen.

Pfeffer - . . .

REWE Bio Muskatnuss (gemahlen) 3. Die Niisse grolg hacken gnd mit Butterflockchen tiber den Auflauf

20 g Butter streuen. 10-15 Minuten weiterbacken.

50 g Haselnusskerne 4, Den Auflauf 15 Minuten abkiihlen lassen. Kohlrabigriin waschen,

DAZU BRAUCHT MAN: trocken schiitteln, grob hacken und iiber den Auflauf streuen. ,

Ndhrwerte pro Person:

Auflaufform % Kalorien: 361 kcal
7’ Kohlenhydrate: 37,8 g $6/10 §

GIUTENTREL  VEGETARISCH  EiweiB: 13,9 g, Fett: 17,8 g ErndhrWert 15

e, —
L -
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Zum AnbeiBen: Ein Handgnff —und ,;.
schon haben sich unsere Laugenstangen
in niedliche Haschen verwandelt.
0b sie es wohl bis ins Nest schaffen?

=3

16 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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Mit oder ohne Fiillung:
Diese Hasen werden

sicher schnell angekna
bert. Und zwischendur

gibt’s ein I\grcher‘

Hasen-
brotchen T

Fir 7 Stiick

1 Packung REWE Beste Wahl
TK Laugenstangen (700 g)
50 g Sultaninen

50 g Mandelstifte

6 Mohren

400 g Doppelrahmfrischkdse
3 Mini-Gurken

1 Beet Gartenkresse

DAZU BRAUCHT MAN:
Backpapier, Reibe

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

1. Laugenstangen 10 Minuten antauen
lassen. Den Backofen nach Packungs-
anweisung vorheizen. Laugenstangen
langs bis zur Mitte einschneiden und auf
ein Blech mit Backpapier legen. Die ein-
geschnittenen Teighilften als Ohrchen
auseinanderklappen. In jedes Teigstiick
als Augen zwei Sultaninen und als Bart-
haare 6 Mandelstifte eindriicken. Im
heiBen Ofen nach Packungsanweisung
backen und vollstandig abkiihlen lassen.

2. In der Zwischenzeit 1 M6hre schélen
und raspeln. 20 g Sultaninen klein ha-
cken. Alles mit dem Frischkéase verriihren.

3. Die restlichen M&hren schalen und in
Stifte schneiden. Mini-Gurken waschen
und in Stifte schneiden. Kresse vom Beet
schneiden. Die Laugenstangen waage-
recht halbieren, mit dem Frischkése be-
streichen und mit Kresse bestreuen. Zum
Schluss mit den Gemiisestiften anrichten.

0

Nadhrwerte pro Stiick: v

Kalorien: 461 kcal
Kohlenhydrate: 61 g $ 510 §

Vectnisch - Eiweil: 15 g, Fett: 18,4 g ErndhrWert




DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG SUSSER FRUHLING

JIENS{NU |a . SOIS

aschen und Kiiken bereiten
| besonders Kindern

allem wenn sie selbst
nd verzieren durften.

Keine Sorge! Da
pulver wird m
schmecken, a

Joghurt-
Parfait

7 Zubereitungszeit: 30 Min.
g Wartezeit: 8 Stunden

Fiir 6 Personen

1. Die Pfirsiche abtropfen lassen und klein schneiden. Zusammen mit

1 Dose REWE Beste Wahl dem Joghurt in ein hohes Gef4B geben und fein piirieren. Sahne steif
Pfirsiche Halbe Frucht (250 g) schlagen, dabei Zucker und Kurkuma einrieseln lassen. Schlagsahne j
200 g Naturjoghurt unter den Joghurt heben. Die Masse in 6 Silikonférmchen fiillen (z. B.
200 g REWE Beste Wahl in Blutenform & ca. 200 ml) und mindestens 3 Stunden, am besten ¥
Schlagsahne tber Nacht, ins Gefrierfach stellen.
20 g Zucker
1/> TL Kurkuma 2. Das Parfai.t vorsichtig aus der Form l§sen und.auf.Dessertteller
3 Zweige Minze setzen. 10 Minuten antauen lassen. Inzwischen Fhe Minze waschen
100 g Baiser und trocken schiitteln, Blattchen abzupfen. Das Baiser grob zerbréseln

und mit den Minzblattchen iiber die Parfaits streuen.
DAZU BRAUCHT MAN: Ndhrwerte pro Person:
Stabmixer, Handmixer, Kalorien: 228 keal
Silikonférmchen Kohlenhydrate: 27 g » 110 §

EiweiB: 3,3 g, Fett: 11,9 g ErndhrWert

18 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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Schafchen-

Kekse

=
- Zubereitungszeit: 60 Minuten
Wartezeit: 80 Minuten

Fiir 20 Stiick

375 g REWE Bio Weizenmehl
Type 550

175 g ja! Puderzucker

Salz

250 g Butter

1 Ei (M)

2 EL REWE Bio Kakao

40 Zuckeraugen

DAZU BRAUCHT MAN: Pinsel,
Teigrolle, Pldtzchenausstecher,
Handmixer, Backpapier

1. Mehl und 125 g Puderzucker
ermischen. 1 Prise Salz, Butter
n kleinen Stiicken, Eiund 1-2 EL
asser zugeben. Alles erst mit
em Handmixer, dann mit den
{dnden zu einem glatten Teig ver-
neten. Den Teig halbieren.

2. Eine Teighalfte mit Kakaopulver = o
nd ggf. etwas Wasser verkneten. =
eide Teigsorten zu Kugeln formen, -' -
ach driicken und etwa 1 Stunde

t stellen.

3. Die Teigsorten auf einer bemehlten
Arbeitsflache ca. 3 mm diinn ausrol-
len. Mit Platzchenausstechern etwas
groRere runde, gewellte Formen fiir
die Schafchenkdrper ausstechen und
kleinere runde Formen fiir die Képfe.

4. Je einen Teigkopf auf der Unter- g
seite mit Wasser bepinseln und auf @
einen dunkelfarbigen Bauch setzen.

Auf mit Backpapier belegte Bleche
legen. Aus den Teigresten Beine und
Ohren formen und ebenfalls mit etwas
Wasser auf die Schafchen kleben.

]

Da schaust du: So einfach
werden aus Keksteig
siiBe Schédfchen. Die Lockchen

zauberst du aus fertiger
Schokocreme.

5. Im vorgeheizten Ofen bei 180 °C

Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft) ca.
4 i 10 Minuten backen. Auf den Blechen
% abkiihlen lassen.

3

6.50 g Puderzucker mit 1/>-1 TL Was-

i : ser verriihren und die Zuckeraugen
{ﬁ-, auf die Kekse kleben.

L - Ndhrwerte pro Stiick: a

- Kalorien: 205 kcal

| Kohlenhydrate: 24,2 g § 3/10 §
© EiweiR: 2,7 g, Fett: 11,1 g ErndhrWert

wliTH (=



Unser Tipp

Keinen Spritzbeutel E
zur Hand? Dann fiille die
_ Schokolade fiir die Bauthan
Ohrchen einfach in einen . WAHILLE
BUETE

Gefrierbeutel.

Orangen-
creme

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 2 Stunden

1. 400 ml Orangensaft mit Eiern, Speisestdrke und Vanillepaste kraftig verrthren.

Fiir 4 Personen 400 ml Orangensaft in einem Topf aufkochen. Eiermischung unter Riihren zugieRen
" 800 ml Orangensaft und be.i mittlerer Hit;e aufkochen l?ssen. Sobald die Masse fest wird, den Topf vom
4 Eier (M) Herd ziehen und 2 Minuten weiterriihren.

4 4 EL Speisestédrke 2. Creme durch ein Sieb in eine Schissel streichen und direkt auf der Oberfldche mit
Y/2 TL REWE Beste Wahl Bourbon Frischhaltefolie bedecken. Abkiihlen lassen und mindestens 1 Stunde kalt stellen.
Vanille Paste e ) ] o ] L )
100 g Schokolade (zartbitter) 3. Inzwischen die Schokolade in Stiicke brechen und mit Kokosél in einer Schiissel
1/> TL Kokosél tiber einem heiBen Wasserbad schmelzen. In einen Spritzbeutel mit kleinem Loch
50 g Cashewkerne (gerdstet) ..:. ftllen und auf Backpapier 4 Paar Hasenthrchen auftragen. Vollstandig trocknen lassen.
100 g Schlagsahne | &, Cashewkerne grob hacken. Sahne steif schlagen und den Kokosjoghurt unterheben.
150 g Kokosjoghurt =

5. Die Orangencreme mit der Kokossahne in Glaser fiillen und mit den Cashewkernen
DAZU BRAUCHT MAN: Sieb, bestreuen. Mit den Hasendhrchen dekoriert servieren. E
Backpapier, Handmixer | & p—

Ndhrwerte pro Person: a
Kalorien: 524 kcal ‘
Kohlenhydrate: 47 g ' 3110

EiweiR: 14,2 g, Fett: 31,4 g ErndhrWert
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Haschen- )

Kuchen 1. Mehl, Kakao und Backpulver in einer Schiissel vermischen. 1 Prise Salz, 150 g Zucker
und 150 g Butter in kleinen Stiicken dazugeben. Zuerst mit dem Handmixer, dann mit den

.ﬁ Hénden zu einem glatten Teig verkneten. Dann den Teig zu zwei Kugeln formen, flach dri-
“ Zubereitungszeit: 60 Minuten cken und 30 Minuten kalt stellen.
Wartezeit: 60 Minuten 2. Orange waschen, trocknen und die Schale fein abreiben. Saft auspressen. 100 g Butter

bei milder Hitze in einem Topf zerlassen. Mit Quark, 180 g Zucker, Vanillezucker, Eiern,
Orangenschale, Orangensaft und Speisestarke griindlich verriihren.

. 3. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft) vorheizen. Die Halfte vom Teig
30 g REWE Bio Kakao . . e - .
R auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache ca. 3 mm dinn ausrollen. Mit Ausstechformen
2 TL ja! Backpulver . ; - . . .
o Salz Haschen und Bliiten ausstechen und beiseitelegen. Den restlichen Teig zusammen mit der
zweiten Teighalfte verkneten und rund ausrollen. Dann in eine gefettete Springform fillen

Fr 12 Stiick
300 g Mehl '

330 g Zucker .

