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-AUS IRISCHER WEIDEMILCH-

DIE IRISCHE BUTTER
AUS LISTOWEL

Die Familie Stack
aus Listowel
erzeugt seit Generationen beste
Weidemilch fiir Dairygold Butter.

3 L —
DAIRYGOLD 3
S < DAIRYGOLD

L R THE TR T AT

. '- S
£ o

Dairygold Irische Butter stammt aus Listowel, einem Stadtchen mit
100 Jahren Tradition in der Herstellung von Butter. Wenn sich das wie
eine lange Zeit anfiihlt, dann... weil’s so ist. Wenn die Milch der loka-
len Bauern so frisch wirkt, dann... weil’s so ist. Wenn Listowel

ein wunderbarer Ort fur Butter zu sein scheint, dann... weil’s so ist.

Dairygold. Weil’s so ist. www.dairygoldireland.de
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8 Kiirbiszeit . 32 Ab auf die Couch! o Cookie oder Pudding noch viel besser.
Unser Herbstliebling in vier Ideen und Rezepte fiir einen 4 x Schoki von ihrer besten Seite.
leckeren Varianten. gemiitlichen Abend auf dem Sofa.

Wohlfiihl-Kiiche One-Pot-Liebe
Aus besten Lebensmitteln etwas Einfach, lecker und abwechslungsreich. Die kleinen Kraftpakete haben es
besonders Kdstliches zaubern. Fiir diese One-Pot-Rezepte brauchst du in sich. Was welche Nuss besonders

Lust auf Steak! nur einen einzigen Topf! macht, erféhrst du hier.
Von Rib-Eye bis Schweinekotelett - Wir lieben Friihstiick!
mit Beilagen im Baukasten-System. Frfjhsmck ist - so gagt man - die. Das sollte gefeiert werden: Mit vier
Steak: So gelingt's chh.tzgstg. Mahlzeit des Tages. Hier neuen Apfelkuchen fiir kleine Genuss-
Alles, was du rund um das Thema vereint: s, herzhaft und gesund. Inseln am Nachmittag.

Fleisch, die Zubereitung und richtige SUB & Saft|g Und Sonst ..

Aufbewahrung wissen solltest.

SiiBes oder Saures? 46 Ayf den Spuren von Very Fair Rezeptregister (4), Marktgefliister (6),
Halloween steht vor der Tiir - und Ein Besuch in Ghana, dem Aus der Biowelt (58), Vorschau und

du planst eine Feier? Hier gibt's Ursprungsland der neuen, fairen Impressum (59)
schaurige Ideen! REWE Schokolade.

Kleines Nuss-1x1
Zum Snacken, Backen oder Toppen:

Jetzt ist Apfelernte




DEINE KUCHE REZEPTREGISTER

Was koche ich heute?

Sich jeden Tag was Gutes tun: 45 Wohlfiihl-Gerichte fiir gemiitliche Herbsttage.

Kiirbissuppe Gefiillter Orientalische Kiirbis-Gnocchi Kiirbis-Rosti Vegane Pasta
mit Cashew-Crunch, Ofen-Butternut, Kiirbispizza, in Salbeibutter, mit Ziegenkdse-Dip, in Pilzrahmsauce,
Seite 8 Seite 9 Seite 10 Seite 11 Seite 12 Seite 13

Pizza-Zupfbrot, Panierter Kokos-Nudelsuppe, Rib-Eye-Steak Baguette und Kartoffel-Sellerie-Piiree
Seite 14 Honig-Feta, Seite 16 mit Krduterbutter, SiiBkartoffel-Fritten, und Ofenkartoffeln,
Seite 15 Seite 18 Seite 19 Seite 20

%
Rumpsteak mit Schweinekoteletts Ofengemiise und Weckmann-Geister, Mumien-Wiirstchen
Portweinschalotten, mit Apfel-Senf-Sauce, Birnen-Rotkohl-Salat, Seite 27 und Innereien-Auflauf,
Seite 21 Seite 22 Seite 23 Seite 28-29

Walnuss-Gehirn-Kekse, Gruselbowle Baked-Feta-Pasta Veganer Rosenkohl- Gemiise-Pommes Indisches
Seite 30 mit Augen, mit Brokkoli & Spinat, Flammkuchen, mit Parmesankruste, Hahnchencurry,
Seite 31 Seite 32 Seite 33 Seite 34 Seite 35

% Glutenfrei % Laktosefrei @ Vegan 0 Vegetarisch




Kottbullar Herbstliche Bowl, One Pot
mit Kartoffelpiiree, Seite 37 Lasagne,
Seite 36 Seite 38

Apfel-M6hren- Herbstliche
Waffeln mit Kiwi, Baked Oats,
Seite 42 Seite 43

Karamellbrownies
mit Salzbrezeln,
Seite 50

Weitere Rezepte & ldeen

rund ums Kochen & Backen findest du hier:

Schoko-Mousse-Torte,
Seite 51

Shakshuka
mit Rostbrot,
Seite 44

Apfel-Marmorkuchen,
Seite 54

Apfel-Birnenkuchen,

Schnelle Asia-Pasta,

Schichtkraut
Hahnchen-Reis, im Topf, Seite 41
Seite 39 Seite 40

Veganer

Seite 55

Genuss auf ganzer Linie
Falls wir dich durch unser
»Deine Kiiche“-Magazin auf den
Geschmack bringen konnten,
wiirden wir uns freuen, dich
auch auf unseren anderen
Kandlen begriiBen zu diirfen.
Lass dich inspirieren, entdecke
Neues oder lerne von unseren
Erndhrungsexperten.

Dein REWE ,,Deine Kiiche“-Team
wiinscht viel Spal’ beim

Durchstobern und Ausprobieren.

Guten Appetit!

=

J

Erndhrungswissen von A-Z,
Food-Trends, jede Menge Rezepte
und mehr - das volle Programm
auf rewe.de/rezepte-ernaehrung

7

Angebote, Coupons, Payback-
Vorteile und Online einkaufen dank
der REWE App fiir Android und iOS.

Mehr auf rewe.de/app

SERVICE
PUNKT

Inspirieren lassen, Lieblings-
rezepte auswahlen und sogar
drucken - ganz einfach am REWE-
Servicepoint in deinem Markt.

5

Virtuelles Futter fiir Foodies und

tolle Angebote gibt’s im wochent-

lichen Newsletter. Anmelden auf
rewe.de/newsletter

o)
Tauch unter instagram.com/rewe
ein in die Welt von REWE DEINE

KUCHE und entdecke unsere
Leidenschaft fiirs Kochen!

@

Inspirationen fiir tolle Genuss-
momente, leckere Rezepte und
niitzliche Kochtipps fiir jeden

Geschmack auf pinterest.com/rewe

Apfel-Tartelettes
mit Vanillesahne,
Seite 56

Friihstiicksburrito, Klassischer Vegane Triple
Seite 45 Schokoladenpuding, Choc Cookies,
Seite 48 Seite 49

Karamell-Apfel-
Kasekuchen,
Seite 57

Aktionen in deinem REWE Markt,
Rezepte, Gewinnspiele und vieles
mehr erlebst du, wenn du uns unter
facebook.com/Rewe folgst.

Food-Trends, Neuheiten und alles,
was jetzt bei REWE wichtig ist,
erfahrst du auf twitter.com/REWE_
Supermarkt

You[TH

Rezeptvideos, einfache Step-
by-Step-Anleitungen und prakti-
sche Kochtipps jederzeit auf
youtube.com/c/REWEDeineKueche




) Perfekt
eingedeckt

Geniel’ eine noch gréRere Auswahl
und immer wieder tolle Angebote!
Beim REWE Marktplatz findest

du nicht nur alles fir deine Kiiche
und dein Zuhause, sondern auch
eine groBe Auswahl an exklusiven
Lebensmitteln unserer Partner.
Schau einfach selbst und lass dich
unter rewe.de/online-marktplatz
inspirieren!

L] , L]

Gibt's das in vegan?
Ja! Und bei REWE jetzt immer 6fter. Nicht umsonst haben wir den PETA Vegan Food
Award 2021 in der Kategorie ,Veganfreundlichster Supermarkt” abgesahnt. Um uns
aktiv fir den Tier-, Umwelt- und Klimaschutz einzusetzen, ist es eine logische Konse-
quenz, das vegane Sortiment stetig zu erweitern. Kennst du z.B. schon den ,Mozza-
risella“ unserer neuen Eigenmarke REWE Bio + vegan? Lecker im Salat oder fiir eine
pflanzliche Alternative des Sommer-Klassikers Caprese (Tomate mit Mozzarella).

e

6 rewe.de/rezepte-ernaehrung



Einkaufen im Vorbeigehen

Was viele von Paketen kennen, erleichtert jetzt auch
den Lebensmitteleinkauf: REWE fiihrt Abholstationen
ftir den REWE Abholservice ein. Fach auf, Einkauf
raus - so schnell, bequem und zeitlich flexibel kann
der Wocheneinkauf sein.

2021 werden etwa zehn erste Test-Stationen zum
Einsatz gebracht. Wir freuen uns auf mehr!

Die leckerste
Idee Deutschlands!

Eine Liebesbotschaft an die 1.n'-:lher'.rvﬁland'-ﬂ ung

Als er auf pinem Plakal die Worte Kartoffel 5
L.:rr e Mand Alhk |r-.~| und Dir
I'I1lr Rl mus r : g Delagt
mmengehdnt und mac um stolzen
der Show Doe leckpisie hlamds":
e Kartoffeldiner Brabwurst = jelzt axklesiv bei REWE!

nsz .
to ﬂ
Sommer im Glas \\ g

Augen schlieBen, probieren und sich an welBe
Stréande und glasklares Wasser traumen. Unsere
drei Neuzugdnge unter den REWE to go Smoothies
tiberzeugen mit exotischen Friichten, die uns ein
bisschen Urlaubs-Feeling in die herbstliche Heimat
zaubern. Ohne Zusatz von Zucker, Farb- und
Aromastoffen - dafiir aus 100 % Frucht.

|
Der Herbst schmeckt nach ¢
Pumpkin Spice!

