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SPIELPLATZE
FUR ALLE!

Jeder Kauf hilft. Gemeinsam errichten wir
inklusive Spielpldtze in ganz Deutschland.

_Mehr Infos auf www.rewe.de/gliick
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*Mit jedem Kauf eines Procter & Gamble Produktes ab Aktionsstart am 30.04.2018 unterstiitzen Procter & Gamble und REWE die Aktion Mensch bei der Errichtung von inklusiven Spielpldtzen in
Deutschland mit 0,01€ bis zum Erreichen der Spendensumme von 1 Million Euro. Die Aktion Mensch bevorzugt keine Marken oder Produkte. Mehr Infos auf www.rewe.de/gliick
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I N H A 1-197 VOM FELD AUFDENTISCH ... 5. 8
1-17 WIR TAUSCHEN: GURKE & ZUCCHINT............... 5.16

ROLLENTAUSCH Was ist denn hier los? Zucchini roh,

Gurke geschmort? In unserer neuen Rubrik stellen wir
(1]

W-S”AUS(H[ 17 DER BESTE ZW[TS(HCENKU(HEN ..................... 5.1
GOTTERSPEISE | ey
MIT OBSTKOMPOTT § - 11T RAUS NS FREIEL .. 5. 24

REZEPTE Stadt, Land, Fluss - egal wo es euch diesen Sommer
fur einen Ausflug hinzieht, wir liefern den richtigen Proviant
fiir den notigen Energiekick.

IO ZAPTIS 5. 38

REZEPTE Miinchen schunkelt? Wir feiern mit und
stemmen die besten Bierzeltjausen einfach daheim.

TMMH... BROKKOLL........... ... . 46

VIP DER SAISON Das griine Gemiise der Saison hat einiges
zu bieten: Brokkoli steckt voller Nahrstoffe und ist in der Kiiche
ein wahres Multitalent.

NEUE REZEPTE FUIR JEDEN TAG

-1 GETFREAKY. 5. 18

FOOD-TREND Man nehme: siiBe Leckereien, frisches Obst der
Saison und cremiges Eis, werfe alles in ein Glas und heraus kommen
Freakshakes, denen keiner widerstehen kann. Wetten?

1-19 SAISON-TREND ZWIEBELLOOK....................... 5.3

ERDN USSB U.I--l-ER' REZEPTE Statistiken nach isst jeder Deutsche pro Jahr

etwa 7 Kilo Zwiebeln. Zwei Rezepte, die den Kiichenklassiker

CRAMELLSHARE | i
S I 518 1-19 DAS GROSSE BLUBBERN ... ... ... 5. 4

- j’ g" FOOD-TREND Was haben Sauerkraut und Bier gemein?
ot Ny
e

. i3 Richtig, sie wurden fermentiert. Mit unseren Rezepten ist
s_ e i der Einstieg ganz easy.

.4 T ANNAS UND KHAIS KDCHE 5. 48

DEINE KUCHE Willkommen in der Hauptstadt! Wir werfen einen
Blick in die Topfe der DEINE KUCHE Leser Anna und Khais und diirfen
von ihren kostlichen Rezepten probieren.

-1 EIN BLECH FUR ALLE FAULE. ... 5. 54

SCHNELLE K{iCHE Sie fanden One-Pot-Gerichte toll?
Dann werden Sie unsere Blechrezepte lieben.
Schnell, unkompliziert und (fast) abwaschfrei.

T WIR MACHEN MARMELADE ... ... .59

KLASSIKER NEU AUFGELEGT Klar, Erdbeermarmelade darf
[ i bei keinem Friihstiick fehlen. Aber wie wére es mal mit Lakritz,
" REWE.DE/DEINE-K o Karamell oder Brombeer mit Portwein?
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GUT FUR DICH.
UND DEINE
REGION. &+

GUT ZU WISSE
[M MARKT GIBT £S WAS ZUI ENTDECKEN............ 5.

NEUES AUS DER REWE WELT Wir prasentieren Ihnen neue
REWE Produkte und spannende Kooperationen.

SAISON-TREND ZWIEBELLOOK...................... 5. 30

WARENKUNDE Sie ist aromatisch, schmeckt sowohl gegart
als auch roh im Salat und rithrt so manchen zu Tranen. Wir stellen
die wichtigsten Sorten unserer heif geliebten Zwiebel vor.

OBSTANBAU UND NATURSCRUTZ -
DAS GEHORT ZUSAMMEN! .. ... 5. 34

BESUCH BEIM ERZEUGER Obstbauer Andreas von Traitteur
schiitzt auf seinem Hof die Artenvielfalt.

UNSERE FINANZ-EXPERTIN ... 5.58

MITARBEITER-PORTRAT Was macht eine gute Kassiererin aus?
Und denkt sie immer bloR an den ndchsten Strichcode? Anne Bandau
zeigt uns ihren Alltag hinter der Kasse.
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RUND UMS KOCHEN & BACKEN FINDEN SIE HIER: 5; &

ﬁmﬁ Auf REWE.de/deine-kueche

: An jedem REWE Servicepunkt in Threm X J:\‘ <
¢ GLLYSE  Mmarkt. Einfach Rezepte auswahlen und h =
Inspirationen ausdrucken.
In den sozialen Medien:

n facebook.com/Rewe

u twitter.com/REWE_Supermarkt

instagram.com/rewe
You @D youtube.com/c/REWEDeineKueche



DEINE KUCHE NEUES AUS DER REWE WELT

M MARKT GIBT E)

WAS ZU ENTDECKEN

STEINZETT-NUDELN

Nudelfans aufgepasst: Seit Neuestem bieten
wir Bandnudeln aus Urkorn an - und zwar aus
100% Emmermehl in kontrollierter Bio-Qua-
litdt. Emmer oder auch Zweikorn ist eine
Stammform des heutigen Weizens und damit
eine der dltesten kultivierten Getreidearten. ;
In seiner Heimat, dem Vorderen Orient, wurde Emmer bereits
vor ca. 10.000 Jahren angebaut. Die REWE Bio Urkorn-Pasta

nach italienischer Rezeptur schmeckt als Hauptspeise mit kraf-

tigen Saucen, aber auch als Beilage.

DER KAVIAR UNTER
DEN LINSEN

Diese Linsen kénnen mehr als nur Ein-
topfe und Suppen. Die feinen, schwarzen
Belugalinsen sind extraknackig, haben
einen fein-nussigen Geschmack und ma-
chen optisch einiges auf dem Teller her.
Beim Kochen zerfallen sie nicht so leicht
wie andere Linsensorten und sind daher perfekt fiir Salate
oder als Beilage geeignet. In kontrollierter Bio-Qualitat sind

die REWE Bio Belugalinsen ab jetzt in Threm Markt zu finden.

BIENENFLEISSIG RELFEN -

Seit Zehn Jahren engagiert sich REWE fiir den Schutz der Artenvielfalt und arbeitet dabei eng mit dem
Naturschutzbund (NABU) zusammen. Nun wird das Engagement ausgeweitet: Zusammen haben wir
einen Insektenschutzfonds gegriindet. Mit einer Spende von rund 300.000 Euro hat REWE dabei eine
Basis zum Schutz von Wildbienen und anderen Insekten geschaffen. Mehr Infos zum Engagement finden

Sie auf REWE.de/nachhaltigkeit

AUFS LAMA GEKOMMEN

Mit dem neuen koffeinhaltigen Teegetrank LaMate
im auffalligen, witzigen Look erfrischt REWE Beste
Wahl ab sofort miide Geister. Nicht nur geschmack-
lich tiberzeugt das Neuprodukt: Der Mate kommt
dazu noch in einer bunten Dose im stidamerika-
nischen Design und mit einem frechen Lama
daher. Das alkoholfreie und koffeinhaltige Er-
frischungsgetrank mit Mategeschmack wird aus
der in Stidamerika heimischen Mate-Pflanze ge-
wonnen, die ein natdrlicher Energiespender ist.
Das kultige Trendgetrénk ist der ideale Begleiter
fir den Sommer.

WIR HABEN ABGERAUMT!

Deutschlandweit wurden gleich fiinf REWE

Obst- und Gemiiseabteilungen mit dem renom-
mierten Deutschen Frucht Preis ausgezeich-

net.* Das macht uns stolz. Denn die Obst- und
Gemiiseabteilung ist das Aushangeschild eines

Supermarkts. Und das REWE Center in Ham-

burg-Wandsbek hat sogar einen Sonderpreis

fur sein Convenience-Angebot bekommen.

Wir sagen Danke!

Herzlich willkommen! Stindig
landen leckere Neuzuginge in
unseren Mirkten. Vielleicht zieht
der ein oder andere ja auch in Thre
Kiiche ein? Aber lernen Sie sich
doch erst mal kennen ...

BESTE
OBSTRGEMUSE
ABTEILUNG

2018

Ya

NABU

Und auch Sie konnen helfen: Achten Sie beim nédchsten Einkauf auf das PRO PLANET-Label mit dem Zusatz ,, Artenvielfalt schiitzend*.
Denn mit dem Kauf von so gekennzeichnetem Obst und Gemiise von REWE Regional und REWE Beste Wahl kénnen auch Sie dazu
beitragen, den Lebensraum der Bienen zu erhalten. Aber auch zu Hause kdnnen Sie aktiv helfen: Sden Sie moglichst viele bienen-
freundliche Pflanzen mit unterschiedlichen Bliihzeiten, sodass die Bienen und andere bestdubende Insekten ganzjahrig Nahrung
finden konnen. Je vielféltiger, desto besser.

*Bundessieger: REWE Center Heppenheim. Sonderpreis ,Bestes Convenience-Angebot*: REWE Center Hamburg-Wandsbek. Landessieger: REWE Center Heidelberg Rohrbach,
REWE Center Hamburg-Altona, REWE Keyser Radebeul.

6 REWE.DE/DEINE-KUECHE



(O) IHRE LIEBLINGSREZEPTE AUS DEM MAGAZIN

Fast zu schon, um einfach alles aufzuessen! Das sind IThre tollsten Instagram-Posts zur letzten Ausgabe:

A caporlavie A finebakery g 4 nicole_kruemelpower

Wir wollen sehen, was in Ihrer Kiiche passiert! Zeigen Sie uns Ihre nachgekochten Gerichte aus der neuen DEINE KUCHE
Ausgabe. Teilen Sie ein Foto des Gerichts auf Instagram mit dem Hashtag #DeineKiiche. Mit etwas Gliick schaffen Sie es mit
Ihrem Bild in die nichste Ausgabe von DEINE KUCHE.

TUPPERWARE & DU
FREUNDE FURY LEBEN

Zum Resteaufbewahren, zum Einfrieren, zum

sicheren Transport von selbst gemachtem Es-

sen: Produkte der Marke Tupperware kann

man nie genug haben. Und sie sind nachhal-

tig, denn sie halten Gber Generationen hin-

weg. Verschiedene GréRen und Formen er-

leichtern den Alltag und bringen Farbe in die
Kiiche. Sammeln Sie bis zum 13.10. fleilig
Treuepunkte, und holen Sie sich den Klassi-

ker in Zehn Variationen nach Hause.

Haftung Eine Haftung fiir die Inhalte der Beitrdge und die Rezepte wird nicht tibernommen. Irrtiimer und Druckfehler vorbehalten.
Nachdruck, Kopien oder Vervielfaltigungen sind nur mit schriftlicher Zustimmung gestattet. Fiir unverlangte Einsendungen wird keine
Gewahr Gibernommen. Bei direkten oder indirekten Verweisungen auf fremde Internetseiten distanziert sich die REWE Markt GmbH

von deren Inhalt und tibernimmt daftir keine Haftung. Bei Einsendungen von Texten, Fotos, Rezepten und dhnlichen Werken garantiert LZULORD
uns der/die Einsender/in, dass diese Werke von ihm/ihr geschaffen wurden und erteilt seine/ihre Einwilligung zur Veroffentlichung. c S MIX
Auch garantiert der/die Einsender/in, dass abgebildete Personen ihre Einwilligung zur Verdffentlichung ihres Bildes gegeben haben. Fngevalion Guallon

Ew%gg FSC® C115061




GUT FUR DICH.
UND DEINE
REGION-. &

_ e noch haben Karotte, Tomateupdep va! hl-:ém on
auf dem Acker genossen, schon 'brlngen unsere réglon -
e sie auf unseren Teller. Dle Ruckbesmnung auf 1 regto :

hmter den Produkten kennen

Fgtos + Propstyling: Maria Grossmanr’l, Fotos: Markus A'ltm'.ann,
Foodstyling: Lukas Grossmann, Text: Valerie Bachert '

TOMATEN AUS THURINGEN

Gartenbau-Ingeneurin Christina Bahring hat stets ein waches
Auge auf die 160 Reihen Tomatenpflanzen des Gemiiserings
Thiiringen. Die Versorgung der Nachtschattengewdchse mit
den notigen Nahrstoffen, Wasser und CO, erfolgt computer-
gesteuert. Der Rest ist Handwerk. Zum Beispiel das teilweise
Abkniepen der Bliiten von den Rispen. ,,So bilden sich gleich-
maRig groBe Friichte, die alle kurz nacheinander reif wer-
den*, erklart Bahring.




<4 ROSTRRATLAU |

= TOMATEN-ALLERLET J 17°

Zubereiten: 40 Min.
Garen: 45 Min.

Fiir 4 Personen

ROSTBRATL:

4 Schweinenackensteaks
4 TL Senf, scharf
1 TL Kiimmel

KARTOFFEL-TOMATEN-GRATIN:

festkochend

Salz, Pfeffer

5 EL REWE Bio Rapsol
1 Knoblauchzehe

2 Zweige Salbei

TOMATEN-CHUTNEY:

3 Schalotten

4 REWE Beste Wahl
Rispentomaten Aromatico
1 EL REWE Bio Bliitenhonig
1 EL Butter

2 EL Rotweinessig

2 EL ja! Gelierzucker

600 g REWE Regional Kartoffeln,

4 REWE Regional Strauchtomaten

RETaRar e, o

1. Die Schweinenackensteaks mit Senf
bestreichen und mit grob gestoRenem
Kiimmel bestreuen. Kiihl stellen.

2. Ofen vorheizen (200°C, Ober- und
Unterhitze). Kartoffeln (mit Schale) in diin-
ne, die Strauchtomaten in dicke Scheiben
schneiden. In einer gedlten Auflaufform
fachern. Mit Salz und Pfeffer bestreuen
und 3 EL Rapsdl dariibertraufeln. Knob-
lauchzehe schalen, in diinne Scheiben
schneiden und auf dem Gratin verteilen.
Im Ofen fuir 45 Min. garen.