‘ 250 g REWE Beste Wahl | (20 x 20 cm oder 26 cm @) und am Rand hochdriicken.

‘ Weidebutter SiiBrahm 4, Quarkmasse einfillen und mit den ausgestochenen Teigfiguren belegen. Im heien Ofen

. 1 Bio-Orange auf dem Rost ca. 60 Minuten backen. Auf einem Kuchengitter vollstandig abkiihlen lassen.
| 500 g Quark (20%) N&dhrwerte pro Stiick:

\ 250 g Schmand Kalorien: 448 kcal IS
2 Péackchen Vanillezucker Kohlenhydrate: 54,4 g ® 2/10 §
3 Eier (M) EiweiB: 10,8 g, Fett: 20,9 g ErndhrWert
40 g Speisestdrke

\

DAZU BRAUCHT MAN: Platzc!‘en' E' m Hast du schon mal deine Osterdeko
ausstecher, Nudelholz, Handmixer, . selbst gebastelt? Lass dich auf

Reibe, Springform rewe.de/osterbasteln inspirieren und
finde die passenden Anleitungen.

Frucht-Upgrade fiir deinen Kuchen:

Verteile noch ein paar Mandarinenfilets
oder Kirschen auf dem Teig, bevor

du die Quarkmasse dariiberstreichst.



-

-

B Hefe-
bliiten | 11

Zubereitungszeit: 30 Minuten Zupfen oder einfach 1
Wartezeit: 2,5 Stunden 2 abbeiBen? Die Hefebliiten
verlangen nach
Fiir 12 Stiick einer neuen Knigge-Regel.

760 ml Milch
7 g Trockenhefe
100 g Zucker
500 g REWE Beste Wahl
Weizenmehl Type 405
Salz

2 Eier (M)
80 g Butter (weich)
1 Packung Puddingpulver (Vanille)
75 g REWE Beste Wahl Himbeeren (TK)
12 Filets REWE Beste Wahl
Mandarin-Orangen im eigenen Saft

DAZU BRAUCHT MAN: Handmixer,
Backpapier, Teigrolle, Pinsel

1. 220 ml Milch lauwarm erwdrmen und
mit der Hefe und 60 g Zucker verriihren.
10 Minuten abgedeckt ruhen lassen. Dann
das Mehl, 1 Prise Salz, 1 Ei und die Butter
hinzufiigen und zu einem glatten, elasti-
schen Teig kneten. Mit etwas geschmol-
zener Butter einreiben und 2 Stunden
abgedeckt ruhen lassen.

2. Inzwischen Puddingpulver mit 100 ml
Milch und 40 g Zucker verriihren. In einem
Topf mit 400 ml Milch unter Rihren auf-
kochen. Pudding in eine Schissel fillen,
abdecken und auskiihlen lassen.

3. Hefeteig durchkneten und in 12 gleich
grofRe Stiicke teilen. Jedes Stlick nochmals
in 7 gleich groRe Stiicke teilen. Je ein Stiick
Teig fir die Blitenmitte rund ausrollen
und auf ein Blech mit Backpapier setzen.
Je 6 Stiicke zu Kugeln formen und diese
rund um die Teigscheibe anordnen. Ab-
gedeckt 15 Minuten gehen lassen.

4.1 Eimit 2 EL Milch verquirlen und damit
die Hefeblumen bestreichen. 2-3 EL Pud-
dingin die Bliitenmitte geben und jeweils
2 Mandarinenfilets oder 1 tiefgefrorene
Himbeere daraufsetzen. Bei 180 °C Ober-/
Unterhitze (160 °C Umluft) ca. 15 Minuten
goldbraun backen.

Ndhrwerte pro Stiick: a

Kalorien: 308 kcal

Kohlenhydrate: 48,6 g §3108§
EiweiB: 7,9 g, Fett: 9,2 g ErndhrWert




Cake-Pop

Kiiken

1. Kuchen fein zerbréseln. Mit Frischkdse und Puderzucker zu einer glatten Masse
verkneten. Aus der Masse ca. 18 ovale Kugeln formen und an einer Seite flach driicken.

Auf eine Platte setzen und 20 Minuten kalt stellen.
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 2,5 Stunden 2. Inzwischen die Kuchenglasur in einer Schiissel iber einem heiBen Wasserbad
schmelzen. Die Kuvertiire hacken, dazugeben und mitschmelzen.
Fiir 18 Stiick ) L . Lo L
3. Die Kuchenkugeln mit je einem Cake-Pop-Stabchen versehen. Die Teigkugeln in die
400 g Schokokuchen Kuchenglasur tauchen, gut abtropfen lassen und auf Backpapier trocknen lassen. Die
- (Fertigprodukt) Halfte der Glasur gelb, die andere Halfte orange farben. Jeweils die Hélfte der Kugeln in
100 g Frischkdse die gelbe und in die orangefarbene Glasur tauchen, gut abtropfen und trocknen lassen.
50 g Puderzucker . e .
200 g REWE Beste Wahl WeiBe 4. Die Schokolade in Stiicke brechen und im Wasserbad schmelzen.
Kuchenglasur Bourbon-Vanille 5. Die getrockneten Kugeln mit Zuckerherzen und Schokolade als Kiiken verzieren.
300 g REWE Beste Wahl w .
WeiBe Kuvertiire Ndhrwerte pro Stiick:
. Kalorien: 265 kcal (S
30 g Schokolade (zartbitter) Kohlenhydrate: 30 g ¥ 2/10 ‘
Lebensmittelfarbe (gelb EiweiR: 3,6 g, Fett: 14,7 g ErnihrWert

und orange)

Gelbe Zuckerherzen oder Dragees ‘ -' - "
-

DAZU BRAUCHT MAN:

Cake-Pop-Stdbchen, Backpapier

s Y

Wer guckt denn da so
niedlich iiber den Tellerrand?

Die Cake-Pop-Kiiken
sind fast zu schade zum
Vernaschen.

Du hast noch nicht genug von
siiBen Oster-Leckereien? Auf
rewe.de/oster-backen findest du
noch weitere Rezepte.



E ﬂm Eine komplette Einkaufsliste
fiir unseren Wochenplan findest
- 2™ du unter rewe.de/einkaufsliste

[=]

5 Rezepte

. 3EUF0,
pro Portion! /

Der RE\ ochenplan:

1x einkaufen
5 x genieflen

Mit unserem Wochenplan kannst du entspannt in den Montag starten:
Wir haben die ganze Woche mit einfachen Rezepten fiir dich und deine Familie
vorgeplant. Und das Beste daran? Du musst nur 1 x einkaufen gehen!

24 rewe.de/rezepte-ernaehrung



DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG WOCHENPLAN

Fusion-Kiiche fiir
zu Hause: Der tiirkische
Imbiss-Klassiker
trifft auf das Lieblings-
obst der Deutschen.

Montag:
Hahnchen-Doner T

.5 & 1.. ’_

3 a Zubereitungszeit: 1. WeiBkohl waschen, den Strunkentfernen und die Blatter in feine Streifen hobeln.
E 30 Minuten Leicht salzen und mit den Handen etwas weich kneten.

f;:‘: Fiir 4 Personen 2. Radieschen und Apfel waschen. Radieschenblatter entfernen, Apfel vierteln
% 14 WeiBkohl (250 g) Egtcjhegzlzirunnens.ava\\//Vl:it;ilnsc:?Jlfig.cﬁ(lelre]s in diinne Scheiben hobeln. Das Fladenbrot
] Salz, Pfeffer g g i

a% 1/> Bund Radieschen 3. Den Joghurt mit Currypulver, Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.

% ::\?vfiilbel 4. Hahnchengeschnetzeltes in einer heiBen Pfanne mit dem Ol rundum hellbraun
s 1 REWE Beste Wahl Fladenbrot braten und pfeffern.

'§ 250 g ja! Griechischer Joghurt 5. Das Fladenbrot vierteln und waagerecht einschneiden. Zuerst mit der Halfte
S 1 TL Currypulver vom Joghurt, dann mit WeiBkohl, Radieschen, Apfel, Zwiebeln und Fleisch fiillen.
2 1/> TL Zucker Mit dem restlichen Joghurt betraufelt servieren.

5 500 g Hahnchengeschnetzeltes NG ET el olPerson: v

5 (gewiirzt, Gyros Art) Kalorien: 693 kcal

j 2 EL Rapsaol Kohlenhydrate: 81,9 g ¥ 510

@ EiweiB: 38,8 g, Fett: 24,7 g ErndhrWert
[=]

DAZU BRAUCHT MAN: Kiichenhobel

25



DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG WOCHENPLAN

Dienstag:

Kase-Krautfleckerl

Zubereitungszeit:
25 Minuten

Fiir 4 Personen

500 g Farfalle

Salz, Pfeffer

1/> WeiBkohl (500 g)

2 Zwiebeln

250 g ja! Schinkenwiirfel
15 g Petersilie (glatt)
150 g ja! Geriebener
Emmentaler

100 g Rostzwiebeln

26 rewe.de/rezepte-ernaehrung

Nudeln und Kohl sind die
1 Hauptzutaten fiir
Krautfleckerl. Dafiir kannst
du auch gemischte
Nudelreste verwenden.

1. Farfalle in koch [zwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. WeiBkohl
waschen, den Strunk sschneiden und die Blatter in 3 cm groBRe Stiicke schneiden.
Zwiebeln schalen, halbieren und in Streifen schneiden.

2. Schinkenwdirfel in zwei Pfannen ohne Fett hellbraun und knusprig braten, danach heraus-
nehmen. Im Schinkenfett die Zwiebeln und den WeiBkohl andiinsten. Bei mittlerer Hitze
zugedeckt 8 Minuten schmoren, dann salzen und pfeffern.

3. Inzwischen die Petersilie waschen, trocken schiitteln und die Blattchen hacken. Farfalle
abgieRen und tropfnass mit dem Bacon unter die Fleckerl mischen. Emmentaler untermischen
und schmelzen lassen. Mit Réstzwiebeln und Petersilie bestreut servieren.