Zimt, Ingwer, Muskat, Piment und Nelken. Diese fiinf Kandidaten ‘
sorgen fiir ein unvergleichliches Aroma, das uns direkt an kuschelige
Nachmittage mit Tee und Keksen denken l&sst. Oder an dick einge-
mummelte Spaziergdnge mit Kaffee to go in der Hand. Wie du dir deine
eigene Gewiirzmischung selbst herstellst und was du damit Késtliches
verfeinern kannst - schau auf rewe.de/pumpkin-spice vorbei!



Kiirbissuppe
mit Cashew-
Crunch

0 Zubereitungszeit: :
40 Minuten Das Topping am beste

maBvoll dos

Fiir 4 Personen

1 Hokkaido-Kiirbis 250 g REWE Beste

1 Zwiebel Wahl Mango (TK)
2 Knoblauchzehen Salz, Pfeffer
10 g Ingwer Currypulver
1 EL Sonnen- 1/> Bund Friihlings-
blumendl zwiebeln
"\ 1DoseREWEBio 100 gREWE Bio
" Kokosmilch Cashewkerne
600 ml Gemiisebriihe 1 Chilischote (mild)
. (ggf. laktosefrei)
§ DAZU BRAUCHT MAN:

Reibe, Piirierstab

1. Kiirbis waschen, halbieren, entkernen und
wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch schéalen und
hacken. Ingwer schélen und reiben.

2. Olin einem Topf erhitzen, Zwiebel und Kiirbis
anschwitzen. Ingwer und Knoblauch zugeben,
mit Kokosmilch und Briihe abléschen. Mango
zufiigen und ca. 15 Minuten kécheln, bis der
Kirbis weich ist.

3. Kiirbissuppe fein pirieren und mit Salz, Pfef-
fer und Curry abschmecken. Ggf. noch etwas
Briihe zufligen.

4, Frihlingszwiebeln waschen, putzen und in
feine Ringe schneiden. Cashews hacken, leicht
rosten. Chili waschen, in feine Ringe schneiden,

ﬂ " kurzin die Pfanne geben. Cashew-Chili-Mischung
mit Friihlingszwiebeln mischen und als Topping
auf der Suppe servieren.

$40.0

GLUTENFREL ~ LAKTOSEFREL ~ VEGAN VEGETARISCH

Nihrwerte pro Person: 4
Kalorien: 487 kcal

Kohlenhydrate: 41,8 g § 410
EiweiB: 11,4 g, Fett: 33,3 g ErndhrWert



B Gefiillter Ofen-
Butternut

U

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

Fiir 4 Personen

2 Butternut-Kiirbisse

2 EL Rapsaol

500 g Blattspinat

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

1 Glas REWE Bio Kicher-
erbsen (220 g)

Salz, Pfeffer
Chiliflocken

200 g ja! kdrniger Frischkdse
20 g Pinienkerne

L ——

= 'r- -
DEINE KUCHE SATT & GLUCKLICH

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Butter-
nut waschen, langs halbieren, Kerne auslsen. Fruchtfleisch
mit 1 EL Ol bestreichen und im Ofen ca. 60 Minuten garen,
bis die Kiirbisse weich sind. Dann auskiihlen lassen.

2. Spinat waschen, putzen. Knoblauch und Zwiebel schélen,
fein wiirfeln. Kichererbsen abgieBen und abspilen.

3. 1EL Ol erhitzen, Zwiebel anschwitzen. Spinat und Knob-
lauch zugeben und garen, bis Spinat zusammenfallt. Kicher-
erbsen zugeben und mit Salz, Pfeffer, Chili wiirzen.

4, Fruchtfleisch mit einem Loffel aus dem Kiirbis [6sen, klein
schneiden und unter den Spinat mischen. Frischkase zuftigen,
abschmecken. Fiillung in den Kiirbis geben und bei 180 °C
ca. 10 Minuten backen.

5. Pinienkerne ohne Fett rosten, vor dem Servieren iiber
den gefillten Butternut streuen.

1
/
‘; 0 Kohlenhydrate: 36,1 g

CLUTENFREL  VEGETARISKH  EiweiB: 17,9 g, Fett: 11,9 g

Nahrwerte pro Person:

g 910
ErndhrWert

Kalorien: 304 kcal 2

An die Loffel, fertig, los:

Diese Prachtexemplare
kdnnen bis zur.
Schale ausgescthabt
werden.

.




Orientalische  J goo [N
Kiirbispizza

Schmeckt auch vegétarisch
.mlt gekochte'u,gq'l!n --.-__‘..'-,,;
Linsen oder Sojahack als =~ * |
Fleischalternative. il

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

- 1. Mehlmit 1 TL Salz verriihren. Hefe
Fiir 4 Personen =

mit Zucker in 250 ml lauwarmem

450 g Weizenmehl Type 405 Wasser auflosen. Mit 2 EL Olivenél
Salz, Pfeffer zum Mehl geben, glatt verkneten und
1/> Wiirfel REWE Bio Hefe an einem warmen Ort ca. 30 Minuten
1 TL Zucker gehen lassen.

3 EL Olivendl

1 Hokkaido-Kiirbis

1 Knoblauchzehe

200 ml Gemiisebriihe

1 TL Thymian (getrocknet)
Chiliflocken

2. Kiirbis waschen, halbieren, ent-
kernen und 1/5 vom Kiirbis beiseite-
stellen. Rest grob wiirfeln und in 1 EL
Olivendl anschwitzen, Knoblauch
dazupressen und mit Brithe ablo-
schen. Ca. 15 Minuten garen, bis der

:O?(fgl BEV:E Bio Rinder- Kurbis weich ist. Prieren, ggf. Flus-

2aEcL Telsct K sigkeit zuftigen und mit Salz, Pfeffer,
omatenmar Thymian und Chili abschmecken.

1 EL Rapsal

3. Backofen auf 250 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Hackfleisch mit To-
matenmark in Rapsol kriimelig braten,
ggf. etwas Briihe zugeben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Zwiebeln schélen,
in Ringe schneiden. Beiseitegelegten
Kiirbis in feine Spalten schneiden.

2 rote Zwiebeln

150 g ja! Hirtenkdse

50 g REWE to go Granat-
apfelkerne

15 g Minze

4. Pizzateig gut durchkneten und auf
einem mit Backpapier belegten Blech
ausrollen. Diinn mit Kiirbissauce be-
streichen, mit Hack, Kiirbis und Zwie-
beln belegen. Hirtenkése dariiber-
krimeln. Ca. 20 Minuten backen. Mit
Granatapfelkernen und Minzblattchen
bestreut servieren.

Ndhrwerte pro Person: .
Kalorien: 913 kcal

Kohlenhydrate: 111 g § 6/10
EiweiB: 43,1 g, Fett: 34,8 g ErndhrWert




Kiirbis-Gnocchi
in Salbeibutter

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Wartezeit: 40 Minuten

Fiir 4 Personen

300 g Kartoffeln (mehligkochend)
500 g Muskatkiirbis

Salz, Pfeffer

1 REWE Bio Muskatnuss

70 g Parmesan

150 g Weizenmehl Type 405

1 EL Speisestirke

100 g REWE Bio SiiBrahm Butter
15 g Salbeiblatter

1 Knoblauchzehe

DAZU BRAUCHT MAN: Kartoffelpresse,
Knoblauchpresse, Kdasehobel

1. Backofen auf 180 °C Ober/-Unterhitze
vorheizen. Kartoffeln waschen. Kiirbis scha-
len, entkernen, grob wiirfeln. Beides auf ein
mit Backpapier belegtes Blech legen. Kiirbis
nach ca. 30 Minuten Backzeit herausnehmen,
Kartoffeln nach ca. 40 Minuten. Beides aus-
dampfen lassen, Kartoffeln schalen. Beides
zusammen durch eine Kartoffelpresse dri-
cken und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

2.50 g geriebenen Parmesan, Mehl und
Speisestdrke zur Kiirbismasse geben und sehr
ziigig glatt kneten. Teig auf einer leicht be-
mehlten Arbeitsflache portionsweise zu ca.
2 cm dicken Strangen rollen. In ca. 1 cm

kT e i & '.l " . . -
breite Stiicke schneiden und mit einer Gabel i - v J g o
das Gnocchi-Muster aufdriicken. o '1 b, : I !% "
¥ 1 L

3. Die Gnocchi in siedendem Salzwasser i 3 ‘ o
Unserj iTipp
¥

garen, bis sie an der Oberfldche schwimmen
(ca. 2 Minuten). Gut abtropfen lassen.
-

4, Butterin einer groBen Pfanne erhitzen, bis
sie aufschaumt, Salbeiblétter darin auf nied-
riger Stufe 2-3 Minuten frittieren. Knoblauch '}
dazupressen. Gnocchi in der Salbeibutter &

Mit seiner leichten
und exotischen

RestsiiRe komple- ,;P" "\.

mentiert der &

schwenken, tibrigen Parmesan dariiberhobeln. Ries“nfge'an:se:ﬁ
Néhrwerte pro Person: 4 Steillage die -
Kalorien: 487 kcal nussig-siiBen

0 Kohlenhydrate: 51,7 g § 410 Aromen des FESLIN

veGEnRstH - EiweiB: 12,2 g, Fett: 26,6 g ErndhrWert Kiirbisses ideal.



Und zwar f?l’l:]i;b von Miisli, Griinkernbratlingen & Co. Dass die typische Okokiiche
& von damals ldngst Geschichte ist, sollte mit diesen fiinf Knallerrezepten bewiesen sein, oder?

e 'i\-"-___ - .- . =55 -
T L 1 = ) S

KUrbfs—Résti mit i 5 S =
Ziegenkase-Dip L5 B -

Zubereitungszeit:
50 Minuten

Fiir 4 Personen

500 g Kartoffeln 4 EL REWE Bio

" Nimm dir noch ein Stiick!
Der Riesen-Rosti darf
gern geteilt werden. Denn
gemeinsam schmeckt's ;
immer einen Tick besser.

(festkochend) Rapsol F -

1 kleiner 150 g REWE Bio » -
Hokkaido-Kiirbis Ziegenfrischkdse e
Salz, Pfeffer 1 EL Honig : I
2 Eier 1 EL Dijon-Senf ‘

2 EL REWE Bio 15 g Dill

Dinkelmehl 100 g REWE Bio

Muskatnuss Réucherlachs

DAZU BRAUCHT MAN: Reibe

1. Den Backofen auf 80 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen.

2. Kartoffeln schélen und grob reiben. Kiirbis
waschen, entkernen und ebenfalls grob rei-
ben. Beides mit 1 TL Salz mischen und ca.
10 Minuten ziehen lassen. Dann gut ausdrii-
cken. Die Masse mit Eiern und Mehl mischen.
Mit Pfeffer und Muskat wiirzen.

3. Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Den gesamten Teig in die Pfanne geben, etwas
flach driicken und von beiden Seiten gold-
braun braten. Fertigen Rosti auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

4, Fir den Dip Ziegenfrischkédse mit Honig
und Senf verrtihren. Dill fein schneiden, die
Halfte unterheben und alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

5. Rosti mit Dip und Lachs anrichten und mit
dem {brigen Dill garnieren.

N@hrwerte pro Person: »

Kalorien: 402 kcal 10

Kohlenhydrate: 38,3 g 87 Besser fiir unsere Tiere. Weil die Fische fiir den

EiweiR: 17 g, Fett: 21,1 g ErndhrWert Naturland-zertifizierten REWE Bio Riucherlachs
mehr Platz im Wasser haben. Mehr auf S. 58

i
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LUCKLICH

Passt super zu Austernpilzen: Wegen
ihres herzhaft-deftigen
Geschmacks werden sie auch gern als
Fleischalternative verwendet.

Vegane Pasta in
Pilzrahmsauce

Flr 4 Personen

Zubereitungszeit:
40 Minuten

600 g gemischte Pilze

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

1 Thymianzweig

Salz, Pfeffer

200 ml REWE Bio + vegan
Sojacreme Cuisine

100 ml WeiBwein (ggf. vegan)
200 ml Gemiisebriihe

115 g REWE Bio + vegan
Frischecreme Schnittlauch
400 g Tagliatelle (ggf. vegan)
" 15 g Petersilie

} 1 Prise Muskat

-

j.’- -

‘-h_

Besser fiir unsere Umwelt. Weil die Sojabohnen
fiir REWE Bio Sojacreme Cuisine aus Deutschland
und Osterreich und nicht aus libersee stammen.

'f'"-

1. Pilze putzen und in Scheiben schneiden oder vierteln. Schalotten und
Knoblauch schélen und fein hacken.

2.1 EL Ol in einem Topf erhitzen, Pilze ca. 5 Minuten scharf anbraten,
herausnehmen. 1 EL Ol im gleichen Topf erhitzen, Schalotte, Knoblauch
und Thymian darin glasig diinsten und mit Salz wiirzen.

3. Mit Sojacreme, WeiBwein und Briihe abléschen. Frischecreme unter-
riihren und alles ca. 15 Minuten zugedeckt kécheln lassen.

4. Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser kochen. Petersilie
waschen, trocken schiitteln und hacken.

5. Pilze zur Sauce geben, nochmals erhitzen, mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken. Zu den Nudeln servieren und alles mit Petersilie bestreuen.
Nihrwerte pro Person: »
Kalorien: 644 kcal
ri k i 710

i
% Q 0 Kohlenhydrate: 82,3 g j
ErndhrWert ,.n" _J 1

wowrrd

¥

IAKTOSEFREL VEGAN VEGETARISHH  EiweiR: 23,5 g, Fett: 24,2 g



Pizza-
Zupfbrot

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 1 34 Stunden

Fiir 4 Personen

150 g weiche Butter

50 g TK-Krdutermischung
Salz, Pfeffer

1 Wiirfel Hefe

- 1 EL Zucker
500 g REWE Bio Dinkelmehl

3 EL Olivendl
250 g REWE Bio Mozzarella
140 g REWE Bio Salami
H DAZU BRAUCHT MAN:
Kastenform
~ | (25-30cm Lénge)
—— -

S ————— L
pewe.de/rezéptézernaehrung -
rm——y L T -

U
e

1. Die Butter mit den Krautern verriithren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Fir den Hefeteig Hefe zerbroseln, mit
Zucker fliissig rithren. Mehl und 1 TL Salz
vermischen. Die Hefemischung, 250 ml lau-
warmes Wasser und Ol dazugeben und alles
zu einem glatten Teig verkneten. Zugedeckt
ca. 1 Stunde gehen lassen.

3. Mozzarella klein wirfeln. Teig nochmals
durchkneten und zu einem Quadrat ausrollen
(ca. 50 x 50 cm). Mit Krduterbutter bestrei-
chen, Mozzarella dartiberstreuen und mit
Salami belegen. Teigquadrat in 6 Streifen
schneiden und ziehharmonikaartig falten.

4, Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Eine Kastenform gut fetten und
senkrecht hinstellen. Die Teigpackchen nach-
einander in die Form schichten. Nochmals
zugedeckt ca. 30 Minuten gehen lassen.

5. Dann das Zupfbrot ca. 35 Minuten backen.

6. Fertiges Brot ca. 15 Minuten in der Form
abkiihlen lassen. Dann nach Belieben stiirzen.

Nadhrwerte pro Person: L/
Kalorien: 225 kcal

Kohlenhydrate: 20,5 g § 6/10
EiweiB: 7,5 g, Fett: 13 g ErnihrWert

Besser fiir die Umwelt. Weil wir beim Dinkelmehl durch den Verzicht
auf chemisch-synthetische Pestizide gemeinsam mit den Naturland
Landwirt:innen die Bodenfruchtbarkeit erhalten und steigern.




tungsvolle Tierhaltung wird bei Naturland zusatzlich
zu der Okokontrolle mit Tierwohl-Kontrollen von
eigens dafiir zustandigen Tierwohl-Mitarbeiter:innen gepriift.
So auch bei den Ziegen und Schafen, die die Milch fiir den
REWE Bio Feta geben.

j Besser fiir die Tiere. Die artgerechte und verantwor- DEINE KUCHE SATT & G LUCKLICH

Hier tiirmt sich ein kleines
Geschmacksfeuerwerk:
Perfekt zum Glas Wein an
einem gemiitlichen Abend.

2777 Panierter
g Honig-Feta

o

Zubereitungszeit: g S
50 Minuten haiih

Fiir 4 Personen

1. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze 5. Chili waschen, entkernen und in feine Ringe
vorheizen. schneiden. (Ibrige Thymianblattchen abzupfen.
Beides mit Honig verriihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

150 g gemahlene Mandeln
100 g gehobelte Mandeln
15 g Thymian 2. Die Mandeln und Blattchen von 2 Thymian-
100 g Mehl zweigen auf einem flachen Teller mischen. Mehl
2 Eier auf weiteren Teller geben. Eierin einem Suppen- 6. Ciabatta in Scheiben schneiden und in den
600 g REWE Bio Feta teller aufschlagen und verquirlen. letzten ca. 12 Minuten zum Feta in den Ofen

4EL OIIV?I’IOI 3. Fetakéase jeweils erst in Mehl, dann in den legen und aufbacken.
1 rote Zwiebel

2 EL WeiBweinessig Eiern und zuletzt in der Mandelmischung wélzen. 7. Die Oliven in Scheiben schneiden. Feta auf
1 rote Chilischote Panade leicht andriicken und den Feta auf ein 4 Tellern verteilen oder tibereinanderstapeln.
6 EL fliissiger Honig mit Backpapier belegtes Backblech verteilen.  Oliven dariiber verteilen, mit Honig und Zwie-
’ Salz. Pfeffer Mit je 1 EL Olivenol betrdufeln. Im heiBen Ofen  beln garnieren und dazu das Brot servieren.
- . ®¥ ca. 30 Minuten goldbraun backen.
1 Ciabatta a

Nihrwerte pro Person: »
100 g REWE Bio griine Oliven | 4. Zwiebel schalen und in feine Streifen schnei- 0 Kalorien: 1296 kcal § 70

. . . . Kohlenhydrate: 75,4 g
100 gscl_1warze Oliven dep. M]t Essig und etwas Salz mischen, dann W EiweiB: 50,6 g, Fett: 90,2 g EmshrWert
ohne Stein beiseitestellen.

SRlEVET I s B
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DEINE KUCHE SATT & GLUCKLICH

Kokos-
Nudelsuppe

Fiir 4 Personen

300 g Hihnchenfilet

3 EL REWE Bio Kokosol
Salz

Currypulver

2 Zucchini

1 rote Paprika

1 Brokkoli

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

30 g frischer Ingwer

1 rote Chilischote

1 TL gem. Koriander

2 EL Tomatenmark

2 Dosen REWE Bio Kokosmilch
400 ml Gemiisebriihe
(ggf. laktosefrei)

1 EL Erdnussmus

200 g Reishandnudeln
15 g Koriander

2 EL REWE Bio Soja-Sauce
2 EL gerostetes Sesamol
2 EL gerostete Erdniisse
2 EL Rostzwiebeln

Zubereitungszeit:
40 Minuten

16 rewe.de/rezepte-ernaehrung

n

Urlaub fiir die Sinne:
Exotische Aromen
und cremige Kokosmilch
wdrmen wunderbar
von innen.

£ .

Besser fiir die Menschen. Weil die Menschen bei der
Ernte und der Verarbeitung der Kokosniisse fiir die REWE
Bio Kokosmilch besonders gut geschiitzt werden.

.—:—-i

1. Hahnchen in Streifen schneiden. 2 EL
Kokosdl in einem groBen Topf oder einer
Pfanne erhitzen. Hahnchen darin anbraten,
mit Salz und Curry wiirzen, herausnehmen.

2. Zucchini und Paprika putzen und in Strei-
fen schneiden. Brokkoli putzen, waschen und
in Roschen teilen. Zwiebeln schélen, in Strei-
fen schneiden. Knoblauch und Ingwer scha-
len und fein hacken. Chili waschen, entkernen
und in Streifen schneiden.

3.1 EL Kokosél im Topf erhitzen. Zwiebel
darin anschwitzen. Knoblauch, Ingwer und
Chili zugeben, kurz mitbraten. Koriander und
Tomatenmark zugeben, kurz anrésten. Dann

mit Kokosmilch und Briihe abléschen. Erd- A

nussmus einriihren, Gemiise dazugeben und
ca. 8 Minuten in der Briihe garen.

4, Nudeln nach Packungsanweisung garen.
Koriander waschen, Blattchen abzupfen.
Fleisch in die Suppe geben und mit Soja-
Sauce und Sesamdl abschmecken.