3. Fiir das Tomaten-Chutney Schalotten
schélen und in feine Streifen schneiden.
Rispentomaten vierteln, Kerngehduse he-
rausschneiden und Tomatenfilets in Strei-
fen schneiden. Honig im Topf bei mittlerer
Hitze schmelzen und hellbraun karamelli- -
sieren. Schalotten und 1 EL Butter zuge- :
ben und fir 3 Min. darin anschwitzen. Mit
Rotweinessig abléschen. Dann den Gelier-
zucker zugeben, alles einmal aufkochen
lassen und den Topf von der Hitze nehmen.
Sobald die Schalotten etwas abgekiihlt
sind, die Rispentomaten dazugeben. Das
Chutney ziehen lassen.

4. In einer Pfanne 2 EL Rapsél hoch er-
hitzen und die Schweinenackensteaks
von beiden Seiten etwa 4 Min. goldbraun
braten. Die Pfanne mit den Steaks zum
Gratin in den Ofen stellen, den Salbei auf
dem Gratin verteilen und alles 10 Min. zu
Ende garen.

5. Schweinenackensteaks mit dem Kartoffel-
Tomaten-Gratin anrichten und mit Tomaten-
Chutney servieren.

y N&dhrwerte pro Person:
/ Kalorien: 688 kcal
Kohlenhydrate: 42 g

Guewe Eiweif: 45 g, Fett: 36 g
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SPITZKOHL & SPE(K
© oo

Fiir 4 Personen

1 REWE Regional Spitzkohl
1 Zwiebel

300 g Wilhelm Brandenburg
Schinkenspeck

1 EL REWE Bio SiiBrahmbutter
1| Gemiisebriihe

2 Lorbeerbldtter

2 REWE Regional Birnen
Salz, Pfeffer

1 EL WeiBweinessig

4 Scheiben Graubrot

1. Spitzkohl vierteln, den Strunk entfernen
und die Viertel in mundgerechte Stiicke
schneiden. Gut waschen und abtropfen
lassen. Zwiebel halbieren, schdlen und in
feine Wiirfel schneiden. Speck in finger-
dicke Stiicke schneiden.

2. StRrahmbutter in einem groBen Topf
schmelzen und zundchst die Zwiebel darin
fir 3 Min. glasig dinsten. Nun den Speck
zugeben und weitere 3 Min. mitdiinsten.
Den Spitzkohl dazugeben und zugedeckt
zusammenfallen lassen.

3. Den Topf mit der Gemisebrihe auf-
fiillen, Lorbeerblatter zugeben und den
Eintopf fiir etwa 25 Min. bei mittlerer Hit-
ze kocheln lassen.

4. Birnen in der Zwischenzeit schélen,
vierteln, das Kerngehause entfernen und
in mundgerechte Stiicke schneiden.

5. Sobald der Kohl angenehm zart gekocht
ist, die Birnen in den Topf geben, den Topf
vom Herd nehmen und den Eintopf weitere
5 Min. ziehen lassen. SchlieBlich mit Salz,
Pfeffer und WeiBweinessig abschmecken.
Mit Graubrot servieren.

Nahrwerte pro Person:
Kalorien: 328 kcal
Kohlenhydrate: 42 g
EiweiB: 27 g, Fett: 7 g

DE/DEINE-KUECHE

KOHL AUS SCHLESWIG-HOLSTEIN

Hinter den Deichen von Dithmarschen wachsen
Kohlkopfe so weit das Auge blicken kann, auch
die von Claus Petersen. Der studierte Landwirt
tibernahm 1996 den elterlichen Hof, wo er mit ein
paar ,,Hobby-Schafen“ und Hiitehund Tristan lebt.
Es ist die Arbeit an der frischen Luft, die er so
liebt und die ihn fast wunschlos gliicklich macht:
»Ich wiinsche mir nur, dass Kohl starker in Mode
kommt. Kohl ist vitaminreich und kalorienarm, das
liegt doch im Trend, oder?*




DEINE KUCHE D \D [SST BUNT

EINLEGEGURKEN AUS BRANDENBURG

Als Karl-Heinz Ricken 1997 den Landwirtschaftsbetrieb in >
Burg griindete, konnte er bereits auf eine langjdhrige Erfah- 7

rung zuriickblicken. Er selbst hat auf einem Gurkenflieger gear-
beitet und lange den Hof seines Vater verwaltet. Karl-Heinz ist
stolz auf diese landwirtschaftliche Tradition. Auf seinem Hof ¢ 4
in Brandenburg werden heute nur Gurkensorten angebaut, die -
traditionell im Spreewald zu Hause sind.

. ._ 4 I l-,- - : . .FG‘ , ,.--:. =
1. Einlegegurken waschen und in Scheiben

T schneiden. Zwiebel schélen und in Ringe
schneiden. Dill waschen, trocken schiitteln.

Die Spitzen von den Stangeln zupfen und
Fiir 4 Personen

Zubereiten: 15 Min. grOb hacken.

Ziehen lassen: 2 Std.

2. Salz, 200 ml Leitungswasser, Balsamico-
Essig, Rohrzucker, Koriandersaat und Dill
aufkochen. Dann Gber die Einlegegurken

500 g Einlegegurken | gieBen und das Ganze abgedeckt fiir etwa
\ 1Zwiebel ! 2 Stunden ziehen lassen. Danach das Gur-
| 1BundDill ,! . kenwasser durch ein Sieb abgieRen.
§ s J 27L Salz . . T“] Néhrwerte pro Person: |
#} 2EL Apfel-Ba.lsamlco-ESSIg il % y Kalorien: 72 kcal :
; ‘ﬂ "~ 50 g REWE Bio Roh-Rohrzucker ﬂ A ‘ Kohlenhydrate: 17 g i
4 2 TL Koriandersaat GLUTENFREL  LAKTOSEFREL VEGETRISGH — EiweiR: 1 g, Fett: O g

l

s m«

it . ruua-".
LBy, SRR

|2



SR 70

WESTFAUS(HE
GOTT[RSPEISE

Zubereiten: 35 Min.
Kdcheln: 30 Min.
Ruhen: 15 Min.

Fiir 4 Personen

4 REWE Regional Apfel, z.B. Gala
2 EL Honig

250 g REWE Bio Magerquark

2 Pdckchen Vanillezucker

200 g REWE Bio Schlagsahne

50 g Mandelblattchen

100 g Pumpernickel

1 EL REWE Bio SiiBrahmbutter
250 g SiiBkirschen

1. Apfel schilen, vierteln, das Kerngehause

entfernen und in grobe Stiicke schneiden.

Dann mit 200 ml Leitungswasser und Honig
in einem Topf auf kleinster Stufe erhitzen
und fiir etwa 30 Min. ganz leicht kécheln
lassen.

2. Magerquark mit Vanillezucker glatt riih-
ren. Die Schlagsahne steif schlagen und
behutsam unter den Magerquark heben.
Die Quark-Sahne im Kuihlschrank fiir etwa
15 Min. ruhen lassen.

3. Mandelbldttchen ohne Fett bei mittle-

rer Hitze goldbraun résten. Auf einem
Teller abkihlen lassen. Pumpernickel mit
den Fingern zerkrimeln und zunéchst
ohne Fett fiir etwa 5 Min. bei mittlerer

= ——

MIT OBSTKOMPOTT TT

Stufe résten. Dann die Stillrahmbutter
dazugeben und weitere 2 Min. rosten. Mit
den Mandelbldttchen mischen und alles
abkiihlen lassen.

4. SiiRkirschen waschen, Stiele entfernen,
halbieren und die Kerne entfernen. Zu den
Apfeln geben und alles zu einem groben
Kompott vermischen.

5. Quark-Sahne in Schiisseln verteilen. Mit
Apfel-Kirsch-Kompott und der Mandel-
Pumpernickel-Mischung servieren.

Nédhrwerte pro Person:
Kalorien: 504 kcal
Kohlenhydrate: 58 g

vecenRise - Eiweil: 16 g, Fett: 21 g
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NEUES DESIGN.
GLEICHER PREIS.

 APFEL AUS NORDRHEIN-WESTFALEN

Auf den 150 Hektar des Familienbetriebs Krings finden

sich Apfelliebhaber im Schlaraffenland wieder. ,,Wir haben

hier sehr gute Boden, ausreichend Wasserversorgung durch

Brunnenbewadsserung und ein homogenes Klima. Bei uns

wachsen alle gangigen Apfelsorten, sagt Apfelbauer

“4  Alexander Krings stolz. Seine personliche Lieblingssorte?
& Der Gala mit seinem siiB-sduerlichen Aroma.
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/ T L1 Kartoffeln waschen, schélen und fein
: reiben. Geriebene Kartoffeln salzen und

CHALES T

ANGEMACHTEM

{ RETTICH

L
~ o

schen und in feine Streifen schneiden.

2. Eine mittelgrolRe Pfanne erhitzen und
zundchst die Speckwiirfel darin fiir etwa
5 Min. braten. Dann Lauch dazugeben und
fiir 2 bis 3 Min. mitbraten.

Zubereiten: 30 Min.
Backen: 1,5-2 Std.

3. Kartoffeln gut ausdriicken und das
Kiihlen: 15 Min.

B B8 Fir 4 Personen fel mit den Eiern untfer die geriebenen
A Kartoffeln mischen. Mit Salz, Pfeffer und

% 1 kg REWE Regional Kartoffeln, Muskatnuss abschmecken.

3y vorwiegend festkochend

Salz, Pfeffer

1 Stange Lauch

250 g Speckwiirfel

2 Eier

1 Msp. REWE Bio Muskatnuss
Neutrales Ol

1 REWE Regional Rettich

1 Bund Petersilie

1 EL Zitronensaft

1 EL Honig

4. Backofen vorheizen (180°C, Ober- und

lem Ol fetten. Den rohen Kartoffelteig

AUSSERDEM: Springform (26 cm
Durchmesser), Spiralschneider
oder Sparschiler

u

r

=0 1Ty

RETTICH AUS RHEINLAND-PFALL

Rettichmetropole Schifferstadt. Wussten Sie
nicht? Dann wird es Zeit. Denn jedes Jahr findet
hier das groBe Rettichfest statt, samt Wahl der
Rettichkonigin. Da darf der Gemiisebaubetrieb
Schlosser natiirlich nicht fehlen. ,Unsere statt-
lichsten Rettiche sind iiber 60 Zentimeter lang
und bringen 2,5 Kilo auf die Waage*“, sagt Gemiise-
bauer Martin Schlosser stolz.

P14 REWE.DE/DEINE-KUECHE

kurz ziehen lassen. Lauch halbieren, wa-

Wasser abkippen. Lauch und Speckwdir-

Unterhitze). Eine Springform mit neutra-

darin verteilen und leicht andriicken. Fiir
1,5 bis 2 Std. goldbraun backen.

5. In der Zwischenzeit den Rettich schélen.
Dann mit dem Spiralschneider oder Spar-
schéler in feine Streifen schneiden. Peter-

silie waschen, trocken schiitteln und grob

hacken. Mit Zitronensaft, Honig und Ret-
tich mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6. Schales nach dem Backen etwa 15 Min.

abkiihlen lassen, aus der Springform l6sen
und auf einer Platte anrichten. Dazu den
Rettich servieren.

54

GLUTENFRET  LAKTOSEFREI

Nahrwerte pro Person:
Kalorien: 385 kcal
Kohlenhydrate: 52 g
EiweiB: 24 g, Fett: 8 g
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f KARTOFFELN AUS BAYERN

Der Bauernhof von Xaver und Angelika Krdll im
niederbayerischen Buchhofen ist auf Kartoffeln
spezialisiert: Fiir REWE Regional baut die Familie
die spatreife Sorte Jelly an. ,,Eine super vielseitige
Sorte ist das: Zu Hause machen wir daraus Kartof-
felsalat, Auflauf, Puffer, Bratkartoffeln, Pommes,
Suppe - einfach alles®, erzahlt Xaver Kroll.

. LRDAPHEL g 117 ¢
1 0

Fiir 10 Erdépfel

Zubereiten: 40 Min.
Kochen: 30-40 Min.
Gehen: 40 Min.

300 g REWE Regional Kartoffeln,
mehlig kochend

1/> Wiirfel Hefe

6 EL Puderzucker

125 ml REWE Bio H-Vollmilch
300 g REWE Bio Weizenmehl,
Type 550

1 Prise Salz

1 REWE Bio Zitrone

2 Eier

100 g Backpflaumen

1 TL REWE Beste Wahl Zimt
1,5 | Frittierfett

AUSSERDEM: Kartoffelpresse,
Piirierstab, Spritzbeutel

Vom Herd nehmen und mit einem Purier-
stab zu einem Mus verarbeiten.

1. Kartoffeln waschen und 30 bis 40 Min.
gar kochen. Wasser abgieRen und die Kar-
toffeln im Topf ausdampfen lassen.

|
|
E

+iIlL

5. Frittierfett in einem Topf erhitzen, bis

2. Hefe und 4 EL Puderzucker in der Voll-
milch auflésen. Mit 200 g Weizenmehl,

und Salz etwa 5 Min. zu einem gldnzenden

Teig verkneten. Abgedeckt etwa 20 Min.

gehen lassen.

3. Zitrone waschen und die Héalfte der
Schale abreiben. Die Kartoffeln durch
die Kartoffelpresse driicken und mit den

Eiern, der Zitronenschale und dem rest-

lichen Mehl unter den Teig kneten. Alles
fiir weitere 20 Min. gehen lassen.