Ndhrwerte pro Person: L/
Kalorien: 885 kcal

Kohlenhydrate: 95,6 g 8 6/10
EiweiB: 36,5 g, Fett: 41,9 g ErndhrWert



Mittwoch:

Méhren-Kartoffel-Stampf

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

1 kg Kartoffeln

500 g Mdhren

Salz, Pfeffer

5 Zwiebeln

2 EL Rapsaol

1-2 TL Mehl

300 ml Gemiisebriihe
200 g ja! Schmand

2 Packungen ja! Frikadellen
Klassik (a 500 g)

1> Bund Radieschen

DAZU BRAUCHT MAN:
Kartoffelstampfer

Lust auf einen
zusdtzlichen Veggie-Tag?
Dann probier die

veganen Mini-Frikadellen
. von REWE Beste Wahl.

1. Kartoffeln und M&éhren waschen, schalen und in grobe Stiicke schneiden. In einem Topf
mit kochendem Salzwasser 15-20 Minuten weich garen.

2. Zwiebeln schilen, halbieren und in Streifen schneiden. In einer Pfanne mit Ol rundum
hellbraun anbraten. Mit Mehl bestduben, kurz mitbraten und mit Briihe abloschen. Aufkochen
und bei milder Hitze 1 Minute kdcheln. 100 g Schmand einriihren und die SoRe mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Frikadellen in die Sol3e setzen und zugedeckt bei milder
Hitze etwa 10 Minuten erwdrmen.

3. Inzwischen die Radieschen waschen. Das Griin entfernen, dabei die zarten Blatter auf-
bewahren und klein hacken. Radieschen klein wiirfeln und mit dem gehackten Griin mischen.

4. Das Gemiise abgieRen und mit einem Kartoffelstampfer grob zerstampfen. Restlichen
Schmand untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den Frikadellen und der
SoRe anrichten und mit Radieschen bestreut servieren.

Nahrwerte pro Person:

Kalorien: 1188 kcal -
Kohlenhydrate: 81,1 g ® 310
Eiweil: 59,4 g, Fett: 71,4 g ErnihrWert
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Du hast an einem anderen
Tag mehr Zeit? Den
Eintopf kannst du super
vorbereiten. Er schmeckt

auch aufgewdrmt.

Donnerstag:

Tomaten-Kartoffel-Eintopf T

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

500 g Kartoffeln

500 g Mdhren

/4 WeiBkohl (250 g)
3 Zwiebeln

3 EL Rapsol

800 ml Gemiisebriihe
800 g ja! Tomaten gehackt
Salz, Pfeffer

2 TL Oregano

15 g Petersilie (glatt)
100 g ja! Emmentaler

28 rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Kartoffeln und M6hren waschen, schélen und in ca. 2 cm grolRe Stiicke schneiden.
Weilkohl waschen, den Strunk entfernen und die Blatter ebenfalls ca. 2 cm groB
schneiden. Zwiebeln schilen und grob wiirfeln. Alles in einem Topf mit dem Ol
anrosten. Gemisebrihe und Tomaten zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Oregano
wirzen, zugedeckt aufkochen und bei mittlerer Hitze 15 Minuten garen.

2. Inzwischen die Petersilie waschen, trocken schitteln und die Blattchen hacken.
Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Emmentaler und Petersilie be-
streut anrichten.

? Ndhrwerte pro Person: a
/ Kalorien: 389 kcal
Kohlenhydrate: 51,1 g | 3/10

GLUTENTREL  VEGETARISCH  Eiweil: 14,9 g, Fett: 15,6 g ErndhrWert




DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG WOCHENPLAN

Fiir den Auflauf kannst
du auch altbackene
Brotchen verwenden:
Dann brauchst du

° . .
Fl’eltag: i aber etwas mehr Milch.

Apfel-Ofenschlupfer

a Zubereitungszeit: 35 Minuten 1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft) vorheizen. Brétchen in 1 cm
Wartezeit: 35 Minuten dicke Scheiben schneiden und auf einem Rost im heiBen Ofen 8-10 Minuten hellgelb

. backen. Aus dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen. Dann in eine Schiissel geben.
Fiir 4 Personen

6 REWE Beste Wahl jljxlhl;hér:ielirl:;lgeio g Puderzucker verquirlen und tiber die Brotchen gieRen. 10 Minuten
Bauernbrétchen (360 g) :
300 ml Vollmilch 3. Inzwischen die Apfel waschen, schélen, vierteln und entkernen. Dann in diinne Spalten
4 Eier (M) schneiden. Die Mandelstifte und Apfelspalten unter die Brotchen heben und diese Masse
130 g Puderzucker in einer gedlten Auflaufform verteilen. Im heilen Backofen ca. 45 Minuten im unteren
4 Apfel Drittel auf dem Rost backen.
:2? gal::;:leln SEtel 4. Den Vanillepudding, Joghurt und 30 g Puderzucker in ein hohes Gefal fiillen und mit
2 Becher ja! Vanillepudding (a 200 g) Oz Sz I [T
200 g ja! Griechischer Joghurt 5. Ofenschlupfer mit restlichem Puderzucker bestduben und mit der VanillesoRe servieren.
3 : 1/
DAZU BRAUCHT MAN: Stabmixer Nahrwerte pro Person:
Kalorien: 1010 kcal
Kohlenhydrate: 139 g @ 6/10 |
Eiweil: 29,6 g, Fett: 38,7 g ErnihrWert
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Al CATELEREOMmes

Oder kennst du jemanden, der keine Pommes mag? -
Jetzt kannst du deine Kinder oder Freunde mal mit selbst
gemachten Fritten und passenden Dips iiberraschen.

* SUBkartOffel_ = S : - .' -'.;;(;mmes sind perfekt
o . » zum Teilen. Stell einfach
POmeS mlt T eine groBe Schiissel
Koriander-Mayo

auf den Tisch - und alle
kdnnen snacken.

u Zubereitungszeit: 35 Minuten 1..SUBI<artoffeln schélen,in1cm dUnn.e Stifte schneiden und in einer Schiissel
Wartezeit: 70 Minuten mit kaltem Wasser bedeckt 1 Stunde ziehen lassen.

2. Backofen auf 200 °C Umluft (220 °C Ober-/Unterhitze) vorheizen. Kartoffel-

Fiir 4 Personen . . . . .
stifte abgieBen und zwischen zwei sauberen Geschirrtiichern trocken tupfen.

2 groBe SiiBkartoffeln In einer Schiissel erst mit der Speisestarke mischen, dann mit dem Ol betrdufeln
2 EL ja! Speisestarke und auf ein Blech mit Backpapier geben. Im heiRen Ofen 10 Minuten backen,
2 EL Sonnenblumendl dann wenden und weitere 15 Minuten backen.

15 g Koriandergriin
150 g ja! Mayonnaise

3. Inzwischen Koriandergriin waschen, trocken schiitteln und hacken. Mit der
Mayonnaise in ein hohes GefdB geben. Limette hei waschen und die Schale

150 g Joghurt (1,5 %
1 Biog-I!infette ( ) abreiben. Saft auspressen. Limettenschale und 2 TL Saft zur Mayonnaise geben
salz. Pfeffer und alles mit dem Stabmixer pirieren. Joghurt mit einem Loffel unterrithren.

Ketchup Mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken.

DAZU BRAUCHT MAN:

4, Pommes mit Salz wiirzen und mit Koriandermayo und Ketchup servieren.

Backpapier, Stabmixer y Niihr\_Nerte pro Person: a
/ / Kalorien: 544 kcal
Kohlenhydrate: 50,3 g ® 3/10 §
30 rewe.de/rezepte-ernaehrung GLUTENFREL  LAKTOSERREL EiweiR: 4,7 g, Fett: 37,1 g ErndhrWert



Belgische | £
Pommes

Zubereitungszeit: 20 Minuten ! .
Wartezeit: 40 Minuten + i

Fiir 4 Personen

1,5 kg Kartoffeln 1
(vorwiegend festkochend) ;

1/; Zitrone F

150 g Mayonnaise g ,
2 EL REWE Feine Welt Ajvar i

1 EL Tomatenmark b

1 Zehe Knoblauch -~
1 TL Paprikapulver (edelsiiB)

Cayennepfeffer

Salz

3 | Frittierdl

Unser Tipp
Traditionell werden T e
' - =

DAZU BRAUCHT MAN: belgische Pommes in

Fritteuse, Knoblauchpresse RjndarEtt ititgart.
Unsere Version ist auch

was fiir Vegetarier.

1. Kartoffeln schélen und in 2-2,5 cm
dicke Stifte schneiden. In einer groRen
Schiissel mit kaltem Wasser bedecken.
20 Minuten ziehen lassen.

2. Inzwischen die Zitrone waschen und
auspressen. Mayonnaise, Ajvar und
Tomatenmark verriihren. Knoblauch
schalen und dazupressen. Mit Paprika-
pulver, Cayennepfeffer, Salz und etwas
Zitronensaft wiirzen.

3. Das Ol am besten in der Fritteuse
auf 140 °C erhitzen. Die Kartoffeln in
mehreren Portionen im heiBen Fett
8-10 Minuten frittieren, dann heraus-
nehmen und abtropfen lassen. Mindes-
tens 15 Minuten abkihlen lassen.

|
_, A
4, Kurz vor dem Servieren das Ol auf i |:|Ir
175 °C erhitzen. Pommes in 2-3 Por- 11 ||1;
tionen jeweils 3-5 Minuten goldbraun _ _ L . 3 j 'l":lu y
und knusprig frittieren. Abtropfen las- v - - vl s
sen und in einer Schiissel mit Salz = . . E ﬁm Du mochtest deine Pommes
wiirzen. Gut durchmischen und mit der . B " mit HeiBluft zubereiten? Dafiir
Sauce Andalouse servieren. i , Ty . g) sibt’s die Anleitung auf

rewe.de/pommes-heissluftfritteuse

GLUTENFREL  LAKTOSEFREI ~ VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Person: L/
Kalorien: 1031 kcal

Kohlenhydrate: 59,1 g $ 610§
EiweiB: 7,6 g, Fett: 86,2 g ErndhrWert




Chili-Cheese-
Pommes

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Wartezeit: 25 Minuten

Fiir 4 Personen

- 1,5 kg Kartoffeln
(vorwiegend festkochend)
175 g ja! Cheddarscheiben
10 ja! Schmelzkisescheiben
mit Chester

300 ml Kondensmilch
Salz

100 g REWE Beste Wahl
Jalapeiios in Scheiben

3 | Frittierdl

100 g Sweet Chilisauce
100 g Mayonnaise

DAZU BRAUCHT MAN: Fritteuse

"%

¥
-

Deine Kids mogen keine
Jalapeiios?
Dann lass sie einfach weg.
Am wichtigsten ist
sowieso die KdsesoBe.