5. Die Nudeln auf Schalen verteilen. Mit
Suppe auffillen und mit Koriander, Erdniissen
und Réstzwiebeln garniert anrichten.
Nadhrwerte pro Person: V.
y Kalorien: 961 kcal
‘ Kohlenhydrate: 78,9 g $ 6/10 §
ErndhrWert

woserel - Eiweif: 35,6 g, Fett: 60,5 g

¢




Nutri-Score:
Orientierung fiir eine
bewusste Ernihrung
Die freiwillige Nahrwert-

kennzeichnung zeigt Ver-
brauchern anhand einer

funfstufigen Farbskala

vom dunkelgriinen A bis
zum dunkelroten E auf
einen Blick die Nahrwert-
qualitat eines Produkts und
soll damit eine bewusste
Einkaufswabhl erleichtern.

Wird die Kiiche zur obSE, kOh
Und SpaB ist dabei die beste Zutat.

-

Und, was gibt’s heute zu essen? Bei den
kleinen Matrosen kénnten jeden Tag Nudeln
mit Tomatensauce oder Pommes auf dem
Speiseplan stehen. Bei den GroBen darf es
gerne auch mal etwas Gesilinderes und
Abwechslungsreiches sein. Mit den richtigen
Tipps und Tricks bekommt man alle Beddirf-
nisse ganz einfach unter einen Hut und eine
bewusste Ernahrung wird zum Kinderspiel.

Fur Kinder ist gesund oder ungesund @ 4
kein Auswahlkriterium - deshalb kommt = #
es auf Abwechslung bei der Auswahl der
Zutaten an. Das beginnt beim Einkaufen -
bereits hier gilt es, die Kinder miteinzube-
ziehen und sich Zeit fur die Auswahl zu
nehmen. Viele Produkte tragen mittlerweile
schon den Nutri-Score, der eine ausgewogene
Einkaufswahl leichter macht.

Damit es am Ende der ganzen Familie
schmeckt, heilt es daheim: Alle Matrosen in
die Kombuse und an den Herd! Selbstkochen
vermittelt spielerisch ein Bewusstsein fir

en alle gerne mit.

Ciglo Z

iDS KOMB 'S

A

=

) .

.

gesunde Lebensmittel und eine ausgewogene
Erndhrung. Wenn beliebte Kindergerichte,
wie z.B. Fischstabchen, auf dem Speiseplan
stehen, haben die Kids direkt Lust, mit anzu-
packen und das gemeinsame Kochen wird
zum Familienerlebnis. Am meisten Spal}
macht das mit einer richtigen Kinderschiirze
und ein sicherer Hocker zum Draufstellen ist
auch hilfreich. iglo Chefkoch und Papa
Thomas sagt: ,Wenn meine vierjahrige
Tochter beim Kochen mithilft, lasse ich sie
immer direkt probieren und erklére ihr, wo
beispielsweise die Karotte herkommt und
wie sie wachst. So lernt sie die Zutaten
automatisch kennen und probiert beim
gemeinsamen Essen garantiert.“

Zum Schluss werden gemeinsam der Tisch
gedeckt und die Teller schon dekoriert - dann
schmeckt es garantiert der ganzen Familie.

Tipps, Tricks und Rezeptinspirationen des
gemeinsamen Kochevents von REWE

und iglo mit Chefkoch Thomas sind unter
www.iglo.de/kochevent zu finden.




Die Bezeichnung Rib-Eye

beruht auf dem runden . '\.\'- E --,:

Muskelstrang, der in der

Mitte des Steaks liegt. .h-—-"'.._: e Rib"EUe_Steak i T

= mit Kriuterbutter

Zubereitungszeit:
20 Minuten

Fiir 4 Personen

1 Knoblauchzehe

125 g Butter (weich)

2 TL Krdutermischung (TK)
Salz, Pfeffer

4 Rib-Eye-Steaks a ca. 250 g
(Zimmertemperatur)

2 Rosmarinzweige

2 EL REWE Bio Rapsdl

DAZU BRAUCHT MAN: Knoblauchpresse

1. Knoblauch schélen, in eine Schiissel pres-
sen. 100 g Butter, Krauter, Salz und Pfeffer
dazugeben und verriihren. Den Backofen auf
150 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Steaks trocken tupfen. Rosmarin waschen
und trocken schitteln. Ol in einer Pfanne
stark erhitzen, Steaks von beiden Seiten je
ca. 2 Minuten anbraten. In der letzten Minu-
te die restliche Butter und Rosmarin in die
Pfanne geben und umschwenken.

3. Steaks aus der Pfanne nehmen, in Alufolie
wickeln und im Ofen 5-10 Minuten (je nach
Dicke der Steaks und gewiinschtem Garpunkt)
gar ziehen lassen (ggf. mit Kiichenthermo-
meter Uberprifen).

4, Die Steaks mit geschmolzener Butter tiber-
gieBen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

# Ndhrwerte pro Person: a

% Kalorien: 604 kcal

/ Kohlenhydrate: 0,9 g $ 3/10
clrenrsel EiweiB: 56,5 g, Fett: 42,1 g ErndhrWert

{




-, Bkartoffel-
"8 Fritten mit

2 Limetten-Mayo

Zubereitungszeit: 20 Minuten
1 Wartezeit: 70 Minuten

Fiir 4 Personen

2 SiiBkartoffeln (groR)

2 EL Starke

2 EL Rapsal

Salz

1/> TL Paprikapulver (edelsiiB)
100 g Mayonnaise

200 g REWE Bio Kdrniger
Frischkdse

1/> TL REWE Beste Wahl
Dijon Senf

1 Biolimette

1/; Chili (rot)

DAZU BRAUCHT MAN: Piirier-
stab, ZestenreiBBer, Backpapier
i J-!i.l*'.' j

=

1. SiiBkartoffeln schalen, in fingerdicke Streifen

schneiden und ca. 1 Stunde in eine Schiissel
mit kaltem Wasser legen.

2. Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. StR-
kartoffeln herausnehmen, gut trocken tupfen
und gut mit der Starke vermischen. Auf einem
mit Backpapier ausgelegten Blech verteilen,
sodass sich die Pommes nicht Gberlappen, ggf.
2 Backbleche verwenden. Ol mit Salz und Pap-
rika wiirzen und Pommes damit besprenkeln.

3. Pommes im Ofen ca. 10 Minuten backen,
wenden und weitere ca. 15 Minuten knusprig

1

Knoblauc—
Baguette

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 40 Minuten

Fiir 12 Personen

42 g Hefe (frisch)

1 TL Zucker

500 g Weizenmehl Type 405
1 TL Salz

2 EL ja! Olivendl

2 Knoblauchzehen

125 g Butter (weich)

2 TL Krdutermischung (TK)
Pfeffer

DAZU BRAUCHT MAN: Backpapier,
Knoblauchpresse

1. Hefein 325 ml Wasser mit Zucker aufldsen
und ca. 5 Minuten stehen lassen. Mehl, Salz
und Olivendl zugeben, gut verriihren. Teig in
drei Teile teilen und auf einer bemehlten Ar-
beitsflache langlich ausrollen. Die Baguettes
ca. 15 Minuten auf einem mit Backpapier
belegten Blech mit ausreichend Abstand von-
einander gehen lassen. Ofen auf 240 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen. Die aufgegangenen
Baguettes ca. 15 Minuten im Ofen vorbacken.

2. Knoblauch schalen, pressen und mit der
Butter vermengen. Krautermischung dazu-
geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles
mit einer Gabel gut verriihren.

3. Die vorgebackenen Baguettes aus dem
Ofen nehmen, ca. 5 Minuten ausdampfen
lassen. Mit einem Messer schrég im Abstand
von 2-3 cm einschneiden, mit Knoblauch-
butter befiillen. Die Baguettes zuriick in den
Ofen geben und 2-3 Minuten fertighacken.

Nihrwerte pro Person: 4
Kalorien: 251 kcal
0 Kohlenhydrate: 33,9 g $ 410§
veGemRise - Eiweil: 5,6 g, Fett: 10,8 g ErndhrWert

backen. Wichtig: Damit die Pommes knusprig ¥
werden, sollte nichts anderes zusatzlich im
Ofen gebacken werden.

4, Mayonnaise, Frischkdse und Senf mischen.
Limette waschen, Schale abreiben, Limette
auspressen. Chili langs halbieren, entkernen,
fein wirfeln. Mayo mit Limettenabrieb, -saft
und Chili abschmecken.

Nihrwerte pro Person: 4

y Kalorien: 542 kcal
¢ Kohlenhydrate: 62,2 g $ 40§
GUTEnmREL  veceTaRIstH Eiweif: 9,9 g, Fett: 29,2 g ErndhrWert




Fincmiith!
HITETE

R

«L\, Step by step zum besten Kartoffelstampf. ™ I

Wie das geht, zeigen wir dir im Video auf
rewe.de/kartoffelstampf

| 1
| Zubereitungszeit:
| 60 Minuten

Fiir 4 Personen

-

1 Gemiisezwiebel (groR) E
3 EL Weizenmehl Type 405 :
100 ml 01 zum Braten

Salz

500 g Kartoffeln (mehligkochend)
300 g Sellerie

100 ml Milch (1,5 % Fett, warm)

2 EL Butter (weich)

1 Prise Muskatnuss

15 g Petersilie

. DAZU BRAUCHT MAN: P
Fiir'echtes Steakhouse-Feeling darf - * L ) Kartoffelstampfer %

die Kartoffel nicht fehlen. '
Wieimagst du sie am liebsten? \ e A - 1. Zwiebel schilen, vierteln, in diinne Schei- hr'l.' :

| . A ben schneiden und in Mehl wilzen. Ol in ¢
einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln darin gold-
braun rosten, dabei vorsichtig wenden.
Auf einem Kiichentuch abtropfen und ca.
30 Minuten trocknen lassen. Mit Salz wiirzen.

2. Kartoffeln schalen, waschen und vierteln. [ 1F =
Sellerie schélen und in dhnlich groRRe Stiicke |g ;
schneiden. Beides in Salzwasser ca. 15 Mi- :
nuten kochen.

3. Kartoffeln und Sellerie abgieen und mit } _l
~ Milch und Butter stampfen. Mit Salz und |}
« Muskatnuss abschmecken. -

| 4. Petersilie waschen, trocken schiitteln und
grob hacken. Kartoffelptiree mit Réstzwiebeln
und Petersilie garniert servieren.