4. In der Zwischenzeit Backpflaumen
grob hacken. In einem Topf mit 150 ml

Wasser und Zimt zum Kochen bringen.

kleine Blaschen aufsteigen, sobald man
einen Kochléffel hineintaucht. Nun immer

ein wenig Teig mit zwei leicht gedlten Ess-

[6ffeln abstechen, ins heile Fett gleiten
lassen und etwa 5 Min. von allen Seiten
goldbraun ausbacken. Auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

6. Das Pflaumenmus in einen Spritzbeutel
fillen und die Erdapfel fiillen. Zuletzt mit
Puderzucker bestreut servieren.

N&dhrwerte pro Erdapfel:
Kalorien: 642 kcal
Kohlenhydrate: 87 g

VEGETARIScH  EiweiR: 12 g, Fett: 25 g

LN N T T
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‘#; Die beiden griinen Langschlakse sind sich ziemlich

% shnlich. In der Zubereitung unterscheiden sie sich REGION...&+
- , jedoch: Zucchini wird gegart, Gurke nicht. Muss das
so? Unsere Rezepte zeigen, dass es auch anders geht.

Fotos + Propstyling: Maria Grossmann, Foodstyling: Lukas Grossmann

e
. ﬁ‘ Zubereiten:
\ EPR .
roe 20 Min.

Fiir 4 Personen

6 Zucchini

Salz, Pfeffer

100 g Sonnenblumenkerne

2 REWE Bio Zitronen

1 Knoblauchzehe

1 EL REWE Bio Bliitenhonig

3 EL REWE Bio Olivendl

300 g REWE Feine Welt Leshos Feta
1 Bund Basilikum

1. Zucchini waschen, mit einem Sparschaler
ldngs in diinne Bandnudeln schélen. In
einer Schiissel mit reichlich kaltem, leicht
gesalzenem Wasser etwas ziehen lassen.

2. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne
ohne Ol résten. Zitronen waschen, von
einer Frucht die Schale abreiben und den
Saft beider Zitronen auspressen. Knob-
lauchzehe schélen und fein hacken.

3. Die Halfte der Sonnenblumenkerne mit
2 TL Zitronenschale, dem Zitronensaft,
Honig und Olivendl zu einem Dressing
mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Zucchininudeln in einem Sieb gut
abtropfen lassen, mit dem Dressing vermi-
schen und auf einer Platte anrichten. Mit
etwas Zitronenschale, zerkrimeltem Feta,
den restlichen Sonnenblumenkernen und
gezupftem Basilikum servieren. FETA LESBOS

N&dhrwerte pro Person:
y Kalorien: 505 kcal
4 Kohlenhydrate: 14 g
GLUTENFREL ~ VEGETARISCH Eiweil: 22 g, Fett: 39 g

16 REWE.DE/DEINE-KUECHE



* CUREISOTTO \

Zubereiten:
20 Min.

Fiir 4 Personen

1 Zwiebel
3 EL REWE Bio SiiBrahmbutter

420 g Risotto-Reis
300 ml WeiBwein
900 ml Gemiisebriihe

2 REWE Bio Gurken oder Schmorgurken
60 g Parmesan

1 REWE Bio Zitrone

1 TL Currypulver

Salz, Pfeffer

1 Bund Dill

1. Zwiebel schélen, in feine Wirfel schnei-
den und in 1 EL StRrahmbutter etwa
3 Min. glasig dinsten. Den Reis zugeben
und weitere 2 Min. mitdiinsten. Mit WeiR-
wein abloschen und génzlich verkochen
lassen. Nun Schritt fiir Schritt immer einen
Teil der GemUsebriihe aufgieRen und unter
Rihren verkochen lassen. Diesen Vorgang
wiederholen, bis der Reis gar ist.

2. Inzwischen die Gurken waschen, vierteln,
entkernen und in grobe Stiicke schneiden.
Parmesan reiben. Die Zitrone waschen, die /
Schale abreiben und den Saft auspressen. ’
Currypulver in einem kleinen Topf auf mitt-

lerer Stufe résten, bis es zu duften beginnt.

1 EL StRrahmbutter und Gurkenstiicke
zugeben und etwa 2 Min. andinsten. Den
Deckel aufsetzen und die Gurken bei klei-

ner Hitze schmoren, bis sie gar sind.

3. Jetzt 2/3 des Parmesans, 2 TL Zitronen-
schale und die restliche StiBrahmbutter in
den Reis einrtihren. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.

4. Dill waschen, zupfen und grob hacken.
2/3 zu den Gurken geben. Die Gurken mit
dem Risotto anrichten. Mit dem restlichen
Parmesan und den Dillspitzen garniert
servieren.

y 0 N&dhrwerte pro Person:
A
%

Kalorien: 322 kcal
Kohlenhydrate: 29 g
Q GUUTENFREL  VEGETARISCH ~ EjweiR: 11 g, Fett: 12 g
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ERDNUSSBUTTER-

KARAMELL

Bio Schlagsahne
shutter
isse, gerostet & gesalzen
i-Marshmallows
| REWE Beste Wahl Peanut
er Eiscreme
0 ml Vollmilch
Apfel, z. B. Granny Smith

AUSSERDEM: Einmachgliser, ggf. Bunsen-
brenner oder Créme-Briilée-Brenner,
Papierstrohhalme

18 REWE.DE/DEINE-KUECHE

bt. Wahlweise die
em Bunsenbrenner

1. Zucker in einem Topf bei m
karamellisieren lassen. Sobald
wiinschte Farbe erreicht ist, Butte
ben und etwas kocheln lassen, sodass
das Karamell vom Topf l6st. Dann
Schlagsahne auffiillen und auf kle
Flamme kocheln lassen, bis die Sauce d
flussig eingekocht ist. Dabei immer wied
umriihren. Die Karamellsauce in ei
Schiissel abkiihlen lassen.

Karamellsauce
flllen. Apfel
schneiden und

erte pro Becher:
~ Kalorien: 568 kcal
Kohlenhydrate: 53 g
Eiweil: 11 g, Fett: 33 g

2. Die Rander der Einmachglaser mit

nussbutter bestreichen. Erdniisse grob ha /
cken und mit den Mini-Marshmallows auf e veccisisc
den Rand streuen, sodass beides an der

enner karamellisieren.

e mit Vollmilch mi-
is Kugeln portio-

=




Von diesen australischen Milkshakes konnen wir nicht
genug bekommen! Schrille Farben, viel Sirup, viele Streusel,
viele Kekse, viel Schlagsahne und das Ganze dann noch
kunstvoll getiirmt — Freakshakes machen ihrem Namen alle
Ehre. Als Mischung aus kiihler Erfrischung und késtlichem

Dessert der kulinarische Hingucker in diesem Sommer.

Fotos + Propstyling: Maria Grossmann, Foodstyling: Lukas Grossmann




PRODUKT-TIPP

SOMMERBEEREN
MIT SCHOKI

dem Pirierstab auf die gewtinschte Konsis-
tenz mixen.

3. Die restlichen frischen und tiefgefrore-
nen Beeren mit jeweils einer Kugel Vanille-
eis im Glas schichten. Mit dem Shake auf-
fillen und mit einer Kugel Vanilleeis und
den Beeren-Spiel3en garnieren.

? Ndhrwerte pro Becher:
/ Kalorien: 314 kcal
Kohlenhydrate: 29 g

GLUTENFREI ~ VEGETARISCH Eiweil: 6 g, Fett: 19 g

20 REWE.DE/DEINE-KUECHE



BIRNE HELENE
& COOKIES 117

Zubereiten:
20 Min.

Fiir 4 Becher

2 EL REWE Bio Nuss-Nougat-Creme
6 REWE Beste Wahl Mini Cookies
150 ml REWE Bio H-Vollmilch

150 g Schokoladen-Eiscreme

250 g REWE Beste Wahl Cookie
Dough, Eiscreme

1 Birne

Schokoladensauce

J AUSSERDEM: Piirierstab

1. Glasrdnder mit der Nuss-Nougat-Creme
bestreichen. Die Cookies grob zerbréseln
und auf den Rand streuen, sodass sie kleben
bleiben. Vollmilch und Schoko-Eiscreme mit
dem Pirierstab mixen. Cookie-Dough-Eis-
kugeln formen und im Glas schichten. Mit
dem Shake auffiillen.

2. Birne waschen und in diinne Scheiben
schneiden. Zusammen mit den restlichen
Cookies auf den Shake tiirmen und schlieB-
lich nach Belieben Schokoladensauce da-
riiberlaufen lassen.

N&dhrwerte pro Becher:
Kalorien: 388 kcal
Kohlenhydrate: 48 g
EiweiR: 7 g, Fett: 17 g

s

PRODUKT-TIPP




DEINE KUCHE SAISONALE REZEPTE

So gelingt’s: Fiir diesen Zwetschgenkuchen -—
mit Streuseln haben wir Profis iiber die

Schulter geschaut. Das Ergebnis? Ein Traum

mit Sahne! "%

Text Svenja Kilzer, Foto: Andreas Hifsch
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IWETSCHGENKUCHEN
MITSTREUSELN ot

a Zubereiten: 40 Min.
Gehen: 80 Min.
Backen: 30 Min. S(HRI'” 1

3N

Fir 1 Blechkuchen mit 24 Sticken =

550 g REWE Beste Wahl Weizenmehl,
Typ 405

75 g weiBBer Zucker

Salz

150 g weiche Butter

180 ml Milch

1 Wiirfel (42 g) Hefe

1 Packchen Vanillezucker

1 Ei, GroBe M

80 g brauner Zucker

1 Msp. Zimt

1,5 kg Zwetschgen

Mark von /2 Vanilleschote

400 g REWE Beste Wahl Schlagsahne
Fett fiir das Backblech

1. 400 g Mehl, weilBen Zucker und 1 Prise
Salz mischen. 50 g Butter schmelzen und
mit der Milch verriihren. Hefe zerbrgseln
und dazugeben. Vanillezucker unterriihren
und so lange riihren, bis sich die Hefe auf-
gelost hat. Hefe-Mix und Ei zum Mehl-Mix
geben und zu einem glatten Teig verkneten.
Zugedeckt ca. 30 Min. gehen lassen.

2. 150 g Mehl, braunen Zucker, Zimt, 100 g
Butter und 1 Prise Salz zu Streuseln verkne-
ten. Zwetschgen waschen. Friichte ldngs auf-
schneiden und entsteinen.

3. Backofen vorheizen (200°C, Ober- und
Unterhitze). Hefeteig erneut gut verkneten.
Ein tiefes Backblech (38x32 c¢m) fetten und
mit dem Teig auslegen. Teig ca. 20 Min.
gehen lassen.

4. Zwetschgen auf dem Teig verteilen und
Streusel daraufgeben, ca. 30 Min. gehen
lassen. Im vorgeheizten Ofen ca. 30 Min.
backen. Vanilleschote langs aufschneiden
und Mark herauskratzen. Sahne mit dem
Vanillemark steif schlagen.

o =8
P e —— —-——_'—-;

SCHRITT 4 B

Ndhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 248 kcal
Kohlenhydrate: 30 g
EiweiB: 4 g, Fett: 11 g
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1. Fenchel putzen und in 2 cm dicke Schei-
ben schneiden. In gesalzenem Wasser etwa
2 Min. garen, mit einer Schaumkelle aus
dem Wasser heben und gut abtropfen las-
sen. Das Wasser fir den Kirbis zur Seite
stellen.

2. Grillpfanne auf mittlere Hitze erwarmen.
Fenchel von beiden Seiten grillen, sodass
deutliche Grillstreifen zu sehen sind.
Zitrone waschen, halbieren und die halbe
Schale abreiben. Den Saft auspressen.

e Fenchel mit der Zitronenschale, 2 EL des
@ Safts, einer Prise Salz und 2 EL Olivendl
: marinieren.
.I- KURB SHUM”S 3. Hokkaido halbieren, das Kerngehduse

mit einem Loffel entfernen und den Kirbis
grob wiirfeln. Dann im Fenchelwasser fiir
etwa 15 Min. garen. 5 Min. vor Ende der
Garzeit die geschalten Knoblauchzehen
mit ins Wasser geben. Hokkaido und Knob- :
lauch mit dem Pirierstab, 4 EL Zitronen- R

Zubereiten: 30 Min.
Garen: 17 Min.

Fir 4 Personen

1 Fenchel saft, 1 EL WeiBweinessig, 2 EL Olivendl,

1 REWE Bio Zitrone “" Salz und Pfeffer zu Humus verarbeiten.

Salz, Pfeffer ' Blatter vom Eisbergsalat l6sen, waschen \
4 EL Olivenadl . und trocken schiitteln. \\\
1 Hokkaido-Kiirbis |

4. Baguette in vier gleich groBe Stiicke
schneiden und halbieren. Die Unterseite
mit Humus, die Oberseite mit Mayonnaise
bestreichen. Mit Eisbergsalat, Fenchel
und Kiirbiskernen belegen.

Ndhrwerte pro Person:
y Kalorien: 515 kcal
Kohlenhydrate: 54 g

IACOSEFREL — VEGAk veceranse EfweiB: 6 g, Fett: 28 g

3 Knoblauchzehen

1 EL veganer WeiBweinessig, mild
1 Eishergsalat

1 Baguette

1 EL REWE Bio Vegane Mayonnaise
2 EL REWE Bio Kiirbiskerne

AUSSERDEM: schaumkelle,

Grillpfanne, Piirierstab




DEINE KUiCHE REZEPTE

NACHRALTIG GUT

Greifen Sie statt zu Einweggeschirr und

Plastikstrohhalmen lieber zu nachhalti-

gen Alternativen. Mehrweggefdle gibt es
inzwischen in allen Formen und Farben.
Wie die Produkte von Tupperware.

UND JETZT DER CLOU

Bis zum 13.10.2018 gibt es bei jedem
Einkauf in Ihrem REWE Markt einen

Treuepunkt je 5 Euro Einkaufswert.

Also sammeln und gegen die EcoEasy
310-ml-Trinkflasche oder das Twin-Set
von Tupperware eintauschen. Fiir mehr
Farbe in der Kiiche und ein nachhaltig
gutes Gefiihl.

Tupperware

S BROTIEITSPIESSE !

26 REWE.DE/DEINE-KUECHE

Zubereiten:
25 Min.