'’ !
82

Du hast noch nie Pommes selbst frittiert
oder bist dir noch unsicher dabei?

Mit unserem Video auf rewe.de/pommes
klappt es bestimmt!

1. Kartoffeln schélen und in 1 cm dicke Stifte schneiden. In einer groRen Schiissel mit kaltem
Wasser bedecken und 15 Minuten ziehen lassen.

2. Inzwischen den Cheddar zerkleinern und den Scheiblettenkdse auspacken. Kondensmilch
in einem Topf bei mittlerer Hitze unter Rithren erhitzen. Nach und nach zuerst den Cheddar,
dann den Scheiblettenkdse einriihren und standig weiterriihren, bis der Kdse geschmolzen ist.
Mit etwas Salz abschmecken und Topf beiseitestellen.

3. Die Jalapenos abtropfen lassen. Die Kartoffeln abgieBen, abtropfen lassen und zwischen
zwei sauberen Geschirrtiichern trocken tupfen.

4. Das Ol am besten in der Fritteuse auf 140 °C erhitzen. Die Kartoffeln in mehreren Portionen
im heiBen Fett 5-6 Minuten frittieren, dann herausnehmen, abtropfen lassen und mindestens
15 Minuten abkiihlen lassen.

5. Kurz vor dem Servieren die KasesoRe bei milder Hitze erwarmen. Ol auf 175 °C erhitzen und
die Pommes ein zweites Mal in 2-3 Portionen jeweils 2-3 Minuten goldbraun und knusprig
frittieren. Abtropfen lassen und in einer Schiissel mit Salz wiirzen und gut durchmischen. Mit
CheddarsoBe, ChilisolRe, Mayonnaise und Jalapefios anrichten.

y Nihrwerte pro Person: 4
Yo Kalorien: 1477 kcal
7’ Kohlenhydrate: 89,5 g ¥ 4/10 §

GLUTENTRED  VEGETARISCH  EiweiR: 34,3 g, Fett: 110 g ErndhrWert




Kartoffel-
ecken mit
Joppiesauce

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Fiir 4 Personen

1,5 kg Kartoffeln (mittelgroB,
vorwiegend festkochend)
5 EL Rapsol

Salz, Pfeffer
Paprikapulver (edelsiiB)
2 Schalotten

40 g Cornichons

1,5 TL Currypulver

2 TL Honig

200 g ja! Mayonnaise

1 TL Senf (mittelscharf)
Cayennepfeffer

DAZU BRAUCHT MAN:
Kiichenmaschine, Backpapier

1. Die Kartoffeln griindlich waschen,
trocknen und mit Schale in Spalten
schneiden. Den Backofen auf 200 °C
Umluft (220 °C Ober-/Unterhitze) vor-
heizen. Die Kartoffelecken in einer
Schiissel mit 4 EL Ol, Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wiirzen. Auf einem Back-
blech mit Backpapier verteilen und
35-40 Minuten backen.

2. Inzwischen die Schalotten schélen
und vierteln. Mit den Cornichons in der
Kiichenmaschine zerkleinern. In einem
kleinen Topf in 1 EL Ol andiinsten.
Currypulver und Honig kurz mitdiins-
ten, dann alles abkihlen lassen.

3. Mayonnaise, Senf und 1 EL vom
Cornichons-Sud verriihren. Cornichons-
Mischung unterrihren und alles mit
Salz und Cayennepfeffer wiirzen.

54

GLUTENFREI ~ LAKTOSEFRET ~ VEGETARISCH

Die Joppiesauce'wurde von
. einer Niederldnderin =

~__mit dem Spitznamen ,,](_)ppie“

~ kreiert. Mittlerweile gibt e
es verschiedene Varianten

= —=—jhrerRezepturs— = ———— ——
Ndhrwerte pro Person: v - : s T
Kalorien: 710 kcal e =
Kohlenhydrate: 53,7 g ' 5/10  J s - - -
EiweiR: 7 g, Fett: 52,9 g ErniihrWert T ; e e




Fragen an unsere
Expert:iinnen
fiir Obst & Gemiise

In unseren REWE Markten erwartet dich taglich
eine groe Auswahl an Obst und Gemuse. Minh
Nguyen ist einer von unseren Kolleg:innen,

die sich mit viel Fachwissen darum kiimmern.

Wie wird im Markt die Frische von Obst und Gemiise garantiert?
Meine Kolleg:innen und ich kontrollieren taglich die Produkte und
sortieren alles aus, was nicht mehr unseren Qualitdtsanspriichen genigt.
Besonders empfindliches Obst und Gemise lagern wir nachts in einem
speziellen Kithlraum. AuBerdem werden die Méarkte téglich mit frischen
Produkten beliefert.

Woher bekomme ich Infos zu einzelnen Produkten?

Durch unsere spezielle Schulung fiir den Obst- und Gemiisebereich haben
wir auf nahezu jede Frage eine Antwort, und die Kund:innen kénnen

uns jederzeit ansprechen. Wir geben gerne Infos und Tipps, zum Beispiel
zur richtigen Lagerung zu Hause.

Was passiert mit Obst und Gemiise, das nicht verkauft wurde?
Produkte, die nicht mehr frisch genug fiir den Verkauf sind, aber
trotzdem noch verzehrbar, geben wir an die regionalen Tafeln weiter.

Probier doch mal das
REWE Feine Welt

1 Mango-Minz-Dressing
zu unserem Spitz-
kohlsalat auf Seite 55.

o wwn |

CRERMOSECE o
f_-__."-r'-r‘.r.néa'-r
| SR

Feines fiir deine Gaste

Plnktlich zu Ostern hat REWE Feine Welt zwei
neue Produkte im Markt, mit denen du deinen
Liebsten eine Freude machen kannst. Der
Weichkdse Cremoso di Capra iberzeugt beim
Osterfriihstiick, und mit dem Mango-Minz-
Dressing wird dein Salat im Handumdrehen
zur exotischen Vorspeise.



Dein Geschenk von
REWE Feine Welt

Sichere dir 10 % Rabatt auf das
gesamte REWE Feine Welt Sortiment.*

REWE App herunterladen, App Coupon
aktivieren und beim Einkauf sparen!

*Gultig nur mit der REWE App und beim Kauf von mindestens zwei
REWE Feine Welt Artikeln im Zeitraum vom 11.3.-7.4.2024.
Kann nicht mit anderen REWE Feine Welt Aktionen kombiniert werden.

Friihlings-
boten

Ob auf Kuchen, Keksen
oder unseren Cheese-
cake-Sticks (Seite 37):
Die Zuckerschmetterlinge
von REWE Beste Wahl
sorgen fir Frihlingsstim-
mung zum Osterkaffee.

Freust du dich auch schon auf Oster
und brauchst noch Ideen fiirs Fest?

hase viele bunte Rezepte fiir dich
versteckt. Fiir Brunch, Desserts und
stiBes Ostergebdck findest du hier
genau das Passende. Oder mochtest
du deinen Gasten ein Men( servie-
ren? Dabei kann dir unser Meniiplan
helfen. Und zum Eierfarben hast du
auch noch gentigend Zeit.

Einfach pur,
fruchtig... lecker!

Die neuen Fruchtaufstriche von ja! mit 75% Fruchtgehalt
schmecken nicht nur auf Brot oder Brétchen. Probiere
sie auch mal im Joghurt oder im Misli. Es gibt sie in den
Sorten Erdbeere und Aprikose.

n

Auf rewe.de/ostern hat unser Oster-

er
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DEIN REWE TREND CHEESECAKE STICKS

Kasekuchen auf die Hand

Gabel war gestern. Heute darfst du sti(e)lvoll zubeiBen.
Cheesecake-Sticks sind der neue Kuchentrend auf jeder Party
und lassen sich super aus der Hand essen.

Trend-Check

Was als praktische Partyidee begann, wurde

in den letzten Jahren zum Kuchentrend

auf Instagram, Tiktok & Co. Die Kasekuchen-
stiicke lassen sich je nach Geschmack und
Anlass verzieren und sind auch fiir Kinder-
geburtstage oder Hochzeiten ein handlicher
Snack. Besonders schnell geht es mit unserem
fertigen Kasekuchen von REWE Beste Wahl.

36 rewe.de/rezepte-ernaehrung




Cheesecake-

Sticks

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Wartezeit: 225 Minuten

Fur 12 Stick

250 g Mehl

160 g Butter (kalt)
180 g Zucker

1 Packchen
Vanillezucker

4 Eier

Salz

750 g Speisequark
(Magerstufe)

250 g Sahne

50 g Speisestdrke
200 g REWE Beste
Wahl Kuvertiire
(Zartbitter)

200 g REWE Beste
Wahl Kuvertiire
(Vollmilch)

200 g REWE Beste
Wahl Kuvertiire
(WeiB)

3 TL Kokosol

150 g verschiedene
Toppings

(z.B. Ostereier,

Fruchtgummi, Kekse,

Zuckerperlen)

DAZU BRAUCHT MAN: Handmixer,

Springform (28 cm @), 12 Eisstiele aus Holz

1. 200 g Mehl, Butter in Stiicken, 30 g Zucker, Vanillezucker, 1 Ei und eine
Prise Salz zu einem Miirbeteig verkneten. GleichmaRig auf den Boden der
gefetteten Springform driicken und kalt stellen.

2. Ofen auf 180°C Umluft (200°C Ober-/Unterhitze) vorheizen. 3 Eier, Quark,
Sahne, 150 g Zucker, Speisestérke und 50 g Mehl verrihren und in die Spring-
form fillen. 1 Stunde backen, dann in der Form vollsténdig abkiihlen lassen.

3. Den Kuchen in 12 Stiicke schneiden. In jedes Stiick einen Eisstiel hinein-
stecken. Die Sticks mit etwas Abstand zueinander 2 Stunden einfrieren.

4. Kuvertiiresorten hacken und in 3 Schiisseln mit je 1 TL Kokosél tiber einem
heiBen Wasserbad schmelzen. Cake-Sticks mit den verschiedenen Kuver-
tiresorten und Toppings verzieren. Bis zum Servieren kalt stellen.

