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DEINE KUCHE REZEPTREGISTER

Was koche ich heute?

Jeden Tag frische Ideen: 40 winterliche Rezepte zum GenieBen! 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.

Gulaschsuppe, Vegane Kdsespatzle, Sellerieschnitzel, Sauerkrautfleckerl, Veganer Germknddel,

Seite 8 Seite 9 Seite 10 Seite 11 Kaiserschmarrn, Seite 13
Seite 12

Gemiise-,,Risotto", Winter-Lasagne, Rote-Bete- Pilz-Stroganoff, Gyros-Bowl, Linsenbuletten,

Seite 14 Seite 15 Apfel-Salat, Seite 17 Seite 18 Seite 19
Seite 16

Asia-Rouladen, Chai Tea Latte, Pellkartoffeln mit Ei, Gebackene Hdhnchen-Pasta, Nudelauflauf

Seite 21 Seite 27 Seite 29 Champignons, Seite 31 vom Blech,
Seite 30 Seite 32

Bratkartoffeln Kiirbis-WeiBkohl- Schweinebraten Rinderrouladen, Taco-Eintopf, Sherry-Champignons,
mit Lachs, Eintopf, mit Apfel, Seite 36 Seite 37 Seite 38
Seite 33 Seite 34 Seite 35




Kartoffel-Kiirbis-Tortilla, Croquetas de Jamén, Paella, Albondigas, French Toast,
Seite 39 Seite 40 Seite 41 Seite 42 Seite 45

Pizzabrotchen, Gemiisepizza, Gefiillte Pizzabdllchen, Pinsa a la Carbonara, Familienpizza, Mandarinen-
Seite 46 Seite 47 Seite 48 Seite 49 Seite 50 Mohn-Creme,
Seite 53

Quark-Pancakes, Orangen-Limetten- Tarte au citron, Limetten- Tomaten-
Seite 54 Tiramisu, Seite 56 Kokos-Kuchen, Kichererbsen-Curry,
Seite 55 Seite 57 Seite 58

Hier warten viele weitere Rezepte & |deen auf dich!

& 57 o Ei

rewe.de/rezepte-ernaehrung rewe.de/newsletter instagram.com/rewe facebook.com/rewe
Erndhrungswissen von A-Z, Virtuelles Futter fiir Foodies und Tauche ein in die Welt von REWE Aktionen in deinem REWE Markt,
Food-Trends, jede Menge Rezepte tolle Angebote gibt’s im DEINE KUCHE und entdecke unsere Rezepte, Gewinnspiele und
und mehr. wochentlichen Newsletter. Leidenschaft fiirs Kochen! vieles mehr.
A T )
¢Q Youlif3
rewe.de/app tiktok.com/@rewe_de pinterest.com/rewe youtube.com/c/REWEDeineKueche
Angebote, Coupons, Payback- Coole Rezepte, die neuesten Inspirationen fiir tolle Genuss- Rezeptvideos, einfache
Vorteile und online Trends und unterhaltsame Videos momente, leckere Rezepte und Step-by-Step-Anleitungen und
einkaufen dank der REWE App. aus der REWE Welt. niitzliche Kochtipps. praktische Kochtipps.

% Glutenfrei % Laktosefrei @ Vegan 0 Vegetarisch*

*Wir verwenden in einigen Rezepten Kasesorten, die tierisches Lab enthalten kénnen und dadurch ggf. nicht
vegetarisch sind. Ndhere Informationen dazu findest du unter rewe.de/parmesan-vegetarisch



Green News
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Die internationale Organisation Veganuary ermutigt weltweit Menschen dazu,
= sich im Januar und dariiber hinaus rein pflanzlich zu erndhren. Auch in Deutsch- *
E land beteiligen sich immer mehr Menschen und Unternehmen am veganen - =
——— Januar. REWE unterstiitzt das mit einem groBen und vielfaltigen Sortiment und —

. X veganen Produkten von REWE Bio + vegan und REWE Beste Wahl. Auf rewe.de/vegan =t e

i bekommst du Informationen rund um die vegane Erndhrungsweise und viele vegane Rezepte. Sasis

Alles auf Griin ...

... mit umweltfreundlichen Green Slots
vom REWE Lieferservice:

An Lieferterminen mit diesem Symbol kénnen
wir auf dem Weg zu dir besonders viele Einkdufe
ausliefern. So fahren wir weniger und schonen
die Umwelt. #UMDENKBAR

Jetzt ausprobieren unter rewe.de/greenslots
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So einfach
o 9¢ht Energie
sparen.

/4 |
——=== Schon gewusst? — tm - .

———— Um Wasser zu erhitzen, ist ein

. Wasserkocher energiesparender als
die Herdplatte des Elektroherds. Da
Herdplatte und Topf erhitzt werden
missen, wird viel Energie verschwen-
det. Nach dem Erhitzen strahlt der
Herd auch noch Restwédrme ab, die
nicht genutzt wird. Induktionsherde
sind zwar sparsamer, je nach Gerat
kann es bei einer Wassermenge bis zu
1,5 Liter dennoch gilinstiger sein, den
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Frisch geﬁit

e Wasserkocher zu verwenden.
-2 Kennst du schon das REWE Bio + vegan Haferdrink Pulver?
e Damit kannst du ganz leicht deinen Lieblings-Haferdrink mit
—— Wasser anriihren. Das Beste daran: Der 300-g-Beutel reicht
____- .‘:.._ clic ] : Cl _ fl'jr. ca. 3,5 Liter Haferdrink. Das spart nicht nur Platz m
i g ___." _":- — .- T deinem Vorratsschrank, sondern auch Verpackungsmiill.
nachhaltlger werden. == =
E s u.;-.___ —— p— e .-_—--___.L__ _'_-.'.' 2 - c Lz
= _;:.‘ ;’,' — — j-—_.r ;_,....__ ‘._'__:-.,__';- — ———
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= Mit REWE Beste Wahl
= glinstig einkaufen und
— was fiirs Klima tun?

#UMDENKBAR

T Mit REWE Beste Wahl tust du &b jetst nschi nur ebwas i
L= deingn Geldbewtel. sondern aech (Grs Klimal Benn mit jedem
o~ Kauf von REWE Beste Wahi wichst der HABL-Klimatonds,

. 5 Damit unteestbee] REWE Seit Aprid 2022 Projekie, die gine
e paositive Wirkung auf das Klima wnd die Artenvielfalt haben,
x Unser grigtes Yorhaben: die Remalusierung von Moorén.




DEINE GRUNE KUICHE VEGANUARY

Ja mei, is des guad! Wir feiern den Veganuary
mit Kdsespdtzle, Kaiserschmarrn und Germknodeln.
In diesem Januar ist die Hiittengaudi vegan.

Gulasch-
suppe

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 25 Minuten : Nach einem langen Winter-

spaziergang warmt dich unsere
Fiir 4 Personen Gulaschsuppe ganz schnell auf.

600 g Kartoffeln 4 TL Paprika-

(festkochend) pulver (edelsiiB) 1. Kartoffeln waschen und schalen. Tofu trocken tupfen. Beides 2 cm groR wiir-

200g REWE 2 TL Paprikapul- feln. Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Paprika in 3 cm groBe Stiicke schneiden.

Bio + vegan ver (rosenscharf) o i i
Riuchertofu 1 TL Kiimmel 2.0l iin einem Topf erhitzen und die Kartoffeln rundherum anbraten. Tofu und

2 Zwiebeln (gemahlen) Zwiebeln kurz mitbraten. Paprikapulver, Kimmel und Tomatenmark zugeben,
1 Glas REWE 2 EL Tomatenmark kurz anrésten und mit Gemiisebriihe abloschen. Paprikastiicke und Lorbeerblatt
Beste Wahl 1| Gemiisebriihe zugeben und alles zugedeckt bei milder Hitze 25 Minuten kdcheln lassen.

Gegrillte Paprika (ggf. glutenfrei) 3. Mit Salz, Pfeffer und Majoran abschmecken und servieren.

rot & gelb (170 g, 1 Lorbeerblatt Nihrwert b ) v
abgetropft) Salz, Pfeffer / y K:lorr‘i"::: §7zrtcafrs°"'
2 EL Rapsol 2 TL Majoran f ‘ Kohlenhydrate: 36,5 g ¥ 6/10

GUUTENFREL  LAKTOSEFREL  VEGAN  VEGETARIS(H EiweiR: 13,7 g, Fett: 8,9 g ErndghrWert

8 rewe.de/rezepte-ernaehrung ‘



1. Fiir die Spatzle Mehl, HartweizengrieB, 2 EL Ol, 1%/ TL Salz und
Sprudelwasser verriihren und Teig 15 Minuten quellen lassen.

2. Zwiebeln schilen und in diinne Ringe hobeln. 4 EL Ol in einer Pfan-
ne erhitzen und die Zwiebeln in mehreren Portionen hellbraun braten.
Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

J " Zubereitungszeit: 35 Minuten
| Wartezeit: 15 Minuten

3. Einen groRen Topf mit Salzwasser aufkochen. Spétzle portionsweise
hineinhobeln. Sobald sie oben schwimmen, abschépfen, kurz abtropfen

Fiir 4 Personen lassen und in eine Auflaufform geben.

400g Weiufnmeh! f 4, Sojasahne und Kaseersatz unter die Spétzle mischen. Im Backofen
6 EL HartweizengrieB bei 180°C Umluft 10-15 Minuten backen. Mit den Zwiebeln servieren.
6 EL Rapsol v

2 EL Salz

500 ml Sprudelwasser

5 Zwiebeln

100 ml REWE Bio + vegan
Sojacreme Cuisine

200 g veganer Kdseersatz
(gerieben)

DAZU BRAUCHT MAN:
Kiichenhobel, Spatzlehobel,
Schaumkelle, Auflaufform

Kohlenhydrate: 101 g
LAKTOSEFREL~ VEGAN VecETaRIStH EiweiR: 15,1 g, Fett: 27 g ErndhrWert

Ndhrwerte pro Person:
% @ Kalorien: 696 kcal §s0)

Wie wadr’s mit einem
Salat als Beilage? Schnell
geschnippelt, wahrend
die Spétzle im Ofen sind.
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Sellerie-
schnitzel

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Wartezeit: 50 Minuten

Fiir 4 Personen

1 kg Kartoffeln 6 EL Weizenmehl

* (vorwiegend 1 TL Paprika-
festkochend) pulver (edelsiiB)
Salz 8 EL Paniermehl
2 Zwiebeln 8 EL Rapsaol
300 ml Gemiise- 3 EL REWE Beste
briihe Wahl Sonnen-

2 EL WeiBwein-  blumendl

essig Salz, Pfeffer

1 TL Senf 100 g Feldsalat

1 Sellerieknolle

1. Kartoffeln waschen, in einem Topf mit

Salzwasser bedecken, zugedeckt auf- y
kochen und 20-25 Minuten weich ko- In der Knusperhiille hat sich
chen. Zwiebeln schilen und wiirfeln. Sellerie versieeklalen
Gemisebriihe erhitzen, WeiBweinessig kannst dyggRegaugls urch
’ Kohlrabi-ersetzen.
und Senf einrithren. Mit den Zwiebeln in
eine Salatschiissel geben. Kartoffeln
abgieRen, leicht abkiihlen lassen, pellen
und in Scheiben schneiden. Sofort in die
Brithe geben und mindestens 1 Stunde
ziehen lassen.

2. Sellerie schélen und in 1,5 cm dicke
Scheiben schneiden. Dannin Salzwasser
10 Minuten kochen, abgieBen, kalt ab-
schrecken und abtropfen lassen.

3. Mehl, Paprikapulver und Salz mischen
und mit 4 EL Wasser zu einem Teig ver-
riihren. Paniermehlin einen tiefen Teller
geben. Selleriescheiben zuerst im Teig
und dann im Paniermehl wenden.

4.8 EL Olin einer Pfanne erhitzen und
die Sellerieschnitzel goldbraun braten.
Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

5. Kartoffelsalat mit Pfeffer und Salz
abschmecken und 3 EL Sonnenblumen-
6l untermischen. Feldsalat waschen,
trocken schleudern und kurz vorm Ser-
vieren unter den Salat heben. Sellerie-
schnitzel mit Salat servieren.

[AKTOSEFREL ~ VEGAN VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 606 kcal
Kohlenhydrate: 83,3 g
EiweiR: 12,5 g, Fett: 27,2 g

'E Dir gehen die Ideen fiir deinen Veganuary
aus? Dann schau auf rewe.de/vegane-rezepte
vorbei und entdecke iiber 1000 Rezepte.



DEINE GRUNE KUCHE VEGANUARY

Unser Tipp g
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9% Sauerkraut-
B Fleckerl

rig braten. Inzwischen Zwiebeln schélen, halbieren und in Streifen schneiden, zum
Tofu geben und kurz mitbraten. Zucker zugeben und kurz karamellisieren lassen.
Gemiisebrithe und Sauerkraut zugeben. Mit Kimmel und Majoran wiirzen, die
Tagliatelle grob zerbrechen und untermischen. Zugedeckt bei milder Hitze 15-20
Zubereitungszeit: 10 Minuten Minuten kécheln, bis die Nudeln al dente sind. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Wartezeit: 20 Minuten

T 1. Tofu trocken tupfen, klein wiirfeln und in einem groBen Topf mit dem Ol knusp-

2. Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in Roéllchen schneiden. Etwas
Fiir 4 Personen Paprikapulver Gber die Nudeln geben und mit dem Schnittlauch bestreut servieren.