4 0

Fiir 4 Personen

200 g Emmentaler, am Stiick
200 g Wilhelm Brandenburg
Kaminwurzerl

2 Apfel

1 kleiner Rettich

1 Bund Radieschen

2 Laugenstangen

AUSSERDEM: HolzspieBe

]

»

1. Den Emmentaler in dicke Wirfel
schneiden und die Kaminwurzerl hal-
bieren. Apfel waschen, vierteln und
das Kerngehduse entfernen. Rettich
schélen und in Scheiben schneiden.
Radieschen waschen und das Griin kiir-
zen. Laugenstange in 2 bis 3 cm breite
Scheiben schneiden.

2. Alle Zutaten auf den Holzspielien
aufreihen und in einem Behalter von
Tupperware verstauen.

Nahrwerte pro Person:

Kalorien: 531 kcal, Kohlenhydrate: 28 g
EiweiB: 23 g, Fett: 35 g



DOPPELDECKER-

(RACKER

Zubereiten:
15 Min.

Fiir 4 Personen

100 g REWE Bio Raucherlachs

1 Bund Dill

175 g REWE Bio Frischkdse

50 g Sahnemeerrettich

1 Packung runde, kleine Salzcracker

Raucherlachs und Dill hacken und mit der
Hélfte des Frischkédses vermischen. Rest-
lichen Frischkdse mit Meerrettich vermen-
gen. Pro Doppeldecker zwei Cracker mit
jeweils einer Creme bestreichen, aufeinan-
dersetzen und einen dritten daraufstapeln.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 386 kcal, Kohlenhydrate: 39 g
EiweiB: 18 g, Fett: 16 g

PRODUKT-TIPP

NEUES DESIGN, |
GLEICHER PRELS. &P

S

f o\

Zubereiten:
25 Min.

Fir 4 Personen

2 Kohlrabi

Salz, Pfeffer

1 EL REWE Bio Agavendicksaft

2 EL veganer Balsamico-Essig

2 EL REWE Bio Vegane Mayonnaise
1 EL REWE Bio Leindl

1 Bund Kerbel

1 Bund Petersilie

2 Pfirsiche

1. Den Kohlrabi groBziigig schalen, erst in
Scheiben und dann in Streifen schneiden.
Kohlrabistreifen mit einer Prise Salz mi-
schen und fiir 15 Min. ziehen lassen.

2. In der Zwischenzeit den Agavendicksaft,
Essig, Mayonnaise und Leindl vermischen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Krau-
ter waschen, zupfen und grob hacken.

3. Den Kohlrabi mit dem Dressing und den
Krdutern vermischen und in einer Dose
verstauen. Kohlrabi-Slaw mit frisch ge-
schnittenen Pfirsichen servieren.

$000

GLUTENFREL  LAKTOSEFREL  VEGAN VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 113 kcal, Kohlenhydrate: 9 g
EiweiB: 2 g, Fett: 7 g




PRODURTTIPP

%8 NEUES DESIGN. e
| GLEICHER PREIS. [Ei

DEINE KUiCHE REZEPTE

MANDEL-MILCHRETS

% el

MIT BIRNEN LIND NSSEN

Zubereiten: 20 Min.
Ziehen lassen: 60 Min.

Fir 4 Personen

50 g Mandeln, gehobelt

125 g REWE Bio Milchreis

2 EL REWE Bio SiiBrahmbutter
1 Msp. Kardamom, gemahlen
500 ml REWE Bio H-Vollmilch
3 EL REWE Bio Ahornsirup
Salz

2 Birnen

Studentenfutter

1. Mandeln in einer Pfanne ohne Ol gold-
braun résten, auf einen Teller geben und
etwas abkiihlen lassen. Milchreis waschen
und abtropfen lassen.

2. Butter in einem Topf schmelzen und den
Reis darin 2 bis 3 Min. bei mittlerer Hitze
anschwitzen. Gerdstete Mandeln fein ha-
cken und mit dem Kardamom zum Reis
geben. Alles 1 weitere Min. résten. Mit der
Vollmilch abléschen.

3. Die Vollmilch unter Rithren zum Kochen
bringen, dabei Ahornsirup und eine Prise
Salz einrtihren. Den Milchreis von der
Flamme nehmen und 1 Std. ziehen lassen.
Nach der Halfte der Zeit umriihren.

4. Den Michreis in Schiisseln von Tupper-
ware umfiillen und nach Belieben mit fri-
scher geschnittener Birne, Studentenfutter
und wahlweise etwas zusatzlichem Ahorn-
sirup servieren.

? Ndhrwerte pro Person:
/ Kalorien: 480 kcal
Kohlenhydrate: 54 g

GLUTENFRE] ~ VEGETARISCH EiweiB: 12 g, Fett: 23 g

WASSER MARSCh!

Wer im Sommer drauen ldnger unterwegs ist, sollte immer
ausreichend Trinkwasser dabeihaben.

28 REWE.DE/DEINE-KUECHE
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MIT SACK UND PACK

Unerlasslich fiir einen Tag in der Sonne:

ein groRes Tuch oder eine Decke und eine
Kiihlbox, damit die ganzen Leckereien
auch schon kiihl und frisch bleiben. Zu
finden bei unserem REWE Paketservice
unter REWE.de/ausflug

BROKKOU
Y SCHNENIE | 1"

Zubereiten: 30 Min.
Ruhen: 15 Min.
Backen: 20 Min.

Fiir 12 Pies

220 g Weizenmehl, Type 405
160 g REWE Bio SiiBrahmbutter
3 REWE Bio Eier

Salz, Pfeffer

1 Brokkoli

80 g REWE Bio Hinterschinken
1 Bund Petersilie

200 ml Schmand

100 g REWE Beste Wahl Gouda,
gerieben

AUSSERDEM: Muffinform

[

1. Weizenmehl, handwarme Butter und
ein Ei mit einer Prise Salz zu einem Teig
verkneten und fiir 15 Min. im Kithlschrank
ruhen lassen.

2. Brokkoli-Réschen vom Strunk trennen
und in kochendem Salzwasser fiir etwa
2 Min. kochen. AbgieRen und ausdampfen

lassen. Hinterschinken klein schneiden.

Petersilie waschen und schneiden.

3. Restliche Eier mit Schmand glatt riihren.
Hinterschinken, Brokkoli, Gouda und Peter-

silie unterriithren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und kihl stellen.

4. Ofen vorheizen (200°C, Ober- und Unter-
hitze). Teig mit etwas Mehl bestduben,
damit er nicht so stark klebt, und zwischen
Frischhaltefolie etwa 3 mm diinn ausrollen.
Mit einem Glas Ringe mit 10 bis 12 cm
Durchmesser ausstechen.

5. Muffinform buttern und mehlen. Uber-
schiissiges Mehl abklopfen. Teigringe vor-
sichtig in die Mulden driicken, sodass sie
nicht reilen. Mit der Schmand-Creme fiillen
und fiir 20 Min. backen.

N&dhrwerte pro Pie:

Kalorien: 266 kcal, Kohlenhydrate: 15 g
EiweiB: 6 g, Fett: 9 g
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schb’ne"Stell

0. im Ganzen je -y

er feine Ri

-und unschéne
Streifen schneiden.
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M1/

NS KORBCHEN

Zwiebeln mogen es am allerliebsten
trocken und luftig. In Kiihlschrdn-
ken ist es ihnen zu feucht, und sie
verlieren an Geschmack. In Plas-
tiktliiten bekommen sie keine Luft,
schwitzen und kénnen faulen. Auch
Alufolie vertrdgt sich nicht gut mit
Zwiebeln. Am wobhlsten fiihlen sie
sich lose in einem Korb oder
einem Netz. Ausnahmen: Porree
und Lauchzwiebeln gehéren in das
Gemiisefach des Kiihlschranks.




e e 1. Ofen vorheizen (200°C, Ober- und Unter-
— — ' hitze). Salz in einer Auflaufform verteilen.
: ; Schalotten ungeschalt auf das Salzbett setzen
und im Ofen fiir 20 Min. backen. Inzwischen
Essig, Zucker und 150 ml Wasser aufkochen.
Senf einriihren.

2. Schalotten aus dem Ofen nehmen und et-
was abkiihlen lassen. Dann halbieren, Wurzel-
ansdtze wegschneiden und die Schalottenseg-

Zubereiten: 20 Min. mente aus der Schale driicken und in ein

a Backen: 20 Min. hohes GefdR geben. Mit dem vorbereiteten
_ﬂ Ziehen lassen: 60 Min. B heiBen Sud begieRen und fiir mindestens ;
Fiir 4 Personen ~ i 60 Min. ziehen lassen. Dabei hin und wieder
J umriihren. i

250 g grobes Salz . ; T
10 Schalotten 3. Die Brotscheiben mit Butter bestreichen und - =
2 EL Essig mit Bergkdse belegen. Essig-Senf-Schalotten o -
2 EL Zucker | etwas abtropfen lassen und auf der Kisestulle
3 EL Senf, kornig anrichten.

4 dicke Scheiben Brot nach Wahl
2 EL REWE Bio SiiBrahmbutter
200 g REWE Feine Welt Tiroler
Bergkidse

&
Ndhrwerte pro Person: By )
Kalorien: 389 kcal R
Kohlenhydrate: 31 g [
VEGeTaRisth - EiweiB: 19 g, Fett: 20 g

—
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Zubereiten: 30 Min.
Y Kiihlen: 30 Min.
Backen: 45 Min.

Fiir 4 Personen

200 g Salz-Cracker

100 g REWE Bio SiiBrahmbutter
2 Eier

1 rote Zwiebel

1 Zwiebel

1 Stange Lauch

Salz, Pfeffer

4 Lauchzwiebeln

1 REWE Bio Zitrone

250 g Mascarpone

2 Msp. REWE Bio Muskatnuss
12> Bund Thymian

AUSSERDEM: Eckige Tarteform (30x25 cm)

1. Salz-Cracker fein hacken. Dann mit hand-
warmer Butter und einem Ei verkneten.
Tarteform mit StiBrahmbutter einstreichen
und den Cracker-Teig darin gleichmaRig
verteilen. Teig gut an die Form andriicken.
Im Kiihlschrank fiir 30 Min. kalt stellen.

2. Inzwischen die rote Zwiebel und die
Zwiebel schédlen und in Scheiben schnei-
den. Den Lauch waschen, putzen und
schneiden. Eine groBe Pfanne auf mittle-
rer Stufe erhitzen und die Zwiebel- und
Lauchscheiben darin von beiden Seiten
goldbraun braten, sodass sie nicht aus-
einanderfallen. Dabei leicht salzen.

3. Lauchzwiebeln waschen und putzen.
Dann in kochendem Wasser 2 Min. garen
und abgielRen. Zitrone waschen, die Schale
abreiben. 2 TL Zitronenschale und Mascar-
pone mit einem Ei verriihren. Mit Muskat-
nuss, Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Ofen vorheizen (190°C, Ober- und Unter-
hitze). Die Tarteform aus dem Kiihlschrank
nehmen und Mascarponecreme auf den Teig
streichen. Zwiebeln, Lauch, Lauchzwiebeln
und Thymianzweige darauf verteilen. Fiir 45
Min. auf der untersten Schiene backen.

Nahrwerte pro Person:
Kalorien: 770 kcal
Kohlenhydrate: 54 g

VEGEIARISCH — EiweiB: 13 g, Fett: 53 g

ey &
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Mit Wildbienenhdusern wie diesem macht es Andreas
von Traitteur den fleiBigen Tierchen auf seinem Hof
gemiitlich.

Von Traitteur priift sorgfaltig den Bliitenstand.
Eine wichtige — und entspannende - Aufgabe im
Anbauzyklus.

» Um ein Anbaugebiet wirklich nachhaltig
nutzen zu konnen, muss man seine
gesamte Flora und Fauna schiitzen.

Die schlaue Logistik der Natur: Diverse Bienenarten transportieren
ihre kostbare Pollenfracht zwischen den Bliiten hin und her.
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DEINE KUCHE BESUCH BEIM ERZEUGER

OBSTANBAL UND NATURSCHUTZ -
DAS GEHORT ZUSAMMEN!

GUT FUR DICH UND DEINE REGION_ s

Andreas von Traitteur betreibt nicht nur einen — buchstiblich florierenden — Obstbauernhof, sondern setzt sich
auch gemeinsam mit vielen anderen Erzeugern in seiner Region fiir den Erhalt der Artenvielfalt ein. Denn wo
Wildbiene und Co. sich wohlfiihlen, geht’s auch Mensch und Apfel gut.

Fotos: Anne Gabriel-Jirgens, Text: Nadine Kaminski

bliihenden Reihen seiner Apfelplantage. Hier und da biegt er
priifend einen der Aste zur Seite. ,Eine sehr wichtige Aufgabe
im Apfelanbau ist das Ausdiinnen. In diesem Stadium sorgen wir
dafiir, dass die Baume spater nicht zu viel tragen - denn dann
wiirden ihre Apfel um Licht und N&hrstoffe konkurrieren und
kénnten nicht zu hochwertigen Friichten heranwachsen®, erklart

Zufrieden ldchelnd streicht Andreas von Traitteur durch die

uns der Obstbauer. Beim Baumschnitt werden groBe Aste ent-

fernt, um geniigend Licht in die Baume zu bringen. Andere Aste
verschlankt man ein wenig, damit sich nicht zu
viele Friichte auf kleinem Raum bilden. Fiir von
Traitteur eine der angenehmsten Arbeitsphasen
des Jahres: ,Wenn ich die Baume pflege und
auf einen schonen Ertrag vorbereite, komme
ich vollig zur Ruhe.”