Ndhrwerte pro Stiick:

Kalorien: 718 kcal 'S
Kohlenhydrate: 75,7 g 8 2/10
EiweiR: 17,8 g, Fett: 38,8 g ErndhrWert
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; Aber nicht, weil wir ihn gedrgert haben...
R x Vgir haben ihn nur auf Seite 40 in Sauerkraut verwandelt
o und zwei leckere Gerichte daraus gemacht.

By e

..'i. Du erndhrst dich vegan?
d Unsere Hotdogs

schmecken auch mit einer

Wurstalternative super.

Sauerkraut

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fur 4 Stick

1. Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden. 1 EL Ol erhitzen
und die Zwiebelringe mit etwas Salz bei schwacher Hitze in
15 Minuten weich schmoren. Den Zucker dazugeben und ka-

2 Zwiebeln

3 EL Sonnenblumendl ramellisieren lassen.

Salz 2. Inzwischen das Sauerkraut abgieBen und abtropfen lassen.
2 EL brauner Zucker k ~ 1EL Olin einem Topf erhitzen und das Sauerkraut bei schwa-
400 g Sauerkraut (selbstgemacht - cher Hitze 15 Minuten erwarmen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
oder von REWE Beste Wahl) it )

Pfeffer | 3. DieCornichons in Scheiben schneiden. 1 EL Ol erhitzen und
100 g Cornichons ~ die Bratwdrste rundum hellbraun braten.

Kt
1 Packung REWE Bio Rostbratwurst | 4. Die Hotdog-Brétchen nach Packungsanweisung erwdrmen.
(200¢) . Je eine Bratwurst ins Brotchen legen und mit Sauerkraut,
4 Hotdog-Bratchen } Zwiebeln, Cornichons und Senf toppen. Noch warm servieren.
1

4 TL Senf (grob)
y Nihrwerte pro Stiick: 4
Kalorien: 403 kcal
Kohlenhydrate: 27 g ' 4/10 §

Wsinel Eiweif: 13,9 g, Fett: 26,9 g ErndhrWert



Sauerkraut-

strudel

Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit:
40 Minuten

1 Bund Friihlingszwiebeln
‘ 175 g REWE Bio +
vegan Raucher-Tofu
400 g Sauerkraut
' (selbstgemacht oder von REWE Bio)
1 EL Sonnenblumenél L
’ Salz, Pfeffer
12 TL Kreuzkiimmel f
1 Packung ja! Blatterteig
; (275 g, Kiihlregal)
150 g Radieschen
15 g Schnittlauch
200 g Saure Sahne
/4 TL Paprikapulver (edelsiiB)

DAZU BRAUCHT MAN: Backpapier

Riesling von Vollmer
Der Riesling aus

der Pfalz ist mit
seinen Frucht-

aromen, der feinen
Frische und den
klaren, mineralischen Lk ;r.
L 1

Noten ein perfekter
Begleiter zum
Sauerkrautstrudel.
Exklusiv erhéltlich
- bei REWE und
Weinfreunde.de
L
L

&

1. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in Réllchen schneiden. Raucher-
Tofu trocken tupfen und klein wiirfeln.

2. Sauerkraut abgieBen und abtropfen lassen. Ol erhitzen, Tofu und Friihlings-
zwiebeln kurz andinsten. Sauerkraut 2-3 Minuten mitdiinsten. Mit Salz,
Pfeffer und Kreuzkimmel wiirzen.

3. Blatterteig entrollen, das Sauerkraut ldangs darauf verteilen, dann von der
Langsseite her eng aufrollen. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen
und bei 180°C Umluft (200°C Ober-/Unterhitze) ca. 30 Minuten backen.

4, Inzwischen Radieschen putzen, waschen und in feine Scheiben schneiden.
Schnittlauch waschen, trocken schitteln und in Réllchen schneiden. Radies-
chen und Schnittlauch mit der sauren Sahne verriihren. Mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver abschmecken. Den Dip mit dem Sauerkrautstrudel servieren.

Nadhrwerte pro Person: )
Kalorien: 496 kcal =
0 Kohlenhydrate: 30,2 g ¥ 510 §

VGRSt EiweiB: 13,2 g, Fett: 36,5 g ErndhrWert

Allrounder: Den Strudel
kannst du als Vorspeise
servieren, aber auch
als Hauptgericht od
kalten Partysnack.




1. 2 AuRenblatter vom Weilkohl entfernen, waschen und beiseitelegen. Kohl vierteln

. Sauerkraut T und den dicken Strunk entfernen.
3 m|t MOhI’en 2. Kohlviertel in Streifen hobeln oder schneiden. M&hren schélen und raspeln.

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 3-4 Wochen

Fiir 4 Personen

3. GemUse und Salz in einer Schiissel 5 Minuten gut durchkneten, bis Fliissigkeit austritt.

4, Kohl und Lorbeerbldtter in 1-2 Einmachglaser fiillen und fest hineinpressen. Aulen-
blatter im Durchmesser der Glaser zuschneiden und das Kraut damit bedecken. Kraftig
nach unten driicken, sodass nichts mehr aus der Fliissigkeit herausragt. Dann mit
Gewichten (z.B. saubere Steine) beschweren.

1 WeiBkohl (1 kg) 5. Gléaser verschlieBen und 1 Woche bei Raumtemperatur ziehen lassen. Danach 2-3
200 g Mohren Wochen an einem dunklen, kithlen Ort reifen lassen.
1EL Salz Nihrwerte pro Person: L/
2 Lorbeerbldtter y y Kalorien: 95 kcal

% Kohlenhydrate: 22,9 g § 6/10 '
DAZU BRAUCHT MAN: Reibe, GUTENREL LOSTREL  VEGAU  VEGEIMISUH EiweiB: 3,9 g, Fett: 0,6 g ErnshrWert

Holzloffel, Einweckgldser, Steine

Der Prozess, bei dem

Kohl zum Sauerkraut wird,
heiBt Fermentieren.

Das saure Milieu sorgt
fiir Haltbarkeit.

E' m Was passiert eigentlich mit dem Gemiise
beim Fermentieren und welche Vorteile hat
fermentiertes Gemiise fiir uns? Alle Antwor-

|E| ten findest du auf rewe.de/fermentieren

40 rewe.de/rezepte-ernaehrung




SN

- Q . Wir zeigen dir, wie du Sauerkraut selber herstellst. Die Methode, mit der

deine Oma friiher den Kohl haltbar gemacht hat, ist jetzt wieder Trend.
Probier’s mal aus und lass dir schon bald dein eigenes Sauerkraut schmecken.

Fiir Geschmack und Optik
haben wir noch Méhren
zum Kohl geraspelt.
Du kannst ihn aber z.B.
) . auch mit Sellerie und
A o Apfel kombinieren.

=

Einige der duBeren Kohlblatter
brauchst du spater, um das Kraut im P—— - M
Glas abzudecken. Der Rest ldsst sich am -

besten zerkleinern, wenn du den Kohl

vorher viertelst.

Salz und krdftiges Kneten sorgen
dafiir, dass das Gemiise weich
wird. Die entstehende Salzlake
ist wichtig fiir den Garprozess.

Woche 1: Lass das Kraut ver-
schlossen in der Kiiche stehen
und kontrolliere regelmaRig,
ob noch alles mit Fliissigkeit
bedeckt ist. Gib sonst noch
ein wenig Wasser darauf.

Pt Beim Einfiillen musst du das Gemiise fest
-- zusammendriicken. Dabei hilft dir ein Koch- Woche 2-6: Jetzt muss das Kraut

l6ffel. Es sollte kaum noch Luft zwischen in den Kiihlschrank umziehen.

| e ST - den Gemiisestreifen bleiben. Die Kohl- Nach 2-3 Wochen kannst du
blatter verhindern, dass Kraut nach oben probieren, ob es schon sauer
schwimmt. Sie miissen gut mit Lake be- schmeckt. Dann kannst du den
deckt sein. Beschwere die Blatter deshalb Stein entfernen und es mehrere
mit Gewichten, z. B. mit Steinen. Monate im Kiihlschrank lagern.

4



DEINE GRUNE KUCHE STAR DER SAISON

Wurzel mit Wiurze

Wir mégen Rettich wegen seiner Scharfe.
Und bevor er wieder versucht, sich hinter
den verwandten Radieschen zu verstecken, haben
wir ihn schnell auf unseren Burgern platziert.

.
>

Fiir die Scharfe im Rettich

sorgen die enthaltenen
Senfole. Je nach Klima
beim Wachsen ist er mal
scharfer, mal milder.

F =

42 rewe.de/rezepte-ernaehrung




Wie du unseren ,,Star der Saison*
zu deinem Star auf dem Teller
machst, zeigen wir dir in weiteren
Rezepten auf rewe.de/rettich

 Burger mit

Rettich-
Kimchi

Fiir 4 Personen

500 g Rettich

2 TL Salz

2 TL REWE Bio Rohrohrzucker

2 Friihlingszwiebeln

20 g Ingwer

1 Zehe Knoblauch

11> TL Chiliflocken

8 EL REWE Beste Wahl Sojasauce
200 g REWE Bio + vegan
Réuchertofu

4 Burgerbrotchen

1 EL Rapsol

1 Limette

15 g Koriandergriin

100 g REWE Bio + vegan Salatmayo
2 TL Sesam

DAZU BRAUCHT MAN: Reibe,
Kiichenhobel

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 12 Stunden

[*

1. Rettich schdlen und in diinne Scheiben hobeln. In einer Schiissel mit 2 TL Salz und

ﬂ 1 TL Zucker mischen, dabei leicht durchkneten. 15 Minuten durchziehen lassen.

1 2. Inzwischen die Friihlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden.
Ingwer und Knoblauch schélen und fein reiben. Alles zusammen mit Chiliflocken und
1 EL SojasolRe mischen, in ein GefdR mit Deckel geben. Dabei darauf achten, dass der
Rettich mit Fliissigkeit bedeckt ist. Verschlossen bei Zimmertemperatur mindestens
12 Stunden durchziehen lassen.

3. Tofu in Scheiben schneiden, in einer flachen Schale mit 5 EL SojasoRe mischen und
moglichst mit SoBe bedeckt 12 Stunden im Kiihlschrank marinieren.

4, Am néchsten Tag die Burgerbrotchen waagerecht halbieren und die Schnittflachen
in einer Pfanne goldbraun résten.