200g REWE 1/2 TL Kiimmel y E:Ettiﬁtgg%r?c?lrsom ¥
Bio + vegan 1TL Majoran ‘ G 0 Kohle]nh)./dratef 90,4 8 8 510
Rauchertofu 400 g Tagliatelle IKOSERREL  VEGM VEGEWRSOH EiweiB: 24,3 g, Fett: 9,4 g ErndhrWert
2ELOL (ohne Ei)

3 rote Zwiebeln  Salz, Pfeffer

2 EL Zucker 15 g Schnittlauch

12 | Gemiise- 1/, TL Paprika-

briihe pulver

2 Pickchen REWE (rosenscharf)

Bio Sauerkraut

(a385g)

<, v

Schon gewusst? Fleckerl
sind kleine Nudelstiick-
chen, die in Osterreich mit
WeiBkraut und Zwiebeln
zubereitet werden.

1



Veganer

Kaiserschmarrn

Zubereitungszeit:
35 Minuten

Fiir 4 Personen

1 kg Apfel

4 EL Zucker

1 Prise Zimt

280 g Weizenmehl Type 550
400 ml REWE Bio + vegan
Soja Drink

160 ml Mineralwasser
mit Kohlensdure

2 Packchen REWE Bio
Bourbon Vanillezucker

2 EL Apfelessig

2 Packchen Backpulver
Salz

4 EL Rapsdl mit Buttergeschmack

4 EL Puderzucker

DAZU BRAUCHT MAN: Handmixer

12 rewe.de/rezepté

!

1. Apfel waschen, vierteln, entkernen und wiirfeln. Mit 100 ml Wasser, 2 EL
Zucker und 1 Prise Zimt in einem Topf zugedeckt aufkochen und ca. 10 Minuten
kécheln lassen. Apfel mit einer Gabel leicht zerdriicken.

2. Mehl, Soja Drink, Mineralwasser, 2 EL Zucker, Vanillezucker, Essig, Backpulver
und 1 Prise Salz mit dem Handmixer zu einem glatten Teig verriihren.

3. Rapsdl in zwei beschichteten Pfannen erhitzen. Den Teig hineingieRen und
bei mittlerer Hitze stocken lassen. Teig vorsichtig wenden, mit einem Pfannen-
wender in kleine Stiicke teilen und goldbraun backen.

4, Kaiserschmarrn mit Puderzucker bestreuen und mit Apfelkompott servieren.

Ndhrwerte pro Person: L/
4 G 0 Kalorien: 623 kcal

Kohlenhydrate: 122 g ' 6/10 '

IACOSERREL— VEGAY VEGETARISCH EiweiB: 12 g, Fett: 10,6 g ErndhrWert

Kein Schmarrn: Der dicke Pfannkuchen
wird dank Sprudelwasser und Backpulver

auch ohne Ei schon fluffig.




Aus der ausgekratzten Vanilleschote kannst
du noch so viel Geschmack rausholen! Wir
haben auf rewe.de/vanilleschote-verwerten

drei Ideen fiir dich.

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 90 Minuten

Fiir 4 Personen

600 ml REWE Bio + vegan
Soja Drink

4 EL Zucker

1/> Hefewiirfel

100 g Margarine (vegan)
250 g Mehl Type 550

1 Prise Salz

4 EL Pflaumenmus

1 EL Rapsil

1/2 REWE Beste Wahl Vanilleschote
2 EL ja! Speisestdrke

30 g Mohn (gemahlen)

DAZU BRAUCHT MAN: Handmixer,
Topf mit Dampfgareinsatz

Fila, . o

iy,

Bitte mehr davon:
Von der VanillesoRe zum
Germknodel kénnen
wir nicht genug bekommen...

1. 100 ml Sojadrink und 1 EL Zucker lauwarm erhitzen und die Hefe darin auflésen. Mar-
garine schmelzen. Mehlund 1 Prise Salz in eine Schissel geben, Hefemilch und Margarine
zugieBen und mit dem Handmixer alles zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig abgedeckt
60 Minuten bei Zimmertemperatur gehen lassen.

2. Teig in vier gleich groBe Stiicke teilen und zu Kugeln formen. Teigkugeln flachdriicken,
mittig mit je 1 EL Pflaumenmus fiillen und den Teig um das Pflaumenmus herum verschlie-
Ren. Dabei gut zudriicken. Germknddel mit dem Verschluss nach unten auf ein gefettetes
Backblech setzen und nochmals abgedeckt 20 Minuten gehen lassen.

3. Germknodel mit Ol bestreichen. Wasser in einem Topf mit Dampfgareinsatz aufkochen
und die Knédel in den Dampfgareinsatz geben. Bei geschlossenem Deckel 25 Minuten garen.

4. Inzwischen die Vanilleschote langs einschneiden und das Mark herauskratzen. 2 EL
Sojadrink mit 3 EL Zucker und Stérke verriihren. Restlichen Sojadrink aufkochen, Vanillemark
zugeben. Starkemischung unterriihren, alles nochmals aufkochen lassen. Germknddel aus
dem Topf nehmen, VanillesoRe dariibergeben und mit Mohn bestreuen.

y Nahrwerte pro Person: ',
Kalorien: 595 kcal
Kohlenhydrate: 75,2 g § 8/10
INTOSEFREL VEGA VEGETmISCH - EiweiR: 15,5 g, Fett: 27,3 g ErndhrWert




DEINE GRUNE KUCHE UMDENKBAR ?;-

Kommt dir diese Liste bekannt vor? Dann wirst du unsere Rezepte
lieben. Viel saisonales Gemiise — aber etwas Fleisch ist auch dabei...

~

.1'. |

. ) ,
Regionales Gemiise statt Risottoreis: Mghren, Sellerie und Lauch’aus der Region &5+ -
bendtigen weniger Wasser im Anbau und sparen Transportwege. -.* o
Zubereitungszeit: 20 Minuten y - & b G Er =
Wartezeit: 10 Minuten — ¥

iy

L

1. Zwiebel und Knoblauch schéalen und fein wiirfeln. Mohren und Sellerie vom Suppen-
gemiise waschen, schalen und fein wiirfeln. Lauch langs vierteln, waschen und wiirfeln.
Petersilie waschen, trocken schitteln und fein hacken. Gemisebriihe erhitzen.

Fiir 4 Personen

2 Zwiebeln
2 Zehen Knoblauch

2 Bund Suppengriin (800 g) 2. Olin einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin glasig diinsten. Restliches
250 ml Gemiisebriihe (glutenfrei) Gemise zugeben und 2 Minuten mitdiinsten. WeiBwein zugieRen, alles aufkochen und r
4 EL Olivendl vollstandig einkochen lassen. HeiRe Gemiisebriihe zugieBen, aufkochen und bei mittlerer
100 ml WeiBwein Hitze ca. 10 Minuten kocheln lassen, bis die Flissigkeit fast vollstandig eingekocht ist.
50 g Parmigiano Reggiano 3. Parmesan reiben und mit Butter unter das Gemdse riihren. Mit Salz und Pfeffer ab- |
" 50 g Butter schmecken. Mit den Forellenfilets anrichten und mit Petersilie bestreut servieren.

Salz, Pfeffer . Nihrwerte pro Person: V.
125 g Forellenfilets (gerduchert) y Kalorien: 345 kcal

., / Kohlenhydrate: 16,2 g ® 6/10

wrewer EiweiR: 13,7 g, Fett: 24,7 g ErndhrWert E

ezepte-ernaehrung
el
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Lasagne

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

Fir 4 Personen

1 Zwiebel

2 Zehen Knoblauch

2 Méhren

2 Pastinaken

1 Stange Lauch

4 EL Rapsél

200 g REWE Bio Hackfleisch
(gemischt)

Salz, Pfeffer

1 EL Tomatenmark

500 g REWE Beste Wahl
Passierte Tomaten

250 ml Gemiisebriihe

1/2 TL Paprikapulver (edelsiiB)
1 TL Oregano

150 g REWE Bio Gouda

9 Lasagneplatten

DAZU BRAUCHT MAN:
Auflaufform (26 x 20 cm)

1. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein
wirfeln. M6hren und Pastinaken waschen
und fein wiirfeln. Die Lauchstange langs
halbieren, grindlich waschen und in diinne
halbe Ringe schneiden.

2.0l in einer groRen Pfanne erhitzen. Das
Hackfleisch zugeben und hellbraun und
kriimelig braten, dabei salzen und pfeffern.
Zwiebeln und Gemise zugeben und 5 Minu-
ten mitbraten. Das Tomatenmark hinzufiigen
und kurz mitrésten. Passierte Tomaten und
Briihe dazugeben, mit Salz, Pfeffer, Paprika-
pulver und Oregano wiirzen und noch wei-
tere 5 Minuten kdcheln.

3. Inzwischen den Kése reiben. 13 davon in
die Sole riihren.

4, Etwas SoBe auf dem Boden einer Auflauf-
form (26 x20 cm) verteilen. 3 Lasagneplatten 1
darauflegen. Restliche SoBe und Lasagne-
platten so dariiber schichten, dass die letzte
Schicht Sof3e ist. Restlichen Kase dariiber-
streuen und im Backofen bei 180°C Umluft
ca. 30 Minuten Gberbacken.

Nihrwerte pro Person: »
Kalorien: 617 kcal

Kohlenhydrate: 61,1 g $ 70§
EiweiB: 27,5 g, Fett: 31,6 g ErndhrWert

Hast du noch Sellerie,

Kiirbis oder Kohl

'+ | iibrig? Das kannst du
genauso gut fiir diese
Lasagne verwenden.



DEINE GRUNE K{ICHE UMDENKBAR

Besitzt du einen Schnell-
kochtopf? Denn.wenn
du darin die Rote'Bete garst,
sparst du etwa 2/3 an
Kochzeit und Energie.

Réte—Bete—
Apfel-Salat

Fiir 4 Personen

500 g Rote-Bete-Knollen
50 g Haselnusskerne

1 REWE Bio Zitrone

1 EL Zucker

Salz, Pfeffer

4 EL Olivenol

1 Beet Kresse

2 Apfel

200 g REWE Bio
korniger Frischkdse

DAZU BRAUCHT MAN:
Schnellkochtopf

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

16 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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1. Rote Bete waschen. 750 ml Wasser in einen
Schnellkochtopf geben, den Dampfeinsatz ein-
setzen und Rote Bete hineingeben. Topf ver-
schlieBen, auf die Schnellkochstufe stellen und
das Wasser bei hdchster Temperatur zum Ko-
chen bringen. Sobald der Druck im Topf erreicht
und die Dampfanzeige nach oben gekommen
ist, die Hitze stark reduzieren und die Rote Bete
bei schwacher Temperatur 15 Minuten garen.
Dann den Topf vom Herd ziehen und warten,
bis die Dampfanzeige wieder im Deckel ver-
schwunden ist und der Deckel sich 6ffnen lasst.
(Ohne Schnellkochtopf: Rote Bete mit reichlich
Salzwasser bedeckt im geschlossenen Topf
aufkochen und ca. 45 Minuten garen.)

2. Inzwischen die Haselniisse grob hacken und
ohne Fettin der Pfanne rosten. Zitrone halbie-
ren und auspressen. 4 EL Zitronensaft mit
Zucker, Salz, Pfeffer und Ol verriithren.

] h‘ 1

3. Rote Bete kalt abschrecken und lauwarm
abkiihlen lassen. Dann pellen, halbieren und
in Spalten schneiden. Mit dem Dressing mi-

schen und 10 Minuten durchziehen lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Inzwischen die Kresse vom Beet schneiden.
Die Apfel vierteln, entkernen und in diinne
Spalten schneiden. Mit 1 EL Zitronensaft mi-
schen. Rote Bete und Apfel auf Tellern anrich-
ten, Frischkdse mit einem Teel6ffel dariiber
verteilen und mit Kresse, Haselniissen und
Pfeffer bestreut servieren.

50

GLUTENFREL  VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Person: »
Kalorien: 319 kcal
Kohlenhydrate: 28,4 g @ 710
EiweiR: 10,1 g, Fett: 19,3 g ErndhrWert

Ein weiteres Rote-Bete-
Rezept aus dem Schnellkoch-

topf findest du unter
rewe.de/schnelle-rote-bete

5 -




Pilz-

Stroganoff

Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit: "
40 Minuten

500 g Champignons (braun)
4 Schalotten

2 Mohren

200 g Rinderfilet

190 g Cornichons

800 g Kartoffeln

Salz

3 EL Rapsaol

1/> TL Paprikapulver (edelsiiB)
350 ml Gemiisebriihe

(ggf. glutenfrei)

200 g REWE Bio Saure Sahne
1 TL ja! Speisestarke

1 EL Dijon-Senf

Pfeffer
15 g Dill

N

7

Cabernet Blanc
Der fruchtige WeiBwein
zdhlt zu den PiWi-
Rebsorten. Diese sind
besonders resistent
gegen Pilzbefall und
bendtigen weniger
Pflanzenschutz.
Damit verbunden ist
der Schutz von
Gewadssern, Insekten
und Boden. Ein
Wein, der umwelt-
schonend und
nachhaltig erzeugt
worden ist. L

1. Champignons putzen und halbieren. Scha-
lotten schalen und vierteln. MGhren waschen
und in diinne Stifte schneiden. Rinderfilet in
Streifen schneiden. Cornichons in Scheiben
schneiden.

2. Kartoffeln waschen, schalen, halbieren
und 15-20 Minuten in Salzwasser garen.

3. Inzwischen 1 EL Olin einer groBen Pfanne
erhitzen. Das Fleisch salzen und rundum
hellbraun braten, aus der Pfanne nehmen
und beiseitestellen.