Seit vielen Generationen ist der Reinachhof
bei Friedrichshafen-Ailingen in Familienbesitz.
»1ch bin allerdings Obstanbau-Quereinsteiger®,
erzdhlt von Traitteur bescheiden. ,Ich habe
Agrarokonomie studiert und dann zunéachst in
der Entwicklungshilfe gearbeitet.” Vier Jahre in
der Fremde, dann kam er zuriick nach Deutsch-
land und lernte seine Frau kennen. Seit 2002
fihren sie gemeinsam den Hof ihrer Familie -
und von Traitteur ist mit dem Herzen dabei,
das spilirt man. Auch an seinem Respekt vor der
Natur, die ihn und jeden Obstbaum umgibt.
»Die Definition von Nachhaltigkeit ist einfach.
Man darf einem System nicht mehr entnehmen
als das, was nachwéchst. Sodass folgende Ge-
nerationen den gleichen Nutzen davon haben.”
Fiir seinen Hof bedeutet das: die Bodenfrucht-
barkeit erhalten. ,Und zwar samt der diversen
Flora und Fauna, die diese Fruchtbarkeit tiber-
haupt erst ausmacht.” Wie viele kleine Lebewe-
sen sich namlich zwischen den Obstplantagen
tummeln und wie iberaus wertvoll ihr Beitrag

fiir die Landwirtschaft ist, wissen die wenigsten. Den absoluten
Superstar unter den sogenannten Niitzlingen kennen wir aber
natiirlich alle: die Biene. Ohne sie wiirde hier in diesem Moment
nicht alles blithen und im Herbst schon gar nicht jeder Baum
voller knackiger roter Apfel hangen. Traitteur erldutert: ,Wir
bauen SiiBkirschen und Apfel an. Beide sind nicht selbstbe-
fruchtend, oder nur die wenigsten Sorten. Also muss eine Be-
staubung stattfinden.” Wird wirklich jede einzelne Bliite von ei-
ner Biene angeflogen? Ganz schon viel verlangt!

Wildbienen legen ihre Eier gern in Schilfréhren und
Baumldchern ab, deshalb bestehen aus solchen Naturprodukten
auch die meisten Insektenhotels.
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Maschendraht soll die Bienenwohnungen vor Végeln

und anderen Rdubern schiitzen — damit die Bienen ihre Brutréhren
in Ruhe mit kleinen Lehmdeckeln versiegeln kdnnen.

,Na ja, natiirlich gibt es auch andere Wege der Bestdubung, zum
Beispiel durch Wind. Aber bei unseren Kirschen funktioniert das
nicht besonders gut, da machen Honigbienen, Wildbienen, Hum-
meln und alle Bliiten besuchenden Insekten tatsachlich die
Hauptarbeit.”

Arbeitskrafte muss man gut be-
handeln - ob es nun Apfelpfliicker
oder Wildbhienen sind. Deshalb
kiimmert sich Andreas von Trait-
teur, wie viele Landwirtskollegen
in der Nachbarschaft, seit Jahren
. darum, dass die gefligelten Hel-
fer auf dem Hof Kost und Logis
erhalten. Unterstiitzt werden sie

Saatmischungen fiir
die Bliihflachen werden
sorgfaltig ausgewahlt,
um ein vielfaltiges
Nahrungsangebot zu
sChaffen.

schaftsinitiative von PRO PLANET,

den Landwirte nicht nur, sondern
gung - beispielsweise in Form

tenhotels. Wildbienen legen ihre
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dabei unter anderem vom Bio-
diversitatsprojekt des PRO PLANET-
Labels. 2010 startete die Gemein-

dem NABU und der Bodensee-
Stiftung. Sie berét die teilnehmen-

stellt auch Hilfsmittel zur Verfu-
fachmdannisch gestalteter Insek-

Eier und Pollen hinein und ver-

&

Die Blumenwiese neben den Apfelbaumreihen
verstromt Farmromantik — doch vor allem gewahrleistet
sie Lebensraum und Nahrung fiir viele Niitzlinge.

schlieBen die kleinen Réhrennester dann mit Lehmdeckeln. Ein
faszinierendes Schauspiel, das man schon Tage nach dem Aufstel-
len beobachten kann. Der Hof von Andreas von Traitteur zahlt Dut-
zende solcher Appartementhéuser in allen Formen und GroBen;
viele hat er vor Jahren noch selbst gebaut, bevor sich die Modelle
von PRO PLANET zur beliebtesten Immobilie entwickelten.

»Honigbienen und Wildbienen
leisten beim Bestiuben der Biume
die Hauptarbeit.

Doch mit einem Dach {iber den Fiihlern ist es noch nicht getan:
Damit die verschiedenen Arten von Pollensammlern genug und
artgerechte Nahrung finden, erhalten die Landwirte iber PRO
PLANET Saatmischungen fiir ein- und mehrjdhrige Mischblu-
menwiesen. Die Wiesen bieten Unterschlupf und Nahrung fiir
unzdhlige Nitzlinge. Nicht nur blitenbestdubende wie Bienen,
Hummeln und Schmetterlinge, sondern auch zum Beispiel laus-
fressende wie den Marienkafer. Eine ganze Horde Helfer also, in
unmittelbarer Ndhe der Plantagen. Die Apfel, die auf solchen
Plantagen geerntet werden, tragen das PRO PLANET-Label mit



dem Zusatz ,Artenvielfalt schiitzend® Eine Million Euro inves-
tiert die REWE Group dafiir deutschlandweit in dieser und
zwolf weiteren Regionen. Immer mehr Landwirte beteiligen sich
begeistert an den Biodiversitdtshemiihungen: Am Bodensee sind
es inzwischen 100, deutschlandweit schon 250.

~Mduse werden von den Bliihwiesen ebenfalls angezogen, und
das ist ein Problem, weil sie gern die Wurzeln unserer Baume
annagen®, erzahlt von Traitteur, als wir mitten im Blumenmeer
stehen und das Summkonzert genieBen. Aber auch hier sorgt
die Natur fiir das richtige Gleichgewicht - wenn der Mensch es
ihr ein bisschen leichter macht. ,Zwischen den Wiesen und den
Plantagen mdhen wir einen breiten Streifen ganz akkurat. Da
missen die Nager schon sehr flitzen, um auf der ungeschiitzten
Flache keinem Greifvogel ins Auge zu springen®, fithrt unser
Gastgeber schulterzuckend aus. Tatsdchlich, in der Luft kreist
ein Bussard, der sich kurze Zeit spater auf einer Sitzstange tiber
den Biumen niederldsst. Als wolle er die Apfel bewachen.
~Auch Wiesel bringen viel®, so von Traitteur weiter. Dabei fallt
ihm etwas ein. ,,Ich muss mal kurz telefonieren.” Und schon hat
er sich eine der begehrten Wieselnisthilfen reserviert, die der
ortliche Naturschutzbund seit Kurzem im Sortiment hat. ,,Super,
sie haben mir die letzte versprochen, die noch tibrig ist.” Hier in
der Region ist der Umgang zwischen den Akteuren besonders
freundschaftlich - und wer die Natur gut behandelt, hat in ihr
den allerbesten Freund, den ein Landwirt haben kann.

Andreas von Traitteur vor einem selbst gebauten Bienenhotel -
das Gewusel zu beobachten, macht ihm immer noch SpaR.

DEINE KUCHE BESUCH BEIM ERZEUGER

?‘ .,, 3] Tl sy T
Mé&usejagd mit scharfen Augen — ein Greifvogel kreist
iber den bei Nagern beliebten Obststdcken.

[M TEAM FIR DIE NATUR

Seit 2010 setzt sich REWE deutschlandweit mit dem NABU
und regionalen Partnern wie der Bodensee-Stiftung fir
mehr Artenvielfalt im konventionellen Obst- und Gemdise-
anbau ein. Dazu wurde gleich zu Projektbeginn ein
MaRnahmenkatalog formuliert - vom Aufstellen von Nist-
hilfen bis zum Anlegen von Blumenwiesen und bliihenden
Hecken. Die Initiative zeigt beeindruckende Wirkung, so-
wohl was die Anzahl als auch die Vielfalt von - teils ge-
fahrdeten - Insektenarten auf den untersuchten Flachen
angeht. Die Ernte der teilnehmenden Betriebe erhalt das
PRO PLANET-Label mit dem Zusatz ,, Artenvielfalt schiitzend®.

Na ¥
N\ Bodensee (i

Stiftung
NABU
fir Natur und Kultur

37



U1

Am 22. September beginntidas 185. Oktoberfes{ Fiir zwel Wochen steht -

Ic\l/iuzn wieder \;gvanz 1\/IKil'1nchkeeIIr rithdelcl\l;:nfvondB%:ar, }Ilirezr}i u?d' Blasmuslk ‘_ ".I.:::- j :‘ Gl” H.IR DI[H-
it unseren Wiesn-Klassi ist die Vorfreude noc gro er! 0 | ; UND D[IN[

Fotos + Propstyling: Maria Grossmann, Foodstyling: Lukas Grossmannf

obATDA [}

# 1. Camembert, Butter und Frischkédse mit
Zubereiten: 15 Min einer Gabel zu einer Creme zerdriicken.
Ziehen lassen: 30 Min. Schalotten schélen, halbieren und in feine

Wiirfel schneiden. Kiimmel grob hacken.

Fiir 4 Personen

2. Paprika, Kimmel und Schalotten unter
150 g REWE Bio Camembert die Creme riithren und alles gut mit Salz
100 g Butter . und Pfeffer abschmecken. Im Kiihlschrank
175 g REWE Bio Frischkdse etwa 30 Min. ziehen lassen.

hal
::I(.: Kaii::ltne:l. . ) * 3. Lauchzwiebel Was_chen und fein. schnei- NEUES DESIGNo
ot twbasiowaliaaiial GLEICHER PREIS.

1 Lauchzwiebel
* Ndhrwerte pro Person:
% Kalorien: 469 kcal
7' Kohlenhydrate: 6 g

e, . /i wowss  Eiwei: 17 g, Fett: 40 g
T f’ ‘f:
W‘_E.DE/DEINE'KUEC .
«:ﬁ;g




Zubereiten: 30 Min.
Gehen: 95 Min.

Fiir 4 Personen

25 g Hefe

650 g REWE Bio Weizenmehl,
Type 550

12 g Salz

60 g REWE Bio SiiBrahmbutter
100 g Backnatron

Grobes Salz

AUSSERDEM: Handriihrgerat mit
Knethaken

1. Hefe, 350 ml Wasser, Weizenmehl, Salz
und StiBrahmbutter 8 Min. mit den Knet-
haken des Handriihrgerdts bei mittlerer
Stufe zu einem festen Teig kneten. In 12
gleich groRe Portionen teilen, rund formen
und 20 Min. ruhen lassen.

2. Lauge zubereiten. Dafiir 1| Wasser auf-
kochen, das Backnatron einrieseln lassen
und riithren, bis es sich aufgel6st hat.

3. Teiglinge zu Strangen rollen, dabei die
Teigstrange von der Mitte nach auBen hin
immer schlanker werden lassen. Die Teig-
strange zu einem U formen, die diinnen
Enden zweimal miteinander verschlingen
und tber den Knoten so falten, dass die
Enden auf dem dicken Teil des Teigstran-
ges aufliegen.

4. Die Brezn auf zwei Bleche mit gedltem
Backpapier legen und fiir 45 Min. mit
Kiichentlichern bedeckt gehen lassen.

5. Brezn dann 30 Min. im Kiihlschrank oder
15 Min. im Gefrierfach ohne Tuch offen
ruhen lassen. Dabei aufpassen, dass die
Form keine Schaden nimmt.

6. Ofen vorheizen (220°C, Ober- und Unter-
hitze). Brezn nun einmal in die Natron-
l6sung tauchen. Etwas abtropfen lassen,
an der dicken Seite mit einem Messer ein-
schneiden, mit grobem Salz bestreuen
und 15 bis 20 Min. backen.

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 685 kcal
Kohlenhydrate: 117 g

VEGETARISCH  Eiweil: 18 g, Fett: 14 g
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OCHSENFETZEN- § 111 % A

SEMMELN

MIT BIERSALCE
©:l..

Fiir 4 Personen

2 EL neutrales 01

600 g Rinderschmorfleisch,
z. B. Hoch- oder Querrippe
Salz, Pfeffer

2 rote Zwiebeln

500 ml Dunkelbier

500 ml Rinderbriihe

1/4 WeiBkohl

1 EL REWE Bio Agavendicksaft
1 EL Apfel-Balsamico-Essig

1 EL Butter

REWE Beste Wahl Saucenbinder,
dunkel

6 Radieschen

4 Semmeln

3 TL Senf, siiB

40 REWE.DE/DEINE-KUECHE

1. Ofen vorheizen (160°C, Ober- und Unter-
hitze). Neutrales Olin einem flachen, brei-

i

ten und ofenfesten Topf hoch erhitzen.
Das Rinderschmorfleisch salzen und von
allen Seiten scharf anbraten.

2. Die Zwiebeln samt Schale in Scheiben
schneiden und mit dem Fleisch mitbraten.

Mit Dunkelbier und Rinderbriihe ablo-

schen. Dann das Rinderschmorfleisch im
Ofen 21/ Std. garen. Dabei das Fleisch hin
und wieder drehen, sodass es gleichméaRig
braunt.

3. Den WeiBkohl waschen, putzen und in

feine Streifen schneiden. Mit Salz, Agaven-

dicksaft und Essig marinieren und etwas
durchkneten. Fiir mindestens 1 Std. im
Kithlschrank ziehen lassen.

4. Rinderschmorfleisch, sobald es zart ist
und beinahe zerfallt, aus dem Topf nehmen.

Die Sauce durch ein Sieb in einen zweiten
Topf passieren. Rinderschmorfleisch zu-
riick in den Ofen stellen, ein Stiick Butter
draufgeben, die Grillfunktion des Ofens
auf 220°C stellen und fiir 10 Min. grillen.

5. In der Zwischenzeit die Sauce aufkochen
und mit etwas Saucenbinder abbinden. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Nach dem
Grillen das Schmorfleisch aus dem Ofen
nehmen, etwas abkiihlen lassen und zer-
zupfen.

6. Die Radieschen waschen, putzen und in
feine Scheiben schneiden. Die Semmeln
aufschneiden und mit Senf bestreichen.
Dann mit Weillkohl, zerzupftem Schmor-
fleisch, Sauce und Radieschen fillen.

Nadhrwerte pro Person:
/ Kalorien: 641 kcal
Kohlenhydrate: 45 g

woserer - Eiweil: 38 g, Fett: 28 g

4
-
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8 A[SONALE REZEPTE

AVERISCHER

Zubereiten: 15 Min.
Ziehen lassen: 60 Min.

