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DEINE KUiCHE EDITORIAL

Sommer
schmeckt am
besten

Liebe Leserinnen und Leser,

ist es nicht fantastisch, dass der Sommer
uns so viel leckeres, frisches und aroma-
tisches Obst und Gemiise beschert?

Lass uns Melonen, Tomaten und Co.in
vollen Ziigen genieBen! Dafiir haben wir
versucht, es wie immer moglichst kost-
lich — und wie hier sogar sehr kunstvoll —
in Szene zu setzen.

Wir wiinschen dir viel
Freude beim Ausprobieren!
Dein Deine Kiiche Team

rewe.de/rezepte
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06 Essen wie am Mittelmeer
Mediterrane Kiiche schmeckt nicht
nur, sondern gilt auch als eine der
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vitalen Sommer!
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Frisch, bunt und lecker. Unsere Stars
der Saison bringen den Sommer auf
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Die neuesten News aus dem Markt
halten dich immer up to date.

22 Sommer-Burger mit Wow-Faktor
Mit diesen Burgerrezepten macht man
sich gerne die Hande schmutzig.

28 Klassiker auf den Kopf gestellt
Tomatensalat gehort einfach zum
Sommer. Wir zeigen dir, wie man
ihn abwandeln kann.

30 Nicht lang schnacken, lieber backen
Der Sommer ist siiB und fruchtig. Diese

Kuchen schmecken im Garten am besten.

34 Es ist zu heiB? Nimm dir ein Eis!
Selbstgemacht ist einfach unschlagbar.
Wir haben Lieblinge von damals selbst
gezaubert.

38 Sommerliche Kinderkiiche
DrauBen Spielen braucht verdammt viel
Energie. Diese Gerichte geben deinen
Kids wieder volle Power.

42 SiiB, sauer, spritzig
Apfelessig-Spritz erobert gerade
Social Media und nach dem Probieren
auch unsere Herzen.

44 Eine Woche mit Plan

5 Rezepte, 1 Einkauf. Mit unserem
Wochenplan sparst du nicht nur Zeit,
sondern bringst gleichzeitig leckeres
Essen auf den Tisch.

50 Upgrades, Leute, Upgrades!
Convenienceprodukte kdnnen uns
nicht nur das Kochen erleichtern,
sondern auch fiir echte Genuss-
momente sorgen.

54 Aloha Quinoa

Quinoa trdgt zwar kein buntes Cape,
ist aber trotzdem ein waschechtes
Superfood!

58 HeiB, heiBBer, HeiBluftfritteuse
Diese in Honig glasierten Pfirsische
sind der perfekte Abschluss fiir einen
gelungenen Tag.
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% Laktosefrei H' Glutenfrei** 0 Vegetarisch* @Vegan

\‘

*Wir verwenden teilweise Kdsesorten, die tierisches Lab enthalten konnen
und dadurch ggf. nicht vegetarisch sind. Mehr Informationen dazu findest du
unter: rewe.de/parmesan-vegetarisch

**Durch die Fiille an verschiedenen Produkten und Herstellern kénnen wir
nicht immer garantieren, dass alle von uns als glutenfrei gekennzeichneten
Rezepte keinerlei Spuren von Gluten enhalten.

» Was ist das genau?
' 8/10 ‘ Er zeigt an, wie ausgewogen ein Rezept ist.

. Was die einzelnen Werte bedeuten, wird hier
ErndhrWert erklért: rewe.de/ernihrwert



wir sind Anna und Jana und als
studierte Erndhrungswissenschaft-
lerinnen die Expertinnen dafiir,
wie du nicht nur lecker, sondern
auch gesund kochst. In jeder
Deine Kiiche Ausgabe geht es um
ein Erndhrungsthema, das gerade
top-aktuell ist. So beschéftigen wir
uns dieses Mal mit der mediter-
ranen Erndhrung, denn sie passt
perfekt in die Sommermonate.
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Wusstest du schon?

Die mediterrane Erndhrung hat einen solchen Stellenwert,
dass sie sogar als immaterielles Kulturerbe der UNESCO
aufgenommen wurde. Sie ist ndmlich nicht nur eine Form
zu essen, sondern steht auch fiir eine Lebensart, die liber
Generationen hinweg weitergegeben wurde.

Frisches Mandelmus Getrocknete Wasser mit
Olivenol Vollkornbrot selbstgemachtes Pesto mit Honig Datteln und Feigen TomatensoBe Frische Krduter frischer Zitrone
liefert gesunde Fette punktet mit Proteinen und steckt voll frischer enthalt gute Fette und liefern Mineral- und schmeckt fruchtig frisch und bringen den geschmack- schmeckt schon frisch,
und ein feines Aroma Ballaststoffen Aromen ist dezent siiB Ballaststoffe liefert dazu Vitamine lichen Wow-Effekt ganz ohne Zucker

O

<

<
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als Alternative statt helle anstelle von statt Schoko- als Gummibarchen- statt SoBe auf anstelle statt Zitronen-
zu Butter Weizenbrotchen FertigsoBe creme Alternative Sahnebasis von Salz limonade
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Zubereitungszeit 35 Minuten | Wartezeit 10 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

1 Fenchelknolle

1 Zucchini

250g Mini-Roma-
tomaten

3 Zehen Knoblauch

10g Oregano (frisch)

Salz
Pfeffer
5 EL Olivenol

Dazu braucht man: Auflaufform, Kiichenreibe, Zitruspresse

Bio Zitrone
Petersilie

(frisch, glatt)
REWE Beste Wahl
Alaska Seelachs-
filettafeln

(TK, aufgetaut)
REWE Beste Wahl
Vollkornbrotchen

1. Gemiise waschen. Fenchel léngs halbieren und in feine
Scheiben schneiden. Zucchini langs vierteln und in
breite Scheiben schneiden. 1 Zehe Knoblauch schélen,
Oregano waschen, Blattchen von den Stielen zupfen
und zusammen mit dem Knoblauch hacken. Alles mit
Salz, Pfeffer und 3 EL Olivendl mischen, in eine Auf-
laufform geben und bei 180 °C Umluft 10-15 Minuten

im Ofen rosten.

2. Fiir die Gremolata: die Zitrone heiB abwaschen, die
Schale abreiben. 2 Knoblauchzehen schélen, Petersilie

waschen, beides zusammen fein hacken. Mit Zitronen-

schale und 2 EL Olivendl mischen, salzen und etwas

durchziehen lassen.

3. Zitrone auspressen, Fischfilets mit Salz und 3 EL Zitro-

nensaft wiirzen. Das Ofengemiise einmal durchriihren,

dann den Fisch und die Tomaten dazwischenlegen.
Weitere ca. 10 Minuten fertig garen. Die Brotchen

nach Packungsangabe mitbacken.

4. Fisch mit Gremolata getoppt servieren. Dazu die in

ErndhrWert  Fett: 15§g

Scheiben geschnittenen Brotchen reichen.

Ndhrwerte pro Person:
# Kalorien: 358 kcal
Kohlenhydrate: 32 g
EiweiB: 26 g

Zubereitungszeit 30 Minuten | Wartezeit 30 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

5308

300¢g
4 EL
2EL

150 g
30g
30g
3EL

v

4 610
ErndhrWert

REWE Beste Wahl

Braune Linsen (Dose)

Zwiebel (rot)
Paprika (rot)
Aprikosen
Olivendl

Honig

Salz, Pfeffer

Feta

Petersilie (frisch)
Basilikum (frisch)
Balsamico (hell)

Néhrwerte pro Person:

Kalorien: 394 kcal
Kohlenhydrate: 43 g
EiweiB: 16 g

Fett: 19 g

1. Linsen in ein Sieb abgieBen und abspiilen. Zwiebel schdlen und in feine Ringe
schneiden. Paprika waschen, entkernen und klein wiirfeln. Aprikosen waschen,
entsteinen und in Spalten schneiden.

2. 1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Aprikosen 3-4 Minuten darin anschwitzen,
mit 1 EL Honig betrdufeln, leicht salzen und etwas abkiihlen lassen.

3. Den Feta wiirfeln. Krduter waschen, Petersilie hacken,
Basilikum in Streifen schneiden. Aus Balsamico, 3 EL
Olivendl, 1 EL Honig, Salz und Pfeffer ein Dressing
riihren und zusammen mit den Krdutern (2 EL fiir
die Garnitur zuriickbehalten) unter die Linsen
mischen. Paprika, Feta und Aprikosen vorsichtig
unterheben. 30 Minuten durchziehen lassen und
mit {ibrigen Krdutern bestreut servieren.

BESSER ESSEN

Linsen sind tolle
Sattmacher: Sie liefern

pflanzliches Protein und
reichlich Ballast-
Dazu braucht man: Kiichensieb stoffe.




Zubereitungszeit 30 Minuten | Wartezeit 20 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad @ O O
300g griine Bohnen 1. Bohnen waschen und putzen, je nach Ldnge einmal halbieren. In wenig '

2 Zehen Knoblauch Wasser 8-10 Minuten diinsten. Knoblauch schélen und in feine Scheiben

150 g REWE Beste Wahl schneiden. Oliven halbieren. Die Zitrone waschen, Schale abreiben und
marinierter Oliven-Mix Saft auspressen.