4,2 EL Olin die Pfanne geben und die Scha-
lotten darin anbraten. Champignons und

Mohren ca. 5 Minuten mitbraten. Mit Salz
und Paprikapulver wiirzen. Gemisebriihe
zugieBen, aufkochen und zugedeckt 5 Minu-
ten kécheln lassen. Saure Sahne mit Senf und
Speisestarke verrithren und in die SoRe
rihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das
Fleisch zugeben und ca. 2 Minuten erwarmen.

5. Dill waschen, trocken schiitteln und fein
hacken. Die Kartoffeln abgieBen, mit dem
Pilz-Stroganoff anrichten und mit Dill bestreut
servieren.

Ndhrwerte pro Person: 4
y Kalorien: 446 kcal
; Kohlenhydrate: 49,2 g | 4/10 ¢
curewrner EiweiB: 22,8 g, Fett: 18,5 g

ErndhrWert

Mehr Champignons und dafiir weniger
Fleisch: So einfach bereitest du ein
#umdenkbar gutes Pilz-Stroganoff zu.




DEINE GRUINE KilC

Zubereitungszeit:
35 Minuten

Fiir 4 Personen

:"a"—-':"--_ -+ 500 g Kartoffeln

~ 3 Zehen Knoblauch

~ 6ELRapsil

- Salz, Pfeffer

d 1 TL Paprikapulver (edelsiiB)
1/2 Gurke

500 g griechischer Joghurt
oder Soja-Joghurtalternative
11/, EL Tzatziki-Gewiirz-
mischung (ggf. glutenfrei)

1 Zwiebel

400 g Putenbrustfilet oder
veganer Fleischersatz

90 g REWE Bio Kalamata
Oliven ohne Stein

15 g Petersilie (glatt)

400 g REWE Beste Wahl
Krautsalat mit Paprika

DAZU BRAUCHT MAN:

Kiichenreibe, Knoblauchpresse

|

1. Kartoffeln schalen und 2 cm groB wiirfeln.
Knoblauch schélen und 2 Zehen fein wiirfeln.
4 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Kartoffeln rundum knusprig anbraten. Ge-
hackten Knoblauch zugeben und 2 Minuten
mitbraten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika-
pulver wiirzen.

2. Fiir das Tzatziki die Gurke waschen, langs
halbieren und die Kerne mit einem Loffel
herauskratzen. Eine Halfte raspeln und auf
einem Kichentuch abtropfen lassen. Gurken-
raspel und Joghurt verriihren. 1 Knoblauch-
zehe hineinpressen und mit der Gewdirz-
mischung wiirzen. Die andere Gurkenhélfte
in diinne Scheiben schneiden.

Unser Tipp

o

3. Zwiebel schalen, halbieren und in feine
Ringe schneiden. Putenbrust in diinne Strei-
fen schneiden und salzen. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Zwiebeln mit dem
Fleisch ca. 10 Minuten hellbraun braten. Mit
Pfeffer wiirzen.

4. Oliven in Scheiben schneiden. Petersilie
waschen, trocken schiitteln und hacken.

5. Invier Schalen Kartoffeln, Fleisch, Kraut-
salat, Gurkenscheiben und Tzatziki anrich-
ten. Oliven und Petersilie darliber verteilen.

Ndhrwerte pro Person: V.
y Kalorien: 629 kcal
4 Kohlenhydrate: 38,2 g $ 6/10 §
curenrmer EiweiB: 32,6 g, Fett: 39,1 g ErndhrWert




Einen Teil vom Hack
haben wir durch Linsen
ersetzt - denn sie
sind eine tolle pflanzliche
EiweiBquelle.

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Fiir 4 Personen

500 g Sellerie g
500 g Mdhren P
Salz, Pfeffer F
1 Brotchen vom Vortag

1 Zwiebel

2 Gldser braune Linsen

(a 260 g Abtropfgewicht)

300 g REWE Bio

gemischtes Hackfleisch

2 TL Senf

4 EL Rapsol

15 g Petersilie

1 Prise Muskatnuss

DAZU BRAUCHT MAN:
Kartoffelstampfer

1. Sellerie und M6hren waschen und
schélen. Sellerie in Stiicke und M6hren
in Scheiben schneiden. Beides in 300 ml
Salzwasser zugedeckt aufkochen und
ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze garen.

2. Das Brétchen in Scheiben schneiden,
mit 100 ml Wasser ibergieBen und ca.
10 Minuten einweichen. Zwiebel scha-
len und reiben. Linsen abgiel3en, gut
abtropfen lassen und mit Hackfleisch
in eine Schissel geben. Mit Senf, Salz
und Pfeffer wiirzen. Brotchen ausdri-
cken und zugeben. Alles griindlich mi-
schen und zu 8 kleinen Buletten formen.
Mit dem Ol in einer heiRen Pfanne an-
braten und bei mittlerer Hitze von jeder
Seite 5-7 Minuten braten.

3. Inzwischen Petersilie waschen, tro-
cken schitteln, fein hacken. Gemiise
abgieBen, dabei 100 ml Flussigkeit
auffangen. Gemise grob stampfen und
ggf. etwas Flussigkeit untermischen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

T A ——

4. Buletten und Sellerie-Mohren-Stampf
mit Petersilie bestreut servieren.

§

LAKTOSERREI

.

N&dhrwerte pro Person:
) »

Kalorien: 558 kcal

Kohlenhydrate: 60,9 g ¥ 810

EiweiR: 31,9 g, Fett: 24,3 g ErndhrWert
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er Wir
Mo6hren und Knoblauch mit Leichtigkeit
und schreckt nicht einmal vor der feurig-scharfen
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StiB-Sauer-Sole zurtick.

Star der Saison iiberzeugt?
Wirsing auf rewe.de/wirsing
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1. Reis nach Packungsanweisung garen. Vom Wirsing vorsichtig 16 groBe Blatter ab-
[6sen und 4 Minuten in kochendem Wasser blanchieren. Blatter aus dem Wasser nehmen,
kalt abschrecken und abtropfen lassen. Vom iibrigen Kohl 500 g in feine Streifen
schneiden. Frithlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Griine Ringe beiseite-
legen. Ingwer, Mohren und Knoblauch schélen und fein wiirfeln.

Asia-

Rouladen

. . 2.3 EL Olin eine Pfanne geben und den weiBen Teil der Frihlingszwiebeln mit dem
0 ;gbl\jfe't“"gsze't‘ klein geschnittenen Kohl anbraten. 2/3 des Ingwers, Knoblauch und Méhren zugeben
nuten £ Undalles hellbraun braten. Mit 2 EL Sojasole wiirzen. Reis abgielSen, abtropfen lassen
Fiir 4 Personen und unter das Gemiise mischen.

150 g Langkornreis | 3. 8 Kohlblatter mit je Vs der Reis-Gemiise-Mischung fiillen. Die Seiten des Kohlblattes
1 groBer Wirsingkohl (1,4 kg) einklappen und das Blatt iiber der Fiillung aufrollen. Die Pdckchen jeweils in ein zwei-

4 Friihlingszwiebeln - tes Blatt legen und ebenso einrollen.
15 g Ingwer 4.2 EL Olin einer groBen Pfanne erhitzen. Die Kohlrouladen mit der Offnung nach
A 2 Mghren unten hineinsetzen und anbraten, wenden und von der zweiten Seite hellbraun braten.

is 2 Knoblauchzehen

6 EL O1 5. Sesam in einer kleinen Pfanne kurz rosten, abkiihlen lassen. Fiir die SoBe Zwiebel
5 EL SojasoBe pellen, Chilischote waschen. Beides fein wiirfeln. 1 EL Ol erhitzen, Zwiebel, Chili und
2 EL weiBer Sesam restlichen Ingwer andiinsten. Honig, Reisessig, 200 ml Wasser und iibrige SojasoBe
1 Zwiebel zugeben. Speisestdrke mit etwas Wasser anriihren, zur SoRe geben und kurz aufkochen.

1/2-1rote CI:IiliSChOte ) % 6. Die Kohlrouladen mit etwas SoBe betrdufeln und mit Sesam und den Frihlings-
2 EL REWE Bio Agavendicksaft [ zwiebelringen bestreut servieren.

1 EL Reisessi
8 Nadhrwerte pro Person: .
/ Kalorien: 467 kcal
Kohlenhydrate: 67,2 g $ 810 g

1 TL Speisestirke
LAKTOSEFREL ~ VEGAN VEGETARIS(H - EiweiB: 15,6 g, Fett: 17,9 g ErndhrWert

...kommen diese siiB-
sauren Wirsingrouladen
dabei heraus.




Sie sind echte Klimahelden: Feuchte und gesunde Moore speichern Kohlenstoff und haben

Moore binden Kohlenstoff und
? ' - - il verhindern so die Entstehung
t“ t von Kohlenstoffdioxid.
. x‘l Y : \ Sie speichern 30 % des erd-

-

' gebundenen Kohlenstoffs.

Fiir selten gewordene Tier- und Pflanzen-
arten bieten Moore einen einzigartigen
Lebensraum.

Torfmoose gehdren zu den wenigen Pflanzenarten,
die auf Torf gedeihen — dem feuchten Moorboden.
Wenn die Gewdchse irgendwann absterben, werden
sie selbst zu Torf. Und darauf wdchst dann wieder
neues Moos. Im Laufe der Jahrhunderte wachst ein
Moor langsam in die Hohe und speichert dabei
groBe Mengen klimaschddlicher Gase.

HOChwaSSQrSChutZ Weil in einem gesunden Moor standig neuer Torf entsteht,

Moore sind sehr gute Wasser- wird der Untergrund langsam dicker. Er wachst etwa
speicher und wirken in 1 Millimeter pro Jahr in die Hohe. Das Wachstum der Moore
der Natur wie ein Schwamm. in Deutschland begann bereits vor 12.000 Jahren.

22 rewe.de/rezepte-ernaehrung



einen positiven Einfluss auf die Artenvielfalt. Hier gibt’s die wichtigsten Fakten.

Uber viele Jahre hinweg wurden Moore REWE und der NABU-Klimafonds kaufen gemeinsam
trockengelegt und Torf abgebaut. Durch Moorflachen und férdern die Wiederverndssung der
den Torfabbau wird der gespeicherte Moore. Dadurch erhalten die Moore ihre Funktion
Kohlenstoff als CO: freigesetzt. Noch dazu als Kohlenstoffspeicher zuriick, und die Freisetzung
wird der Lebensraum vieler spezialisierter von klimaschddlichem CO2 kann gestoppt werden.

Arten zerstort.

pein Kauf
unterstiitzt den

I\ NABU
¥ KLIMAFONDS
rewe.de/klimafonds

a T

&

L_

Jo°.° coNRIAIE B

Mit jedem Kauf von einem der iiber 1.300 REWE
Beste Wahl Produkte wiachst der NABU-Klimafonds.
Vielen Dank!



Marktgefli

schnelle Infos, damit
du keine Angebote
mehr verpasst:

Unsere Angebote kannst du dir jetzt

per WhatsApp direkt auf dein Smartphone
schicken lassen.

Wir erkldren, wie einfach das geht:

Wie kommen die aktuellen Angebote auf dein Smartphone? PSSSt! Beii§EWE ka n nst

Uber rewe.de/whatsapp oder den QR-Code geht es direkt in unseren d

°
WhatsApp-Chat. Einfach deine Postleitzahl eingeben, Lieblings-Markt u OrdenthCh Sparen!
e— auswdahlen und schon erhéltst du die Angebote des Marktes. m

Wirst du automatisch iiber neue Angebote informiert? : 3 o_s

Na klar, sofern du das mochtest! Wenn du dir Angebote eines Marktes Unseré dlgltalen AngebOte
anschaust, wirst du gefragt, ob du diesen Markt abonnieren méchtest. Werden auch deinem
Driicke hier auf ,,Start®, dann schicken wir dir regelmaRBig und kostenlos -

die neuesten Angebote zu, Sparschwein gefallen...

Wann kommen die Angebote zu dir?

Jeden Sonntag bekommst du von uns die Angebote fiir die folgende
Woche zugeschickt. So kannst du deine Einkdufe gut planen und clever
einkaufen.

SPARSCHWEINFOTO: SHUTTERSTOCK



Giinstig ist jetzt
noch giinstiger!

REWE Besie Wahl machi™s dir beim Einkaul einkach: Hol dir
Top-Qualitdt rum beston Preds = bei dber 1.300 Produkten,
Daraul giba™ fecrt aoch anch mal 10 % Rabatt!® Lade dir pindach
die REWE App herwnter, aktiviere deinen Vartell und spare online
oder in deinem REWE Marki beim Kawl won REWE Besie Wahl,

In der App Punkte einlosen
und bares Geld sparen

Ein gutes Rezept, um bares Geld zu sparen: Verkniipfe ™
deine PAYBACK Karte mit deinem Kundenkonto in der _-
REWE App - schon kannst du immer und iiberall bis zu
2.000 Punkte in Guthaben umwandeln und einlésen.
Alle Infos auf rewe.de/punkte-einlésen

Rezepte zu
aktuellen Angeboten

Sparfiichse aufgepasst! Kennt ihr schon unsere wochentlichen Angebotsrezepte? Schaut

einfach auf rewe.de/angebotsrezepte vorbei und entdeckt Rezepte passend zu den
aktuellen Wochenangeboten.

Créme fraiche, Tomatenmark und Nudeln sind gerade im Angebot? Wir haben fiir euch das
perfekte Rezept dazu ausgesucht. So miisst ihr nicht lange iiberlegen ... und kdnnt ganz
einfach sparen und giinstig schlemmen.