- Fiir 4 Personen
k 350 g Fleischwurst, am Stiick
2 rote Zwiebeln
0 a:-!';,i‘ 1 Glas REWE Bio Cornichons
(] " 1 Bund krause Petersilie
2 EL milder Weinessig
1 TL Kiimmel
2 EL REWE Bio Rapsol
Salz, Pfeffer

1. Die Pelle entfernen und die Fleischwurst
in etwa 4 cm lange Streifen schneiden.
Rote Zwiebeln halbieren, schalen und mit
den Cornichons in Streifen schneiden.
Petersilie waschen, Blatter zupfen und
grob hacken.

| 2. Die Fleischwurst, Cornichons und rote
i | Zwiebeln in einer Schiissel mischen. 4 EL
(R L Wasser der Cornichons, Essig, Kiimmel und
' Petersilie zuftigen. Alles gut durchmischen
und abgedeckt im Kiihlschrank fiir mindes-
tens 1 Std. ziehen lassen. SchlieBlich das
Rapsél untermischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Nahrwerte pro Person:
y Kalorien: 316 kcal

Kohlenhydrate: 9 g
loserel - EiweiB: 16 g, Fett: 23 g




DAS GROYSE BLUBBERN

Es klingt absurd, aber Nahrungsmittel, die mehrere
Wochen vor sich hin giren, sind késtlich. Machen Sie
mit beim Trend Fermentieren mit diesen ganz einfachen

Rezepten fiir Einsteiger.

Fotos + Propstyling: Maria Grossmann, Foodstyling: Lukas Grossmann

YRIRACHA 4 1
G

Fiir 500 ml Sauce

Zubereiten: 20 Min.
Fermentieren: 5 Tage

100 g scharfe Chilis
60 g Ingwer

5 Knoblauchzehen

1 TL Salz

150 g Gelierzucker 2:1

AUSSERDEM: Einmachglas (500 ml),
Piirierstab

1. Chilis waschen und putzen. Ingwer und
Knoblauchzehen schélen. Chilis, Ingwer
und Knoblauchzehen zusammen mit dem
Salz mit einem Pirierstab klein hackseln.

2. Mischung ins Glas geben und mit Was-

ser aufgieBen, bis alles etwa 2 cm bedeckt
ist. Mischung nun fiir 5 Tage ohne Deckel

bei Raumtemperatur fermentieren lassen.

3. Nach ein, zwei Tagen beginnen die
Fruchtfleischstiicke aufzusteigen, da sich

bei Fermentation Gase bilden, die fur Auf-

trieb sorgen. Die Mischung einfach hin
und wieder umriihren.
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4. Nach 5 Tagen die fermentierte Chili-

sauce mit einem Pirierstab so fein wie
moglich pirieren und durch ein feines
Sieb passieren.

5. Sauce nun mit dem Gelierzucker aufko-

chen, in Glaser abfiillen, verschlieBen und
ganzlich abkiihlen lassen.

$40.0

GLUTENFRET ~ LAKTOSEFREI  VEGAN VEGETARISCH

Nahrwerte fiir 500 ml Sauce:
Kalorien: 746 kcal, Kohlenhydrate: 174 g
EiweiR: 5g, Fett: 1 g

VORSICHT, SCHARF

Bei sehr scharfen Chilis empfiehlt
es sich, wahrend der Verarbeitung
Kiichenhandschuhe zu tragen. Falls
doch etwas in die Schleimhaute
kommt, einfach schnell unter kaltem,
flieBendem Wasser auswaschen.



DEINE KUICHE FOOD-TREND

[NGWERBIER 1
© oo

Fir 1 Liter Bier

80 g Ingwer
1 REWE Bio Zitrone

125 g REWE Bio Agavendicksaft
1 Limette

2 Msp. Trockenhefe

AUSSERDEM: Biigelflaschen (4 Flaschen a
250 ml)

1. Ingwer schélen und fein reiben. Die
Zitrone waschen und die Schale abreiben.
Die Zitrone aufheben. 775 ml Wasser auf-
kochen und den Agavendicksaft, Ingwer
und 2 TL Zitronenschale einriihren. Ingwer-
sirup Uber Nacht ziehen lassen.

2. Am Folgetag den Saft der Zitrone und
Limette auspressen und zum Sirup geben.
Gut durchrihren und durch ein feines Sieb
passieren. Den Sirup in die Bligelflaschen
fillen. Jeweils eine Messerspitze Trocken-
hefe zuftigen, Flaschen verschlieBen, gut
durchschiitteln und im Kihlschrank fiir
2 Tage fermentieren lassen.

5400

GLUTENFREL  LAKTOSEFREI  VEGAN VEGETARISCH

Nahrwerte fiir 1 | Bier:
Kalorien: 364 kcal, Kohlenhydrate: 80 g

EiweiR: 3 g, Fett: 3 g

-

PRODUKT-TIPP =

NEUES DESIGN. ':.
GLEICHER PREIS.

GIB GAY!

Wahrend der Fermentation entsteht COa2.
In den Flaschen entsteht Druck. Also
Vorsicht beim Offnen!



DEINE KUiCHE FOOD-TREND

SAUERTEIG-ANSATZ 4 17

Zubereiten: 10 Min.
Fermentieren: 7 Tage

Fiir 1 Sauerteig-Ansatz

175 g REWE Bio Weizenmehl, Type 550
175 g REWE Bio Weizen-Vollkornmehl

AUSSERDEM: Hohes, zylindrisches Glas
mit Deckel

1. Das Glas wiegen und das Gewicht
notieren. Von dem Vollkornmehl und dem
Weizenmehl jeweils 25 g mit 50 ml Wasser
im Glas verriihren. Den Glasrand mit einem

Teigschaber sauber halten. Den Deckel auf-

legen (nicht verschlieBen!) und iiber Nacht
bei Zimmertemperatur stehen lassen.

2. Am Folgetag so viel der Mischung ent-
nehmen, dass 50 g im Glas iibrig bleiben.

Den Rest entsorgen. Wie am Vortag 50 g
Mehl und 50 ml Wasser zufiigen (anfiittern)
und verrithren. Den Deckel auflegen (nicht

verschlieBen!) und iiber Nacht bei Zimmer-

temperatur stehen lassen.

3. Schritt 2 weitere 5 Tage lang wiederholen.

Bereits nach dem zweiten Tag sollten sich
erste kleine Blaschen bilden, die man gut
durch das Glas erkennen kann.

4. Der Sauerteig-Ansatz ist einsatzbereit,
wenn sich das Volumen mindestens ver-

doppelt hat, der Ansatz viele kleine und
grolle Blaschen aufweist und angenehm
sduerlich riecht.

5. Und wenn alles prima geklappt hat,

konnen Sie sich aus dem Ansatz Ihr

eigenes frisches Sauerteighrot backen.

Das passende Rezept finden Sie unter
REWE.de/sauerteigbrot

§ao0

[AKTOSEFREL ~ VEGAN VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Ansatz:
Kalorien: 1203 kcal, Kohlenhydrate: 240 g
EiweiR: 42 g, Fett: 5 g
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“® GUT ZU WISSEN

Sauerteige halten sich gut im Kiihlschrank. Besonders an sehr
warmen und gewittrigen Tagen herrscht im Kiihlschrank die
konstantere Temperatur. AuBerdem verzogert sich der Fermen-
tationsprozess hier deutlich. Wir empfehlen, den Teig einen
Tag vor dem Backen aus dem Kiihlschrank zu nehmen, frisch
anzufiittern und am Folgemorgen einzusetzen.

Tipp: Wenn der Teig langer nicht benutzt wurde, bilden sich
haufig Fremdhefen auf seiner Oberfldche. Auch eine dunkle,
sehr sauer riechende Fliissigkeit kann entstehen. In beiden
Fallen ist der Teig nicht hiniiber! Die Oberfldche einfach
groBziigig entfernen, den Teig neu anfiittern und iiber zwei
Tage reanimieren.
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Einmachgldser und Co. finden Sie bei
unserem REWE Paketservice unter
REWE.de/fermentieren

Zubereiten: 20 Min.
Fermentieren: 2-4 Wochen

Fiir 1 kg Sauerkraut

1 WeiBkohl

1 Rotkohl

4 TL Salz

2 TL Koriandersaat

1 TL Kiimmel

10 Wacholderbeeren

AUSSERDEM: Hohes, zylindrisches Glas
mit Deckel, Mulltuch, Stein

1. Strunk der beiden Kohlsorten heraus-
schneiden. Die Blatter ablésen, waschen
und in feine Streifen schneiden. Dann ein-
salzen und kraftig durchkneten. Gewdirze
zuftigen und den Kohl fiir 1 Tag bei Zimmer-
temperatur offen stehen lassen. Dabei hin
und wieder umwalzen.

2. Den Kohl nun in ein hohes GefaR geben,
etwas andriicken und so viel Wasser zufi-
gen, dass der Kohl bedeckt ist. Ein Mulltuch
auflegen und beschweren (zum Beispiel mit
einem sauberen Stein), sodass der Kohl von
Wasser bedeckt ist.

3. Den Kohl fiir 2 bis 4 Wochen an einem
dunklen Ort fermentieren lassen. Das Sauer-
kraut ist fertig, wenn die Flussigkeit deutlich
pink ist und angenehm sauerlich schmeckt.
Sollte es zu sauer geworden sein, kann das
Sauerkraut auch ein wenig in Wasser gelegt
werden, um die Sdure zu mildern. Dann ab-
gieBen und weiterverarbeiten.

$000

GLUTENFREL ~ LAKTOSEFREI  VEGAN VEGETARISCH

Ndhrwerte fiir 1 kg Sauerkraut:
Kalorien: 442 kcal, Kohlenhydrate: 71 g
EiweiB: 27 g, Fett: 4 g
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EIN STRAUSS BROKKOLL

Botanisch nimmt Brokkoli, genauso
wie Artischocke und Blumenkohl, eine
Sonderrolle ein: Sein groBteressharer
Teil sind nicht Blatter oder .Strunk,

sondern die ,,Blume*, also Bliitenstiele

und -knospen.

VOLL AUIF DIE NUSSE

- Brokkoli hat einen recht dominanten

Geschma'ck Gar nicht so leicht, dazu.

ol
-
2 -""

?rfh ge Gewu:z zu finden. Gut pas- -

Aromen WJ uskat. Oder
emfach den Brokkoli gan cl]llcht mit
‘Salz und | Pfeffer wﬂm
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WASCHTAG

Den Brokkoli vor der Zubereitung unter
flieBendem Wasser waschen, dann tro-
cken schiitteln. Roschen zerteilen oder
im Ganzen garen.

FIN ALESKONNER -

'\Auflauf Supﬁe. Sauceoder Salat? Tradi-

“tionelle deutsche Kiiche. oder asiatisch

~ angehauchté Kostlichkeit? Als Beilage
~ oder Hauptakteur? Brokkoli geht im-
merl Gan-z;ggal ob-gegart oder gebra-

ten Probleren Sle es aus!

Er ist das griine Gliick aus der Heimat.
Von Juni bis Oktober kommt er direkt
vom Feld zu uns auf den Tisch. Also:

ran an die Roschen!

Fotos + Propstyling: Maria Grossmann,
Foodstyling: Lukas Grossmann,
Text: Valerie Bachert

BROKKOLL ON ICE

Frischen Brokkoli erkennen Sie an sei-
ner dunkelgriinen bis blaugriinen Farbet
Er sollte insgesamt straff erscheinen,
und die Bliitenstdnde sollten ungedffnet
sein. Dann schmeckt er am besten. Im
Gemiisefach des Kiihlschranks lagern.
Da hdlt er ein bis zwei Tage, gut ver-
packt in ein feughtes Tuch etwas langer.
Alternativ den Brokkoli einfach einfrie-
ren. Dafiir zerteilen, blanchieren (also
kurz mit heiBem Wasser iiberbriihen)
und in einen-Gefrierbeutel fiillen.

'
Und wenn gerade keine Saison ist?
Keine Sorge, bei*REWE gibt es tiefge-

_frorenen Brokkoli das ganze Jahr iiber.



ROS(HEN

MIT SESAMBUTTER

Fiir 2 Personen

1!

Zubereiten:
20 Min.

1 Brokkoli

Salz, Pfeffer

20 g Sesam

2 EL Butter

1 REWE Bio Zitrone

1 Knoblauchzehe

1 EL REWE Bio natives Olivendl
2 EL REWE Bio Joghurt

AUSSERDEM: Mrser

1. Brokkoli waschen, die Réschen vom
Strunk abschneiden und in kochendem
Salzwasser fiir 2 Min. blanchieren. Dann
abgieen und ausdampfen lassen.

2. Sesam in einer Pfanne ohne Fett gold-

braun rosten. Butter braunen und in eine
Schiissel geben. Zitrone waschen und von
einer Hélfte die Schale abreiben. Den Saft
auspressen.
stoBen und mit der braunen Butter, 2 EL

Zitronensaft und Zitronenschale verriih-

ren, salzen und pfeffern.

3. Eine Pfanne hoch erhitzen. Den Brokkoli

darin ohne Fett 3 Min. rosten. Knoblauch-

zehe schadlen und zerdriicken. Mit Olivendl
zum Brokkoli geben und 2 Min. anbraten.

Den Knoblauch herausnehmen. Den Brok-

koli mit der Sesambutter vermischen.

4. Beim Anrichten mit Joghurt und etwas
Zitronensaft betrdufeln und mit dem rest-
lichen Sesam bestreut servieren.

Nadhrwerte pro Person:
Kalorien: 237 kcal
Kohlenhydrate: 9 g
EiweiB: 9 g, Fett: 17 g

s0

GLUTENFRET  VEGETARISCH

Die Halfte des Sesams zer-

” a

COUSCOUS | ' T

Zubereiten:
30 Min.

Fiir 2 Personen

1 Brokkoli

1 REWE Bio Zitrone

1 kleine Chili

Salz, Pfeffer

2 EL Olivendl

2 REWE Bio Hahnchenbrustfilets
50 g Cashewkerne

1 Bund Koriander

1 Bund Petersilie

25 g REWE Beste Wahl Korinthen

1. Brokkoli waschen und auf der
groben Seite der Kiichenreibe zu

Couscous zerreiben. Zitrone waschen,
Schale abreiben und den Saft aus-

pressen. Chili fein schneiden.