1 Bio Zitrone

500g Vollkornspaghetti 2. Inzwischen Spaghetti in reichlich Salzwasser al dente kochen und ab- J
Salz, Pfeffer gieBen. Kurz vor Ende der Garzeit 100 ml Nudelwasser abschdpfen.

4 EL Olivenol

— 3. In einer breiten Pfanne Knoblauch im Oliven6l andiinsten, Pasta, Bohnen P
Optional: und Oliven untermischen. Mit etwas Nudelwasser abléschen und mit Salz, .
Basilikum zum Bestreuen Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Mit Zitronenschale und Basilikum ‘
- bestreut servieren. '
Néhrwerte pro Person:
§ sro e ﬁﬁ;‘:ﬁyfﬁekc;;g Dazu braucht man: Kiichenreibe, Zitruspresse, Sieb '

EiweiB: 17 g
ErndhrWert  Fett: 19 g

Zubereitungszeit 35 Minuten | Wartezeit 20 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

158 Thymian (frisch) 1. Thymian und Rosmarin waschen und hacken, mit 6 EL Olivendl verriihren. Knob-
158 Rosmarin (frisch) lauch schélen und dazupressen. Auberginen waschen, der Lénge nach halbieren,
10EL  Olivendl das Fruchtfleisch rautenformig einschneiden und auf ein Backblech mit Backpapier
2 Zehen Knoblauch legen. Auberginen salzen und im Ofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze 35-45 Minuten
4 Auberginen (klein) résten. Nach 20 Minuten mit dem Krduterdol bepinseln und zu Ende garen.
Salz, Pfeffer
420g REWE Beste Wahl 2. Bohnen abgieBen. Zitrone waschen, Schale abreiben und Saft auspressen. Bohnen
Weile Bohnen (Glas) mit Mandelmus, Zitronenschale und 3 EL Saft piirieren. Mit Salz, Pfeffer, Kreuz-
1 Bio Zitrone kiimmel und Paprikapulver abschmecken.
100g REWE Bio Mandelmus weiB
1TL Paprika (edelsiiB) 3. Johannisbeeren waschen und von den Rispen zupfen. Pistazien hacken. Petersilie
1TL Kreuzkiimmel (gemahlen) waschen und hacken. Bohnenhummus auf 4 Teller verteilen und glatt streichen.
508 Johannisbeeren Auberginen daraufsetzen. Alles mit Petersilie bestreuen und mit Johannisbeeren
30g Pistazienkerne und Pistazien garnieren. Zum Schluss mit 4 EL Olivendl besprenkeln.
20g  Petersilie (frisch, glatt) *
» N&hrwerte pro Person: U & A
Dazu braucht man: Kalorien: 538 kcal . > _“ 5 ‘
Knoblauchpresse, Backpapier, Pinsel, w710 E,"J;L?g“{;“;‘e . e a—
Sieb, Kiichenreibe, Zitruspresse ErndhrWert  Fett: 41g C B°"“e"E

12 e —



Unsere Stars der Saison:

Sommer, du .
schmeckst uns!

Bunt, saftig und so herrlich aromatisch:

ge im Freibad und laue Sommerabende, sondern
ganz besonders fiir all das sonnengereifte Obst Aoy
und Gemiise. Denn das schmeckt jetzt am aller- Q‘
besten. Ein Gliick, dass unsere vier Schonheiten -
entweder auch roh schmecken oder mit wenigen  «
Handgriffen zu schnellen Warm-Wetter-Gerichten
zubereitet sind. So bleibt auch genug Zeit, um das ;
schone Leben drauBen zu genielRen.

.1
Wir lieben den Sommer nicht nur fiir Nachmitta- %
L




Bunte 0

Tomaten-Tarte

Zubereitungszeit 10 Minuten | Wartezeit 15 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

2 Zehen Knoblauch

250g Ricotta

1 Rolle ja!Blatterteig (275 g, Kiihlregal)
Salz, Pfeffer

4 Tomaten (groB, verschiedene Sorten)
10 Kirschtomaten

15g Basilikum (frisch)

1EL Pinienkerne

1EL natives Olivenadl

Fleur de Sel
Dazu braucht man: Knoblauchpresse

1. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Knoblauch schdlen und in den Ricotta pressen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Blatterteig auf einem Back-
blech ausrollen und mit dem Ricotta bestreichen.

2. Tomaten waschen und quer in ca. 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Blatterteig damit belegen.

| 3. Tarte ca. 20 Minuten goldbraun backen. Wahrenddes-
34 sen Basilikum waschen, Blattchen abzupfen. Pinien-
kerne kurz in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten.

Zubereitungszeit 30 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad @ O O

Fenchel-Pfanne

mit Perlcouscous

4. Tarte mit Olivendl betrdufeln und mit Basilikum,
Pfeffer, Fleur de Sel und Pinienkernen bestreuen.

Néhrwerte pro Person:

a4 Kalorien: 437 kcal
Kohlenhydrate: 27 g
- © 310 & EiweiB: 11 g
(‘ ErndhrWert  Fett: 32 g

’ 700 ml Gemiisebriihe 1. 550 ml Gemiisebriihe in einem Topf aufkochen, den Couscous einriihren und
3 : 2 ‘ 7 L & . (ggf. laktosefrei) nach Packungsanweisung garen und quellen lassen.
L " { Das Bravourstiick WeiBwein - £ ] : 2758 REWE Feine Welt
) Sauvignon Blanc trocken G Pt S ) o £y ; Perl Couscous 2. Fenchel griindlich waschen, das Griin beiseitelegen und die Knolleninca.2em .
schmeckt frisch und fruchtig und Sauvignon | 2 Fenchelknollen dicke Spalten schneiden. Trauben griindlich waschen und von den Stielen zupfen. P
rundet die Tomaten-Tarte ideal Blanc 250 g dunkle Tafeltrauben Dann Rapsdl in einer groBen Pfanne erhitzen und die Salsiccia darin kross braten. ;;?..@55
ab. Jetzt erhdltlich bei REWE ; s _ 4 : s 2EL  Rapsél
und auf weinfreunde.de .‘ T : ¥ g N I 400 g Salsiccia 3. Salsiccia aus der Pfanne nehmen und die Fenchelspalten ca. 5 Minuten von u?ﬁfﬁ 2
P70y . ] y L et 58 Thymian (frisch) beiden Seiten anbraten. Thymian waschen, Blattchen abzupfen. Salsiccia und L
‘ Pfeffer, Salz Trauben zuriick in die Pfanne geben, kurz anrésten, mit Thymian, Pfeffer und
1TL  Olivendl Salz wiirzen und mit 150 ml Gemiisebriihe abldschen. Briihe kurz einreduzie-

ren lassen. Das Fenchelgriin hacken.

" Nahrwerte pro Person: 4. Couscous auflockern, Olivendl unterriihren
Kalorien: 652 kcal und auf 4 Teller verteilen. Darauf Salsiccia Das besondere am REWE Feine Welt
0 6/10 | Efxl‘fgh;grgte E mit Fenchel und Trauben verteilen und Perl Couscous? Er hat groBere Kérner
ErnhrWert  Fett:33 g groBRziigig mit Fenchelgriin garnieren. und ist dadurch fast pastadhnlich.

17



Melonen-

Feta-Platte

Zubereitungszeit 15 Minuten | Fiir &4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® O O

1 Mini-Wassermelone 1 Zwiebel (rot, klein)

1 Honigmelone (klein) 1 Limette

1 Cantaloupemelone 3EL Olivendl L

200 g REWE Feine Welt Pfeffer, Salz R -
Feta Leshos 5g Minze (frisch) t;

Dazu braucht man: Zitruspresse

1. Die Melonenschale rundherum abschneiden, Melonen
entkernen und das Fruchtfleisch in ca. 2 cm groBe Wiirfel
schneiden. Feta ebenfalls in Wiirfel schneiden. Alle Wiir-
fel schachbrettartig auf einer groBen Platte anrichten.

Zubereitungszeit 25 Minuten | Wartezeit 15 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® ® O

Griine Salat-Bowl 0%

2. Fiir das Dressing die Zwiebel schdlen und fein wiirfeln,
Limette auspressen und beides mit Olivendl verriihren.
Mit Pfeffer und Salz abschmecken und iiber den Melonen-
Feta-Mix trdufeln.