Indeinem Lfgﬁlingscafé, bei'Fréu.gk_i ]
dir Hafer Drink? Wir erkldren, was

L .
Trend-Check
e Tierwohl und Umweltschutz gewinnen
zunehmend an Bedeutung. Daher wird
auch Hafer Drink als Milchalternative
immer beliebter, denn Tierzucht ist dafiir
nicht notwendig. Die Herstellung von
Hafer Drink verursacht weniger CO2-
Emissionen und erfordert weniger Wasser
als die Gewinnung von Kuhmilch. Beim
Anbau von Bio-Hafer wird die Bodenge-

sundheit gefordert und damit das Klima
aktiv geschiitzt.

 Hafer Drink schmeckt mild nussig und
leicht siiB. Er eignet sich fiir Kaffee,
Kakao, Miisli und zum Kochen und
Backen. Es gibt aber kleine Unterschiede:
Beim Hafer Drink Natur entsteht bei der
Herstellung durch den Abbau von Starke
natiirlicher Zucker. Hafer Drink ohne
Zucker enthdlt O g Zucker, denn die -
Starke bleibt unbehandelt. Zu Hafer Drink
glutenfrei solltest du greifen, wenn
du eine Glutenunvertraglichkeit hast.

L
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DEIN REWE TREND HAFERMILCH

Chai Tea
Latte

1. Nelken, Kardamom, Sternanis, Pfeffer und die
Zimtstange in einem Morser grob zerstolen. Mit

. . dem schwarzen Tee mischen.
Zubereitungszeit:
10 Minuten 2.700 ml Wasser zum Kochen bringen und iiber

Fiir 4 Personen die Tee-Mischung gieRen. 5 Minuten ziehen lassen.
1 TL Nelken (ganz)

12 TL Kardamom (ganz)
1 Sternanis (ganz) 4, Tee durch ein Sieb gieBen, mit Ahornsirup stiRen
1/> TL Pfeffer und in vier grolRe, hitzebestandige Glaser oder
1 Zimtstange Tassen fllen. Hafer Drink dariibergieRen und mit
4 TL Schwarzer Tee (lose) etwas Zimt bestreut servieren.

250 ml REWE Bio + vegan Nahrwerte pro Person:

Hafer Drink Natur y Kalorien: 72 kcal Cy
4 EL REWE Bio Ahornsirup ‘ Kohlenhydrate: 14 g § 8/10

1 Prise Zimt (gemah[en) wnsereer Eiweif: 3,7g, Fett: 1.g ErndhrWert

DAZU BRAUCHT MAN:
Méorser, Sieb, Milchaufschédu-
mer, 4 hitzebestindige Glaser

3. Inzwischen den Hafer Drink erhitzen und mit
einem Milchaufschdaumer schaumig schlagen.

Keine losen Gewiirze
zu Hause? Nimm einfach
fertig gemischten
ChaiTea, z.B.Classic Chai
von REWE Feine Welt.

10FACH°P C[E3

auf Milchalternativen!”

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

* Giiltig bei Artikelabgaben in haushaltsiiblichen Mengen und
ab einem Umsatz von 2 € in der angebotenen Kategorie,
einmalig und nicht nachtraglich einlosbar. Gilt in teilnehmenden
REWE Markten und beim Lieferservice; gilt nicht in
Aral/REWE To Go Shops.

22770000000000550350
Giiltig vom 16.01. bis 19.03.2023
PAPIERCOUPON NUTZEN

OPAYBACK



Bitte eintiiten: Die fertige
Einkaufsliste fiir unseren Wochen-
plan findest du unter rewe.de/
einkaufsliste-1-23

»Was soll ich heute kochen?“ - Jetzt ist Schluss mit dieser
. Frage! Denn hier findest du einen cleveren Wochenplan
- samt Einkaufsliste fiir dich und deine Familie.

So startest du ganz entspannt in die Woche.




' DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG WOCHENPLAN
T
Ly

Keine Lust aufs Pellen?
Macht doch einfach ein
Spiel daraus: Wer schafft

Montag: o romnite
Pellkartoffeln mit Ei

a Zubereitungszeit a , 1n einem Topf mit kaltem Wasser bedecken und salzen.
35 Minuten Zugedeckt aufkochen und bei mittlerer Hitze ca. 20-25 Minuten weich garen.

Fir 4 Personen 2. Die Eier in kochendem Wasser 7 Minuten garen, kalt abschrecken und pellen.
Schnittlauch in feine Ringe schneiden. Quark mit Mineralwasser, Salz und Pfeffer

ZhpgorwiSsendigtiochende kraftig verriihren. Schnittlauch untermischen.

Kartoffeln

Salz, Pfeffer 3. Olin einer Pfanne erhitzen und die Bratwiirste darin rundum hellbraun braten.
4 Eier (M) 2 Bratwiirste fiir Donnerstag beiseitelegen.

10 g Schnittlauch

4, Kresse vom Beet schneiden. Kartoffeln abgieRen und die Halfte davon pellen.
Mit Quark, halbierten Eiern und Bratwiirsten anrichten. Mit Pfeffer und Kresse
bestreuen und mit Senf servieren. Restliche Kartoffeln fiir Freitag aufbewahren.

500 g ja! Speisequark (20 % Fett)
100 ml Mineralwasser
(mit Kohlenséaure)

2 EL ja! Reines Rapsol y Nahrwerte pro Person: v
0 2 REWE Beste Wahl / Kalorien: 608 kcal
gilikgatess-Rostbratwijrste % sohlgghydralcige g610§
3 GuTener EiweiB: 36,1 g, Fett: 30,9 g &
(grob, ggf. glutenfrei) ErndhrWert

1/> Beet Gartenkresse
4 EL ja! mittelscharfer Senf
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Dienstag:
Gebackene Champignons T

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Fiir 4 Personen

1/> Wirsing (ca. 700 g)
3 Orangen

Salz, Pfeffer

1 TL Zucker

4 EL Essig

4 EL ja! Reines Rapsol
50 g Mehl

1 TL Paprikapulver (edelsiiB)
500 g REWE Beste Wahl
Champignons

300 g Semmelbrisel
300 ml ja! Frittierol

30 rewe.de/rezepte-ernaehrung

KnusperspaB: Panierte
Champignons peppen
deinen Salat auf.

1. Wirsing putzen, den dicken Strunk herausschneiden und die Blatter waschen. Blatter in feine
Streifen schneiden und in einer Schiissel mit etwas Salz und dem Zucker mischen. Mit den Handen
kraftig durchkneten.

2.1 Orange auspressen. 2 Orangen mit einem scharfen Messer so schélen, dass die weile Haut mit
entfernt wird. Die Fruchtfilets zwischen den Trennhduten herausschneiden.

3. Den Orangensaft, Essig, Pfeffer und das Rapsél unter den Wirsing mischen. Mit Salz abschmecken
und die Orangenfilets zugeben.

4, Mehl, Paprikapulver und 4 EL Wasser in einer groRen Schiissel glatt riihren, salzen und 5 Minu-
ten quellen lassen. Inzwischen die Champignons putzen und den Stiel etwas kiirzen. Die Semmel-
brosel in eine Schale geben.

5. Champignons im Mehlteig wélzen. Nacheinander mit einer Gabel herausnehmen, abtropfen
lassen und in den Semmelbréseln walzen. Das Frittier6l in einer hohen Pfanne erhitzen. Die pa-
nierten Ghampignons ins heife Ol geben und bei mittlerer Hitze goldbraun aushacken. Auf Kiichen-
papier abtropfen lassen und mit dem Salat servieren.

Ndhrwerte pro Person: "
/ Kalorien: 703 kcal
Kohlenhydrate: 90,5 g § 810§

LAKTOSEFRET~ VEGAN VEGETARISCH - Eiweil: 19,1 g, Fett: 31,8 g ErndhrWert



Unser Tipp

ic
En"..

Mittwoch:

Hahnchen-Pasta

Zubereitungszeit:
30 Minuten

Fiir 4 Personen

2 Zwiebeln

3 Stangen Lauch

500 g Hahnchenbrustfilet
Salz, Pfeffer

4 EL ja! Reines Rapsol
400 g ja! Schlagsahne
500 g ja! Penne

1/, Zitrone

5 g Schnittlauch

50 g ja! Gouda (gerieben)

1. Zwiebeln schalen und wiirfeln. Von den Lauchstangen die Wurzeln und das dunkle Griin ab-
schneiden. Dann die Stangen ldngs halbieren, griindlich waschen und in 1 cm breite, halbe Ringe
schneiden. Das Hahnchenfleisch 3 cm groR wiirfeln.

2. Hahnchenfleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Das Hahn-
chenfleisch darin bei starker Hitze rundherum 5 Minuten braten, dann herausnehmen. Zwiebeln
und Lauch im Bratfett bei mittlerer Hitze glasig diinsten. Die Schlagsahne zugiel3en, aufkochen
und 5 Minuten zugedeckt kécheln.

3. Inzwischen die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen.
Zitrone auspressen. Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in Rollchen schneiden. Nudeln
abgieBen und dabei 200 ml Kochwasser auffangen. 100-200 ml Kochwasser in die Sahnesol3e
gieRen, dann Gouda und Hahnchenfleisch untermischen. Mit Salz, Pfeffer und 2-3 EL Zitronensaft
wiirzen. 400 g gekochte Nudeln fiir Donnerstag beiseite geben. Den Rest unter die SoRRe mischen.
Hahnchenpasta mit Schnittlauch bestreut servieren.

N@hrwerte pro Person: 4
Kalorien: 924 kcal

Kohlenhydrate: 81,1 g @ 410
EiweiB: 50 g, Fett: 47,2 g ErndhrWert
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DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG WOCHENPLAN

Hier bekommen die Nudeln vom
Vortag ihren zweiten grofen
Auftritt: Mit Kdse tiberbacken im

Donnerstag:

Auflauf vom Blech.

Nudelauflauf vom Blech

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 25 Minuten

Fiir 4 Personen

1/> Wirsing (ca. 700 g)
Salz

400 g Gekochte Penne
(von Mittwoch)

2 EL ja! Reines Rapsol

2 gebratene Rostbratwiirste
von Montag

6 Eier (M)

250 ml Vollmilch

200 g ja! Schlagsahne
Pfeffer

Muskatnuss

200 g ja! Gouda (gerieben)
50 g Semmelbrosel

32 rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Wirsing putzen, den dicken Strunk herausschneiden und die Blatter waschen. Dann die
Blatter in 3 cm breite Stlicke schneiden. In einem Topf mit kochendem Salzwasser 10 Minuten
kochen. Ubrige Nudeln vom Mittwoch in ein Nudelsieb geben. Wirsing dariiber abgieRen und
gut abtropfen lassen.

2. Inzwischen ein tiefes Backblech mit dem Ol bepinseln. Die Bratwiirste in 1 cm grofRe Stiicke
schneiden. Eier, Milch und Sahne in einer groBen Schiissel kraftig verquirlen und mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

3. Die heiBe Nudel-Wirsing-Mischung und die Bratwurststiicke unter die Eiersahne mischen.
Alles auf dem Backblech verteilen. Kdse und Brésel vermischen und tiber die Nudeln streuen.
Im Ofen bei 180 °C Umluft auf der mittleren Schiene 20-25 Minuten goldbraun backen.

Ndhrwerte pro Person:

a
Kalorien: 915 kcal
Kohlenhydrate: 56,7 g ' 3/10 '
EiweiR: 42,2 g, Fett: 59,4 g ErndhrWert



Freitag:

AuBen knusprig, innen weich:
e T Fiir die perfekten Bratkartoffeln
’ brauchst du etwas Geduld
und darfst nicht zu héufig in
der Pfanne riihren.

Bratkartoffeln mit Lachs

Zubereitungszeit:
35 Minuten

Fiir 4 Personen

3 Zwiebeln

800 g gekochte Pellkartoffeln
(von Montag)

6 EL Ol

Salz, Pfeffer

600 g ja! Wildlachs

1 Orange

200 g ja! Schmand

2 El ja! mittelscharfer Senf
10 g Schnittlauch

1/, Beet Gartenkresse

1/, Zitrone

1. Die Zwiebeln schélen, halbieren und in Streifen schneiden. Die Kartoffeln pellen und in %2
cm dicke Scheiben schneiden.

2.1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin glasig braten. Herausnehmen. Eine
weitere beschichtete Pfanne erhitzen. In beide Pfannen je 2 EL Ol und die Hélfte der Kartoffeln
geben. Kartoffeln darin bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten goldbraun braten, salzen und pfeffern.

3. Inzwischen den Fisch in 4 Stiicke schneiden. Orange auspressen. 4-5 EL Saft mit Schmand
und Senf verriihren, salzen und pfeffern. Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in Roll-
chen schneiden. Die Kresse vom Beet schneiden.

4. Die Kartoffeln zusammen in eine Pfanne geben, Zwiebeln untermischen. 1 EL Olin der leeren
Pfanne erhitzen. Den Fisch leicht salzen und pfeffern und rundum 3 Minuten braten. Mit etwas
Zitronensaft betrdufeln. Fisch, Bratkartoffeln und Schmand mit Krautern bestreut anrichten.

Nahrwerte pro Person: 4

y Kalorien: 478 kcal
‘ﬁ Kohlenhydrate: 45,6 g § 410 §
cumenraer EiweiB: 33,1 g, Fett: 17,9 g ErndhrWert
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DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG WOCHENENDE

chmort

Zeit fiir groBe Topfe und Brdter: Da lohnt
es sich doch, gleich mehr zu kochen.

Das Broseltopping

mit Zimt und Chili ist
das i-Tiipfelchen auf
dem Eintopf - knuspert
und heizt ein.

Kiirbis-
WeiBkohl-
Eintopf

- Fiir 8 Personen

Zubereitungszeit:
45 Minuten

1. Zwiebeln und Knoblauch schalen und wiirfeln. Hokkaido waschen, entkernen
und 2 cm grof wiirfeln. WeiBkohl halbieren, dicken Strunk keilférmig heraus-
schneiden und den Kohl 2 cm groB wiirfeln.