Ndhrwerte pro Person: v.
Kalorien: 301 kcal
0 Kohlenhydrate: 32,3 g $ 6/10
VectTnisch - EiweiB: 5,3 g, Fett: 17,4 g ErndhrWert

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Wartezeit: 50 Minuten

Fiir 4 Personen

4 Kartoffeln (groB)

1. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Kartoffeln waschen, gut abtrocknen, mit einer Gabel rundherum ein-
stechen. Mit Ol und Salz von allen Seiten einreiben, auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen. Im Ofen mindestens 60 Minuten backen, bis

2 EL Rapsél die Kartoffeln gar sind.

Salz, Pfeffer

25 g Schnittlauch 3. Fiir den Dip Schnittlauch waschen und in feine Réllchen schneiden.
200 g saure Sahne 2/3 Schnittlauch mit saurer Sahne und Magerquark vermischen. Knoblauch
250 g Magerquark schélen, hineinpressen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

1 Knoblauchzehe

DAZU BRAUCHT MAN:
Knoblauchpresse

4. Kartoffeln aus dem Ofen nehmen und lédngs einschneiden. Mit der Sour
Cream fiillen, mit Pfeffer bestreuen und iibrigem Schnittlauch garnieren.

y Nihrwerte pro Person: 4
Kalorien: 334 kcal

/ Kohlenhydrate: 37 g § 410

GUTENTREL  VEGETARISCH  Eiweil: 13,9 g, Fett: 14,2 g ErndhrWert




Der fruchtig- AN
wiirzige Les Hautes Auf Vorrat: In sterilisierten Schraub-

Roches. Cotes glasern abgefiillt, kannst du gleich
du Rh6nes’ halt groBere Mengen Schalotten zubereiten.

den kraftigen
Aromen des
Rumpteaks
i perfekt stand.
- .
. L I T
St Gl e L

r 1,53
s e )

Rumpsteak
mit Portwein-
| schalotten

Zubereitungszeit:
b 25 Minuten

Fiir 4 Personen

250 g Schalotten

2 Rosmarinzweige

2 Knoblauchzehen

4 EL REWE Bio Rapsol

50 ml Portwein

2 EL Balsamico-Essig

2 EL Rohrzucker

Salz, Pfeffer

4 Rumpsteaks a ca. 250 g
(Zimmertemperatur)

2 TL REWE Bio SiiBrahmbutter

1. Die Schalotten schélen und léngs vierteln. Rosmarin waschen und trocken
schiitteln. Knoblauch schilen und halbieren. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen,
Schalotten darin ca. 7 Minuten anbraten. Mit Portwein abléschen, Balsamico und
Zucker dazugeben und ca. 5 Minuten bei schwacher Hitze kécheln lassen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

2. Steaks trocken tupfen. In einer zweiten Pfanne iibriges Ol stark erhitzen. Die
Steaks von beiden Seiten je 2-3 Minuten anbraten. In der letzten Minute Butter,
Rosmarin und Knoblauch in die Pfanne geben und umschwenken.

3. Die Steaks aus der Pfanne nehmen, in Alufolie wickeln und im Backofen 5-10
Minuten (je nach Dicke der Steaks und gewiinschtem Garpunkt) gar ziehen lassen
(ggf. mit Kiichenthermometer tiberpriifen).

4, Die Steaks mit geschmolzener Butter iibergieBen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
# Ndhrwerte pro Person:
% Kalorien: 594 kcal IS
Kohlenhydrate: 12,8 g $ 2/10
Gorener Eiweil: 42,7 g, Fett: 40,5 g ErndhrWert




Schwemekote-
' letts mit Apfel-

Senf-Sauce

Zubereitungszeit:
30 Minuten

Fiir 4 Personen

3 Apfel (rot)

2 Schalotten

3 EL Rapsal

2 TL REWE Beste Wahl
Dijon Senf

1 EL REWE Bio Bliitenhonig
200 ml Apfelsaft
Salz, Pfeffer

2 Knoblauchzehen

4 Schweinekoteletts
Salz, Pfeffer

15 g Thymian

22 rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Apfel waschen, vierteln, entkernen und wiirfeln. Schalotten schélen,
halbieren und in Spalten schneiden. 1 EL Ol in einem Topf erhitzen
und Schalotten darin glasig diinsten. Apfel zugeben, mitdiinsten, bis
sie weich sind. Senf und Honig unterriihren und mit Apfelsaft abléschen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Restliches Olin einer Pfanne erhitzen, Knoblauch und Koteletts von
beiden Seiten je 2-3 Minuten anbraten. Salzen und pfeffern und mit
der Sauce servieren. Thymian waschen, trocken schitteln, die Blatt-
chen abzupfen und tiber die Sauce und das Fleisch streuen.

y ’ N&dhrwerte pro Person: v
% / Kalorien: 412 kcal

v

7’ ‘ Kohlenhydrate: 24,4 g $ 510

CUTENREL (ANTOSERRE EiweiR: 44,1 g, Fett: 15,6 g ErnihrWert




| [ e kh ,‘\ L LR I'-"
Ofengemuse ! 1. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
mit Dip

2. Kiirbis waschen, halbieren, entkernen und in ca. 2 cm dicke Spalten schneiden. Rote Bete,
Steckriiben und Zwiebeln schélen. Rote Bete und Steckriiben in diinne Spalten, Zwiebeln in

breite Spalten schneiden. Rosenkohl putzen, Strunk kreuzweise einschneiden. Gemiise mit

. . ' Rapsol mischen, salzen, pfeffern und auf ein Backblech geben. Rosmarin waschen, trocken %
a Zubereitungszeit: 30 Minuten schiitteln, mit den Kiirbiskernen auf dem Gemiise verteilen. Im Ofen 30-35 Minuten backen. |
Wartezeit: 45 Minuten LA
3. Fiir den Dip Ziegenfrischkdse mit Olivenél verriihren. Knoblauch schélen, hineinpressen. | |
Fir 4 Personen Zitrone halbieren, auspressen und 2 EL Zitronensaft dazugeben. Thymian waschen, trocken £ 4
1 Hokkaido- 5 Rosmarin- H schiitteln und Blattchen unterriihren. _ ||'L
Kiirbis (klein)  zweige 4. Das Gemiise aus dem Ofen nehmen und mit dem Dip servieren. 1
1 Rote Bete 150 g REWE Bio ‘ ) i
2Steckriiben  Ziegenfrischkise % ? l’:alh"."er.tegg‘l’ Pelmm > ',"1 d
(klein) 2 EL REWE Beste / |<2h01:f;9§ratefcgaa,6 ] g o0 AN
3 rote Zwiebeln  Wahl Olivendl GUTENRE VEGEASH EiweiB: 13,3 g, Fett: 21,7 g ErnihrWert \

300 g Rosenkohl 1 Knoblauchzehe
3 EL Rapsol 1 Biozitrone
Salz, Pfeffer 15 g Thymian

2 EL Kiirbiskerne

DAZU BRAUCHT MAN:
Knoblauchpresse

i T T

e ——

Birnen-Rotkohl-
Salat

Zubereitungszeit:
20 Minuten

Fiir 4 Personen

2 Birnen 200 g REWE Feine
1/2 Rotkohl Welt Feta Lesbhos
Salz, Pfeffer 3 EL Olivenol

1 rote Zwiebel 2 EL Apfelessig
100 g ja! 1/2 EL Honig
Walnusskerne

1. Birnen waschen, vierteln, entkernen und
in dinne Spalten schneiden. Rotkohl fein
hobeln, salzen und mit den Handen gut zu-
sammendriicken. Zwiebel schélen, halbieren
und in feine Ringe schneiden. Walniisse grob
hacken und in einer Pfanne ohne Fett résten.
Feta zerbréseln.

2. Aus Ol, Essig, Honig, Salz und Pfeffer ein
Dressing anriihren. Dressing mit Rotkohl,
Zwiebeln und Walniissen vermengen. Salat

auf Tellern anrichten. Mit Birnenspalten und
Ein paar Vitaminchen diirfen Feta garnieren.
nicht fehlen: In Form von frischem v
saisonalen Gemiise heiBen wir 5 5 y Néhrwerte pro Person:
sie besonders gern willkommen. / Kalorien: 476 kcal
] Kohlenhydrate: 24 g $ 6/10

| E% Bt GUUTENFRED  VEGETARISCH  EiweiB: 14,2 g, Fett: 37,7 g ErndhrWert
o d :

Ll e THI



DEINE KUCHE SATT & GLUCKLICH

Heute: Dein perfektes Steak &

Von blutig bis durch - TPP: D emperatr
die Garstufen im Uberblick eines Stichthermo- £

meters ermitteln.

46 °C 52 °C 56 °C 60 °C 0C

Ohne Equipment - der Drucktest

So ermittelst du die Garstufe auch ohne Thermometer:

V) & ) -
{ - -~
- — !
r-l rare medium b well done
Der Widerstand beim Driicken auf ... wenn sich Daurqen und ... wenn sich Daumen und kleiner
das Steak entspricht der Festigkeit Ringfinger beriihren. Finger beriihren.

des Daumenballens, wenn sich
Daumen und Zeigefinger beriihren.

Steak-Deutsch, Deutsch-Steak !

1. Rib-Eye: Scheiben aus dem ausgeldsten runden Roastbeef der Hochrippe
2. Rumpsteak: ein aus dem flachen Roastbeef oder dessen
Verlangerung, der Hiifte, geschnittenes Stiick Fleisch 4 .
3. T-Bone: Roastbeefscheibe mit Knochen und kleinem Filetanteil F /
4. Hiiftsteak: Steak aus der Rinderhiifte ohne Hiiftdeckel
5. Entrecote: franzdsisch entre ,,zwischen®, cote ,,Rippe” -
ein Steak aus dem Zwischenrippenstiick des Rindes.
6. Filet Mignon: Diese Filets stammen aus dem vorderen,

schmalen Ende der Filetspitze
7. Prime-Rib-Steak: Steak aus dem mageren Kern der Hochrippe

24 rewe.de/rezepte-ernaehrung



alles, was du wissen solltest

Das 1x1 der Aufbewahrung- =4
so lagerst du dein Fleisch am besten e

1

i

* Fleisch nach dem Einkauf direkt aus der Verpackung nehmen-und mit Kiichenpapier trockentupfen.
» Backpapier ist ein ideales Aufbewahrungsmaterial. Wichtig: Fleisch nur locker

einschlagen, damit die Luft gut zirkulieren kann.
+ Mit Ol, Salz und Gewiirzen mariniert, kannst du es etwa zwei Wochen lagern.