3. Minze waschen, die Bldttchen von den Stielen zupfen und 70g Cashewkerne 1. Cashewkerne mit heiBem Wasser iibergieBen und einweichen lassen. Den Blumenkohl putzen,
auf den Melonen verteilen. 400 g Blumenkohl waschen und in kleine R6schen teilen. Kichererbsen abtropfen lassen und mit dem Blumenkohl
1 Glas REWE Bio Kicher- in eine Schiissel geben. 2 EL Rapsol mit Paprikapulver und Salz verriihren, mit den Kichererbsen
Nahrwerte pro Person: erbsen (215 g) und dem Blumenkohl vermischen und auf einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen.
o Kalorien: 592 kcal 4 EL Rapsol
¥ 2/10 g’x;‘fgh‘l’fr;te 8¢ 0,5 TL Paprika (rosenscharf) 2. Kartoffeln griindlich waschen, mit Schale in ca. 2 cm groBe Wiirfel schneiden, mit 2 EL Rapsél
ErndhrWert  Fett: 20 g 0,5 TL Paprika (edelsiiR) und Salz vermengen und auf einem zweiten Backblech mit Backpapier verteilen. Beide Bleche im
Salz, Pfeffer Backofen bei 180 °C Umluft ca. 25 Minuten im Ofen goldbraun rdsten.
500 g Kartoffeln
1 Salattrio 3. Salat waschen und in mundgerechte Stiicke zupfen. Avocadofruchtfleisch in Scheiben schneiden.
1 Avocado Die Zwiebeln schdlen und in feine Streifen schneiden. Fiir das Dressing Spinat und Schnittlauch
1 Zwiebel (rot) waschen, grob zerkleinern und Zitronensaft auspressen. Alles mit einem Viertel der Avocado und
60g Babyspinat den abgegossenen Cashewkernen mit 100 ml Wasser im Mixer piirieren. Mit Pfeffer und Salz
15g  Schnittlauch (frisch) abschmecken.
2 Zitronen
200g korniger Frischkdse 4.Den Salat auf Schalen verteilen. Blumenkohl-Kichererbsen-Mix,
0,5 Beet Kresse Kartoffelwiirfel, Avocado, kdrnigen Frischkdse und rote Zwiebeln BESSER ESSEN
kreisformig darauf verteilen. Bowl mit dem Dressing betrdufeln
Nihrwerte pro Person: und mit Kresse garnieren. Balance in einer Bowl:
#  Kalorien: 476 kcal Neben ]'eder Menge
U810 [ ol et 4T Dazu braucht man: Backpapier, Zitruspresse, Mixer Gemiise sind Proteine,
ErndhrWert  Fett: 26 g Ballaststoffe und gute

Fette enthalten.




DEIN REWE MARKTGEFLUSTER

Dein Kauf unterstiitzt den ngg -
rewe.defklimafonds *mu I g
- =3

REWE Bio Qualitat
zum Tiefpreis!

Beim REWE Tiefpreis kannst du aus 4.000 Produkten wahlen, die
immer so giinstig sind wie beim Discounter. Neben bekannten
Marken, Obst und Gemiise und allem von ja! findest du auch eine
grolBe Auswahl an REWE Bio Produkten immer discount-giinstig.
So kannst du nicht nur tiefpreis-entspannt einkaufen, sondern
gleichzeitig auch bewusst geniefRen.

“-——\_\"'—'———‘
GEMUSEPFANNE
nach mediterrnmer At

Bunte Gemilsemischy, il

: g i
Mit Bio-Zucchin; 8 B ?&Icinosliiﬁzug(ggﬁm
Pt

Abbildung zeigt exemplarische Produkte. Anderungen vorbehalten.

SCHOKOLIERTE

HIMBEEREN
=

"{’;v'?f

Ganz kUhie
Friichtchen

Frische Friichte im Sommer:
lieben wir! Aber hast du schon
unsere gefrorenen Beeren aus der
Tiefkiihltruhe probiert?

Sie sind der perfekte Snack,
wenn dich der HeiBhunger auf
SiiBes iiberkommt. Die schoko-

lierten Himbeeren und Erdbeeren
von REWE Feine Welt sind fruchtig,
und in zwei Schichten belgische
Schokolade getaucht.

'i Air Fryer If
: Ka:tof_feln ‘

Qualiest 1
Ursprung: siehe Aufdruck

Airfryer-Kartoffeln aus festkochen-
den Sorten bleiben schin stabil und
bréseln nicht, selbst wenn der
Airfryer ordentlich pustet. AuBen
werden sie goldbraun und knusprig,
wahrend sie innen angenehm weich
bleiben. Dank ihres geringeren
Starkegehalts behalten sie beim
Garen zuverldssig ihre Form. Das
macht sie ideal fiir Ofenkartoffeln,
Wedges oder Pommes. Und in der
kleinen PackungsgroRe passen sie
perfekt in jeden Single-Haushalt.

Das gibt's von
REWE Bio?

Ja! Richtig gesehen!
Unsere Bourbon Vanille Paste
von REWE Bio ist die praktische
Alternative zur Vanilleschote.
Sie wird aus natiirlicher Bourbon
Vanille hergestellt und kommt
ganz ohne Zusatz von Aromen aus.

Jetzt im Sommer ist sie ideal,
um fruchtige Desserts oder Eis
zu verfeinern und wenn die Tage
wieder kalter werden kannst du
damit wunderbar backen. Mmh!

e
Bio

" BOURB

knusprig,
Innen

WOW!

Der Frische-Genuss
des Sommers

Fruchtig, saftig und herrlich er-
frischend: Unsere REWE Beste Wahl
Perla Wassermelone! Unter ihrer
schwarzen Schale verbirgt sich
leuchtend rotes Fruchtfleisch mit
siiBem, intensivem Geschmack.
Sie wédchst auf den besten Anbau-
flachen Italiens und wird unter
hohen Standards verarbeitet.

Dank enger Zusammenarbeit
mit ausgewdhlten Betrieben steht
sie fiir beste Qualitdt und sommer-

liche Frische - perfekt fiir heiBe
Tage, Grillabende oder als Snack
zwischendurch.

Jetzt probieren und genieBen!
Frische hat einen Namen: REWE.

B wrger

BURGER PATTIES

Die neuen Smashburger von Butcher’s schmecken so gut, weil das Patty beim
Andriicken in der Pfanne extra viel Rostaroma bekommt und aul3en herrlich
knusprig wird. Innen bleibt das Fleisch dabei schon saftig. Und weil das Fleisch
so lecker ist, kommt der Burger ohne viel Schnickschnack aus: einfach ein
fluffiges Burger Bun nehmen, mit deiner LieblingssoRe bestreichen, Salat und
Kase dazu und fertig ist schon dein Burger. Einfach Lecker!




DEINE KUiCHE GEM

flir die besten
Sommer-Burger?

Eine steht am Grill, der nachste belegt die Buns und am Ende greifen alle zu.
In guter Gesellschaft und drauBen schmeckt es gleich viel besser! Bei diesen
drei Favoriten ist fiir jeden etwas dabei — und mit ein bisschen Vollkornmehl in
den Buns oder etwas mehr Gemiise als Topping fiihlen sich unsere Burger auch
gleich viel besser an als klassisches Fast Food.

Es muss nicht immer Bier sein:
Der trockene Tres Reyes Rotwein
Tempranillo-Syrah aus Spanien

passt toll zum Burger. Jetzt
erhdltlich bei REWE und
auf weinfreunde.de



24

Zubereitungszeit 35 Minuten | Wartezeit 15 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® ® O

Bruschetta-Burger

2 Zwiebeln Salz

3 Zehen Knoblauch Pfeffer

800g REWE Bio 4 Tomaten
Rinderhackfleisch 15g  Basilikum (frisch)

1 Ei (M) 1EL Balsamico

2EL Paniermehl 50g Rucola

3EL Olivendl 150 g Mozzarella

2TL italienische
Krauter (getrocknet) &

(gerieben)
Burger Buns

Dazu braucht man: ggf. Burgerpresse, Grill

1. Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Hack
mit der Hélfte von Zwiebeln und Knoblauch mischen.
Ei, Paniermehl, 1 EL Ol, italienische Krduter, Salz und
Pfeffer zugeben und alles mit den Handen vermengen.

2. Aus der Hackmasse 4 gleich groBe, ca. 1,5 cm dicke
Pattys formen. Ggf. mit einer Burgerpresse arbeiten.
Ca. 30 Minuten kalt stellen.

3. Tomaten waschen, entkernen und klein wiirfeln. Basili-
kum waschen, hacken und mit Tomaten, libriger Zwiebel
und Knoblauch, 2 EL Ol und Balsamico mischen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und ca. 15 Minuten ziehen lassen.
Rucola waschen.

4.Die Pattys auf dem heiBen Grill, je nach gewiinschtem
Gargrad 3-5 Minuten garen. Wenden, mit Mozzarella be-
streuen und von der anderen Seite ebenfalls 3-5 Minu-
ten grillen. Evtl. die halbierten Burger Buns auch kurz
auf dem Grill erwdrmen.

5. Untere Brotchenhélften mit Rucola, dann mit je einem
Patty belegen. Bruschetta-Topping darauf verteilen und
mit oberer Brotchenhalfte abschlieBen.

Y N&hrwerte pro Person:
Kalorien: 817 kcal
Kohlenhydrate: 35 g
U410 1 s 56 g
ErndhrWert  Fett: 51 g

J

® A
Putensteak-Burger

Zubereitungszeit 30 Minuten | Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® O O

0,5 Ananas Salz

508 Wildkrduter-Salat Pfeffer

10g Koriander (frisch) 4 Putensteaks
100 g Mayonnaise (ggf. (mariniert,

laktosefrei)
1TL  Curry (gemahlen)

ggf. laktosefrei)
4 Burger Buns

Dazu braucht man: Grill

1. Ananas von Schale und Strunk befreien und in diinne
Scheiben schneiden. Salat waschen. Koriander waschen
und fein hacken. Mayonnaise mit Koriander und Curry
mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Putensteak von jeder Seite 5-6 Minuten auf dem heien
Grill durchgaren, Ananas in den letzten 3—4 Minuten
mitgrillen. Brotchen halbieren und ebenfalls auf dem
Grill erwdrmen.

3. Brotchenhélften mit der Curry-Mayo bestreichen. Un-
tere Brotchenhilfte erst mit Salat, dann mit Fleisch und
Ananas belegen. Mit oberer Brotchenhilfte abschlieRen.