2. Olin einem groBen Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch andiinsten. Kiirbis,

3 Zwiebeln Tomaten (3400g) ¢ ! . tau sten. Rurbr
~~ 2Zehen Knoblauch 800 ml Gemiise- ¥ Koh.l, Lorbeerblatter }Jnd. Krguzkummel 2 Minuten mltdunsteq. Mit We1!3wem
5 750 g Hokkaido- briihe abloschen und vollstéandig einkochen lassen. Toma.ten. und Bru.he dazug]eBen.
Kiirbis Salz, Pfeffer Dfann salzen, pfeffern und zugedeckt aufkochen. Bei mittlerer Hitze 20 Minuten
1 kg WeiBkohl 100 g ja! kocheln lassen.
4 EL Rapsil Paniermehl 3. Brésel in einer Pfanne ohne Fett goldgelb résten. Petersilie waschen, trocken
5 Lorbeerbldtter 15 g Petersilie schiitteln und fein hacken. Butter zu den Bréseln geben. Mit Zucker, Zimt, Chili-
1 TL Kreuzkiimmel  (kraus) flocken und etwas Salz wiirzen. Petersilie untermischen. Eintopf mit Salz und
(ganz) _ 2ELButter i Pfeffer kraftig abschmecken und mit den Bréseln bestreut servieren.
| 250 ml WeiBwein 1TL Zuf:ker Nahrwerte pro Person: q
L (halbtrocken) 12 TL Zimt Kalorien: 232 keal
' 2 Dosen REWE Beste v TL Chiliflocken Kohlenhydrate: 32,7 g § 410

Wabhl geschilte VEGERIStH EiweiB: 6 g, Fett: 7,8 g E E Wie du Kohl am besten ErnihrWert
; & schneidest, erfdhrst du auf
rewe.de/kohl-schneiden

34 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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Schweinebraten B
mit Apfel

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 120 Minuten

Fiir 8 Personen

6 Zwiebeln s
2 Zehen Knoblauch

2 Stangen Lauch

1,5 kg Schweinenackenbraten

Salz, Pfeffer

Friere den iibrig
gebliebenen Braten
in Scheiben
geschnitten ein!

So taut er schneller 4 EL Rapsal
wieder auf. 250 ml Apfelsaft
4 Lorbeerblatter
1 TL Majoran (gerebelt)
3 EL ja! Senf

800 ml Gemiisebriihe (ggf. glutenfrei)
800 g Kartoffeln (klein, Drillinge)

2 siuerliche Apfel

25 g Schnittlauch

200 g ja! Créme leicht

1. Zwiebeln und Knoblauch schélen und grob
wiirfeln. Lauch putzen, in 2 cm breite Ringe
schneiden und griindlich waschen.

2. Fleisch salzen und pfeffern, in einem Bré-
ter mit 3 EL Ol rundum hellbraun anbraten,
dann herausnehmen. Zwiebeln, Lauch und
Knoblauch mit 1 EL Ol im Brater anbraten.
Apfelsaft, Lorbeerblatter und Majoran zu-
geben, 5 Minuten einkochen lassen.

3. Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Inzwischen den Braten rundum mit
Senf bestreichen. Briihe in den Brater geben,
aufkochen, salzen, pfeffern und den Braten
hineinsetzen. Braten im heiBen Ofen auf der
unteren Schiene 90 Minuten garen.

4, Inzwischen die Kartoffeln waschen und
halbieren. Apfel waschen, vierteln, entkernen
und die Viertel halbieren. Die Kartoffeln nach
45 Minuten in den Brdter geben und mitgaren.
Nach weiteren 30 Minuten die Apfel zugeben.

5. Schnittlauch waschen und trocken schiit-
teln, dannin Réllchen schneiden. Braten aus
dem Brater nehmen. Créme leicht unter die
Sole rithren, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Den Braten aufschneiden und mit Sofe,
Gemiise und Schnittlauch servieren.

y Ndhrwerte pro Person: a

/ Kalorien: 609 kcal

7’ Kohlenhydrate: 34 g ¥ 3/10
clrenrser EiweiB: 39,4 g, Fett: 36,2 g ErndhrWert
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Rinder-
rouladen

Fiir 8 Personen

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Wartezeit: 110 Minuten

4 Zwiebeln

80 g ja! Soft Datteln

10 g Thymian

8 Rinderrouladen (a ca. 200 g)
Salz, Pfeffer

100 g korniger Senf

8 Scheiben Schwarzwilder
Schinken

1 Bund Suppengriin

6 EL Rapsal

2 Lorbeerblatter

2 TL Zucker

1 EL Tomatenmark

300 ml Rotwein

6 EL Balsamico Essig

300 g Mdhren

1-2 TL dunkler SoBenbinder
Dazu passt Kartoffelstampf

DAZU BRAUCHT MAN:
8 Rouladennadeln bzw. Zahnstocher

-

1. Zwiebeln schélen. 3 Zwiebeln halbieren
und in diinne Streifen schneiden. Datteln in
Streifen schneiden. Thymian waschen, tro-
cken schitteln und die Blattchen abstreifen.

2. Rouladenfleisch nebeneinanderlegen,
salzen, pfeffern und mit je 1 TL Senf bestrei-
chen. Dann mit Zwiebeln, Datteln, Thymian
und mit je 1 Scheibe Schinken belegen. Erst
die Langsseiten der Rouladenscheibe Gber
die Fullung klappen, dann zu Rouladen auf-
rollen. Mit Rouladennadeln oder Zahnsto-
chern schlieBen. Rundum salzen und pfeffern.

3. Suppengriin waschen, Méhren und Sellerie
schélen, vom Lauch die Wurzeln abschneiden.
Alles 1 cm groB wiirfeln. Die restliche Zwiebel
ebenso wiirfeln.

4, Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. 4 EL Ol in einem groBen Briter er-
hitzen. Rouladen rundum hellbraun anbraten,
herausnehmen. Gemise und Zwiebel an-
rosten, Zucker und Tomatenmark mitrésten.
Lorbeerblatter zugeben. Mit Rotwein ablé-

-9

Oma hat dir friiher immer eine Portion
en mitgegeben? Sie wusste, dass man
davon nie genug bekommen kann.

schen und kurz einkochen lassen. 800 ml
Wasser zugeben, salzen und pfeffern. Die
Rouladen wieder dazugeben, alles aufkochen
und zugedeckt im heilen Backofen 120 Mi-
nuten schmoren. Zwischendurch wenden.
Nach 100 Minuten den Essig zugeben.

5. Inzwischen die Petersilie vom Suppengriin
waschen, trocken schiitteln und hacken. Die
Mohren waschen, schalen, langs halbieren
und in schrage Stiicke schneiden. In einer
Pfanne mit den restlichen 2 EL 01 10 Minuten
weich diinsten und salzen.

6. Die Rouladen aus der SoBe nehmen. Die
SofRe durch ein feines Sieb gieBen, Gemiise
dabei ausdriicken. SoRe zuriick in den Brater
geben und mit SoBenbinder leicht binden.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. M&hren
zugeben und mit Petersilie bestreuen.

54

GLUTENFREL  LAKTOSERREI

Nihrwerte pro Person: »

Kalorien: 231 kcal
Kohlenhydrate: 22,2 g g7108§

Eiweif: 8,2 g, Fett: 10,4 g ErndhrWert

Rock ’n’ Roulade: Wenn du

Rouladen genauso feierst wie

wir, dann schau doch mal

auf rewe.de/rouladen vorbei.




AG WOCHENENDE

Mal nicht in Taco-Fladen:
Wir haben aus Fleisch, Bohnen
und Mais einen Eintopf
gekocht und stippen ihn mit

knusprigen Chips.

Vollmer Meisterstiick
Samtig und elegant:
Der Rotwein aus der
Pfalz duftet nach
Kirsche und dunklen
Beeren. Zu unserem
Taco-Eintopf ist er
genau die passende

Begleitung.

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 80 Minuten

Fiir 8 Personen

3 Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch

2 Paprika (rot)

2 Paprika (gelb)

1 Peperoni (rot)

1,2 kg Rindergulasch

5 EL Rapsol

Salz

3 EL REWE Bio Tomatenmark
2 TL Zucker

3 TL Paprikapulver (edelsiiB)
1/> TL Kreuzkiimmel (gemahlen)
1 Dose stiickige Tomaten

200 ml Gemiisebriihe

(ggf. glutenfrei)

1 Dose REWE Beste Wahl

Mais (285 g)

1 Dose weiBBe Bohnen

30 g Schokolade (70 %)

30 g Koriandergriin

250 g Schmand

150 g Cheddar (gerieben)

150 g ja! Tortilla Chips mit Salz

1. Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Paprika waschen, entkernen
und klein wiirfeln. Peperoni in Ringe schneiden.

2. Fleisch in zwei Portionen in je 2 EL Ol in einem Bréter rundum hellbraun anbraten.
Salzen und aus dem Brater nehmen. 1 EL Ol in den Brater geben, Paprika, Peperoni,
Zwiebel und Knoblauch darin anbraten. Tomatenmark und Zucker zugeben und an-
rosten. Paprikapulver, Kreuzkiimmel und Fleisch untermischen. Tomaten und Briihe
zugeben, salzen und zugedeckt aufkochen. Bei mittlerer Hitze 90 Minuten schmoren.

3. Mais und Bohnen abgieRen und abtropfen lassen. Schokolade hacken. Alles unter
das Fleisch mischen, erhitzen und mit Salz abschmecken. Koriandergriin waschen,
trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen. Eintopf mit Schmand, Koriander, Ched-
dar und Nachos servieren.

? Nihrwerte pro Person: 4
/ Kalorien: 650 kcal
Kohlenhydrate: 37.1 g § 410§

orenRel Eiweil: 40,6 g, Fett: 39,3 g ErndhrWert
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DEINE KiICHE FUIR JEDEN TAG ANDALUSTEN -

Lust auf einen gemiitlichen Koch-Abend? Tapas und
Paella kénnt ihr gemeinsam-zubereiten - und-danach-bei-
einem Glas Wein von-Urlaub-in Andalusientréumen. =

gt - T - =
i — == -
—

Essen auch Kinder-mit?

Dann ersetze den:Sher_ry_._— L
durch Briihe und einen™ " =&
Spritzer Zitronensaft!

ry-
Champignons

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

1. Champignons sdubern. Knoblauchzehen und Schalotten scha-

i _ Fiir 4 Personen len. Knoblauch in Scheiben, Schalotten in Streifen schneiden.
e 600 g REWE Beste Wahl |l 2.3 EL Olin einer groRen Pfanne erhitzen. Pilze darin kréftig
1) braune Champignons anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, aus der Pfanne nehmen.
Zehen K h .
- 3 Zehen Knoblauc 3.1EL Olin der Pfanne erhitzen, Knoblauch und Schalotten an-
; 2 Schalotten braten. Pilze dazugeben, mit 150 ml trockenem Sherry ablosch
T - ¥ 4 4 EL Olivenil raten. Pilze dazugeben, mit 150 ml trockenem Sherry ablgschen.

- 5 +3 Salz, Pfeffer Dann aufkochen und 8-10 Minuten kécheln lassen.

i 3 B . 150 ml Sherry (trocken) 4. Inzwischen die Petersilie waschen und trocken schiitteln.
15 g Petersilie (glatt) Blattchen abzupfen, grob hacken und unterriihren.

p— - i ¢ y Nihrwerte pro Person: »
T ! = gy . VA y Kalorien: 168 kcal
s ] £ * - . 4 4 Kohlenhydrate: 5,8 g ] 7710

GUTENFRE LAKTOSERREL  VeGAN  veceTaRistH EiweiB: 6,7 g, Fett: 9,4 g ErndhrWert Lo
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Kartoffel-
Kiirbis-

Tortilla

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

Fiir 4 Personen

600 g REWE Bio Hokkaido-Kiirbis
400 g Kartoffeln (vorwiegend
festkochend)

6 EL ja! Reines Rapsol

Salz, Pfeffer

30 g Petersilie (glatt)

6 Eier (M)

6 EL Milch

1 Prise Muskatnuss

Die Tortilla kannst du schon
am Vortag zubereiten. Sie schmeckt

DAZU BRAUCHT MAN: auch kalt oder nur leicht erwdrmt.
Kleine Pfanne (20 cm @), Mixstab

1. Kiirbis waschen, halbieren, entkernen und
in 3 cm breite Spalten schneiden. Die Kiirbis-
spalten quer in diinne Scheiben schneiden.
Kartoffeln schalen und in diinne Scheiben
schneiden.

2.2 EL Ol in einer beschichteten Pfanne er-
hitzen (ca. 20 ¢cm @) und die Kiirbisspalten
darin rundherum 5 Minuten anbraten, salzen,
pfeffern und herausnehmen. 3 EL Ol in der
Pfanne erhitzen und die Kartoffelscheiben
rundherum anbraten, salzen, pfeffern und bei
milder bis mittlerer Hitze zugedeckt 10 Minu-
ten diinsten. Kiirbis untermischen und weitere
5 Minuten zugedeckt weich garen.

3. Inzwischen Petersilie waschen, trocken
schiitteln und die Blatter fein hacken. Eier und
Milch mit dem Mixstab verquirlen, mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen. Backofen auf
180°C Ober-/Unterhitze (Umluft 160 °C) vor-
heizen. Gemiise mit einem Pfannenwender
vom Pfannenboden l&sen, Petersilie unter-
mischen. Alles gleichmdRBig in der Pfanne
verteilen. Den Pfannenrand mit 1 EL Ol be-
pinseln. Eiermilch tber das Gemiise gieBRen.
Im Ofen auf dem Rost auf der mittleren Schie-
ne 20-30 Minuten stocken lassen.