2. Den Brokkoli mit 3 EL Zitronensaft,
2 TL Zitronenschale, Chili, Salz und
Pfeffer wiirzen. 10 Min. ziehen lassen.

3. Olivendlin einer Pfanne mittelhoch
erhitzen. Hahnchenbrustfilets salzen
und etwa 4 Min. von jeder Seite an-
braten. Pfanne von der Hitze nehmen
und das Fleisch darin ruhen lassen.

4. Cashewkerne ohne Fett bei mitt-
lerer Hitze goldbraun résten. Mit den
gezupften Krdutern grob hacken. Bei-
des mit den Korinthen unter den
Brokkoli mischen. Mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken. Salat
auf Tellern anrichten und mit dem
Fleisch servieren.

54

GLUTENFRET  LAKTOSEFREI

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 427 kcal
Kohlenhydrate: 22 g
EiweiR: 32 g, Fett: 22 g
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Anna und Khais experimentieren gern in der Kiiche.
Da ist es fiir Khais gar nicht so leicht, Anna mit einem
Gericht zu iiberraschen. ,,Wahrscheinlich wiirde ich
etwas richtig schon Feurigscharfes machen.“ Anna nickt
zustimmend. ,,Das wiirde mir gefallen.“

48 REWE.DE/DEINE-KUECHE




s ist ein kleines Paradies, das Anna, Khais und S6hn-

chen Levin da in Berlin bewohnen. Das merkt man

schon beim Betreten der Altbauwohnung. Knarzende
Dielen, hohe Decken mit alten Stuckverzierungen, offene
lichtdurchflutete Rdume, eine Kiiche, die zum gemeinsa-
men Kochen einlidt. Und wenn man mal vor die Tiir will,
kann man sich einen der drei Balkone aussuchen. Selbst-
verstindlich samt Kriuterbeet. Ein Wohlfiihlbesuch bei
zwei Lesern von Deine Kiiche.

Fotos: Jean Graisse, Foodstyling: Sandra Schumann,
Propstyling: Anna Sourminskaja, Text: Valerie Bachert

Anna und Khais kennen sich schon ewig. Und da Liebe bekanntlich
durch den Magen geht, hat alles damit angefangen, dass Khais fiir
seine Anna gekocht hat. Seine beriichtigte, sehr spezielle Kése-
Nacho-Sauce. Heute muss er dariiber sehr schmunzeln. ,Sie hat alles
tapfer aufgegessen, obwohl die Sauce geschmacklich echt nicht der
Hit war. Da wusste ich, wir beide kénnen alles tiberstehen.” Inzwi-
schen sind ein paar Jahrchen ins Land gegangen, und Khais hat dank
Anna jede Menge in der Kiiche dazugelernt. Beide experimentieren
gern, kochen internationale Gerichte, aber auch mal ganz boden-
standig. ,Das geht bei uns querbeet®, sagt Anna. ,Aber nie ohne
Gemise.” Vor allem aus dem Dampfgarer. Da bleiben die Aromen
richtig schon satt. Seit ihr Sohn Levin da ist, gilt das umso mehr. Fiir
uns haben die beiden ihre Rezepteschublade aufgezogen, uns in ihre
Kiiche eingeladen und Gerichte mit regionalen Zutaten gezaubert.

Fiir Sohnemann Levin bereiten Anna und Khais alles im Schongarer zu.
Da bleiben die Nahrstoffe und Aromen am besten erhalten.

Wi 77

YOMMERLICHE

SALAT-BOWL
O -

Fir 4 Personen

SALAT:

200 g bunt gemischter Salat (z.B.
Lollo Rosso, Eichblattsalat, Radicchio)
1 Mohre

1 Salatgurke

1 rote Zwiebel

Je ein 1 EL Kiirbiskerne,
Sonnenblumenkerne, Mandelstifte
2 Pfirsiche

1 EL neutrales Ol

50 g Feta

3 Zweige Minze

DRESSING:

3 EL Olivendl

2 EL Zitronensaft

1 TL REWE Beste Wahl Senf
1 TL REWE Bio Bliitenhonig

AUSSERDEM: spiralschneider

1. Den Salat waschen, trocken schiitteln und
in kleine Stiicke schneiden. Mdhre und die
halbe Salatgurke waschen und mit dem Spi-
ralschneider zu Gemiise-Spaghetti schnei-
den. Zwiebel schélen und in diinne Ringe
teilen.

2. Die Kiirbiskerne, Sonnenblumenkerne
und Mandelstifte in einer Pfanne ohne Ol
goldbraun résten. Die Pfirsiche waschen, in
Spalten teilen, den Kern entfernen und mit
etwas neutralem Ol betrdufeln. Dann in der
heiBen Pfanne von beiden Seiten je 2 Min.
anbraten.

3. Alle Zutaten fiir das Dressing in ein
Schraubglas geben, verschlieBen und kraftig
schitteln. Nach Geschmack mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Den Salat in Schisseln an-
richten, Feta dariiber zerkrimeln und mit
gewaschenen, zerzupften Minzblattchen
garnieren.

N&dhrwerte pro Portion:
y Kalorien: 196 kcal
4 Kohlenhydrate: 16 g
GLUTENFREL ~ VEGETARISCH Eiweil: 7 8 Fett: 11 g
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NGUINE M

REGIONALEM GEMUSE
O -

Fiir 4 Personen

250 g REWE Beste Wahl Linguine
al Bronzo

1 EL ja! Pinienkerne

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Zucchini

125 g Kirschtomaten

1 EL Olivenél

125 ml WeiBwein

2 EL REWE Beste Wahl Créme Fraiche
100 g REWE Bio Junge Erbsen,
tiefgefroren

1 REWE Bio Zitrone

1 Handvoll Rucola

regelmaBig zum Treffpunkt fiir Freunde und Familie. Hnd beiseitestellen. Die Pinienkerne ohne
Olin einer Pfanne rosten.

,Jeder bringt dann was zu essen mit. So lernt
man standig neue Rezepte kennen®, sagt Khais.

2. Zwiebel und Knoblauchzehen wiirfeln.
Die Zucchini waschen und in kleine Stiicke
schneiden. Dann die Kirschtomaten wa-
schen und halbieren.

Der lange Esstisch in ihrer Wohnung wird [ || 1. Die Linguine bissfest kochen, abgiefen

3. Das Olivendl erhitzen und Knoblauch,
Zwiebelwiirfel und Zucchini darin 5 Min.
anbraten. Den WeiBwein in die Pfanne ge-
ben und kurz einkocheln lassen. Die Créme
Fraiche hinzufiigen und unterriihren. Die
Hitze reduzieren, Linguine, Tomaten und
Erbsen hinzufiigen, alles gut vermischen
und 2 Min. weiterkochen.

4. Die Linguine auf Tellern anrichten. Zitro-
ne waschen und die Schale dariberreiben.
Mit den Pinienkernen und Rucola servieren.

Tipp: Die TK-Erbsen kann man wunderbar
durch frische Erbsen der Saison ersetzen.

N&dhrwerte pro Portion:
Kalorien: 388 kcal
Kohlenhydrate: 53 g

viGeraRiset - EiweiR: 13 g, Fett: 10 g

bl
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SiiBigkeiten essen die beiden selten. Zucker kommt
vielleicht bei einer Handvoll Gelegenheiten zum Einsatz.
Aber so ein selbst gemachtes, erfrischendes Eis -

das geht schon mal.

4
7S PRODUKT-TIPP |
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DEINE KiiCHE

PRODUKT-TIP?

IOHANNISBEER-

POPSICLE §

Fiir 4 Personen

Zubereiten: 15 Min.
Einfrieren: 6 Std.

250 g rote Johannisheeren
40 g REWE Bio Bliitenhonig
250 g REWE Bio Joghurt mild,
3,8 % Fett

AUSSERDEM: piirierstab, Eisformchen,
Holzstiele

Die Johannisbeeren waschen. Stiele und
Blatter entfernen. Dann mit 75 ml Wasser
und Honig piirieren. Eisférmchen mit dem
Pliree zu Y3 fillen. Das ibrige Plree mit

dem Joghurt vermischen und die Eisform-

chen damit auffiillen. Holzstiele in die

Form driicken. Mindestens 6 Std. im Tief-

kiihlschrank einfrieren.

GLUTENFRET  VEGETARISCH

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 80 kcal, Kohlenhydrate: 15 g
EiweiB:3 g, Fett: 1 g

52 REWE.DE/DEINE-KUECHE

POP)I

Fiir 4 Personen

Zubereiten: 15 Min.
Einfrieren: 6 Std.

1 Salatgurke
3 Zitronen
60 g Puderzucker

AUSSERDEM: piirierstab, Eisférmchen,
Holzstiele

Die Salatgurke halbieren, entkernen und

in Stlicke schneiden. Die Zitronen auspres-

sen. Beides mit dem Puderzucker pirieren
und Eisformchen damit fillen. Holzstiele
in die Form driicken. Mindestens 6 Std. im
Tiefkiihlschrank einfrieren.

5440

GLUTENFRET  LAKTOSEFREL  VEGAN VEGETARISCH

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 97 kcal, Kohlenhydrate: 22 g
EiweiB: 1 g, Fett: O g

BIRNEN-BROMBEER.

POPSIC

Fiir 4 Personen

Zubereiten: 15 Min.
Einfrieren: 6 Std.

250 g Birne

400 g Brombeeren
Zucker
Zitronensaft

AUSSERDEM: piirierstab, Eisformchen,
Holzstiele

Die Birnen schélen, das Kerngehduse ent-
fernen und in Stticke schneiden. Birne und
Brombeeren mit 150 ml Wasser piirieren.
Das Piiree probieren und nach Geschmack
etwas Zucker oder Zitronensaft hinzu-
fligen. Das Fruchtpiiree in Eisformchen
fullen, Holzstiele in die Form driicken und
mindestens 6 Std. tiefkiihlen.

5440

GLUTENFRET  LAKTOSEFREL ~ VEGAN VEGETARISCH

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 113 kcal, Kohlenhydrate: 24 g
EiweiB: 2 g, Fett: 1 g



WAS IST EIGENTLICK
REWE DEINE KUCRE?

WAS I5T GERADE ANGESAGT?

Ostern, FuBball-WM, Geburtstag - egal
was gerade ansteht, wir sind immer
aktuell und begleiten Sie kulinarisch
durchs Jahr.

Das gilt auch fir unsere Produkte,

denn was Saison hat, schmeckt am
besten. Wir geben Thnen die richtigen
Infos und Rezepte an die Hand, damit
Sie erntefrisch genieRen konnen.

WOHIN MIT DEN REZEPTEN?

Statt Rezepte auszudrucken, einfach mit wenigen Klicks in die
eigene DEINE KUCHE Rezeptsammlung einfiigen. So kénnen

Sie auf Ihre Lieblinge immer wieder zugreifen - zu jeder Zeit
und von dberall.

WAS KOCHE ICH HEUTE?

Mit etwa 3.500 Rezepten finden Sie in
unserer Datenbank alles von regionalen
Klassikern Uber internationale Kiiche

bis hin zu den neuesten Food-Trends.

Und das Beste: Ein Klick genligt, und die

Zutaten sind in IThrem Warenkorb. Be-

stellen Sie alle Zutaten direkt zu sich
nach Hause.
Oder stehen Sie bereits im Markt und

sind unentschlossen, was es heute ge-
ben soll? Im DEINE KUCHE Magazin,

auf den DEINE KUCHE Rezeptkarten

oder in der REWE App finden Sie sicher-

lich ein passendes Rezept.

Dein REWE Markt 5% Online bestellen 51 REWE Deine Kiche TJ

\

WAS STECKT DRIN?

Low Carb, Low Fat, Clean Eating, Meal
Prep - wir helfen weiter im Erndhrungs-
dschungel. Im Lebensmittellexikon, den
Themenwelten zu verschiedenen Ernéh-
rungsschwerpunkten und Rezept-Videos
geben unsere Erndhrungswissenschaft-
ler und Food-Experten Tipps und decken
Kiichenmythen auf - im Web, Magazin
und Newsletter. Und das immer mit
der nétigen Portion Spall und Liebe
am Kochen.

Rezepte fir Ihre
fubball-faty. =

Neugierig geworden? Besuchen Sie die
REWE DEINE KUCHE Website und lassen Sie

sich inspirieren. REWE.de/deine-kueche
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LA
( GEMUSE & CROUTONS

Zubereiten: 20 Min.
Marinieren: 60 Min.
Garen: 55 Min.

Fiir 4 Personen

8 Wilhelm Brandenburg Hahnchen-
Unterschenkel

200 ml ja! BBQ-Sauce
1/> Bund Mdhren

1 Brokkoli

1 REWE Bio Zitrone

5 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

200 g REWE Beste Wahl
Vollkorn-Toast
Petersilie

1 Knoblauchzehe

AUSSERDEM: piirierstab

1. Hahnchen-Unterschenkel mit BBQ-Sauce fiir 1 Std. im
Kithlschrank marinieren.

2. Den Ofen vorheizen (200°C, Umluft). Die Hdhnchen-Un-
terschenkel auf einem gefetteten Blech fiir 30 Min. garen.
Dabei einmal wenden. Inzwischen die Méhren waschen, in
grobe Stlicke schneiden, das Griin dabei kiirzen. Brokkoli
waschen, putzen und die Roschen vom Strunk schneiden.
Zitrone waschen, die Schale abreiben und den Saft aus-
pressen. Das Gemise in einer Schiissel mit 2 TL Zitronen-
schale, 2 EL Zitronensaft, 1 EL Olivendl sowie jeweils einer
I Prise Salz und Pfeffer vermischen.

i
4

o A

3. Nach 30 Min. das Blech aus dem Ofen nehmen und das
Gemiise darauf verteilen. Dann fiir weitere 25 Min. in den
Ofen schieben. Die Temperatur auf 175°C reduzieren.

4. Vollkorn-Toast in fingerdicke Sticks schneiden und mit
2 EL Olivendl marinieren. Petersilie waschen, von den
Stangeln zupfen, einige Blatter fir die Garnitur beiseite-
legen. Den Rest mit der geschélten Knoblauchzehe, der
restlichen Zitronenschale und 2 EL Olivendl mit dem Pi-
rierstab zu einer Paste mixen.