N&hrwerte pro Person:
Kalorien: 583 kcal
(S 9
' 2/10 | Kohlenhydrate: 37 g

EiweiB: 36 g
ErndhrWert  Fett: 33 g

p DEINE KUCHE GEMEINSAM

il Veggie-Pulled-

Austernpilz-Burger

Zubereitungszeit 35 Minuten | Wartezeit 1 Stunde
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

400 g Austernpilze 1 Zehe Knoblauch

3EL Olivenol 0,25 Rotkohl

7EL Butcher’s BBQ 2 Avocados
Honey Sauce 4 Batt Romanasalat
Salz, Pfeffer 4 Burger Buns

Dazu braucht man: Knoblauchpresse, Grillschale, Grill

1. Pilze mit den Handen in Streifen zupfen. Fiir die Mari-
nade Ol, 3 EL BBQ Sauce und etwas Pfeffer mischen.
Knoblauch schélen und hineinpressen. Pilze griindlich
mit der Marinade mischen und ca. 1 Stunde ziehen
lassen. Zum Schluss salzen.

2. Rotkohl putzen und in feine Streifen schneiden. Avoca-
dofruchtfleisch in Scheiben schneiden. Salat waschen.

3. Pilze mit Marinade in einer Grillschale ca. 10 Minuten
auf dem heiBen Grill garen. Burger Buns halbieren und
auf dem Grill erwdarmen.

4. Untere Brotchenhélften mit je 1 EL BBQ Sauce bestrei-
chen. Erst mit Salatblatt, dann mit Avocado und Pilzen
belegen. Rotkohl darauf verteilen und mit oberer Brot-
chenhilfte abschlieRen.

N&hrwerte pro Person:
A  Kalorien: 421 kcal
' 8/10 ¥ Kohlenhydrate: 49 g

EiweiB: 11 g
ErndhrWert  Fett: 23 g

Die rauchige, wiirzig-siiBe Butcher's
BBQ Honey Sauce verleiht den Austern-
pilzen ein besonders herzhaftes Aroma.
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Zubereitungszeit 25 Minuten | Wartezeit 1 Stunde | Fiir 4-6 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

Regenbogen-Cole-Slaw

0,5 Rotkohl

0,5 WeiBkohl

2 M&hren

25g Koriander (frisch)
1 Chilischote (gelb)

1 Bund Friihlingszwiebeln
100g Mandeln
50g Kiirbiskerne
10 EL Olivendl
4EL Limettensaft
Salz, Pfeffer
2EL  Ahornsirup
1Zehe Knoblauch

Dazu braucht man:
Gemiisehobel und -reibe,
Knoblauchpresse

1. Rot- und WeiBkohl putzen, waschen und in sehr feine Streifen schneiden oder hobeln. Mit etwas
Salz mit den Handen kneten, damit der Kohl weich wird. 15 Minuten ziehen lassen. Die M6hren
schdlen und raspeln. Koriander waschen, Blattchen abzupfen. Chili putzen, waschen, entkernen
und in feine Ringe schneiden. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.
Mandeln grob hacken und mit den Kiirbiskernen in einer Pfanne ohne Ol résten.

2. Fiir das Dressing Ol, Limettensaft, Salz, Pfeffer und Ahornsirup verriihren. Knoblauch schilen
und hineinpressen.

3. WeiB- und Rotkohl sowie die iibrigen Zutaten, bis auf Mandeln und Kiirbiskerne, mit dem Dressing

mischen und ca. 1 Stunde im Kiihlschrank ziehen lassen. Vor dem Servieren mit Mandeln und
Kiirbiskernen bestreuen.

» Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 552 kcal
Kohlenhydrate: 35 g
G105 s 15 g
ErndhrWert  Fett: 43 g

Burger-Buns

Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 2,5 Stunden
Fiir 8 Stiick | Schwierigkeitsgrad ® ® O

150 g Weizen- 150 ml Milch
Vollkornmehl 40g Butter (weich)

350 g Dinkelmehl (630) 2 Eier (M)

1TL  Zucker 2EL Sesam

1TL Salz (schwarz/weiR)

0,5 Wiirfel Hefe 2EL REWE Beste Wahl
(frisch) Rostzwiebeln

Dazu braucht man: Handmixer, Backpapier, Backpinsel

1.

. Butter und 1 Ei mit den Knethaken des Handmixers

. Teig in 8 gleich groRe Portionen teilen und zu

.1 Eigelb mit 50 ml Milch verquirlen. Burgerbrot-

Kernige

Beide Mehle mit Zucker und Salz in einer groRen
Schiissel mischen. Eine Mulde formen. Die Hefe in
100 ml lauwarmer Milch und 100 ml lauwarmem
Wasser auflosen. Mischung in die Mulde gieBen,
mit etwas Mehl vermischen und zugedeckt ca.
15 Minuten gehen lassen.

ca. 5 Minuten unterkneten. Den Teig zugedeckt an
einem warmen Ort ca. 2 Stunden gehen lassen, bis
sich das Volumen verdoppelt hat.

Burger Buns formen. Auf ein Blech mit Backpapier
setzen und 20-30 Minuten bei Zimmertemperatur
gehen lassen. Den Backofen auf 180 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

.

chen diinn damit bestreichen und jeweils 4 Stiick
mit Sesam und 4 Stiick mit Rostzwiebeln bestreuen.
Dann ca. 25 Minuten goldbraun backen.

| / N&hrwerte pro Stiick:
Kalorien: 322 kcal
Kohlenhydrate: 49 g
B6M0 B einng
ErndhrWert  Fett: 10 g

Sr gy BESSER ESSEN

Dank Vollkornanteil
enthalten diese Buns
deutlich mehr Ballast-

stoffe als herkdmmliche
aus hellem Mehl.



DEINE KUCHE KLASSIKER

Tomaten essen wir jetzt rauf und runter!

U”n,sere drei liebsten Salat-Kombis musst
~du unbedingt probieren.

Klassischer
Tomatensalat

Zubereitungszeit 15 Minuten | Wartezeit 10 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

800 g Tomaten (ver- 3EL REWE Beste Wahl
schiedene Farben Olivendl
und Formen) 2EL Weillweinessig

1 Zwiebel Salz, Pfeffer

15g Petersilie (frisch) 1 Prise Zucker

1. Tomaten waschen, Strunk entfernen und die Tomaten in
Spalten schneiden. Zwiebel schdlen und in feine Wiirfel
schneiden. Petersilie waschen und fein hacken.

2. Tomaten und Zwiebel in eine Schiissel geben. Aus Oli-
venol, Essig, Salz, Pfeffer und Zucker ein Dressing riih-
ren und iiber die Tomaten geben. Vorsichtig mischen
und ca. 10 Minuten ziehen lassen.

3. Mit Petersilie bestreut servieren.

" N&hrwerte pro Person:
h Kalorien: 108 kcal
: Kohlenhydrate: 9 g
4/10 EiweiB: 2 g

ErndhrWert Fett: 7 g

e

Tomaten- &
Carpaccio

Zubereituh‘gsiéit 20 Minuten | Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® © O

600 g Rispentomaten 3EL  Olivendl
(bunt) 1EL . Balsamico (hell)
Salz, Pfeffer 1TL  Honig (flussig)
p) Pfirsiche 300g REWE Feine Welt
50g Rucola Stracciatella di-
40g Pinienkerne Burrata

1. Tomaten waschen und in sehr diinne Scheiben .
schneiden. Auf einer groRen Platte leicht liber-
+lappend auslegen. Etwas salzen. |

: 2. Pfirsiche waschen, entsteinen und in diinne
Spalten schneiden. Rucola waschen. Pinienker-
ne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten.

#Herausnehmen und kurz abkiihlen lassen.

73 Aus“'Oliventil, Balsamico, Honig, Salz und -
Pfeffer ein Dressing riihren und iiber die
Tomaten traufeln.

4. Stracciatella in Klecksen auf den Tomaten
verteilen. Pfirsichspalten und Rucola da-
rauflegen. Mit Pinienkernen bestreuen und
sofort servieren.

N&hrwerte pro Person:

Kalorien: 382 kcal

Kohlenhydrate: 17 g
5“0 EiweiB: 18 g

ErndhrWert  Fett: 28 g

Tomaten-Brot-Salat

Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 5 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® © O

400 g Kirschtomaten Salz, Pfeffer

(bunt) 15g  Koriander (frisch)
3 Frihlingszwiebeln 158  Petersilie (frisch)
1 Chili (rot) 200 g Brot (altbacken,

z. B. Ciabatta oder
Baguette)

20g Ingwer (frisch)
3EL  Olivendl

Dazu braucht man: Kiichenreibe

1. Tomaten waschen und halbieren. Friihlingszwiebeln
putzen und in feine Ringe schneiden. Chili Waschen,
entkernen und in feine Ringe schneiden. Alles in eine
groBe Schiissel geben.

2. Ingwer schélen und fein reiben. Mit Olivendl, Salz und
Pfeffer verriihren und unter die Salatzutaten heben.

3. Koriander und Petersilie waschen und grob hacken.
Zum Salat geben.

4. Brot in mundgerechte Stiicke schneiden, unter den Salat
heben und vor dem Servieren 5 Minuten ziehen lassen.

Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 238 kcal
7/10 Kohlenhydrate: 36 g

EiweiB: 7 g
ErndhrWert  Fett: 8 g




DEINE KUCHE BACKEN

ommer

Schnell gemacht und sommerlich fruchtig: unsere Leckereien aus Ofen und
Kiihlschrank. So geniet du den Sommer ohne Stress in der Kiiche.