4, Tortilla vorsichtig mit einem Pfannenwender
vom Pfannenboden l6sen und auf eine Platte
oder ein Brett gleiten lassen. Abkiihlen lassen
und in Stiicke geschnitten servieren.

? Nihrwerte pro Person: L/ i R ST
/ 0 Kalorien: 376 kcal § 60 i j 5 . Du hast noch nicht genug von den

7’ Kohlenhydrate: 29,3 g bk Z4 kleinen Leckerbissen? Dann schau auf
GUUTENFRET  VEGETARISCH  Eiweil: 15,1 g, Fett: 22,9 g ErndhrWert :

rewe.de/spanische-rezepte vorbei und
finde noch mehr spanische Klassiker.




[iR [EDEN TAG ANDALUSIEN

~ Croquetas de
Jamoén

Fiir 4 Personen

2 EL Butter

5 EL Mehl

500 ml REWE Bio Vollmilch
100 g Serrano-Schinken
1 EL Olivenol

Salz

1 Prise Muskatnuss

2 Eier (M)

200 g ja! Paniermehl
500 ml Frittierdl

200 ml ChilisoBe

m

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 3:20 Stunden

40 rewe.de/rezepte-ernaehrung

AuBen knusprig, innen
weich: Die spanischen
Kroketten sind die perfekte

Kombi aus beidem.

1. Die Butterin einem Topf zerlassen. Mehl
zugeben und unter Riihren aufschdumen
lassen. Nach und nach unter standigem
Rihren die Milch zugeben, sodass keine
Klumpen entstehen. Bei niedriger Hitze
unter hdufigem Rihren ca. 10 Minuten zu
einer dicken BéchamelsoRe kocheln.

2. Den Schinken klein wiirfeln und in einer
Pfanne mit 1 EL Ol anbraten, dann vorsich-
tig in die SoBe einrlhren. Mit Salz und
Muskatnuss wiirzen.

3. BéchamelsoBe in eine Auflaufform gieBen
und mindestens 3 Stunden abkiihlen lassen.

Ll .

K
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4, Eierin einem tiefen Teller verquirlen und
leicht salzen. Paniermehlin einen zweiten
Teller geben. Aus der Béchamel-Masse
ovale Kroketten formen und in dem Panier-
mehl wélzen. Danach in den Eiern wenden
und nochmals mit den Broseln panieren.

5. Frittierol in einem Topf erhitzen und die
Kroketten darin in 2-3 Portionen rundum
goldgelb aushacken. Auf Kiichenpapier ab-
tropfen lassen und mit ChilisoBe servieren.

Nihrwerte pro Person: »
Kalorien: 739 kcal

Kohlenhydrate: 68,4 g 8 710
EiweiB: 21,9 g, Fett: 43,2 ¢ ErndhrWert
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Paella | 1!

Linha 27

Ein sanfter Rotwein

= i 4 mit dem Aroma von

Zubereitungszeit: 15 Minuten 1 ’ roten Friichten und
Wartezeit: 25 Minuten ; Vanille. Er passt

perfekt zu mediter-

Fiir 4 Personen oyl i ranen Gerichten
I = = und einem Abend

250 g Tomaten ) mit Freunden.

1 Paprika (rot)

4 Zehen Knoblauch

2 Hihnchenkeulen (a 200 g)
Salz, Pfeffer

4 EL Olivendl

100 g Chorizo

1 TL Paprikapulver (edelsiiB)
0,1 g REWE Feine Welt Safran
(gemahlen)

1 | Hiihnerbriihe (ggf. glutenfrei)
250 g Paella-Reis

250 g REWE Bio White Tiger
Garnelen (aufgetaut)

150 g Erbsen (TK)

35 g Petersilie (glatt)

1 Bio-Zitrone

1. Tomaten waschen, 2 cm grol3 wiirfeln,
Stielansatz dabei entfernen. Paprika wa-
schen, entkernen und wiirfeln. Knoblauch
pellen und fein hacken. Hahnchenkeulen
mit einem Messer im Gelenk halbieren,
rundum salzen und pfeffern. In einer groBen
Pfanne im heiBen Ol rundum anbraten.

2. Inzwischen Chorizo ldngs halbieren,
pellen und in %2 cm breite Stiicke schneiden.
Die Keulen aus der Pfanne nehmen. Chori-
zo im Bratfett anbraten, Knoblauch kurz
mitbraten. Paprikapulver, Tomaten- und
Paprikawdrfel unterrithren und erhitzen.
Safran mit 5 EL heiRem Wasser verriihren,
unter die Tomaten rithren und alles
salzen. Keulen darauf verteilen. Brithe

zugeben und aufkochen. ~ Wenn du Unshf finf RezepjeRubereitest,

werden ungefahir sechs bis aghiPersonen satt.
3. Reis gleichmaRig in der Pfanne ver- [ .
teilen und aufkochen. Bei starker Hit-
ze 12 Minuten, ohne umzuriihren, offen
kochen lassen.

4. Garnelen und Erbsen kurz unter-
rithren, bei milder Hitze weitere 8 Mi-
nuten, ohne umzurihren, kochen las-
sen. Garnelen wenden, die Paella auf
der ausgeschalteten Kochstelle 5 Minu-
ten ziehen lassen. Petersilie waschen,
trocken schiitteln und hacken. Zitrone
waschen, in Spalten schneiden. Paella

damit anrichten und servieren.

? Ndhrwerte pro Person: » \ .

/ / Kalorien: 908 kcal %
Kohlenhydrate: 68,9 g $ 710

CUTENEREL  (AKTOSERREL EiweiR: 60 g, Fett: 45,1 g ErndhrWe



Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Fiir 4 Personen

4 Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch

4 EL Olivendl

1 TL Paprikapulver (edelsiiB)
500 g Hackfleisch (gemischt)
1Ei (M)

2 EL ja! Paniermehl

Salz, Pfeffer

2 Dosen REWE Beste Wahl
stiickige Tomaten (a 400 g)
1 TL Oregano (gerebelt)
Chiliflocken nach Geschmack
60 g Mandeln

(gerdstet und gesalzen)

1. Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein
wiirfeln. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen,
die Hélfte der Zwiebeln und den Knoblauch
darin andlnsten. Paprikapulver kurz mit-
diinsten. In eine Schissel fiillen und etwas
abkihlen lassen.

2. Hack, Ei, Paniermehl, Salz und Pfeffer zur
Zwiebelmischung geben und alles gut ver-
kneten. Mit angefeuchteten Handen 10-12
Béllchen formen. 3 EL Ol in der Pfanne er-
hitzen, Ballchen darin rundherum 5 Minuten
braun anbraten, dann herausnehmen. Rest-

sHacKbdllchen in Tomaten-
i 2“s0Re— vor allem weil

liche Zwiebeln in der Pfanne andiinsten,
Tomaten und 100 ml Wasser zugeben, mit
Salz, Pfeffer, Oregano und Chiliflocken wiir-
zen und 5 Minuten offen kdcheln lassen.

3. Die SoRe wiirzig abschmecken. Hackball-
chenin die Sol3e geben, zugedeckt bei mitt-
lerer Hitze 10-12 Minuten schmoren. Man-
deln grob hacken. Hackballchen und SoRe
anrichten, mit Mandeln bestreut servieren.

Ndhrwerte pro Person: v
y Kalorien: 585 kcal
Kohlenhydrate: 21,2 g § 5/10

lkoserRel - EiweiB: 33,2 g, Fett: 42,2 g ErndhrWert




_ DEINE KiiCHE rijl?j/m‘é@’m .DALUSIENN
Ab nach Andalusien! - Mit REWE Reisen **_ " ¢

Hast du jetzt Lust auf Urlaub bekammen? REWE Reisen hat fiir dich ein exklusives
Reisepaket zusammengestellt. Probiere Tapas & Co. direkt vor Ort und erkunde Andalusien.

Deine Rundreise durch Andalusien:

Bei der 10-tdgigen Rundreise verbringst du 9 Nachte im Doppelzimmer in
4-Sterne-Hotels - inklusive Friihstiick.

Es erwarten dich mehrere gefiihrte Stadtbesichtigungen und 2 Ganztagesausfliige.

Du fliegst mit einer renommierten Fluggesellschaft in der Economy-Class nach
Madrid und zuriick.

Mit Rail&Fly gelangst du zum Flughafen, 2. Klasse inklusive ICE-Nutzung.

Transfer und Rundreise finden im klimatisierten Reisebus statt.
Dabei begleitet dich eine deutschsprachige Reiseleitung.

Nur fiir REWE Deine Kiiche-Leser: |
Kulinarik-Paket im Wert von 99 € inklusive -

* 3 x Mittagessen mit regionalen Spezialitaten

¢ Urlaubsmitbringsel: 1 kg Schinken ,,Gran Reserva® und 1 kg Kase aus der
Region La Mancha (beides vakuumverpackt), 1 Flasche Sherry

Deine Reiseroute

Die Reise beginnt in der spanischen Metropole Madrid. Mit dem Reisebus geht es
weiter nach Andalusien im Siiden Spaniens. Das erste Ziel ist die Stadt Cérdoba.
In Sevilla erwartet dich mit der Kathedrale Maria de la Sede die groRte gotische
Kathedrale der Welt. Ein weiterer Hohepunkt ist die Festungs- und Palastanlage
Alhambra in Granada. Zum Abschluss verbringst du noch 2 Tage in Madrid und
erkundest die Hauptstadt.

%., y J' *. Preise 2023: 9 Ndchte ab Miinchen 899 Euro oder ab Frankfurt 918 Euro
N Termine 2023: 18.9., 25.9., 9.10., 16.10. :

P T R

'_I_-iE -

| ¥ f’,! ihhu-—-' H‘r < ol Weitere Infos zur Reise findest du unter rewe-reisen.de
| o 1 j‘ﬂ' i Buchungscode: MAD70004X




French-up!

"l ®

1-Wir verpassen dem Milchbrdtchen ein Makeover:
Heraus kommt dabei ein goldiges

I;rench Toast, das dir dein Friihstiick versiiBen wird.

Ist French Toast franzésisch? Nein!
Das ,,French” sollen die Koche in den USA
dazugedichtet haben, um mit
dem exquisiten Namen ein oder zwei Dollar

mehr verdienen zu konnen.

44 rewe.de/rezepte-ernaehrung r
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DEN TAG EINS, ZWEI, DREI, FERTIG!

r !.I'l

Zubereitungszeit:
20 Minuten

Fiir 4 Personen

4 Apfel

1 Zitrone

100 ml Wasser

4 EL Zucker

4 Eier (M)

300 ml Milch

2 EL Butterschmalz
4 REWE Beste Wahl
Milchbrotchen

1 TL REWE Beste Wahl
Zimt gemahlen

4 EL Ahornsirup

1. Apfel schélen, vierteln und ent-
kernen. Apfelviertel langs halbieren.
Zitrone auspressen. Saft, 100 ml
Wasser und 1 EL Zucker in einen Topf
geben. Die Apfelspalten dazugeben
und zugedeckt aufkochen. Bei milder
Hitze ca. 5 Minuten diinsten. Dann
vom Herd ziehen.

2. Inzwischen in einer flachen Scha-
le Eier und Milch verquirlen. Die
Milchbrétchen waagerecht halbieren.
Dann nacheinander in die Eiermasse
legen, vollsaugen lassen und dabei
einmal wenden.

3. Butterschmalz in einer Pfanne
schmelzen. Brotchen von jeder Seite
2-3 Minuten goldbraun braten.

4.3 EL Zucker mit dem Zimt vermi-
schen. French Toast kurz auf Kiichen-
papier abtropfen lassen. Auf Teller
geben, mit Zimtzucker bestreuen und
mit Apfeln und Ahornsirup servieren.

N&dhrwerte pro Person:

Kalorien: 592 kcal 'S ‘
Kohlenhydrate: 86,7 g i 2/10
EiweiR: 14,8 g, Fett: 21,1g  ErndhrWert
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'DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG PIZZA
1

' o+ =
Versprochen, wenn du die Ofentiir aufmachst, sitzen

sofort alle am Tisch. Denn was ist verlo«.*é'n_der als- -
.-~ der Duft von frisch gebackenen Pizzabrotchen 6_"9er- Pinsa?

Knusper, knuspe}_I.'._ i
und weg,sind sie: "
Unsere Pizzabrotchen
sind schnell gemacht
und schnell verputzt.

. . . ' 1. Die Brotchen ungebacken waagerecht halbieren. Mais ab-
Zubereitungszeit: 15 Minuten fir fen K iben. die Half it dem Mai d
Wartezeit: 20 Minuten tropfen lassen. Kése reiben, die Halfte mit dem Mais unter den

Schmand rithren, mit Pfeffer und etwas Salz wiirzen. Die

M
Fir 6 Stiick ! Masse auf den Brotchenhalften verteilen.
P

1 Pck. REWE Beste Wahl
Bécker-Brotchen (360 g)

1 Dose ja! Sonnenmais (140 g)
200 g ja! Geriebener Gouda
300 g Schmand

Pfeffer, Salz

100 g Salamisticks

100 g Jalapeiios in Scheiben
(abgetropft)

DAZU BRAUCHT MAN:
Backpapier

2. Salamisticks in Scheiben schneiden. Mit den Jalapefios auf
dem Schmand verteilen und die Brétchen mit dem restlichen
Kése bestreuen.

3. Die Halften auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
setzen. Bei 200 °C Ober-/Unterhitze 15-20 Minuten backen.