* Achte beim Einfrieren darauf, dass moglichst wenig Luft in der Verpackung bleibt.
Ideal: vakuumverpackt oder im Gefrierbeutel.

Was steckt drin? 130 kcal

pro 100 g

Steaks im Nahrwert-Check o et

Ndhrwerte/100g  T-Bone Rib-Eye Filet Mignon  Entrecote  Hiiftsteak

Og

Enhlen-
hydvale

Energie 232 kcal 507 kcal 125 kcal 158 kcal 119 kcal

Protein 19g 60 g 21g 21g 3102 g

Kohlenhydrate s iy 3g 1g Og x
Fett 17¢g 27g 4g 4g

Gute Pfanne, perfektes Steak: Fiir leckere Rostaromen und saftiges Fleisch eignet sich eine
Grillpfanne am besten. Wichtig: Sie muss hohen Temperaturen standhalten. Aluminium- und

gusseiserne Pfannen erhitzen sehr schnell und verfiigen iiber eine gute Warmeleitungsfunktion.
Tipp: Lass die Pfanne richtig heiB werden, bevor du das Fleisch hineingibst. Erst wenden,
wenn es sich von allein vom Pfannenboden l6st.

Wir lieben den Marmor-Look!
Wie die Fleischqualitdt von der Marmorierung abhangt:

Die aderférmigen, hellen Fetteinlagerungen im Fleisch nennt man Marmorierung. Der rote Teil ist
Muskelgewebe, der weilRe besteht aus Fetteinlagerungen. Da Fett als Geschmackstrager dient, weist
eine feine Marmorierung auf ein tolles Aroma hin. Das Fett schmilzt beim Braten und macht das
Fleisch saftig. Faktoren wie Rasse, Haltung, Fiitterung und Alter des Tieres bestimmen die Marmo-
rierung. Als besonders edel gilt z. B. das fein marmorierte Fleisch des japanischen Wagyu-Rindes.
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Grusel-Rezep
ﬁcamﬂﬁ? PIN mit
dé;-Pir:ﬁ'est-Kamé_i’a
“und entdecke
noch E{Iéri'tbréﬂ‘aéen!
4

Still und leise aufs Buffet gehuscht:
Wir sind noch nicht ganz sicher, ob
wir die fluffigen Geister eher sii oder
doch ein wenig gruselig finden.

o {

Weckmann-
Geister

Fir 8 Stiick

200 ml Milch

500 g REWE Beste Wahl Weizenmehl
1 Packung Trockenhefe

100 g Butter (weich)

100 g ja! Raffinade Zucker

1 Prise Salz

2 REWE Bio Eier

24 Rosinen

Erdbeerkonfitiire zum Servieren

DAZU BRAUCHT MAN: Handmixer,
Backpapier

1. 170 ml Milch erwédrmen. Mehl und Hefe
mischen. Milch, Butter, Zucker, Salz und 1 Ei
zugeben, mit den Knethaken des Handmixers
5-10 Minuten verkneten. Teig zugedeckt an
einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.

N

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Wartezeit: 110 Minuten

2. Teig kurz durchkneten, in 8 gleich groBe
Stiicke teilen. Je zu einem ca. 1 cm dicken
Oval formen, mit Abstand auf zwei mit Back-
papier belegte Bleche legen. Mit einem Mes-
ser einschneiden: Zwei schrége Schnitte im ,
oberen Viertel, die den Kopf abteilen, im
45°-Winkel dazu je einen weiteren Schnitt
ansetzen, Teigdreieck entfernen. 1-2cm
darunter parallel einen Schnitt ansetzen, dies
sind die Arme. Arme und Kopf mit den Fingern
ausformen. Fiir den Unterkdrper das untere
Ende zusammenzwirbeln. Nochmals etwa
30 Minuten gehen lassen.

3. Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze
vorheizen. 1 Ei trennen, Eigelb mit ibriger
Milch verquirlen, Geister damit einstreichen. |
Rosinen als Augen und Mund in die Geister
driicken. Geister 15-20 Minuten goldbraun
backen. Mit Konfitiire servieren.
Ndhrwerte pro Stiick: a

Kalorien: 420 kcal
@ 3/10

0 Kohlenhydrate: 66,1 g
ErndhrWert

VEGETARISCH  EiweiB: 9,5 g, Fett: 13,3 g



Mumien-
Wiirstchen T

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 24 Stiick

1 Packung Blatterteig
2 Packungen (3 320 g)
ja! Mini Wiener Wiirstchen

1Ei

1 EL Milch

Mayonnaise

Barbecuesauce oder Ketchup

DAZU BRAUCHT MAN: Pizzaroller,
Zahnstocher, Backpapier, Pinsel,
Spritzbeutel

28 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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1. Blatterteig entrollen, von der langen Seite
aus in 0,5-1 cm breite Streifen schneiden.
Wiirstchenhaut einige Male mit einem Zahn-
stocher einstechen. 3-5 Minuten in sieden-
dem Wasser kochen. Dann kalt abschrecken
und abtupfen.

2. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen. Jedes Mini-Wirstchen mit 1-2
Blatterteigstreifen unregelmaRig umwickeln,
dabei im oberen Viertel einen Streifen fiir
die Augen frei lassen.

3. Wiirstchen mit Abstand auf das Backblech
legen. Ei trennen, Eigelb mit Milch verquirlen,

J-ﬁﬂl'f“&:: -

= .
w.-"‘.n"

Teig damit bestreichen. Mumien im oberen
Drittel des Ofens fiir 3-5 Minuten backen.

4, Mayonnaise in einen Spritzbeutel mit
kleiner Lochtdlle fillen. Je 2 Augen in die
Lucke zwischen den Teigstreifen spritzen.
Barbecuesauce oder Ketchup in einen ande-
ren Spritzbeutel fiillen und Pupillen auf die
Mayo-Augen setzen.

5. Die Mumien-Wiirstchen warm oder kalt
mit Mayonnaise und Ketchup servieren.

Ndhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 138 kcal
Kohlenhydrate: 3,8 g
EiweiB: 4,4 g, Fett: 119 g

a4
§ 30
ErndhrWert




Unser Tipp

Innereien-
Auflauf

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Fiir 8 Personen

2 Packungen Pizzateig

250 g Cherrytomaten

140 g REWE Bio Sonnenmais

1 Glas Ja! Pesto Verde

150 g geriebener Kase

75 ml REWE Beste Wahl Tomatenketchup
75 ml passierte Tomaten (ggf. mehr)

Ol fiir die Form

DAZU BRAUCHT MAN: Auflaufform,
Spritzbeutel, Pinsel

1. Pizzateig ausrollen und langs in ca. 7 cm
breite Streifen schneiden. Tomaten waschen
und vierteln, Mais abtropfen.

2. Teigstreifen mittig mit Pesto bestreichen,
dabei an einer Ldngsseite einen ca. 1 cm
breiten Rand lassen. Dann mittig einen 1-2
cm breiten Streifen aus Tomaten, Mais und
Kase legen. Teigstreifen zuklappen und an-
driicken, sodass eine Art Schlauch entsteht.

3. Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.
Eine grolBe Auflaufform élen, dann die Teig-
schlduche so in die Form legen, dass ein
Muster entsteht, das an einen Darm erinnert.
Daflir immer an das Ende des einen Stiicks
direkt das ndachste anlegen und viele Schlin-
gen und Windungen formen.

4, Auflauf ca. 20 Minuten backen, ggf. ab-
decken, damit er nicht zu dunkel wird.

5. Den Ketchup mit passierten Tomaten mi-
schen, in einen Spritzbeutel (alternativ Ge-
frierbeutel mit abgeschnittener Ecke) fiillen
und in die ,Darmzwischenrdume® spritzen.
Den Ketchup mit einem angefeuchtetn Pinsel
leicht Uber den Teig verteilen, sodass es wie
Blut aussieht.

6. Den Auflauf warm oder kalt servieren.
Ndhrwerte pro Person: /
Kalorien: 534 kcal
Kohlenhydrate: 52,8 g ¥ 6/10

VEGETARISCH  EiweiB: 14,5 g, Fett: 30,2 g ErndhrWert




VY

Walnuss-
Gehirn-Kekse T

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

Fiir ca. 20 Stiick

250 g ja! Weizenmehl Type 405
1/> TL Backpulver

1 Prise Salz

50 g ja! Raffinade Zucker
1 Packchen Vanillezucker
125 g Butter (kalt)

1Ei

1 Biozitrone

250 g ja! Puderzucker
20 Walnusskernhilften
Rote Lebensmittelfarbe

DAZU BRAUCHT MAN: Handmixer,
Backpapier, Zitruspresse

1. Mehl, Backpulver, Salz, Zucker und
Vanillezucker mischen. Butter in Stiicke
schneiden, mit dem Ei zufiigen. Mit den
Knethaken des Handmixers zligig einen
glatten Mirbeteig kneten. Teig zu einer

Rolle mit ca. 4 cm Durchmesser formen,
ca. 30 Minuten kalt stellen.

2. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Teigrolle in 0,5-1 cm dicke
Scheiben schneiden. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen, Kekse mit ca. 2 cm
Abstand darauflegen und 8-12 Minuten
goldgelb backen.

3. Zitrone auspressen, 4 EL Zitronensaft
mit Puderzucker zu einem dicken Guss
riihren, ggf. noch etwas Zitronensaft oder
Puderzucker zufiigen.

&4, Kekse auskiihlen lassen, dann dick mit
Zuckerguss bestreichen und je eine Wal-
nusshalfte mittig daraufsetzen. Lebens- Hirnfutter sein sollens
mittelfarbe mit etwas Wasser verdiinnen Siateehenieinem

und vorsichtig (wie Blut) tiber die Wal- menschlichen Gehirn
nussgehirne traufeln. Trocknen lassen. einfach tduschend

dhnlich...
Nadhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 175 kcal
0 Kohlenhydrate: 252¢ w2 110

vieETaRiseh EiweiB: 2,1 g, Fett: 7,4 g ErndhrWert

Kein Wunder, dass
Walniisse echtes

30 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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Gruselbowle
mit Augen

Zubereitungszeit:
20 Minuten

Fiir 8 Personen

300 g REWE Beste Wahl
Himbeeren (TK)

70 ml REWE Bio Holunder-
bliitensirup

1 Dose Litschis

16 groBBe Heidelbeeren

1 Liter REWE Beste Wahl
Sauerkirschnektar

1 Liter Mineralwasser
(stark sprudelnd)

DAZU BRAUCHT MAN:
Piirierstab, Sieb, HolzspieBe

Fiir alle erwachsenen Halloween-
Fans: Statt Mineralwasser
passt auch ein trockener Sekt.