Zubereitungszeit 25 Minuten | Wartezeit 4 Stunden | Fiir 12 Stiicke | Schwierigkeitsgrad ® ® O

Fruchtiger

Schoko-Himbeer-Muffins No-Bake-Cheesecake

;é' Zubereitungszeit 15 Minuten | Wartezeit 45 Minuten | Fiir 12 Stiick | Schwierigkeitsgrad ® O O 250g REWE frei von 1. Cookies in einen Mixer geben und zu feinen Brdseln zerkleinern. Butter schmelzen und mit
i Bio Chocolate den Cookies verriihren. Backform mit Backpapier auslegen und die Keksmasse zu einem
":’ 180g Weizenmehl (405) 1. Muffinblech mit Papierférmchen auslegen. Mehl mit Mandeln, Kakao und Backpulver Cookies Boden hineindriicken. 30 Minuten in den Kiihlschrank stellen.
£ 100g Mandeln mischen. Butter mit Zucker 5 Minuten mit den Quirlen des Handmixers hell cremig 130g Butter
Q (gemahlen) aufschlagen, dann nach und nach die Eier unterriihren. Mehlmix abwechselnd mit der 1 Bio Zitrone 2. Inzwischen Zitrone abwaschen, die Schale abreiben und den Saft auspressen. Frischkase,
20g Backkakao Milch einriihren. Zum Schluss 200 g Himbeeren und Schokotropfchen unterheben. 400 g Frischkdse Quark, Zitronenabrieb, 3 EL Saft, Salz und Zucker mit den Quirlen des Handmixers zu einer
g @ 2TL Backpulver (Doppelrahmstufe) Creme verriihren. Geliermittel in 75 ml Wasser aufldsen und aufkochen. 3 EL Creme einriih-
= “'\L 120 g Butter (weich) 2. Teig in die Muffinférmchen verteilen und im Ofen bei 160 °C Umluft 25 Minuten o 500 g Speisequark (40 %) ren, dann alles zuriick zur Creme geben.
e _ 120g Zucker backen (Stdbchenprobe). Herausnehmen und abkiihlen lassen. 1 Prise Salz
%e 2 Eier 100g Zucker 3. Creme auf dem Boden glatt streichen. Pfirsiche waschen, den Kern entfernen und die Friichte
| (M, zimmerwarm) 3. Kuvertiire im Wasserbad schmelzen und die Muffins damit besprenkeln. 9g REWE Bio pflanzlich in kleine Wiirfel schneiden, mit 2 EL Zitronensaft mischen. Brombeeren verlesen. Friichte
100 ml Milch Mit den {ibrigen Himbeeren verzieren. Geliermittel auf die Creme geben und mindestens noch 3 Stunden (besser iiber
(zimmerwarm) 2-3 Pfirsiche Nacht) kalt stellen, bis die Masse fest geworden ist. Cheesecake aus
250g Himbeeren Dazu braucht man: Muffinblech mit 12 Mulden, Papierformchen, Handmixer 100 g Brombeeren der Form heben und in Stiicke schneiden.
100g REWE Beste Wahl
Schokotropfchen 7 Nihrwerte pro Stiick: Dazu braucht man: Mixer, Q Néhrwerte pro Stiick:
(Vollmilch) Kalorien: 342 keal eckige Backform (25 x 35 cm), EzL"lL‘:l:‘ji?ek;a; Die REWE frei von Bio Chocolate ChbcoLaTe
100g Kuvertiire U 6/10 | E?j;ﬁg:“;“;te‘ HL ' Backpapier, Kiichenreibe, 8408 [ ilog e Cookies sind nicht nur pur ein et
(Zartbitter) ErndhrWert  Fett: 20 g . Zitruspresse, Handmixer ErndhrWert  Fett: 27 g Genuss, sondern lassen sich auch wawroserner %
super fiir Kuchenbdden verwenden.
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Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 35 Minuten | Fiir 12 Stiicke | Schwierigkeitsgrad ® O O

Nektarinen-Galette

500¢g
1508
150 g
1 Pck.
100 g
1 Prise
150 g
4 EL
2EL

400¢g

Nektarinen
Weizen-Vollkornmehl
Weizenmehl (550)
Vanillezucker
brauner Zucker

Salz

Butter (vegan, kalt)
Pflanzendrink
Mandelblattchen

Optional:

REWE Bio + vegan
Kokos natur
(Joghurtalternative)

Dazu braucht man:
Nudelholz, Pinsel

1. Nektarinen waschen, entsteinen und in diinne Spalten schneiden. Backofen auf 175 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

2. Beide Mehlsorten, Vanillezucker und 50 g Zucker mischen. Vegane Butter in Wiirfel schneiden,
zugeben und alles rasch mit den Fingern zu einem Teig kneten. Dabei 100 ml sehr kaltes Wasser
einarbeiten. Teig auf einem Blech mit Backpapier rund ausrollen. Nektarinen von der Mitte aus
kreisformig auf dem Teig verteilen. Am @uBeren Rand 5 cm frei lassen. Rand nach innen um-
klappen und festdriicken. Mit Pflanzendrink bestreichen und mit Mandelbldttchen bestreuen.

3. Galette im Ofen ca. 35 Minuten backen. 5 Minuten vor Ende der
Backzeit Nektarinen mit 50 g Zucker bestreuen. Abkiihlen lassen,
in Stiicke schneiden und nach Belieben mit einem Klecks Kokos-
joghurt servieren.

v Nahrwerte pro Stiick:
Kalorien: 245 kcal
Kohlenhydrate: 33 g
® 5/10 EiweiB: 4 g

ErndhrWert  Fett: 11 ¢

R~ ey
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Aprikosen-

Kirsch-Clafoutis

Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 20 Minuten
Fiir 8 Portionen | Schwierigkeitsgrad ® O O

508 Butter 0,5 TL Backpulver
300g Aprikosen 250 ml Milch

100 g Kirschen

6 Eier (M) Optional:

100g Zucker 2EL Puderzucker zum
1 Prise Salz Bestduben

150 g Weizenmehl (405)

Dazu braucht man:
8 Auflaufférmchen (ca. 10 cm @), Handmixer

1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die
Formchen dick mit Butter einfetten. Aprikosen und
Kirschen waschen und entsteinen. Aprikosen in Spalten
schneiden. Kirschen halbieren.

2. Eier, Zucker und Salz mit den Quirlen des Handmixers
schaumig schlagen. Mehl mit Backpulver mischen und
abwechselnd mit der Milch unterheben. Den Teig auf die
Férmchen verteilen und mit dem vorbereiteten Obst be-
legen. Im Ofen 20 Minuten backen (Stabchenprobe).

3. Clafoutis lauwarm oder abgekiihlt servieren. Ganz nach
Wunsch mit etwas Puderzucker bestauben.

N&hrwerte pro Portion:

a Kalorien: 269 kcal
Kohlenhydrate: 35 g
L 3/10 EiweiB: 9 g

ErndhrWert Fett: 11 g




DEINE KUCHE EISKLASSIKER

Wie friiher, ‘
nur besser! 1§ .

Eisessen war als Kind das GroRte! Und ganz ehrlich: Auch heute
noch kann ein leckeres Eis das absolute Tages-Highlight sein.
Diese vier sorgen fiir kleine Nostalgie-Momente.

Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 6 Stunden | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

Buttermilch-Zitronen-Waffel

1 Bio Zitrone 1. Zitrone heiB waschen, Schale abreiben, Saft auspressen. Frischkdse, Zitronensaft,
150 g  Frischkdse Kondensmilch, Buttermilch und 3 EL Agavendicksaft mit einem Schneebesen verriih-
200 ml Kondensmilch (gezuckert) ren, bis keine Klimpchen mehr vorhanden sind.

150 g Buttermilch

150 ml Agavendicksaft 2. Die Sahne mit den Quirlen des Handriihrgeréts steif schlagen und vorsichtig unter
200g Schlagsahne die Frischkdse-Creme heben. Masse in ein gefrierfdhiges GefaB fiillen und mind.
4 Eiswaffeln 6 Stunden im Gefrierfach frieren lassen, zwischendurch immer wieder durchriihren.

Dazu braucht man: Kiichenreibe, 3. Ubrigen Agavendicksaft mit Zitronenschale mischen und nach dem letzten Riihren
Zitruspresse, Handmixer, Eisportionierer iber der Eismasse verteilen. Erneut einfrieren.

Nahrwerte pro Person: 4.Eis vor dem Servieren einige Minuten antauen lassen und dann mit einem Eispor-
‘ Kalorien: 621 kcal tionierer in die Eiswaffeln fiillen.
Kohlenhydrate: 67 g
'! 1/10 EiweiB: 12 g
ErndhrWert Fett: 34 g
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Zubereitungszeit 30 Minuten | Wartezeit 12 Stunden
Fiir 15 Portionen | Schwierigkeitsgrad ® ® O

Zubereitungszeit 15 Minuten | Wartezeit 15 Minuten 1 Vanilleschote 50g Brombeerkonfitiire
Fiir 4 Portionen | Schwierigkeitsgrad ® O O 150 g Zucker (fein) 100 g Raspel-Schokolade
4 Eigelbe (M) (weiB)
400 g Erdbeeren 50ml Milch 350g Sahne 125 g Brombeeren
(gefroren) 150 g ja!Joghurt
4 Bananen (mittel- Griechischer Dazu braucht man: Thermometer, Frischhaltefolie
grofB, in Stiicken Art Natur
gefroren) 1Pck. Vanillezucker 1. Vanilleschote langs aufschneiden, Mark herauskratzen.
Vanillemark und -schote mit 60 g Zucker und 30 ml
Dazu braucht man: Mixer Wasser aufkochen und 1 Minute kdcheln lassen. Topf

vom Herd nehmen, Vanillesirup abkiihlen lassen, am
Ende Schote entfernen.