Ndhrwerte pro Stiick: v
Kalorien: 523 kcal

Kohlenhydrate: 41,2 g ¥ 5/10 §
EiweiB: 18,6 g, Fett: 32,1 g ErndhrWert




Gemiise-
Pizza

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Wartezeit: 90 Minuten

Fiir 4 Stiick

20 g Hefe 40 g ja! Haselnuss-
11/> TL Zucker kerne (ganz)

600 g Weizenmehl 100 g Feldsalat

(Type 405) (méglichst klein-

Salz blattrig)

4 EL Olivenol 1 Dose ja! stiickige
400 g Méhren Tomaten (400 g)
(schlank) Pfeffer

4 kleine Rote Bete 2 Kugeln ja! Mozzarella
(gegart) 1 EL Essig

DAZU BRAUCHT MAN: Handmixer,
Nudelholz, Backpapier

1. Hefe und 1 TL Zucker in 300 ml warmem Wasser
auflosen. Mehlin eine Schiissel geben. Eine Mulde
eindricken und das Hefewasser hineingeben. Mit
einer Gabel etwas Mehlin das Hefewasser riihren.
Zugedeckt 30 Minuten gehen lassen. 1 TL Salz und
2 EL Ol zugeben und ca. 10 Minuten erst mit dem
Handmixer, dann mit den Handen zu einem glatten
Teig kneten. Zugedeckt ca. 1 Stunde gehen lassen.

2. Inzwischen Mg&hren schalen, erst quer, dann
langs halbieren. In einem Topf mit 1 EL Ol an-
diinsten, 50 ml Wasser und Salz zugeben und
zugedeckt bei milder Hitze ca. 5 Minuten diinsten.
Rote Bete abtropfen lassen und in Spalten schnei-
den. Haselniisse grob hacken und in einer Pfanne
ohne Fett hellbraun résten. Feldsalat waschen und
trocken schitteln. Tomaten mit Salz, Pfeffer und
15 TL Zucker wiirzen.

3. Backofen mit einem Backblech auf 250 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen. Teig durchkneten und vier-
teln. Auf bemehlter Arbeitsflache diinn ausrollen
und auf je ein Stlick Backpapier geben. Pizzen mit
Tomatensol3e bestreichen und mit Méhren und
Roter Bete belegen. Backblech aus dem Ofen
nehmen. 1 Pizza mit dem Backpapier auf das
heille Blech ziehen und im heilen Ofen auf der
unteren Schiene 8-12 Minuten backen.

4, Inzwischen den Mozzarella trocken tupfen und
grob zerzupfen. Feldsalat mit Essig und 1 EL Ol
mischen, salzen und pfeffern.

5. Pizza mit je Y Feldsalat und Mozzarella belegen,
mit Haselniissen und Pfeffer bestreuen. Restliche
Pizzen ebenso backen, belegen und servieren.

Nahrwerte pro Stiick: v,
Kalorien: 960 kcal
0 Kohlenhydrate: 143 g $6/10 §
VEGEnistH - EiweiB: 32,8 g, Fett: 30,6 g ErndhrWert

Pizza fiir Wintergemiise-Fans: Der knusprige Boden trégt'Rote Bete und Mohren.
Feldsalat unbedingt erst nach.dem'Backen auf die Pizza legen! .,

47




' ,e u te 1. Feta und Gouda in kleine Wiirfel schneiden. Basilikum waschen, trocken
P|Zza ba“Chen schitteln und hacken. Alles miteinander vermischen.

2. Den fertigen Pizzateig ausrollen und mit einem Messer in 24 Quadrate

) ) _ schneiden. Die Kasefiillung mittig auf die Quadrate setzen, die Ballchen um
: “ Zubereitungszeit: 30 Minuten die Fillung schlieRen. Mit der Naht nach unten auf ein mit Backpapier be-
+ Wartezeit: 15 Minuten legtes Backblech setzen.

Fir 24 Stiick 3. Knoblauch schélen, Zehen ins Olivenél pressen und die Pizzabéllchen mit
150 g ja! Hirtenkise dem Knoblauchél bestreichen. Bei 220 °C Ober-/Unterhitze ca. 15 Minuten

100 g Gouda L goldbraun backen.
10g Ba.lsilikum . . . 4. Inzwischen Chili waschen, entkernen und das Fruchtfleisch hacken. Die
1 Pck. ja! Backfertiger Pizzateig TomatensoRe erhitzen, Chili unterrithren, salzen, pfeffern und 10 Minuten

mit SoBe (600 g) bei milder Hitze kicheln. Die Pizzaballchen mit der SoRe servieren.

2 Zehen Knoblauch Nihrwert ick. .
i 3 EL Olivendl dhrwerte pro Stiick:

} e Kalorien: 88 kcal ;
| ] 1 Chilischote Kohlenhydrate: 8,3 g T § 510

' Salz, Pfeffer veEaisth EiweiB: 2,8 g, Fett: 5 g : 4 3 ErnihrWert

DAZU BRAUCHT MAN:
Knoblauchpresse, Backpapier

10FACH°P [@EOA

auf Kdse in der Selbsthedienung!

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

* Giiltig bei Artikelabgaben in haushaltsiiblichen Mengen und

Dank fertlgem Teig ab einem Umsatz von 2€ in der angebotenen Kategorie,

ein schneller Party- oder L einmalig und nicht nachtréglich einlsbar. Gilt in teilnehmenden
Rl = REWE Markten und beim Lieferservice; gilt nicht in
Sofasnack. Die Fullung 1 [ Aral/REWE To Go Shops.

kannst du wie beim

1 Pizzabelag nach
\\ Geschmack auswahlen.

22770000000000270627
Giiltig vom 16.01. bis 19.03.2023

PAPIERCOUPON NUTZEN

OPAYBACK

48 rewe.de/rezepte-ernaehrung



Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 25 Stunden

Fur 4 Stiick

350 g Weizen-Vollkornmehl
50 g Dinkel-Vollkornmehl

100 g Reismehl

5 g ja! Trockenbackhefe

Salz, Pfeffer

1 TL Olivendl

200 g ja! Créme fraiche classic
4 Eier (M)

100 g Speckwiirfel

50 g Parmesan

DAZU BRAUCHT MAN:
Handmixer, Nudelholz,
Backpapier, Kiichenhobel

1. Die drei Mehlsorten mit Hefe mi-
schen. 350 ml Wasser, 1 TL Salz und
Olivendl zugeben und 6 Minuten
kneten. 40 Minuten ruhen lassen,
dabei alle 10 Minuten kurz durch-
kneten. Dann abgedeckt 24 Stunden
im Kuhlschrank gehen lassen.

2. Den Backofen mit Backblech auf
220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Teig vierteln und zu ovalen Fladen
ausrollen. Créme fraiche mit etwas
Salz und Pfeffer verrithren und auf
die Fladen streichen.

3. Das Blech mit Backpapier belegen,
Pinsas daraufsetzen und 6 Minuten
backen. (Iber jede Pinsa ein Ei auf-
schlagen, weitere 6 Minuten backen.

&4, Inzwischen Speckwdirfel in einer
beschichteten Pfanne ohne Fett
knusprig auslassen. Parmesan ho-
beln und zusammen mit dem Speck
tiber die Pinsa streuen.

Ndhrwerte pro Stiick: v.
Kalorien: 787 kcal

Kohlenhydrate: 95,1 g $ 6/10
EiweiR: 29,9 g, Fett: 34,1g  ErndhrWert

Der Pinsateig geht iiber Nacht
im Kiihlschrank und kann deshalb super
vorbereitet werden:




Familien-
pizza T

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Wartezeit: 60 Minuten

Fur 8 Stiicke

1/> Wiirfel Hefe

1/ TL Zucker

400 g Weizenmehl Type 405
Salz

4 EL Olivendl

125 g ja! Wildlachsfilet

(TK, aufgetaut)

1 Zwiebel (rot)

100 g Kirschtomaten

50 g griine Oliven

2 Wiener Wiirstchen

2 Gewiirzgurken

200 g Brokkoli (TK, aufgetaut)

1. Hefe und Zucker in 200 ml warmem Was-
ser auflosen. Das Mehl in eine Schiissel
geben. Eine Mulde eindriicken und das Hefe-
wasser hineingeben. Mit einer Gabel etwas
Mehlin das Hefewasser riihren. Zugedeckt
30 Minuten gehen lassen. Dann Y2 TL Salz
und 3 EL Ol zugeben und ca. 10 Minuten erst
mit dem Handmixer, dann mit den Handen
zu einem glatten Teig kneten. Zugedeckt
etwa 1 Stunde gehen lassen.

2. Inzwischen Lachs in 1 cm breite Streifen
schneiden. Zwiebel schélen und in Ringe
schneiden. Kirschtomaten waschen und
halbieren. Oliven in Scheiben schneiden.
Wiener Wiirstchen und Gewiirzgurken in
Scheiben schneiden. Brokkolir6schen hal-
bieren und salzen. Champignons putzen und
in Scheiben schneiden. Die passierten To-

maten mit Oregano verrithren und mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

3. Das Backblech mit Olivendl einstreichen.
Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Den Pizzateig nochmals durchkneten,
dann auf dem Blech ausrollen. Die Tomaten-
soBe auf dem Teig verstreichen. Die Pizza in
4 gleich groBe Quadrate teilen und belegen:
Y4 mit Lachs, Zwiebelringen und Ananas, Y
mit Schinken, Tomaten und Oliven. ¥ mit
Wiirstchen, Gurken und Rostzwiebeln, Y
mit Pesto, Brokkoli und Champignons. Mit
Kdse bestreuen und im heillen Ofen auf
mittlerer Schiene 20-25 Minuten backen.

Nihrwerte pro Stiick: v
Kalorien: 485 kcal

Kohlenhydrate: 46,7 g ' 6/10 W
EiweiB: 22,2 g, Fett: 24,2 g ErnihrWert

Neidisch auf den
Belag der anderen?
Vielleicht klappt

es mit einem
Pizzatausch ...

100 g Champignons
250 g ja! Tomaten passiert
2 TL Oregano (getrocknet)

Pfeffer

70 g ja! Ananasstiicke (abgetropft)
50 g ja! Schwarzwilder Schinken
30 g Tomatenpesto

50 g Rostzwiebeln

200 g ja! Gratin- und Pizzakdse

DAZU BRAUCHT MAN:
Handmixer, Nudelholz




E' E Amore mio! Wie du den
perfekten Pizzateig wie vom
Italiener hinbekommst, erfdhrst - £ F
du unter rewe.de/pizzateig e ] Pl e by i :'l -
ok

o

DEINE KUCHE F{iR JEDEN TAG PIZZA

; Weniger ist lir']ehr:r L y

s Eine kleine Menge Mehl :
auf der Arbeitsflache

reicht zum Kneten Ia_u' of

¥ A it
- ' y . [

h* T i . Sl
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Die perfekte Grundlage
: Die Basis fiir jede klassische Pizza ist der Hefeteig. Damit dir dieser gut gelingt,
haben wir die wichtigsten Tipps fiir dich.

Mehlsorte

Am besten klappt’s mit dem speziellen italienischen
Pizzamehl Type 00. Damit ldsst sich der Teig besser
verarbeiten, und die Pizza wird fluffiger. Alternativ
kommt Weizenmehl Type 405 dem am néchsten.

Kneten

Mindestens 10 Minuten solltest du firs Kneten in-
vestieren. Ist dein Teig anfangs noch zu klebrig oder
zu brockelig, gib nicht gleich Mehl oder Wasser dazu,
sondern knete den Teig erst mal griindlich durch.
Dabei verandert er sich noch.

Gehen

In warmer Umgebung (25-35 °C) ist 1 Stunde Gehzeit
ausreichend, bei kiithleren Temperaturen (19-24 °C)
2-3 Stunden. Im Kiihlschrank sollte der Teig mindes-
tens 5 Stunden, kann aber auch bis zu 2 Tagen gehen.
Verwende dann nur die Hélfte der Hefe. Wichtig: Den
Teig immer abdecken, damit er nicht antrocknet.

Ausrollen
Forme den Teig erst mit den Handen. Danach kannst
du ihn mit dem Nudelholz von innen nach aufen
rollen. Zieht sich der Teig wieder zusammen, solltest
du ihn noch einmal kraftig kneten.

Backen

Pizza braucht viel Hitze von unten, damit der Teig
nicht durchweicht. Daflir wird oft ein sogenannter
Pizzastein im Ofen erhitzt. Stattdessen kannst du
aber auch das Backblech im Ofen vorheizen. Die
Pizza ziehst du dann vorsichtig mit dem Backpapier
auf das heilRe Blech.

Energiesparen
Pizza muss sehr heil3, dafiir aber nur kurz gebacken
werden. Deswegen ist das Vorheizen des Ofens not-
wendig. Trotzdem gibt es ein paar Tricks, wie du
Energie sparen kannst:

¢ Heize den Ofen erst vor, wenn du mit den
Vorbereitungen fertig bist.

e Backe eine groBBe Pizza statt mehrerer einzelner
Pizzen.

e Auch wenn jeder seine eigene Pizza bekommen
soll, musst du sie nicht einzeln backen. Denn
auch 4 kleinere ovale Pizzen passen gleichzeitig
auf ein Bech.

* Schalte den Backofen schon 5 Minuten vor dem
Backzeitende aus. Auf diese Weise kannst du die
Nachwérme nutzen.
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- Einalter Spruch?

' Ja, aber er ist so wahr!

Als Tarte, im Tiramisu.

\ < oder als Salat zu Pancakes
! : zaubern uns Zitronen,

Mandarinen & Co.

ort ein Ldcheln ins

- Gesicht.