1. Himbeeren antauen lassen, mit Sirup und 100 ml Wasser fein pirieren.
Masse nach Wunsch durch ein Sieb streichen, um die Kerne zu entfernen.

2. Litschis abgieRen, ggf. ein kleines Loch in jede Litschi schneiden und je
eine Heidelbeere hineindriicken. Je zwei Litschis so an einen HolzspieR
stecken, dass die Heidelbeeren nach vorn zeigen und wie Augen aussehen.

3. 8 Glaser mit je 2-3 EL Himbeerpiiree fllen, je einen LitschispieR auf-
legen oder hineinstecken, mit Sauerkirschnektar und Mineralwasser auf-
fullen. Alternativ ein BowlegefaB mit Himbeerpiiree, Sauerkirschnektar und
Wasser fillen und die vorbereiteten AugenspieBe daneben bereit legen.

? Ndhrwerte pro Person: a

/ y Kalorien: 180 kcal

7’ Kohlenhydrate: 42,6 g # 310§
!

GLUTENFREL ~ LAKTOSEFREL ~ VEGAN EiweiB: 1,1 g, Fett: 0,58 ErndhrWert




Manchmal diirfen die guten Manieren
unter den Tisch fallen: In Jogginghose auf dem
Sofa schmeckt das Abendessen ab undzu
- einfach noch besser. e

a—

.Y Baked Feta
= Pasta mit Brok-
< koli & Spinat

Auf Social Media
ein absoluter Trend:
Wir geben unserer

. . ) iinen Variante ebenfalls F
Zubereitungszeit: M R grun'en 3
a ube et.u gs e} 30 Minuten P — ein dickes , like"! ; ff’

Wartezeit: 30 Minuten # ol . i

Fiir 4 Personen

1 Brokkoli I 1. Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Brokkoli waschen, Réschen abtrennen. In
Salz Salzwasser 3-4 Minuten blanchieren, dann abschrecken. Spinat waschen und putzen.
150 g Babyspinat Zwiebel und Knoblauch schélen, fein hacken. Getrocknete Tomaten klein schneiden.
1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

100 g getrocknete Tomaten
200 g Feta 3. Die Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest kochen. Dann abgie-
3 EL Olivendl Ben und 1 Tasse Nudelwasser aufbewahren.

500 g REWE Beste Wahl Farfalle
50 g ja! Pinienkerne

2. Zwiebel, Knoblauch, Brokkoli und getrocknete Tomaten in einer Auflaufform ver-
teilen, Feta in die Mitte setzen. Olivendl dariibergieRen und 20-30 Minuten backen.

4, Feta zerdrlcken, mit Gemiise vermengen. Nudeln sowie Nudelwasser zugeben und
gut verrithren. Spinat unter die heie Pasta mengen. Die Pinienkerne ohne Fett gold-
DAZU BRAUCHT MAN: braun rosten und tiber die Baked Feta Pasta streuen.

Auflaufform Nihrwerte pro Person: »
Kalorien: 769 kcal
0 Kohlenhydrate: 108 g $ 710
32 rewe.de/rezepte-ernaehrung VEGETARISCH EiweiR: 32,5 g, Fett: 27,9 g ErndhrWert




Veganer Rosen-
kohl-Flammkuchen

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

250 g REWE Bio 50 g Walniisse
Weizenmehl 150 g Sojaquark
Type 550 150 g veganer
Salz, Pfeffer Frischkdseersatz
2 EL Olivendl 200 g Seidentofu
300 g Rosenkohl 1 Knoblauchzehe
2 rote Zwiebeln 1 Zitrone

200 g Riaucher- 50 g Granat-

tofu apfelkerne

1 EL Rapsol

DAZU BRAUCHT MAN:
Handriihrgerit

1. Mehl mit 100 ml lauwarmem Wasser, 1 Prise Salz und
Olivendl zu einem glatten, elastischen Teig kneten. Ca. 30
Minuten ruhen lassen, dannin 4 Portionen teilen und aus-
rollen.

2. Rosenkohl putzen, waschen und ca. 5 Minuten in Salz-
wasser blanchieren, abschrecken. Réschen halbieren oder
in Scheiben schneiden. Zwiebeln schélen, in Ringe schneiden.
Tofu wiirfeln, in Rapsél kross braten. Walnisse grob hacken.

3. Backofen auf 230 °C Umluft vorheizen. Quark, Frisch-
kdse und Seidentofu verriihren. Knoblauch dazupressen,
mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Creme auf
dem Flammkuchen verstreichen. Mit Rosenkohl, Zwiebeln,
Tofu und WalnUssen belegen.

4. Den Flammkuchen 8-10 Minuten backen, anschlieRend
die Granatapfelkerne darauf verteilen.

Nadhrwerte pro Person: "
/ Kalorien: 677 kcal
Kohlenhydrate: 63,6 g ¥ 8/10

LAKTOSEFREL VEGAN  veGeTARist Eiweif: 32,3 g, Fett: 33,8 g ErndhrWert

In kleine Hippchen
geschnitten, konnen wir
uns das Hantieren
mit Messer und Gabel
hier wunderbar sparen.

33
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Gemiise-Pommes
mit Parmesankruste

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 25 Minuten

Fiir 4 Personen

2 Knollen Rote Bete
4 Mohren

4 Pastinaken

3 Knoblauchzehen
5 EL Olivendl

2 TL Rosmarin (getrocknet)
Salz, Pfeffer

70 g Parmesan
400 g Sahnequark
2-3 EL Milch

10 g Schnittlauch
10 g Petersilie

DAZU BRAUCHT MAN:
Knoblauchpresse, Reibe

1. Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Rote Bete, MGhren und Pastinaken
schalen, in Pommesstifte schneiden (gern mit
Wellenmesser). 2 Knoblauchzehen pressen,
mit 4 EL Olivendl verriihren. Knoblauchél und
Rosmarin tiber das Gemise geben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen, gut vermischen. Auf zwei
mit Backpapier belegte Backbleche verteilen,
ca. 25 Minuten backen. Parmesan reiben, ca.
5 Minuten vor Backzeitende tiber die Gemiise-
Pommes streuen.

2. Quark mit 1 EL Olivenél und etwas Milch
glatt rithren. Schnittlauch und Petersilie wa-
schen, hacken und unter den Quark riihren.
Ubrige Knoblauchzehe dazupressen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3. Die Gemiise-Pommes mit Dip servieren.

y Nahrwerte pro Person: L/
A Kalorien: 471 kcal

v

7’ 0 Kohlenhydrate: 32,7g @ 6/10

GUTENREL VEGETARISCH  EiweiB: 19,8 g, Fett: 30,4 g ErndhrWert

TK-Pommes miissen sich
warm anziehen! Denn
gegen Herbstgemiise im
Parmesanmantel haben
sie keine Schnitte ...



Bowls in verschiedenen

.’l’ GroBen und mehr findest du

hier: rewe.de/geschirr

41 Indisches
“§1 Hahnchencurry !

g = Zubereitungszeit:
35 Minuten

Fiir 4 Personen

250 g ja! Basmati Reis
250 g Champignons

1 rote Chilischote

20 g Ingwer

2 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln

320 g REWE Bio
Hdhnchenbrustfilet

2 EL Rapsol

2 EL Tomatenmark

2 TL Garam Masala

1 TL Currypulver

1 TL Kurkumapulver
Salz, Pfeffer

400 g ja! Griechischer Joghurt
50 g Sesam

10 g Koriander

1. Reis nach Packungsanweisung zubereiten.

2. Pilze putzen, je nach GréRe vierteln oder
achteln. Chili hacken. Ingwer, Knoblauch
und Zwiebeln schalen, fein hacken.

3. Hahnchenfilet trocken tupfen, in Streifen
schneiden. In 1 EL Ol von allen Seiten bra-
ten, dann aus der Pfanne nehmen.

4. 1EL Ol erhitzen. Ingwer, Chili, Zwiebeln,
Tomatenmark und Knoblauch anbraten.
Garam Masala, Currypulver und Kurkuma
zugeben, kurz anschwitzen, bis es duftet,
und die Pilze zugeben. Ca. 3 Minuten an-

urz angeschwitzt,
entfalten sie
noch mehr Aroma.

braten, anschlieBend 150 ml Wasser zu-
fligen und ca. 5 Minuten kocheln lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken, Joghurt
zugeben und ca. 5 Minuten erwdrmen. Dann
das Fleisch dazugeben.

5. Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten.
Koriander hacken und mit Sesam (ber das
Curry streuen. Mit Reis servieren.

Nadhrwerte pro Person: L/

* Kalorien: 588 kcal
% alorien kca § 610

Kohlenhydrate: 62,6 g
Gurenrer EiweiB: 33,8 g, Fett: 23,4 g ErndhrWert




10FACHP [
auf Molkereiprodukte!*

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

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

22770000000000282578
Giiltig vom 27.09. bis 28.11.2021

PAPIERCOUPON NUTZEN

() °PAYBACK

Kottbullar mit
Kartoffelpiiree

Zubereitungszeit:
50 Minuten

Fiir 4 Personen

Muskatnuss

15 g krause 2 EL Rapsaol
Petersilie 400 ml Braten-
400 g REWE Bio  fond
Rinderhackfleisch 200 ml REWE Bio
1Ei Schlagsahne

2 EL Semmelbrosel 1 EL Speisestdrke
3 EL Senf 1 Salatgurke
Salz, Pfeffer 1 Knoblauchzehe
1 kg Kartoffeln 200 g REWE Bio
(mehligkochend) Joghurt mild

25 g Butter 1 Biozitrone

150 ml Milch

DAZU BRAUCHT MAN: Kartoffel-
stampfer, Knoblauchpresse

1 Zwiebel

36 rewe.de/rezepte-ernaehrung

~ E
Kennen wir alle vom .'1

Mobel-Shopping, oder?
Selbst gemacht ist der
Schweden-Klassiker
natiirlich noch besser!