1. Erdbeeren, 1 Banane und Milch im Mixer (wer keinen
leistungsstarken Mixer, sondern nur einen Universal-
zerkleinerer hat, piiriert am besten portionsweise) zu
einem cremigen Eis piirieren. Eis in ein gefriergeeigne-
tes Gefdl umfiillen und ins Gefrierfach stellen.

2. Eigelbe iiber einem heiBen Wasserbad mit dem Schnee-
besen cremig schlagen, bis sie 75-80 °C erreicht haben
und andicken (mit dem Thermometer priifen). Schiissel
vom Herd nehmen, Vanillesirup unterriihren und dabei

Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 8 Stunden 2. 3 Bananen, Joghurt und Vanillezucker im Mixer zu so lange riihren, bis die Masse abgekiihlt ist.
Fiir 10 Portionen | Schwierigkeitsgrad ® O O einem cremigen Eis piirieren.

Sahne steif schlagen, Konfitiire und etwa zwei Drittel der
200g Cashewkerne 80g Erdnussmus 3. Beide Eissorten abwechselnd in 4 Glaser fiillen und Raspelschokolade vorsichtig unterheben. Eine Kasten-
280 ml Haferdrink 40g REWE Bio anschlieBend mit einer Gabel leicht durchmarmorieren. form mit Frischhaltefolie auskleiden. Brombeercreme

(ggf. glutenfrei) Erdniisse gesalzen einfiillen und tiber Nacht ins Gefrierfach stellen.
130 g Datteln (entsteint) 300 g ja! Zartbitter- 4.Vor dem Servieren ca. 15 Minuten im Gefrierfach fest
2EL Agavendicksaft Schokolade werden lassen. .Brombeeren verlesen. Parfait auf eine Platte stiirzen,

Folie entfernen und das Parfait mit Brombeeren und
tibriger Schokolade garnieren. Vor dem Servieren

80g Backkakao

Néhrwerte pro Portion:

Dazu braucht man: Mixer, Eisférmchen mit Eisstielen 4 Egm:r?ngi:c;ég einige Minuten antauen lassen.
X . . X . L 3/10 EiweiB: 4 g
1. Cashewkerne mit heilem Wasser iibergielen und mind. ErndhrWert  Fett:5¢ Nihrwerte pro Portion:
2 Stunden ziehen lassen. A Kalorien: 180 kcal
3/10 Kohlenhydrate: 18 g
L EiweiB: 2 g

2. Cashews abgieBen und mit Haferdrink, Datteln, Agaven-
dicksaft, Kakao und Erdnussmus im Mixer fein piirieren.

ErndhrWert  Fett: 11 g

3. Masse in Eisformchen gieen und mind. 6 Stunden im
Gefrierfach einfrieren.

4. Erdniisse grob hacken. Schokolade grob hacken und
tiber einem heilen Wasserbad schmelzen.

5. Eis vorsichtig aus den Férmchen l6sen, zur Hélfte in die
fliissige Schokolade tunken und mit Erdniissen bestreu-
en. Nochmals ca. 10 Minuten im Gefrierfach fest
werden lassen.

4 Ndhrwerte pro Portion:
Kalorien: 432 kcal
Kohlenhydrate: 40 g
v 6/10 EiweiB: 13 g

ErndhrWert  Fett: 27 g




DEINE KINDERKUCHE SOMMERSPASS .. & ' ¢

Bunt & lecker! s A TN rrl:irt]CTofuh:EE

So schmeckt der Sommer am besten! Fix gemacht und farbenfroh serviert, | ' _ ' ¥ W Y 4 Zubereitungszeit 40 Minuten

macht gesundes Essen gleich doppelt so viel SpaB. Ob sii oder herzhaft,

Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® ® O

diese vier Gerichte machen Kinder und Eltern zufrieden. — . i 3 ' Pacse o 1 Zwiebel 2 Avocados

MEIOnen' Zubereitungszeit 15 Minuten | Fiir 4 Personen

400 g REWE Bio pflanzlich 300 g Tomaten

Tofu Natur 5 Tortilla-Wraps
10g Petersilie (frisch) (Vollkorn)
2EL Rapsol 50g REWE Beste Wahl
2EL Tomatenmark pflanzlich Vegane
Salz, Pfeffer Creme mit
Paprikapulver Krautern
(edelsiiB)

1. Zwiebel schdlen und fein hacken. Tofu zerkriimeln. Die
Petersilie waschen und hacken. 1 EL Ol erhitzen und die
Zwiebel zusammen mit dem Tomatenmark anschwitzen.
Dann das Tofuhack zugeben und ca. 3—-4 Minuten braun
braten. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver sowie mit der
Halfte der Petersilie wiirzen. Avocados halbieren und
das Fruchtfleisch in Spalten schneiden. Die Tomaten
waschen und klein schneiden.

2. Einen Wrap vierteln. Die 4 Tortilla-Wraps mit veganer
Creme bestreichen und das Tofuhack darauf verteilen.
Mit Avocadospalten und Tomaten belegen und mit der
restlichen Petersilie sowie frischem Pfeffer bestreuen.

3. Je eins der Tortilla-Viertel mittig auf die Fiillung legen
und die Wraps von den Seiten her nach oben zuklap-
pen. 1 EL Ol erhitzen, die Wraps mit der offenen Seite
nach unten in die Pfanne legen und erst von der offe-
nen, dann von der anderen Seite knusprig braten. Zum
Servieren einmal in der Mitte durchschneiden.

Nahrwerte pro Person:
', Kalorien: 579 kcal

Kohlenhydrate: 61 g
U 810 o EiweiB: 25 g
ErndhrWert Fett: 28 g

Schwierigkeitsgrad ® O O

)
P I z z a 1. Melone halbieren und aus der Mitte vier 1,5 cm dicke
Scheiben schneiden.

Wassermelone (mittelgroR) 2. Joghurt mit Vanillezucker verriihren und die Melonen-

REWE Bio Joghurt mild scheiben damit bestreichen. w 110 O
Bourbon Vanillezucker ErnihrWert
Erdbeeren 3. Beeren waschen. Erdbeeren je nach GréRe halbieren Nihrwerte pro Person:
Blaubeeren oder vierteln, mit den Blaubeeren auf dem Joghurt Kalorien: 240 keal
Minz-Zweige verteilen. Mit Minzblattchen und Limettenabrieb Efxifgh‘édgrate 48
Bio Limette (Abrieb) dekorieren. Fett: 4 g



Pasta
mit Mais-Sole

Zubereitungszeit 30 Minuten | Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® O O

500 g Fusilli 100 ml Milch

Salz 100g REWE Bio
3 Maiskolben (frisch) Kochschinken
1 Zwiebel Pfeffer, Muskat
1EL Rapsol 30g Basilikum
250 g Frischkdse (frisch)

1. Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser garen.

2. Entblatterte Maiskolben waschen, aufrecht in eine
Schiissel stellen und die Kdrner mit einem scharfen
Messer von oben nach unten abschneiden.

3. Zwiebel schélen und fein hacken. Ol erhitzen und Zwiebel
zusammen mit den Maiskdrnern 4 Minuten anschwitzen.

Frischkdse und Milch zugeben und kurz aufkochen.

4. Schinken in Stiicke schneiden, zur SoBe geben und mit
Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Basilikum wa-
schen, hacken und unter die SoRe riithren. Nudeln mit
SoBe servieren.

| /2 Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 759 kcal
Kohlenhydrate: 113 g
. 6/10 EiweiB: 31 g

ErndhrWert Fett:22 g

Viny,

Linsen-Frikadellen

mit Pommes

Zubereitungszeit 30 Minuten | Wartezeit 10 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

100 g rote Linsen 158  Petersilie (frisch)

500g Mdghren 500 g Rinderhack

500 g Kartoffeln 2 Eier (M)

4EL Rapsol 4EL  Vollkorn-

2TL  Speisestdrke Paniermehl

1,5TL Paprika (edelsii®) 0,5 TL Kreuzkiimmel
Salz, Pfeffer 50g REWE Beste Wahl

1 Zwiebel Ajvar (mild)

1Zehe Knoblauch 50g Schmand

Dazu braucht man: Wellenschneider

1.

Linsen in 280 ml Wasser aufkochen und ca. 15 Minuten
kocheln lassen.

. M6hren und Kartoffeln schdlen und mit einem Wellen-

schneider in Streifen schneiden (die M6hren etwas
dicker als die Kartoffeln). Mit 2 EL Rapsal, Stdrke,
0,5 TL Paprikapulver und 0,5 TL Salz in einer Schiissel
vermengen, auf ein Backblech geben und bei 220 °C
Ober-/Unterhitze ca. 30 Minuten goldbraun backen,
zwischendurch wenden.