5. Tofu trocken tupfen und in der Pfanne mit dem Ol hellbraun braten. 2 EL SojasoBe
und 1 TL Zucker hinzuftigen und fast vollstandig einkochen lassen. Limette halbieren,
auspressen und den Tofu mit 1-2 TL Limettensaft abschmecken.

6. Koriander waschen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen. Salatmayo auf
die Brétchen verteilen. Mit Tofu, Rettich und Korianderblattchen belegt servieren.
1/

§ 6/10 |
ErndhrWert

Néhrwerte pro Person:
/ Kalorien: 419 kcal
Kohlenhydrate: 37,3 g

(AKTOSEFREL~ VEGAN VEGETARISCH  Eiweil: 16,4 g, Fett: 23,5




DEINE GRUNE KUICHE UND SONST ...

o0y

T

Leonhard Zach und seine Tiere liefern hochwertige Bio-Milch fiir unseren REWE Bio Joghurt.
-~ Dabei gehen Tierwohl und Umweltschutz taglich Hand in Hand.

- T -

dhrend viele seiner Berufs-
kollegen vor allem nach
schnellem Wachstum streb-

ten, schlug Leonhard Zach den Weg in
eine zukunftsfahige Landwirtschaft
ein: ,Einfach nur immer mehr zu pro-
duzieren, aus Tieren und Bdden das
Letzte herauszuholen - auf Kosten von
Natur und Biodiversitat -, das war fiir
mich ein Irrweg", sagt der Landwirt aus
dem bayerischen Ohlstadt. Fir ihn war
,bio“ nie nur ein Trend, sondern friih
gelebte Uberzeugung: Bereits 1998
stellte er den Milchvieh-Hof seiner Fa-
milie auf einen reinen Okobetrieb um
und wurde vom Naturland-Verband
zertifiziert. Damit stieR er nicht nur auf
Gegenliebe: ,Bio? Da galt man haufig
als Aulenseiter. Ich habe schon
Gegenwind gesplirt®, erinnert sich der
63-Jahrige.

Im Mittelpunkt seines Betriebes
stehen heute rund 45 Milchkihe, de-
nen Zach ein moglichst schénes und
entspanntes Leben erméglichen moch-
te. Wenn der Landwirt morgens den
Stall betritt, greift er als Erstes zu einer
Spriihflasche, die immer griffbereit
hinter der Tur hangt. Darin befinden
sich Wasser, ein homdoopathisches
Mittel und etwas Anisschnaps. Diese
Mischung verspriiht Zach in der
Umgebung, denn der Duft wirkt
beruhigend auf die Kiithe. Zach ist
tiberzeugt: ,Angst und Stress machen
die Tiere krank. Meine Herde soll sich
wohlfiihlen.”

L

Mit Alois Benedikt griindete Zach
2008 die Biodiversitatshof Zugspitz-
blick Zach Benedikt GbR. Der Zusam-
menschluss ermoglichte den Bau eines
hochmodernen AuBenklima-Boxen-
laufstalls. Die Tiere haben darin viel
Platz (rund 15 Quadratmeter pro Kuh),
konnen den Ausblick auf die Zugspitze
genielen und liegen auf weichen
Einstreufléchen statt auf Spaltbdden
mit Gummimatten. So ldsst sich das
Risiko fir Gelenkentziindungen ein-
ddmmen. Wann immer es geht, sind
die Kiihe aber im Freien. Ab April
dirfen sie die ersten frischen Graser
und Krauter knabbern und bleiben bis
etwa Oktober auf der Weide. Im Winter
finden dann kurze Ausldufe statt, um
die Klauengesundheit auf natirliche
Art zu starken. Nicht nur die eigenen
Tiere auf seinem Hof, sondern auch die
umliegende Natur liegen Leonhard
Zach am Herzen. Seine Feucht- und
Streuwiesen bewirtschaftet er nach
dem Vertragsnaturschutzprogramm.

Das bedeutet: Zach maht seine Wiesen
zeitversetzt und jeweils nur einmal im
Jahr. Dadurch bietet er Insekten, Feld-
hasen und Vogeln lebenswichtige
Rickzugsorte, Nistplatze und ein
reichhaltiges Nahrungsangebot.

Ein Teil der Bio-Milch vom Hof Zug-
spitzblick wird zu REWE Bio Joghurt
weiterverarbeitet. Es gibt ihn pur und
in verschiedenen Fruchtsorten. Leon-
hard Zach selbst schwort auf Natur-
joghurt: ,Davon ein Loffelchen am
Morgen - so fiihle ich mich gleich mun-
ter!” Fiir die Zukunft wiinscht sich Zach
noch mehr Mitstreiter und Akzeptanz
bei den Verbrauchern:,Ich hoffe, dass
noch mehr Leute umdenken und wir
die Trendwende hin zu mehr Bio schaf-
fen. Sonst wird uns einiges verloren

AR

Es geht um mebhr als MIlCil
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Die Kiihe von Leonhard Zach haben reichlich Platz, um
sich auszutoben. Auch kleine Streicheleinheiten stehen
auf der Tagesordnung. Zach ist iiberzeugt: ,,Ein guter
Umgang mit den Tieren macht den Unterschied - und
den kann man sogar schmecken!*
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, Brunchrezept oder siiBe Pause:
s, Porridge & Co. sind zu jeder Zeit
eelenwdarmer und Muntermacher.

Vango
ps wird
ugen.
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aaa ... Muttis Milchreis
ber unsere
L - JI -
'II &

S Milchreis
S mit Mango T

..-\.

-
Zubereitungszeit: 10 Minuten

- - Wartezeit: 20 Minuten
Fiir 4 Personen ' 1. Die Mangowiirfel auftauen lassen.
300 g REWE Bio Mango ' 2. Inzwischen Milch, Kokosmilch, 1 Prise Salz und Milchreis in einem groRen
gewiirfelt (TK) Topf aufkochen. Dann bei niedriger Hitze unter hdufigem Rithren 20 Minuten
750 ml Milch kocheln lassen, bis die Milch fast vollstdndig aufgenommen wurde. Topf vom
250 ml Kokosmilch Herd nehmen. Vanillezucker unterriithren.
Salz . . - 3. Die Zitrone waschen. 2 EL Saft auspressen und mit 2/3 der Mangowiirfel mit
209, g Milchreis ) einem Stabmixer piirieren. Banananchips grob zerbrechen.
2 Packchen REWE Bio Bourbon
Vanille Zucker &4, Den Milchreis mit den restlichen Mangowiirfeln, Mangoptiree und Bananen-
1/, Zitrone chips kalt oder warm servieren.
50 g REWE Bio Bananenchips Nihrwerte pro Person: N
gesiift Kalorien: 514 keal

Kohlenhydrate: 70,1 g ' 3/10 §

DAZU BRAUCHT MAN: Stabmixer EiweiR: 12,1 g, Fett: 21,3 g ErnshrWert

46 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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Overnight
Oats

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Wartezeit: 12 Stunden

Fiir 4 Personen

200 g REWE Bio Haferflocken (zart)
6 EL Leinsamen

7 EL Bliitenhonig

300 ml Milch

200 g Himbeeren (TK)

2 Bananen

2 Birnen

50 g REWE Bio Kiirbiskerne

50 g Sonnenblumenkerne

1 Prise Salz

500 g REWE Bio Joghurt mild 3,8 %

DAZU BRAUCHT MAN: Backpapier

1. Haferflocken in einem verschlieBbaren GefaB mit Leinsamen, 4 EL
Honig und Milch verriihren. Mindestens 12 Stunden, am besten {iber
Nacht, einweichen lassen. Inzwischen die Himbeeren auftauen lassen.

2. Am néchsten Tag die Bananen schdlen und wiirfeln. Die Birnen
waschen, vierteln, entkernen und ebenfalls wiirfeln.

3. Die Kiirbiskerne klein hacken und zusammen mit den Sonnenblumen-
kernen in einer Pfanne ohne Ol résten. 3 EL Honig und 1 Prise Salz mit
in die Pfanne geben und die Kerne darin karamellisieren. Auf dem
Backpapier verteilen und abkihlen lassen.

4. Den Joghurt unter die Haferflocken rithren, Himbeeren vorsichtig
unterheben, dabei nicht komplett verriihren.

5. Mit Bananen, Birnen und karamellisierten Kernen bestreut servieren.

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 701 kcal
Kohlenhydrate: 96,6 g
EiweiR: 26,8 g, Fett: 25,7 g

g 90§

ErndhrWert

Startklar fiir den
ndchsten Tag: Himbeeren,
Haferflocken und
Krokant kannst du schon
abends vorbereiten.




DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG PORRIDGE

/

Kakao-

Porridge

Zubereitungszeit:
20 Minuten

Fiir 4 Personen

4 Orangen

250 g REWE Bio Haferflocken
(zart)

700 ml Milch

2 EL Backkakao
Salz

1 TL Kardamom
(gemahlen)

4 EL REWE Bio
Agavendicksaft

4 EL Kakaonibs

4 EL Haselnussmus

1. Die Orangen so schélen,
dass die weille Haut voll-
standig mit entfernt wird.
Fruchtfilets zwischen den Trenn-
hduten herausschneiden.

2. Die Haferflocken in einem Topf
vorsichtig anrésten. Mit Milch ab-
[6schen und unter Riihren aufkochen,
dann ca. 5 Minuten bei milder Hitze
kocheln lassen. Dann den Backkakao,
1 Prise Salz, Kardamom und Agaven-
dicksaft unterriihren.

% Lust auf Abwechslung?
““Der Porridge schmeckt auch
mit Beerenfriichten oder

3. Mit Kakaonibs, Haselnussmus und Kirschkompott njgl:zi_g lecker.

Orangenfilets anrichten.