5. Vollkorn-Toast-Sticks 10 Min. vor Ende der Garzeit auf
dem Blech verteilen. Alles schlieBlich mit Petersilienpaste
und Petersilienblattern garniert servieren.

N&dhrwerte pro Person:
y Kalorien: 996 kcal

Kohlenhydrate: 50 g
Wkosere— Eiweil: 67 g, Fett: 55 g



Hitzefrei fiir Topfe, Pfannen und Briter — jetzt
&  hat das Backblech seinen Auftritt! Und wir
% staunen: Es kann viel mehr als Plitzchen und
™ Pommes. Nimlich auch bunte Gemiiseplatten,
& zartes Hihnchen, fruchtige Desserts ... Alles super
unkompliziert. Heif$t fiir uns: Statt lange Kiichen-

dienst zu schieben, haben wir mehr von den letz-
ten Sommertagen. Danke, liebes Blech!

Fotos + Propstyling: Maria Grossmann, Foodstyling: Lukas Grossmann

-

FELEIERLED
O oo

Fir 4 Personen

2 SiiBkartoffeln

1 Paprika, rot

1 Paprika, gelb

1 rote Zwiebel

1 Blumenkohl

300 g REWE Bio Naturjoghurt
2 TL Tomatenmark

2 TL REWE Feine Welt Currypulver
1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen
Salz, Pfeffer

1 Chili

4 Eier

1 Bund Koriander

1. StRkartoffeln schdlen und in grobe

Stiicke schneiden. Paprika waschen, hal-
bieren, putzen und ebenfalls in grobe Sti-
cke schneiden. Zwiebel schélen und vier-

teln. Den Blumenkohl waschen, putzen
und die Blumenkohlrschen vom Strunk
schneiden.

2. Fiir die Joghurtsauce Naturjoghurt, Toma-

tenmark, Currypulver, Kreuzkiimmel sowie
Salz und Pfeffer miteinander vermischen.

3. Ofen vorheizen (190°C, Ober- und
Unterhitze). Gemiise mit der Halfte der
Joghurtsauce vermischen und auf einem
Blech verteilen. Chili waschen, putzen
und in Ringe schneiden. Ringe tiber dem

Gemduse verteilen und fiir 40 Min. backen.

4. Sobald das Gemise weich wird, die
Temperatur auf 175°C reduzieren. Die
restliche Joghurtsauce tiber das Gemiise
gieBen. Mit einer Kelle 4 Mulden ins
Gemise driicken und die Eier vorsichtig
hineinschlagen.

5. Das Blech fiir weitere 5 bis 10 Min. in
den Ofen geben und garen, bis das Eiwei3
vollstandig gestockt, das Eigelb aber
noch weich ist. Fertiges Ofengemiise mit
Pfeffer bestreuen und frischem Koriander
servieren.

N&dhrwerte pro Person:
% Kalorien: 261 kcal
7' Kohlenhydrate: 31 g
GLUTENFREL ~ VEGETARISCH EiweiB: 16 g, Fett: 8 g
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APRIOSEN-FENSCHLUPEER 1
| ©Q ni

‘ "" %
Fir 4 Personen

400 g REWE Feine Welt Ciabatta
200 ml REWE Bio H-Vollmilch

3 Eier

800 g Aprikosen

1 EL REWE Bio Bliitenhonig

1 EL Butter

4 EL REWE Bio Roh-Rohrzucker
50 g Haselniisse

4 Zweige Rosmarin

1 Packung REWE Feine Welt Vanille |
Eiscreme

1. Ciabatta in grobe Stiicke schneiden. In
einer Schissel Vollmilch und Eier vermi-
schen. Das Ciabatta darin fiir etwa 30
Min. einweichen, bis es sich vollstédndig
mit der Vollmilch vollgesogen hat. !

2. Inzwischen die Aprikosen waschen,
halbieren und den Stein entfernen. In einer
Schiissel mit Honig marinieren. Ein Back-
blech mit der Butter einstreichen und den
Ofen vorheizen (200°C, Ober- und Unter-
hitze).

3. SchlieBlich die Aprikosen auf dem
Blech verteilen. Die eingeweichten Cia-
battastiicke in den Rohrzucker stippen
und auf dem Blech verteilen. Alles fiir
etwa 25 bis 30 Min. im Ofen backen. Das
Brot sollte am Ende leicht kross sein.

TN T .

4. Haselniisse grob hacken und mit dem
Rosmarin ca. 10 Min. vor Ende der Garzeit
ebenfalls auf das Blech geben. Ofen-
schlupfer-Blech mit Vanilleeis servieren.

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 706 kcal
Kohlenhydrate: 95 g
VEGEIARISCH  EiweiB: 12 g, Fett: 29 g

7 TN _.,' e

Getrocknete Krauter, Salz und auch frische Krauter
wie Rosmarin und Thymian einfach direkt mit auf

das Blech geben. So geben sie am besten ihr Aroma
ab. Zarte Krdauter wie Basilikum oder Minze sollten
erst nach dem Backen zum Gemiise gegeben werden.
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. OFEN- FEN(HE[ MIT g

? BLAUSCHIMMELKASE
. ©

Fiir 4 Personen

Zubereiten: 20 Min.
Backen: 45 Min.

2 Fenchel |
500 g Drilling-Kartoffeln

1 REWE Bio Zitrone

Neutrales Ol

Salz, Pfeffer

100 g Weintrauben, weiB & rot

100 g REWE Beste Wahl Walnusskerne
125 g Blauschimmelkdse

1. Den Ofen vorheizen (200°C, Ober- und
Unterhitze). Fenchel waschen, putzen und
in fingerdicke Scheiben schneiden. Kartof-
feln waschen und halbieren. Die Zitrone
waschen und die Schale abreiben.

£

2. Ein Blech leicht élen. Das Gemiise da-
rauf verteilen. 2 TL Zitronenschale, Salz
und Pfeffer dartibergeben, mischen und §
fir 45 Min. im Ofen garen.

3. Die Weintrauben waschen und in klei-
nere Rispen teilen. 5 Min. vor Ende der
Garzeit die Niisse, Trauben und den zuvor
zerteilten Kdse Giber dem Gemiise vertei-
len. Das Blech wieder in den Ofen schie-
ben und alles zu Ende garen.

N&dhrwerte pro Person:
% Kalorien: 540 kcal
7’ Kohlenhydrate: 51 g
A Wi veceasth  EiweiB: 7 g, Fett: 28 g '
- w

- —_
s vy

REZEPHIPP

Gemiise wird im Ofen schon weich, fei-

ne Réstaromen entstehen und es kara-
mellisiert. Auch gern mit Schale! Denn i
hier stecken viele Nahrstoffe drin. Le-
diglich Zwiebeln, Knoblauch und Rote
Bete sollten Sie spdtestens vor dem
Essen von der Schale befreien.




DEINE KUCHE MITARBEITER-PORTRAT

UNSERE FINANZ-EXP

Sie haben immer ein offenes Ohr, warten geduldig, bis
wir das Kleingeld zusammengesucht haben, und hel-
fen, wenn der Scanner an der Selbstbedienungskasse
streikt. Jedes Mal, wenn wir einkaufen gehen, stehen wir
ihnen gegeniiber: KassiererInnen sind Herz und Seele eines
jeden Marktes. Fiir Anne Bandau (27) aus dem REWE
Marke an der Weitlingstrafle in Berlin ist es genau das, was
den Beruf so reizvoll macht.

Text: Valerie Bachert, Foto: Robert Rieger

gelegt. Die gelernte Einzelhandelskauffrau zog es von Des-

sau in die Bundeshauptstadt, um bei REWE an der Kasse zu
arbeiten. Und trat damit in groRe FuBstapfen. ,Der SpaB am Kas-
sieren liegt bei uns in der Familie. Meine Mutti macht das auch!®,
sagt die junge Frau aus Sachsen-Anhalt. Schon als kleiner St&p-
sel besuchte sie ihre Mutter bei der Arbeit. ,Mein Bruder und ich
waren regelmdBige Gaste. Und alle haben uns herzlich aufge-
nommen, Belegschaft und Stammkunden. Wir haben einfach
dazugehort.”

Man konnte sagen, der Umgang mit Geld ist Anne in die Wiege

Seit September 2015 ist Anne nun selbst bei REWE und mitver-
antwortlich fiir die sogenannten Selbstbedienungskassen und die
Bargeldabwicklung. Eine wichtige Aufgabe. Aber Anne und ihre
KollegInnen unterstiitzen sich, wo es geht. ,Es ist gut zu wissen,
dass man sich gegenseitig den Riicken starkt.” Der REWE Markt an
der Weitlingstralle hat gedffnet von Montag bis Samstag. Von
7:00 Uhrin der Friih bis spat in die Nacht, denn erst um 23:30 Uhr
schlieRt die Filiale. Ein Team aus dreizehn MitarbeiterInnen deckt
die verschiedenen Schichten an den Kassen des Marktes ab. Und
je nach Schicht variieren die Aufgaben. ,Da wird es nie langweilig!*
Bei der Frithschicht geht es um 6:30 Uhr los. Zeitungen auspacken,
die Kassenware mit SiiBigkeiten auffiillen. Annes persdnliche
Lieblinge: Schokoriegel.

»Der Spaff am Kassieren liegt bei
uns in der Familie. “

Danach kiimmert sich Anne um die Selbstbedienungskassen,
damit alles bereitsteht wenn, die ersten Kunden kommen. Den
Tag liber behélt sie den Kassenbereich im Blick und schickt
Kolleglnnen in die Pause. Damit sie flexibel einspringen kann,
wo Hilfe gebraucht wird, sitzt sie selbst selten an einer eigenen
Kasse. Dann genielt sie vor allem den direkten Kundenkontakt.
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,Die Freundlichkeit der Kunden ist einfach das Tollste

1

Der ein
oder andere bringt dann auch mal ein Blimchen mit. Eine kleine
Geste zum Dank.

Den ganzen Tag im Biiro sitzen und telefonieren konnte Anne
nicht. An der SB-Kasse schétzt sie vor allem die Bewegung. Mal
holt sie Wechselgeld fiir die KollegInnen, mal hat ein Kunde eine
Frage. Entsprechend miide ist Anne am Ende des Tages. Beson-
ders in der Spatschicht. Die Friihschicht ist kein Problem. ,Da
bin ich richtig fit und agil.“ Und nachmittags geht es dann raus
in die Natur mit ihrer Franzdsischen Bulldogge Barney. Die wartet
daheim und freut sich auf lange Spaziergédnge.

Auch Barney schatzt die Flexibilitat, die REWE seinen Mitarbeitern
in Sachen Arbeitszeit gewahrt. ,Wiinsche kann man immer anbrin-
gen. Und da Dienstpldne mindestens zwei bis vier Wochen im Vor-
aus erstellt werden, kann man sich entsprechend danach richten.”
Um bei familidren Notféllen reagieren zu kdnnen, kann ein Rahmen
fiir Plus- und Minusstunden festgelegt werden. Auf eigenen Wunsch
kann dazu die Arbeitszeit am Tag mehrstiindig unterbrochen
werden. Diese Flexibilitdt und Riickenstarkung spirt und schatzt
auch Anne. ,So lassen sich Job und private Verpflichtungen
wunderbar miteinander vereinbaren.”
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GLUTENFREL  LAKTOSEFRED~ VEGAN VEGETARISCH

500 g Brombeeren waschen und die Halfte mit 350 g Gelier- i ‘
zucker (2:1) in einem Topf mit Deckel auf kleinster Stufe fiir 4% \ \ ' o
15 Min. kocheln lassen. Die restlichen Brombeeren, je nach e :
GroRe, etwas klein schneiden. Den Saft einer Zitrone aus-
pressen. Sobald die Brombeeren im Topf weich sind, die
Masse durch ein Sieb streichen. Dann die geschnittenen
Brombeeren, Zitronensaft und 150 g roten Portwein zu-
fiigen. Alles erneut aufkochen, dann 2 Min. kdcheln lassen.
In Glaser abfiillen. Die Glaser erst iiber Kopf 5 Min. stehen
lassen, dann - Deckel nach oben - abkiihlen lassen.

.&\d’&.

APFELSALZAARANELL

Eine Zitrone auspressen. 500 g Apfel schilen, vierteln und
das Kerngehduse herausschneiden. Zwei Viertel in feine
Wiirfel schneiden und mit dem Zitronensaft mischen. Den
Rest in grobe Stiicke schneiden. Die groben Apfelstiicke mit
350 g Gelierzucker (2:1) in einem Topf mit Deckel fiir etwa
20 Min. kocheln lassen. Inzwischen 10 REWE Beste Wahl
Sahne-Karamell-Bonbons grob hacken und bei mittlerer
Hitze schmelzen. Dann mit 1 TL Salz verriihren. Apfel, so-
bald sie weich sind, durch ein Sieb streichen. Die feinen
Apfelwiirfel dazugeben. Alles in Gldser abfiillen. Zuletzt die
Karamellsauce in die Apfelkonfitiire geben. Die Gldser erst
iber Kopf 5 Min. stehen lassen, dann - Deckel nach oben -
abkiihlen lassen.

{4 .
P F |. A GLUTENFREL  LAKTOSEFREI

500 g Pflaumen waschen, halbieren, Kerne entfernen und
in grobe Stiicke schneiden. Mit 250 g Gelierzucker (2:1) und
150 g Lakritzmiinzen (6. A.) in einem Topf mit Deckel auf
mittlerer Stufe erhitzen. Fiir etwa 30 Min. auf kleinster Stufe
kocheln lassen. In der Zwischenzeit den Saft einer Zitrone
auspressen. SchlieBlich Pflaumen und Lakritze durch ein
feines Sieb driicken. Das Gelee mit Zitronensaft erneut
aufkochen und in sterile Glaser fiillen. Die Gldser erst iiber
Kopf 5 Min. stehen lassen, dann - Deckel nach oben -
abkiihlen lassen.

Fotos + Propstyling: Maria Grossmann, Foodstylihg
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GUT FUR DICH.
UND DEINE
REGION . &

Weil alles miteinander verbunden ist. Regionale
Produkte kaufen und die Region unterstiitzen.
Mehr unter rewe.de/regional

| REWE
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