. Zwiebel und Knoblauch schélen und in feine Wiirfel

schneiden. Petersilie grob hacken. Hackfleisch, Linsen,
Eier, Paniermehl, Zwiebeln, Knoblauch, drei Viertel der
Petersilie, 1 TL Paprikapulver, Kreuzkiimmel, Pfeffer und
Salz gut vermischen und 8 Frikadellen daraus formen.

.2 EL Rapsol in der Pfanne erhitzen und Frikadellen von

jeder Seite ca. 5 Minuten braten. Ajvar und Schmand ver-
mischen. Restliche Petersilie iiber den Dip streuen.

| / Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 695 kcal
Kohlenhydrate: 62 g
' 6/10 EiweiB: 41 g

ErndhrWert Fett: 34 g
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REWE Trend Check

Frisch und
richtig spritzig

Zwischen Hausmittel und Lifestyle-Trend: Apfelessig begleitet uns
schon seit Jahrhunderten - als Konservierungsmittel, Kiichenzutat
oder traditionelles Heilmittel. In den letzten Jahren ist der fermen-
tierte Apfelsaft durch Social Media zum echten Gesundheits-Elixier
aufgestiegen. So soll er beispielsweise positive Auswirkungen auf
den Blutzucker haben und als kleines Pflegemittel der Darmgesund-
heit dienen. Ein Allheilmittel ist Apfelessig sicherlich nicht, aber
wir feiern ihn fiir seinen sduerlichen, herb-fruchtigen Geschmack.
Wohl dosiert lassen sich damit supererfrischende Drinks kreieren -
zum Beispiel unsere alkoholfreie Spritz-Variante. Cheers!

Zubereitungszeit 15 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

Apfelessig-Spritz

200g Himbeeren
8EL REWE Bio

Apfelessig naturtriib
8EL REWE Bio

Johannisbeersirup
0,5 Cantaloupemelone
A Minze-Zweige

Eiswiirfel

800ml Mineralwasser

Dazu braucht man:
Piirierstab, Kugelausstecher

1. Die Himbeeren verlesen, die Halfte mit Apfelessig, Sirup und 100 ml
Wasser mit einem Piirierstab fein piirieren.

2. Melone entkernen und aus dem Fruchtfleisch kleine Kugeln ausstechen.
Die Minze waschen.

3. Die Himbeerbasis auf 4 Glaser verteilen. Eiswiirfel, die Melonenkugeln,

librige Himbeeren und die Minze zugeben. Mit Mineralwasser auffiillen
und servieren.

n N&hrwerte pro Person:

Kalorien: 196 keal REWE Bio Apfelessig natur-
2/10 Kohlenhydrate: 29 g triib wird aus Direktsaft her-
ErndhrWert  EiweiB:2g|Fett: 1g gestellt und iiberzeugt mit

bester Naturland-Qualitat.
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Der REWE Wochenplan:

1 x einkaufen,
5 x genieBen

Jetzt im Hochsommer haben wir
uns etwas Besonderes iiberlegt:
Die Wochenplan-Rezepte werden
alle im Airfryer zubereitet. Dadurch
geht's noch schneller und auch die
Kids konnen mithelfen.
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Du hast keinen Airfryer?
Kein Problem: Der
gute alte Backofen

tut es auch. 5 Rezepte |
zum Sparen: |
Pro Portion Ca- 2

300€

Deine komplette
Einkaufsliste fiir den
aktuellen Wochenplan
findest du hier:
rewe.de/einkaufsliste

*Die Preisangabe bezieht sich auf die
tagesaktuellen Lebensmittelpreise bei
Redaktionsschluss. .
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DEINE KUCHE CONVENIENCE UPGRADE

Mehr Zeit
fir Sommer!

Unsere Convenience-Produkte machen das Leben leichter und den
Sommer schoner. Denn wer will schon lange in der Kiiche stehen,
wenn drauBen die Sonne scheint? Mit diesen drei kiihlen Gerichten
kannst du die warme Jahreszeit in vollen Ziigen genieBen.

Zubereitungszeit 30 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

2 Pck.
2EL
1EL
2508
300g
1

3EL
1EL

1
150 g

1TL
258

Blatterteig-Bagels mit Tomaten K

ja! Blatterteig
Margarine

Sesam

REWE Bio Ziegenfrischkase
Kirschtomaten
Zwiebel (rot)

Olivenol
Balsamicoessig

Salz, Pfeffer

Bio Zitrone

Beste Wahl Oliven mit
Knoblauch
Chiliflocken

Oregano (getrocknet)
Schnittlauch (frisch)

Dazu braucht man: runde

Ausstechformen (6 cm und 14 cm @),

Backpapier
4 Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 873 kcal
' 4/10 i Kohlenhydrate: 51 g

EiweiB: 15 g

ErndhrWert Fett: 69 g

1.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Blatterteig ausbreiten, 8 Kreise

(ca. 14 cm) ausstechen und mittig einen kleineren Innenkreis (ca. 6 cm) eindrii-
cken, aber nicht ausstechen. Kreise auf ein Blech mit Backpapier legen, Margarine
schmelzen, duBere Rander der Kreise damit bepinseln und mit Sesam bestreuen.
Im Ofen 12-15 Minuten goldbraun backen.

. Tomaten waschen und halbieren. Zwiebel schilen und in Streifen schneiden.

Tomaten mit Zwiebel, 2 EL Olivendl, Balsamico, Salz und Pfeffer mischen.

. Zitrone heiB abwaschen, Schale abreiben. Oliven grob hacken und mit Zitronen-

abrieb, 1 EL Olivendl, Chiliflocken, Oregano, Salz und Pfeffer mischen.

. Blatterteigkreise aus dem Ofen nehmen, etwas abkiihlen lassen. Innenkreis mit

einem Loffel nach unten driicken, sodass eine tiefe Mulde entsteht. Frischkase
einfiillen. AnschlieBend je 4 Bagels mit der Tomaten- und 4 Bagels mit der Oliven-
mischung toppen. Schnittlauch waschen, in Réllchen schneiden, Bagels damit
bestreuen und servieren.

Blatterteig selber machen? Viel zu aufwendig. Einfacher und schneller

geht's mit ja! Blatterteig. Der wird richtig schon knusprig und lecker.
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Gazpacho

mit Melone

Zubereitungszeit 25 Minuten | Wartezeit 1 Stunde
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

800 g Wassermelone Salz, Pfeffer

1 Gurke 250 g REWE Beste Wahl

1 Paprika (rot) Fladenbrot

0,5 Zwiebel 30g Basilikum (frisch)

500 ml REWE Beste Wahl 2EL  Rapsol
Tomatensaft

Dazu braucht man: Piirierstab

1. Wassermelone von Schale und Kernen befreien und in
grobe Stiicke schneiden. 200 g fiir die Garnitur beisei-
telegen. Gurke waschen und entkernen. Ein Viertel un-
geschalt lassen und ebenfalls zur Seite legen. Die rest-

¢ liche Gurke schélen und grob wiirfeln. Paprika waschen,
entkernen und grob wiirfeln. Die Zwiebel schélen und
fein hacken.

2. Wassermelone, Zwiebel, geschdlte Gurke und Paprika
mit Tomatensaft fein piirieren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und ca. 1 Stunde kalt stellen.

Zubereitungszeit 25 Minuten | Fiir &4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

3. Die iibrige Wassermelone und Gurke in kleine Wiirfel
schneiden. Basilikum waschen und zerzupfen. Das
Fladenbrot in 8 schmale Stiicke schneiden. Rapsol in
einer Pfanne erhitzen und Brote darin 2-3 Minuten
rundherum anrosten.

P

Sattmachersalat

Kalorien: 384 kcal
Kohlenhydrate: 32 g

mit Thunfisch und Bohnen &2

4. Gazpacho auf 4 Schalen verteilen, mit Melonen- und
Gurkenwiirfeln und Basilikum garnieren und Fladen-
brot dazu reichen.

4 Eier (M) 1. Eier in kochendem Wasser ca. 9 Minuten hart kochen. Abschrecken, pellen und
< Nihrwerte pro Person: 200g griine Bohnen vierteln. Bohnen waschen und putzen, 10 Minuten in wenig Wasser gar kochen,
Kalorien: 326 kcal 250 g Kirschtomaten ebenfalls kurz abschrecken.
Kohlenhydrate: 60 g
U400 e og X 1 Gurke
ErndhrWert  Fett:6 g 1 Paprika (rot) 2. Tomaten waschen, halbieren. Gurke waschen und in Scheiben schneiden. Paprika
1 Zwiebel (rot) waschen, entkernen und in schmale Streifen schneiden. Zwiebel schélen, halbieren
2 Dosen REWE Beste Wahl und in feine Ringe schneiden. Thunfisch abtropfen lassen.
Thunfisch-Filet
(in eigenem Saft) 3. Salatmix in einer weiten Salatschale mit dem vorbereiteten Gemiise, Eiern und
200g REWE Beste Wahl Thunfisch anrichten. Aus Essig, Ol, Senf, Zucker, Salz und Pfeffer ein Dressing
Family Mix (Salatmix) riihren und dariibergeben.
3EL WeiBweinessig

4 EL Olivendl 4. Toastscheiben toasten. Den Knoblauch schédlen und
1EL Dijon-Senf halbieren, Toast mit der Schnittkante einreiben und
1TL Zucker zum Salat reichen.
Salz
ok T e _ Pfeffer
REWE Beste Wahl Tomatensaft —_—.. s A b 4 Toastbrot-Scheiben Bunte Salat-Vielfalt ganz ohne Schnibbeln gibt’s
schmeckt nicht nur als Getrdnk, — \ k. 2 Zehen Knoblauch mit unserem REWE Beste Wahl Family Mix. So

hast du direkt verschiedene Salatsorten und

sondern hebt auch unsere sommer-

liche Suppe aufs nédchste Level. Mo6hren mit nur einem Griff.