Ndhrwerte pro Person: "
Kalorien: 575 kcal
Kohlenhydrate: 82,5 g ¥ 8/10 §

EiweiR: 20,9 g, Fett: 20,3 g  ErndhrWert

Du suchst weitere Topping-Ideen
oder mochtest mal ein herzhaftes
Porridge probieren? Das findest

48 rewe.de/rezepte-ernaehrung du auf rewe.de/porridge-rezepte



Zubereitungszeit:
20 Minuten

Fiir 4 Personen

1. Milch, 1 Prise Salz und Vanillezucker im Topf aufkochen. Topf von

1L REWE Bio H-Vollmilch der Herdplatte ziehen und GrieB einrieseln lassen. Mit dem Schnee-

3,3% besen verriihren, erneut unter Rithren aufkochen. Den Topf wieder e
1 Prise Salz vom Herd nehmen und mit Deckel 5 Minuten ruhen lassen. Y
2 Péckchen Vanillezucker ) . . i ) Ry
120 g ja! WeichweizengrieB 2. Inzw15cher.1 Eier _trer.men. Elg.elb.verqu_lrlen und mit der Butter

2 Eier (M) unter den GrieBbrei mischen. EiweiR steif schlagen und ebenfalls Y
20 g Butter (weich) vorsichtig unter den heifen Brei heben. =

1TL Zimt 3. Zimt und Zucker in einer kleinen Schiissel vermischen.

2 EL Zucker . o ) ) )
200 g REWE Beste Wahl 4. Den GrieBbrei mit der Zucker-Zimt-Mischung bestreuen und mit
Apfelkompott Apfelkompott und Preiselbeeren servieren.
200 g REWE Beste Wahl Nihrwerte pro Person: A
Wild-Preiselbeeren Kalorien: 561 kcal

Kohlenhydrate: 88,6 g ¥ 310§

Eiwei: 15,3 g, Fett: 16,3 g ErndhrWert

Auch wenn bei den
Kleinen mal die Tranen
flieBen: Mit etwas
GrieBbrei ist der Kummer
ganz schnell vergessen.




Green News

NABU NaVatiilSa v T PR\
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Klimaschutz im Moor
Gemeinsam mit dem NABU unterstiitzt REWE iiber den NABU-Klimafonds die Wiederherstellung
von trockengelegten Mooren. Eine Investition in Klimaschutz und Artenvielfalt. Im Ahlen-Falkenberger

Moor bei Cuxhaven schreiten die Arbeiten inzwischen voran. Auf rewe.de/klimafonds
zeigen dir unsere NABU-Experten das Moor und erklaren, was bei der Renaturierung passiert.

Gesnackt. Geholfen. Gewonnen.

- Beim Kauf eines share Aktionsproduktes in deinem REWE Markt
hast du die Chance, bis zum 31.3.2024 einen von vielen tollen
= Preisen zu ergattern, und unterstiitzt dabei automatisch die Tafel
Deutschland. Denn gemeinsam mit der Tafel Deutschland
engagiert sich REWE seit 1996 gegen Erndhrungsarmut und hilft i
= dadurch aktiv Menschen in Not. Mehr dazu und weitere Informa-
tionen zum Gewinnspiel findest du unter rewe.de/share e i1

Frische-Kick?

Dann sind unsere REWE Bio Shots in den m—
praktischen Pfandflaschen das Richtige fiir E
dich - zum Start in den Tag, fur unterwegs 2l
oder als Erfrischung zwischendurch. Es — ~
gibt sie in den Sorten Ingwer mit Apfelsaft,
Kurkuma mit Orangensaft und Rote Bete
mit Johannisbeermark. Da ist fiir jeden die
perfekte Sorte dabeil -

fiir die

50 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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' Ganz entspannt

" regional einkaufen

Wausstest du, dass du Produkte aus deiner Region

auch online beim REWE Lieferservice und beim

REWE Abholservice bestellen kannst?

So kommen sie ganz bequem zu

dir nach Hause, oder du holst sie

fertig gepackt im Markt ab.

Scan den QR-Code und erfahre,
=~ welche regionalen Produkte

in deiner Nahe erhaltlich sind.

Was haben Zwiebeln mit deinen
Ostereiern zu tun? Ganz einfach!
Mit den Schalen kannst du die Eier
natiirlich farben. Dafiir kochelst

du eine gute Handvoll der diinnen

. S Je mehr - ~ > ———— =-
S;halen 10 Mmut.en in emem.Topf Swichalsehalendn — ———— ———————
mit Wasser. Inzwischen umwickelst verwendest, —— - .
du rohe weile Eier mit Gummiband desto intensiver wird — — — - ==
oder packst sie stramm in ein Stiick die Farbe. = e

vom Zwiebelnetz ein. Gib die Eier -
dann mit einem Essloffel Essig ins =
gefdrbte Wasser und gare sie darin e ——

bei mittlerer Hitze fir 10 Minuten. "

Fir etwas Glanz kannst du die Eier —— ———
noch mit Ol einreiben. — —

e ——
—

— : == =
= .

Nachhaltige Leckerbissen mit ChoViva

Die Schokoladenalternative steckt nun auch in den REWE Beste Wahl Waffle Bites
und ja! Caramel Bits. Damit ist REWE Vorreiter fiir innovative Eigenmarken mit ;
der Schokolade von Morgen. Beide Produkte findest du in unseren o

Mérkten, sie werden nach und nach durch weitere REWE Eigen- 4 SMmg -

marken ergdnzt. ChoViva wird mit schonend gerdstetem 09"/—\033 o,

Hafer und Sonnenblumenkernen aus Europa statt mit e G"“ 253
-'I s

Kakaobohnen hergestellt. Dabei schonen kurze Liefer- CHOViVA

wege und die Vermeidung von Waldrodungen kostbare
Ressourcen. Dadurch erzeugt ChoViva im Vergleich zu OO:,\'/oeb
herkdmmlicher Schokolade nur ein Zehntel an Emissionen. redu
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die Hauptrolle verpasst — zum $
L e ©
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Kartoffel- g
Bohnen-Salat ; *~
mit Lachs T

Zubereitungszeit: 40 Minuten o - ~ I " : ,
Wartezeit: 45 Minuten ¥

Fiir 4 Personen

1. Kartoffeln waschen und in Salzwasser 25-30 Minuten gar kochen.

?v(:)?vwlgi:;;::iﬁfzzkochend) Dann abgieBen, kalt abschrecken, pellen und in Scheiben schneiden. | 5 .-':"'%
Salz 2. Inzwischen die Bohnen in Salzwasser ca. 5 Minuten garen, dann | E_ o &
200 g Prinzesshohnen (TK) abgieBen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Radieschen waschen Lh_

1 Bund Radieschen und in diinne Scheiben hobeln. Rémersalat waschen, trocken schiit- :

1/> Romersalat (150 g) teln und in mundgerechte Stiicke zupfen.

zill-. :i‘xi :;z:get::e?lsamlm I | 3.Fur das Dressing Essig, Olivensl, Honig und Senf miteinander

Olivenél Extra B verschlaggn, salze.n und pfeffern. Dann unter die Kartoffeln mischen

1 EL Honig I.'.- und 30 Minuten ziehen lassen.

2 TL Senf (grob) 4, Lachs in grobe Stiicke brechen. Kartoffelsalat mit Salz und Pfeffer

200 g Stremellachs abschmecken. Bohnen, Radieschen und Rémersalat unterheben und

DAZU BRAUCHT MAN: den Lachs darauf verteilen. ,

Kiichenhobel Ndhrwerte pro Person:

& y Kalorien: 379 kcal
4 Kohlenhydrate: 35,7 g §6/10 §

GLUTENFRED  LANTOSERREL EiweiB: 16 g, Fett: 20,1 g ErndhrWert




o
NUdelsalat E 1. Die Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. Anschlieend
mit Ku rbis gut auskiihlen lassen.

2. Inzwischen 1 EL Ol erhitzen und die Kiirbiswiirfel in einer Pfanne braten,
0 Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten . . .. L .
‘ ! 3. Condimento Bianco, 5 EL Ol, Salz und Pfeffer in einer groBen Schissel ver-

mit Salz und Pfeffer wiirzen. Getrocknete Tomaten in Streifen, Oliven in Ringe
schneiden. Bohnen unter flieBendem Wasser abspiilen und abtropfen lassen.

Fiir 4 Personen re schlagen. Dann Nudeln, Kiirbis, Tomaten, Oliven und Bohnen untermischen
und 15 Minuten durchziehen lassen.

400 g REWE Beste Wahl Fusilli =
Salz 4, Das Basilikum waschen, trocken schitteln und Blattchen abzupfen. Die
6 EL Olivendl Mandelstifte in einer beschichteten Pfanne ohne Fett hellbraun résten.
450 g REWE Bio Kiirbis (TK) 5. Den Nudelsalat mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Basilikumblattchen
Pfeffer L s und Mandeln bestreut servieren.
50 g getrocknete Tomaten (in Ol) )
100 g Oliven (schwarz) ’ Nahrwerte pro Person: »
250 g WeiRBe Bohnen / Kalorien: 799 kcal 8/10
LLE . X Kohlenhydrate: 102 g | R
i 3 EL Condimento Bianco (TOSEFREL~ VEGAW  VEGETARISCH  EiweiB: 25,3 g, Fett: 35,6 g ErndhrWert
10 g Basilikum

100 g Mandelstifte

Du kannst auch das 0l
verwenden, in dem die
Tomaten eingelegt waren.
Es gibt dem Salat
zusdtzlich Geschmack.




Unser Tipp

2 CEIE
' i
s ;
acken lgmbert
- de luxe: Anstelle von
T Semmelbriseln werden hier
! Walniisse zum Knuspermantel.

Haselniisse gehen auch.

Rettichsalat
mit gebackenem
Camembert

s i
Zubereitungszeit: f ) ) )
35 Minuten 1. Rettich schélen und in diinne Scheiben hobeln. Kopfsalat putzen, waschen,

trocken schleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen.

Fiir 4 Personen . C - . . .
2. Fiir das Dressing die Himbeeren mit einem Stabmixer fein pirieren. Dann

1 Rettich (400 g) 200 g REWE Beste Essig, Olivensl, Zucker und Senf hinzufiigen und untermixen. Mit Salz und
1 Kopfsalat (850 g) Wahl aromatische Pfeffer abschmecken.
100 g REWE Bio Walniisse

Himbeeren 100 g Weizenmehl 3. Walniisse fein hacken und in einen tiefen Teller geben. Mehl und Eier eben-

falls in je einen tiefen Teller geben. Eier verquirlen und salzen. Die Camemberts
TK, aufgetaut Type 40
(2 EL Weingeinlssig 3yEpier4(M5) zuerst im Mehl wenden, dann durch die Eimasse ziehen und zum Schluss in
4 EL Olivensl 4 REWE Bio | den gehackten Walniissen wenden, bis sie vollstandig bedeckt sind.