Zitrusfriichte versiiBen uns den Winter: Finde
mehr iiber Orangen, Mandarinen & Co. heraus
und lass dich von weiteren Rezeptideen
inspirieren unter rewe.de/zitrusfruechte

N .
52 rewe.de/rezepte-etaaehrung




Mandarinen-
Mohn-Creme T

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 120 Minuten

Fir 4 Personen

4 Blatt Gelatine

6 Mandarinen

100 g Schlagsahne

1 Pdckchen Vanillinzucker
400 g Naturjoghurt

30 g Mohn (gemahlen)
30 g Zucker

DAZU BRAUCHT MAN:
Handmixer

it

-~

DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG ZITRUSFRUCHTE

Zahl mal nach! Wusstest du, dass
Mandarinen immer aus neun
Segmenten bestehen? Clementinen
dagegen aus acht bis zwolf.

1. Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Inzwischen den Saft von
2 Mandarinen auspressen. Saft in einem Topf erwédrmen, Gelatine aus-
driicken und im warmen (nicht kochenden!) Saft aufldsen.

2. Die Sahne mit dem Vanillinzucker steif schlagen. Joghurt mit Mohn,
Zucker und Gelatine-Saft-Mischung verriihren, dann unter die Sahne
heben. Die Creme auf 4 Dessertgldser verteilen und mindestens fir
2 Stunden kalt stellen.

3. 4 Mandarinen mit einem Messer so schalen, dass die weille Haut
entfernt wird. Fruchtfilets zwischen den Trennhduten herausschneiden.
Mandarinen-Creme mit den Fruchtfilets anrichten.

N&dhrwerte pro Person:
y Kalorien: 282 kcal
‘f Kohlenhydrate: 23,2 g
oomenRel EiweiR: 13,5 g, Fett: 15 g

N 200

ErndhrWert
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Zitrus-Allrounder: Die Pancakes mit Grapefruits
und Orangen schmecken zum Friihstiick genauso
gut wie als siiBes Hauptgericht oder Dessert.

¥

te-ernae

Quark-
Pancakes

Zubereitungszeit:
35 Minuten

Fur 4 Stiick

2 Bio-Orangen

400 g ja! Magerquark

6 Eier (M)

120 g Weizen-Vollkornmehl
45 g Zucker

1 Pdckchen Bourbon-Vanillezucker
1/> TL Natron

2 EL REWE Beste Wahl
Sonnenblumendl

2 Grapefruits

5 g Minze

100 ml Ahornsirup

DAZU BRAUCHT MAN:
Kiichenreibe, Handmixer

1. 1 Orange heill waschen, trocknen,
Schale abreiben. Quark mit den Eiern
verriihren. Schalenabrieb, Mehl, Zu-
cker, Vanillezucker und Natron zu-
fugen und alles zu einem glatten,
zahflussigen Teig verriihren.

2. Olin einer Pfanne erhitzen und je
1 EL Teig mit etwas Abstand in die
Pfanne geben. Pancakes von beiden
Seiten bei mittlerer Hitze 3-4 Minu-
ten backen, bis sie goldbraun sind.
Fertige Pancakes warm halten.

3. Inzwischen Orangen und Grape-
fruits mit einem Messer so schélen,
dass die weiBe Haut vollstadndig ent-
fernt wird. Fruchtfilets zwischen den
Trennhduten herausschneiden. Dabei
den austretenden Saft auffangen.
Minze waschen, trocken schiitteln
und die Blattchen fein schneiden.
Mit den Friichten und Saft vermengen
und mit den Pancakes anrichten. Mit
Ahornsirup betraufelt servieren.

Nahrwerte pro Stiick: v
Kalorien: 563 kcal

Kohlenhydrate: 74,8 g § 510 ‘
EiweiB: 27,3 g, Fett: 16 g ErnihrWert

F




TAG ZITRUSFRUCHTE

10FACH°P [@EOA
auf Obst!”

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

* Gilltig bei Artikelabgaben in haushaltsiiblichen Mengen und
ab einem Umsatz von 2€ in der angebotenen Kategorie,
einmalig und nicht nachtrdglich einlgsbar. Gilt in teilnehmenden
REWE Markten und beim Lieferservice; gilt nicht in
Aral/REWE To Go Shops.

22770000000000408121
Giiltig vom 16.01. bis 19.03.2023
PAPIERCOUPON NUTZEN

OPAYBACK

Fiir Schokofans und Kincl|1er
je LD jskuits auc
nst du die Loffelblskul
b in kaltem Kakao tranken.

Orangen-Limetten-
Tiramisu

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 120 Minuten

Fiir 8 Personen

2 Bio-Limetten

250 g Mascarpone

500 g Quark (20 %)
90 g Zucker

4 REWE Bio Orangen
200 g ja! Loffelbiskuits
150 ml Espresso (kalt)
50 g weiBBe Schokolade

DAZU BRAUCHT MAN:

Kiichenreibe, ZestenreifRer

1. Limetten heill waschen, trocknen, von
1 Limette die Schale abreiben, von 1 Li-
mette die Schale in Zesten reiBen. Beide
Limetten auspressen. Mascarpone, Quark,
Zucker, Limettensaft und -abrieb verriihren.

2. Die Orangen mit einem Messer so scha-
len, dass die weiRe Haut entfernt wird. Die
Fruchtfilets zwischen den Trennhduten
herausschneiden.

3. Eine Lage Loffelbiskuits auf dem Boden
einer rechteckigen Auflaufform verteilen
(25x20cm) und mit der Halfte des Espres-
sos betrdufeln. Mit der Hélfte der Creme

bedecken und 23 der Orangenfilets darauf
verteilen. Eine weitere Lage L6ffelbiskuits
darauf verteilen, mit Espresso betraufeln
und mit Creme bedecken. Mit den restli-
chen Orangenfilets garnieren. Mindestens
2 Stunden im Kithlschrank ziehen lassen.

4. Schokolade raspeln oder mit einem
Sparschéler in Réllchen schneiden und
zusammen mit den Limettenzesten Gber
das Tiramisu streuen.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 416 kcal

[ S
Kohlenhydrate: 45,8 g ‘ 2/10 ‘
EiweiB: 13,3 g, Fett: 19,8 g ErndhrWert

*



Unser Tipp

Probier’s mal aus!

Ersetze 30 ml Zitronensaft
in der Tarte durch diesen
scharfen Drink: Der
REWE to go Ingwershot
mit Apfel & Zitrone
125 ml wurde im Oko-Test
Magazin 11/2022 mit
»sehr gut“ bewertet und
liberzeugte unter anderem
durch Inhaltsstoffe und

Geschmack. Ein toller

Drink und schdnes Aroma |
fiir unsere Tarte.

L . —

Erfrischung
t: Zitronencreme

Tarte au
citron J TT

Zubereitungszeit: 60 Minuten

Wartezeit: 8 Stunden 1. 50 g Puderzucker, Mehl, Kakao, 1 Prise Salz,  Arbeitsfldche diinn ausrollen (28 cm), in die
) ) 1 Eigelb und 100 g Butter zu einem glatten  Form legen und leicht andriicken. Rand be-
Fuir 10 Stiicke Teig verkneten. Danach den Teig abgedeckt gradigen. Den Teig mit Backpapier und ge-
100 g Puderzucker 1 Stunde kalt stellen. trockneten Erbsen belegen und bei 210°C

180 g Mehl 2. Inzwischen 150 g Butter wiirfeln und kalt Ober-/Unterhitze 15 Minuten blindbacken.
1 EL Backkakao stellen. 1 Zitrone heiB waschen, trocknen, Dapach Erbs.en und Papier entfeﬂrne‘n und
Salz Schale abreiben und den Saft von 4 Zitronen w.faltere 10 Mmqten backen. Vollstand]g"aus-
4 Eier (M) auspressen. 3 Eier mit Zucker, Zitronenscha- |<u.hlen lgssen. thro.pencreme auf den Murbe-
250 g Butter (kalt, in Stiicken) le und 100 ml Zitronensaft in einem Topf mit teig streichen und tber Nacht kalt stellen.

5 REWE Bio Zitronen dem Mixstab piirieren. Die Mischung bei  &. Am nichsten Tag die Sahne mit Sahnesteif
125 Zucker mittlerer Hitze unter stindigem Rihren mit  steif schlagen. Créme fraiche mit 50 g Puder-
100 g getrocknete Erbsen einem Spatel erhitzen, bis eine dickliche  zucker verrithren und unter die Sahne heben.
200 ml Schlagsahne Creme entsteht - nicht kochen! Falls Klimp-  Vorsichtig auf der Tarte verstreichen. 1 Zitro-

1 Pdckchen Sahnesteif
200 g ja! Créme fraiche classic

DAZU BRAUCHT MAN: Kiichen-
reibe, Handmixer, Mixstab,
Tarteform (24 cm 0)

chen entstehen, die Creme glatt piirieren. Den  ne in Scheiben schneiden und die Tarte damit
Topfvom Herd nehmen und die kalten Butter-  verzieren.

Wurfe.l. na.ch unq nach einriihren. Die Creme Nahrwerte pro Stiick:

vollstandig abkihlen lassen. Kalorien: 499 kcal

'S
Kohlenhydrate: 40,1 g ‘ 2/10 §
Eiweil: 6,1 g, Fett: 35,2 g ErndhrWert

3. Die Tarteform mit herausnehmbarem Boden
(24 cm) fetten. Teig auf einer leicht bemehlten

56 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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leett.en Kokos- | T

Kuchen
Zubereitungszeit: 30 Minuten 1. 2 Limetten heiB waschen, trocknen, Schale abreiben und Saft auspressen.
Wartezeit: 60 Minuten

2. Butter, Zucker und 1 Prise Salz cremig schlagen. Eier nacheinander unter-
Fiir 20 Stiicke " riihren. Mehl mit Backpulver, 50 g Kokosraspeln, Limettenabrieb und -saft

\ - 4 Bio-Limetten {ﬁ verrihren. Unter die Buttermasse riihren und den Teigin eine ge.fettetoe, eckige
F 250 g Butter (weich) % Form ggben (23x23 c.m oder Springform 26 cm [.).urc.hmesse"r). Bei180°C Ober-/ b
.“ 125 g Zucker 4 Unterhitze 25-30 Minuten backen, dann vollstandig auskiihlen lassen. 2
,‘_F Salz 3.2 Limetten heiB waschen, trocknen, von 1 Limette die Schale abreiben,
e 5 Eier (M) beide auspressen. 6 EL Limettensaft (sollte es zu wenig Saft sein, einfach etwas
. 250 g Weizenmehl Type 405 Wasser verwenden) mit dem Puderzucker verriihren und auf dem abgekiihlten
= 3TL Batli(kplllverl Kuchen verstreichen. Mit 25 g Kokosraspeln und Limettenabrieb bestreuen. w
S 75 g Kokosraspe . _— i
. 200 g Puderzucker ‘ ff:l'l'rﬁiftfspﬁrﬁf;ﬁm’ ;‘ 210 § ; §
L Kohlenhydrate: 28, -
DAZU BRAUCHT MAN; Erne 25 8 Fet 145 g = 4
Kiichenreibe, Handmixer ) - h 1 5-"

Mit der Stabchenprobe kannst du
ganz leicht feststellen, ob dein
= 2 Kuchen fertig gebacken ist. Probier
Keine eckige Backform im Haus? . ' es aus auf rewe.de/staehchenprobe
Du kannst den Kuchen-auchin & :
einer runden Springform back_en. f
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Auf die Platze, fertig ... losgeloffelt!

Wihrend Kiirbis und Kichererbséen®,

im Topf schmoren, braten die Garnelen

in der Pfanne - und du hackst noch
schnell Koriander.

Tomaten- — -
Kichererbsen-Curry

1. Zwiebel und Knoblauch pellen, wiirfeln und in einem groRen Topf mit

a Zubereitungszeit: 2 EL Ol andiinsten. TK-Kiirbis und etwa 1 TL Currypulver kurz mitdiinsten.
15 Minuten Die stilickigen Tomaten dazugeben und zugedeckt aufkochen.

2. Die Kichererbsen abgieBen und zur Sol3e geben, salzen, pfeffern und
zugedeckt aufkochen. Dann 5 Minuten bei mittlerer Hitze schmoren.

Fiir 4 Personen

1 Zwiebel 1 Dose REWE Beste : o : : :
1 Zehe Knoblauch Wahl Kichererbsen 3. Inzwischen 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Garnelen darin
4 EL Rapsil (265 g) goldbraun anbraten, salzen und pfeffern.

450 g.REWE"Bi? Salz, Pfeffer ' : 4. Koriander waschen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen.
Hokkaido-Kiirbis 256 g REWE Bio White  Cyrry mit Garnelen und Koriander anrichten und mit Fladenbrot servieren.
(TK) Tiger Garnelen R p :

1 TL Currypulver (blanchiert, aufgetaut) y K:lorr‘i";enr, ngg‘lt . aelrso"' )
1 Dose stiickige 15 g Koriandergriin ‘ e . 9/10

Tomaten (400 g) 1 Fladenbrot waosERE EiweiR: 25,9 g, Fett: 13,3 g ErnihrWert



MEN ...

t unser klei onencreme-Osterhdschen.

ates dieb epte fiir den Osterbrunch

und fiir feine Braten. Kleine Meisterbacker:innen kdnnen sich zum
Fest an superleichten Muffin-Rezepten ausprobieren.
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Das nachste Deine Kiiche Magazin
liegt ab dem 20. Marz in deinem REWE Markt.

s : Deine Kiiche

B Veganuary
Probers mat ...
g {
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Mit REWE Beste Wahl giinstig einkaufen
und was fiirs Klima tun? #UM

@ Mit jedem Kauf von REWE Beste Wahl BAR

unterstiitzt den

KLIMAFONDS
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