DEINE K{ICHE SUPERFOOD fo

Nachdem Quinoa bereits 2013 einen echten Boom erlebte —
die Vereinten Nationen erkldrten 2013 zum Jahr der Quinoa -
hat sich das unscheinbare Kérnchen aus den Anden

auch hierzulande fest etabliert.
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sie sich aber dhnlich einfach wie
Hirse oder Reis zubereiten.

- : Uberzeugt mit
g Teeio ., . ; beachtlichen Werten
P o T, 5" o in puncto Ballast-
) L% . “ o stoffe, Magnesium,
- «lve"S - Eisen und Zink!
— - " < > o »
- > >
9 T - L yo 4
‘s - -y i" o .

=

Zubereitungszeit 30 Minuten | Wartezeit 6,5 Stunden | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® ® O

Dazu braucht man: Kiichensieb,
Mixer, Pizzablech, Backpapier

Aber kommen wir jetzt zu den " Nahrwerte pro Person:
Kalorien: 581 kcal
harten Fakten - oder dazu, ... © 710 Kohlenhydrate: 56 g
ErndhrWert EiweiB: 24 g | Fett: 31 g

250g Quinoa . Quinoa in einer Schiissel mit Wasser iibergieRen, sodass es ca. 2 cm iiber der
_ 1,5TL  Backpulver Quinoa steht, und mind. 6 Stunden quellen lassen.
g = e : Salz, Pfeffer
T ;‘." v':;'-:,- ; 4EL Olivendl . Quinoa in ein Sieb abgieBen, abspiilen und mit Backpulver, 0,5 TL Salz, 2 EL
- . . < 1 Zwiebel Olivendl und 6 EL Wasser im Mixer zu einem Teig mixen. Backofen auf 200 °C
Aber was Ist d|ese - g 2 Zehen Knoblauch Ober-/Unterhitze vorheizen.
H h 1~h? . - 280g REWE Bio Tomaten
QU|noa_ elgenthCh . 4 in Stiicken (Dose) . Zwiebel und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen
> A 1TL Oregano (getrocknet) und Zwiebel darin glasig diinsten. Knoblauch dazugeben und 2 Minuten anbraten.
Streng genommen ist Quinoa kein - 100g Babyspinat Mit Tomaten abldschen und mit Salz und Oregano wiirzen. Bei schwacher Hitze ca.
: : | 165 g REWE Beste Wahl 15 Minuten einkochen lassen. Den Spinat waschen, Artischocken und Mozzarella
Getreide, sondern ein Samen - man - Artischockenherzen abtropfen lassen. Artischocken langs vierteln.
spricht deshalb auch von Pseudo- - 125g  Mini-Mozzarella
getreide. Praktischerweise ldsst 150 g Gouda (gerieben) .Ein Pizzablech oder eine runde Kuchenform mit Backpapier auslegen und den Teig

ca. 0,5 cm dick darin verteilen. 10-15 Minuten backen, herausnehmen.

. Pizzaboden mit TomatensoBe bestreichen, mit geriebenem Kase bestreuen und im

Ofen 10 Minuten weiter backen, bis der Kdse goldbraun ist. Mit Spinat, Artischocken
und Mozzarella belegen. Mit Pfeffer wiirzen.
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Zubereitungszeit 30 Minuten

Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O Wartezeit 40 Minuten
Fiir 4 Personen
Zwiebel (groB)

2 Zehen Knoblauch

Romana Salatherzen
15g Petersilie (frisch)
15g Minze (frisch)
Friihlingszwiebeln
Tomaten (groB)

200g REWE Bio Quinoa
Tomatenmark
REWE Bio Quinoa

Kreuzkiimmel 500 g REWE Bio Joghurt
Granatapfelsirup
Paprikapulver

0,5 Ananas

. Zwiebel und Knoblauch schilen und fein hacken. Ol
in einem Topf erhitzen, Zwiebel darin glasig diinsten.
Tomatenmark und Knoblauch dazugeben und anrds-
ten. Quinoa und 600 ml Wasser dazugeben, mit Salz,
Kreuzkiimmel und Paprikapulver wiirzen und dann
15 Minuten garen. Masse lauwarm abkiihlen lassen,
dann daraus Kofte-Réllchen formen.

. Salatblatter einzeln abtrennen und waschen. Krauter
waschen und grob hacken. Friihlingszwiebeln
waschen und in Réllchen schneiden. Tomaten
waschen und wiirfeln. Zitrone heil waschen
und in Spalten schneiden.

2. Quinoa, Mandeln, Haferflocken und

. Die Quinoa-Roéllchen, Krauter, Friihlingszwiebeln
und Tomaten auf die Salatblatter geben, mit Joghurt
und Granatapfelsirup toppen und Zitronenspalten
dazu reichen.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 351 kcal
Kohlenhydrate: 48 g

4. Granola abkiihlen lassen. Dann mit

DEINE KUiICHE SUPERFOOD

Zubereitungszeit 20 Minuten

Schwierigkeitsgrad ® O O

Salz
100 g Mandeln
100 g Haferflocken (kernig, glutenfrei)
508 Kokosflocken
3EL Kokosol (fliissig)
2EL  Ahornsirup

Minze-Zweige
400g REWE Bio + vegan
Kokosjoghurt Natur

Dazu braucht man: Backpapier

1. Quinoa nach Packungsanweisung in
Salzwasser kochen. Mandeln grob
hacken.

Kokosflocken mit Kokosdl und Ahorn-
sirup mischen. Alles auf einem mit
Backpapier belegten Blech verteilen.
Dann im Ofen bei 160 °C Umluft ca.
20 Minuten backen. Nach der Halfte
der Zeit das Granola auf dem Blech
durchmischen und weiterbacken.

3. Ananas schélen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Minze waschen und
die Blattchen abzupfen.

Ananas, Kokosjoghurt und Minzblat-
tern dekoriert servieren.

1/ N&hrwerte pro Person:
Kalorien: 714 kcal
Kohlenhydrate: 76 g
. 6/10 “ EiweiB: 18 g
ErndhrWert  Fett: 41 g

QUINOA 7 |

Leicht nussiges Korn der Inkas:
Flanalche B proe



DEINE KUICHE AUS DEM AIRFRYER

Zubereitungszeit 20 Minuten
Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® O O

4 Pfirsiche (reif)

40g Butter

3EL  Honig (fliissig)

100 g ja! Gerostete
Nusskernmischung ungesalzen

5008 REWE Beste Wahl
Bourbon-Vanilleeis

Dazu braucht man: Backpinsel, Airfryer

1. Pfirsiche waschen, halbieren und
entsteinen.

2. Butter in kleinem Topf schmelzen und
Honig unterriihren. Schnitthalften der
Pfirsiche groBziigig damit einpinseln.

3. Pfirsiche in den Garkorb den Airfryers
legen und bei 180 °C 8-10 Minuten
backen, bis sie weich und leicht kara-
mellisiert sind. Nusskernmischung
grob hacken.

4. Warme Pfirsiche auf Tellern anrichten.
Je eine Kugel Vanilleeis daraufsetzen,
mit den gerdsteten Niissen bestreuen
und sofort servieren.

N&hrwerte pro Person:
Kalorien: 624 kcal
LS Kohlenhydrate: 39 g
‘ 2/10 . EiweiB: 7 g
ErndhrWert  Fett: 50 g
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Lila
macht Laune

Ihr siiBen Feigen, knackigen Trauben und saftigen Pflaumen macht es
uns leicht, dem Sommer leise ,,bis bald“ zu sagen. Ganz zu schweigen
vom Kiirbis, der sich in der ndachsten Ausgabe von seiner allerbesten
Seite zeigen wird. Freu dich auf die gemiitlicher werdende Zeit und
das neue Deine Kiiche Magazin, das ab dem 7. September in deinen
REWE Markten liegt.
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Nachdruck, Kopien oder Vervielféltigungen sind
nur mit schriftlicher Zustimmung gestattet. Fiir
unverlangte Einsendungen wird keine Gewahr
ibernommen. Bei direkten oder indirekten Ver-
weisungen auf fremde Internetseiten distanziert
sich die REWE Markt GmbH von deren Inhalt
und tibernimmt dafiir keine Haftung.

RECYCLED

Papier aus
Recyclingmaterial
EE:§uCrg FSC® C084600
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FRUCHTHANDEL

MAGAZIN

* Auszeichnung von 8 ann Ot sdorf REWE ChnstopherTltzeo 14548 Schwielowsee /Geltow; REWE Markt :
Stellinger Hofe, 22525 Hamburg (Stellmgen) REWE Markt StraBenbahndepot, 60385 Frankfurt- Bornhelm REWE Center Braunschweig, 38104
Braunschweig; REWE Center Egelshach, 63325 Egelshach; Max Stenten GmbH (REWE), 52066 Aac} REWE Antje Eismann oHG, 0774‘7 Jena.)
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