1 TL Zucker Camembert (a 150 g) 4. Sonnenblumendl erhitzen und die panierten Camemberts bei mittlerer
2 TL Senf (mild) 3 EL Sonnenblumendl == Hitze von beiden Seiten ca. 3-5 Minuten braten. Mit dem Rettich und Salat
Salz, Pfeffer % anrichten und mit dem Dressing betrdufelt servieren.

. . 2 i : \J
DAZU BRAUCHT MAN: Reibe, Stabmixer Nihrwerte pro Person:
L Kalorien: 1142 kcal
LE T 0N | Kohlenhydrate: 37,6 g ¥ 5/10 §
54 rewe.de/rezepte-ernaehrung VEGETARISCH - EiweiB: 51,5 g, Fett: 89,7 g ErndhrWert
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Spitzkohlsalat
mit Hack

1. Spitzkohl waschen, Strunk entfernen und Blétter in Streifen schneiden. Leicht
0 Zubereitungszeit: [ salzen und vorsichtig mit den Handen durchkneten. Mohren schalen, raspeln und

45 Minuten untermischen. Joghurt, 1 EL Ol und Essig unterriihren und 15 Minuten ziehen lassen.

" . 2.Inzwischen Apfel waschen, vierteln, entkernen und in schmale Spalten schneiden.
Fiir 4 Personen ﬂ

3.2 EL Ol erhitzen und das Hackfleisch grob kriimelig anbraten, dabei mit Salz,

;aslgltZkOhl (500¢) Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.
K 2 Méhren (300 g) 4. Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in Roéllchen schneiden. Den Salat
: ‘.'aﬁr--.' . 200 g REWE Bio Joghurt mild 3,8 % mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss Hackfleisch, Apfel und Schnittlauch
| 3ELREWE Beste Wahl locker untermischen.
s oo
. . Das Brot toasten und mit dem Spitzkohlsalat servieren.
g‘;’l“:::’:;'::’;' 5.Das B d mit dem Spitzkohlsal i
LT .
|!._:_ g 1 Apfel (150 g) F4) Nﬁhn(verte pro Person: »
Ty . 200 g REWE Bio Hackfleisch bl Kalorien: 393 kcal § 8o
emischt - Kohlenhydrate: 42 g L
Ig’feffer o EiweiB: 17,6 g, Fett: 18,9 g ErndhrWert
1/> TL Paprikapulver edelsiiB
1/> Bund Schnittlauch

4 dicke Scheiben Bauernbrot

DAZU BRAUCHT MAN: Reibe

Hackfleisch im Salat?
~Gut gerostet schmeckt es
- nicht nur lecker, sondern

ist auch noch ein tolles
Knuspertopping.



il

- Asia-Gurken-

Salat

Zubereitungszeit:
35 Minuten

Fiir 4 Personen

150 g REWE Bio Edamame (TK)
Salz

2 Salatgurken

1 Bund Friihlingszwiebeln
1 Limette

5 g Ingwer

1 EL Sojasauce

1 EL WeiBweinessig

1 TL Sesamdl

1 EL Agavendicksaft
Pfeffer

30 g Sesam (ungeschilt)
2 REWE Bio + vegan
Réiuchertofu (4 175 g)

2 EL Sonnenblumendl

DAZU BRAUCHT MAN: Reibe er Gurkensalat maCht"
sich nicht nur als Haupt:"
1. Edamame in kochendem Salz- gericht gut. Servieres w

wasser 6-8 Minuten garen, dann ihn auch mal als Vorspeise.
abgieRen, kalt abschrecken und ab- zum AsiasMeqiEE
tropfen lassen.

F

2. Gurken waschen, langs halbieren
und in Scheiben schneiden. Frih-
lingszwiebeln waschen, putzen und
in Ringe schneiden. Beides mit den
Edamame vermischen.

3. Limette halbieren und auspressen.
Ingwer schélen und fein reiben. Li-
mettensaft mit Ingwer, Sojasauce,
Essig, Sesamdl und Agavendicksaft
verschlagen und Gber den Gurken-
salat geben. Salzen und pfeffern.

4, Sesam in einer beschichteten
Pfanne ohne Fett goldbraun résten.
Réuchertofu trocken tupfen und quer
in diinne Scheiben schneiden. In
einer heillen Pfanne mit dem Son-
nenblumendl beide Seiten hellbraun
braten. Danach auf dem Gurkensalat
anrichten und mit Sesam bestreut
servieren.

5400

GLUTENFREL  LAKTOSEFREL  VEGAN VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Person:

Kalorien: 389 kcal

Kohlenhydrate: 26,7 g $ 8/10
EiweiB: 29,1 g, Fett: 21,8 g ErndhrWert
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S
'ﬁ-l Gemiise-
Brot-SaIat

1. Den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C Umluft) vorheizen.
Blumenkohl waschen und in kleine Réschen teilen. Mit 3 EL Olivendl ver-

. . | mischen, salzen, pfeffern und auf einem mit Backpapier belegten Backblech
Zubereitungszeit: . "
40 Minuten 10-15 Minuten résten.

2. Brot in kleine Stiicke schneiden, mit etwas Ol betraufeln, 3-4 Minuten

Fur 4 Personen vor Garzeitende zum Blumenkohl geben und goldbraun résten.

1 Blume'nkoI!'l (500¢) 3. Spinat waschen und trocken schiitteln. Zwiebeln schalen und in Streifen
11 EL Olivendl . . e X
Salz schneiden. Paprika abtropfen lassen und in Stiicke schneiden.
Pfeffer 4, Essig mit 6 EL Olivensl und Senf verschlagen, mit Salz und Pfeffer
200 g WeiBBbrot wiirzen. Blumenkohl, Brot, Zwiebel und Paprika in eine groBe Schiissel
100 g Bio-Babyspinat geben und das Dressing dariiber verteilen. Spinat unterheben. Schinken-
2 Zwiebeln (rot) scheiben halbieren und auf dem Salat verteilen.

- 1 Glas REWE Beste Wahl Paprika Nihrwerte pro Person: ]
rot und gelb (170 g) / Kalorien: 511 kcal
4 EL WeiBweinessig ‘ Kohlenhydrate: 37,2 g $ 6/10
2 TL Senf woserel - EiweiR: 13,9 g, Fett: 35,7 g ErndhrWert

80 g Schwarzwilder Schinken

DAZU BRAUCHT MAN:
Backpapier

Du magst lieber Kadse?

Statt Schinken schmecken
im Salat auch gehobelter
Parmesan oder Ziegenkdse.

Salat ist nur eine Beilage? Nicht bei uns!
Auf rewe.de/sattmacher-salate findest
du noch weitere Rezepte, in denen der
Salat die Hauptrolle spielt.
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Das Pesto kannst
du im Kiihlschrank gut
aufbewahren. Bereite
doch einfach gleich die

doppelte Menge zu.

A e W I""j

1. Linguine nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen.

Pasta mit
Barlauchpesto

2. Inzwischen fiir das Pesto den Barlauch waschen, trocken schiitteln und
Zubereitungszeit: grob hacken. Barlauch zusammen mit Cashewkernen, Parmesan und Oliven-
15 Minuten 6lam besten in der Klichenmaschine oder mit dem Stabmixer fein pirieren.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir 4 Personen

3. Die Hahnchenfilets halbieren oder dritteln, salzen und in einer heiBen
500 g REWE Beste Wahl 100 g Parmesan

Pfanne mit dem Rapsdl rundum hellbraun braten.

Linguine al Bronzo (gerieben)
Salz 150 ml Olivenol 4. Die Nudeln abgieen und ca. 100 ml Nudelwasser auffangen. Dann in
75 g Birlauch Pfeffer einer Pfanne Nudeln, Nudelwasser und Pesto vermengen, erhitzen und mit
100 g ja! Cashewkerne 2 EL Rapsél den Hahnchenstiicken servieren.
gerostet und ungesalzen 240 g Hiahnchen- Nihrwerte pro Person:

Innenfilets Kalorien: 1065 kcal Cy

Kohlenhydrate: 94,8 g w 8/10

DAZU BRAUCHT MAN: Kiichenmaschine EiweiB: 41,7 g, Fett: 59,5 g ErnshrWert

58 rewe.de/rezepte-ernaehrung



WIR FREUEN UNS AUF SONNE, ERDBEEREN
! - UND DEN START IN DIE GRILLSAISON

Die warmen Tage verbringen wir jetzt am liebsten
drauBen und schauen dann auch gemeinsam
einige Spiele der FuBball-EM an. Dazu haben wir die
passenden Rezepte - fiirs Picknick, zum Grillen
und fiir eine siile Pause mit Erdbeeren und Rhabarber.

Das nachste ,,Deine Kiiche“-Magazin
liegt ab dem 21. Mai in deinem REWE Markt.
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Deine Treuepunkt-Aktion fiir mehr Frische!

Sammle bis zum 18.05.2024 fiir Prdmien von Tupperware®!

Tupperware’

Sichere dir exklusive Treue-
preise in der REWE App!

Treuepunkte und PAYBACK Punkte sammeln
sowie REWE Coupons nutzen - alles in der
REWE App mit nur einem Scan an der Kasse!

f 2 Ladsnim
| @ App Store

Mehr Informationen unter rewe.de/treuepunkte

KlimaOase 800 ml 49% gespart*

939
139 ¢

+30 Treuepunkte

Preis ohne Treuepunkte 19.90 €

47 % gespart*

+30 Treuepunkte

Preis ohne Treuepunkte 22.90 € k=

KlimaOase 1,8 l 47 % gespart*
hoch

+30 Treuepunkte

Preis ohne Treuepunkte 24.90 €
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*Im Vergleich zum jeweiligen Preis ohne

Treuepunkte.

**Gilt nur fiir in der REWE App gesammelte und
eingeldste Treuepunkte.

REWE behalt sich vor, einzelne Treueprdmien bei

unerwarteter Nichtverfiigharkeit von der Aktion

auszuschlieBen oder erst zu einem spéteren

Zeitpunkt zur Verfiigung zu stellen sowie

die Aktion bei unerwartetem Ausverkauf der

Treuepramien vorzeitig zu beenden. Treuepunkte

gelten nur fiir diese Treuepunkt-Aktion und kénnen

nicht bar vergiitet werden. Giiltig ab 19.02.2024.