1. Zwiebel schélen, fein hacken. Petersilie
waschen, fein hacken, etwas fiir spater bei-
seitelegen. Hack, Ei, Semmelbrosel, 1 EL Senf
und Petersilie vermengen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Ca. 30 Minuten kalt stellen.

2. Kartoffeln schélen, in Salzwasser garen.
AbgieRen, mit Butter und Milch stampfen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

3. Aus der Hackmasse mit feuchten Handen
kleine Ballchen formen. Ol erhitzen, Ballchen
rundherum braten. Aus der Pfanne nehmen,
warm halten. Bratensatz mit Fond abléschen.
Sahne zugeben, mit Salz, Pfeffer und 2 EL
Senf wiirzen, einkochen lassen. Die Speise-

starke mit kaltem Wasser anriihren, zur
Sauce geben, aufkochen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Auf die gewiinschte
Konsistenz einkochen. Die Hackbéllchen
wieder zur Sauce geben.

&4, Gurke waschen, in diinne Scheiben hobeln.
Knoblauch zum Joghurt pressen, mit Salz,
Pfeffer, Zitronensaft wiirzen und mit Gurke
vermengen. Salat mit Kéttbullar und Kartof-
felplree servieren. Mit Petersilie garnieren.

Ndhrwerte pro Person: a
Kalorien: 816 kcal

Kohlenhydrate: 57,9 g ¥ 3/10
EiweiB: 33,5 g, Fett: 50,7 g ErndhrWert




Auch als Couch-Potato
kann man lecker
UND gesund essen:
zum Beispiel mit
dieser bunten Bowl. . i |

LY

&

| ]

g Herbs‘tliche

Bowl

Zubereitungszeit:
35 Minuten

Fiir 4 Personen

200 g REWE Bio Goldhirse
Salz, Pfeffer

1 TL Ras el-Hanout

1 Biozitrone

200 g Krauterseitlinge
200 g Mghren

150 g Feldsalat

1 Knoblauchzehe

1 Dose REWE Beste Wahl
Kichererbsen (425 ml)

2 EL Rapsol

80 g Cashewkerne

10 g Ingwer

2 EL Tahin

1 EL Ahornsirup

50 ml Olivendl

|

A

1. Hirse nach Packungsanweisung zuberei-
ten, dabei Salz und Ras el-Hanout ins Koch-
wasser geben. Auskiihlen lassen. Zitrone
heil waschen, Zesten abziehen, Saft aus-
pressen. Zesten unter die Hirse mischen.

2. Krauterseitlinge putzen, in Scheiben
schneiden. Mohren schélen, schrag in diinne
Scheiben schneiden. Feldsalat waschen,
trocken schiitteln. Knoblauch schélen, ha-
cken. Kichererbsen abtropfen lassen.

3.Je 1 EL Rapsél erhitzen und darin erst die
Pilze, dann M&hren getrennt voneinander
anbraten. Dabei je die Halfte Knoblauch
zugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4, Die Cashewkerne hacken und in einer
Pfanne ohne Fett rsten.

5. Hirse in 4 Bowls fiillen und darauf die
Pilze, Mohren, Kichererbsen und Feldsalat
verteilen. Ingwer schélen, sehr fein hacken.
Zitronensaft mit Tahin, Ahornsirup und
Olivendl verschlagen. Mit Ingwer, Salz und
Pfeffer wiirzen und tber die Bowl gieRen.
Mit Cashewkernen bestreut servieren.

$400

GLUTENFREL ~ (AKTOSEFREL  VEGAN VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Person: "
¥ 8/10

ErndhrWert

Kalorien: 626 kcal
Kohlenhydrate: 70,7 g
EiweiR: 18,5 g, Fett: 33,2 g
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1 Elne Llebeserklarung an Gerichte fiir Faule. Denn warum I<0mphz]ert e,

wenn sich das Abendessen auch entspannt in einem emz1gen groBen Topf zubere1ten ldsst?
T

(ri

ﬁ 'q‘ane Pot T

% @ Lasagne

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

1 Zwiebel Tomaten -
2 Knoblauchzehen 800 ml Rinder- i
1 Mghre briihe

1 TL Olivendl 15 g frischer

400 g REWE Bio Oregano
Rinderhackfleisch 2 Stdngel Basilikum
Salz, Pfeffer 250 g REWE Beste
2 EL Tomatenmark  Wahl Lasagne-

800 g REWE Beste platten

Wabhl passierte 100 g Parmesan

1. Zwiebel, Knoblauch und Mohre schélen

und fein hacken.

2. Olivendl in einem Topf erhitzen. Hack-

fleisch darin kriimelig anbraten, mit Pfeffer

und Salz wiirzen. Zwiebel, Knoblauch und y
M&hre zugeben und mitbraten. Tomatenmark
zugeben, kurz anrdsten. Passierte Tomaten !
und Rinderbriihe zugeben.

3. Oregano und Basilikum von den Stangeln
zupfen, grob hacken und die Halfte in die
Suppe geben.

4, Lasagneplatten in mundgerechte Stiicke
brechen, in die Suppe geben und ca. 10 Mi- ",
nuten kocheln lassen. Parmesan hobeln und

die Suppe mit Parmesan, Oregano und Basi-

likum garniert servieren.

Keine Lust auf Schichtarbeit?
Ein einziger Topf macht's maglich:
Lasagne in der Turbo-Version.

Nihrwerte pro Person: { 4

Kalorien: 723 kcal
Kohlenhydrate: 83,5 g 8 710
EiweiB: 46,4 g, Fett: 24,4 g ErndhrWert
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i ! PARBOILED g -
/ | SPITZE r"-ﬂE:IS — WeiBwein, Thymian und
i 1 : : ;"-..._-. | frische Zitrone verleihen

dem simplen Reisgericht

i das gewisse Extra.
i i .

o

One Pot
Hahnchen-
Reis ' T

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

400 g Wilhelm Brandenburg

Hahnchenbrustfilet
250 g Champignons
2 EL Rapsél 1. Hahnchenbrustfilet in mundgerechte Stiicke schneiden. Pilze putzen und in
Salz, Pfeffer . X o . . .

R Scheiben schneiden. 1 EL Rapsélin einem Topf erhitzen und beides darin goldbraun
1 Zwiebel . - . b

braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen und Topf nicht auswaschen.

2 Knoblauchzehen |
200 g ja! Parboiled Langkorn 2. Zwiebel und Knoblauch schélen und wiirfeln. 1 EL Rapsél im gleichen Topf er- J
Spitzenreis hitzen, Zwiebel und Knoblauch anbraten. Reis zugeben, mit Pilzfond (oder Briihe) o
400 ml Pilzfond oder und Weilwein aufgieRen. 15-20 Minuten bei geringer Hitze kocheln lassen. e
Gemiisebriihe .

3. Thymian waschen, Blattchen von den Stielen zupfen. Die Zitrone heil waschen,

. . -
100 ml.WeIBw.em ca. 1 TL Schale in Zesten reilRen.
2 Thymianzweige L
1 Biozitrone P" 4, Sahne unterziehen, Fleisch und Pilze unter den Reis heben, nochmals erwarmen "
100 g REWE Bio Schlagsahne und abschmecken. Mit Zitronenzesten und Thymian garnieren.
- L ? Néhrwerte pro Person: A
. / Kalorien: 440 kcal |
Walp 18 Kohlenhydrate: 43,6 g ¥ 3/10 § ‘!
& GlrenRel Eiweil: 30,9 g, Fett: 14,2 g ErnihrWert ,
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Schichtkraut

im Topf

Fiir 4 Personen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

600 g REWE Bio Hackfleisch gemischt
1Ei

2 EL REWE Bio Vollkorn Semmelbrosel
1/> TL Paprikapulver edelsiiB

Salz, Pfeffer

1 kg Wirsingkohl

600 g festkochende Kartoffeln

2 TL Kiimmelpulver

300 ml Gemiisebriihe

150 g Créme fraiche

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 45-60 Minuten

1. Zwiebel und Knoblauch schélen und
wiirfeln. Hackfleisch mit Zwiebel, Knob-
lauch, Ei, Semmelbrésel und Paprikapul-
ver vermengen und kraftig mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

2. Wirsing waschen, Strunk entfernen und
den Kohlin feine Streifen schneiden. Kar-
toffeln griindlich waschen und mit Schale
in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden.

3. Den Boden eines breiten Topfes mit einer
Schicht Kohl bedecken und etwas Kiimmel-
pulver dariiberstreuen. Dann eine Schicht
Hackfleisch darauf verteilen und dariiber
eine Schicht Kartoffeln. So fortfahren, bis
die Zutaten verbraucht sind. Die oberste
Schicht sollte eine Kohlschicht sein.

4, Gemisebriihe mit Creme fraiche ver-
mischen und dariibergieBen. Das Schicht-
kraut abgedeckt 40-45 Minuten bei mitt-
lerer Temperatur kécheln lassen.

Ndhrwerte pro Person: a
Kalorien: 700 kcal

Kohlenhydrate: 52,9 g ® 310 §
EiweiB: 42,6 g, Fett: 37,2 g ErnihrWert

40 rew;e.de/rezepte-ernaehrung

One-Pot-
Lieblinge
Mehkr Inspirationen findest
duhier: Scan die PIN
mit der Pinterest-Kamera
und entdecke
weitere Ideen!

Herrlich herzhaft:
Das ideale Gericht fiir
alle, die es gern
deftig mogen.



Asia-Pasta T

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 5 Minuten

Fiir 4 Personen

1 Bund Friihlingszwiebeln

1 kleiner Brokkoli

1 Méhre

1 rote Paprika

1 rote Chilischote

20 g Ingwer

2 EL Rapsaol

2 TL REWE Beste Wahl Currypulver
375 g Mie-Nudeln

3 EL Sojasauce

2 EL REWE Bio Erdnusshutter
2 EL gerostete und gesalzene
Erdniisse

1 Biolimette

Dank kurzer Garzeit der Mie-Nudeln
das ideale Feierabend-Gericht:
So schnell ist kein Bringdienst!

1. Frihlingszwiebeln waschen, in Ringe schneiden. Brokkoli in Réschen
teilen. Mdhre schélen und in Scheiben schneiden. Paprika und Chili ent-
kernen und in Wiirfel schneiden. Ingwer schalen, fein hacken.

2. Olim Topf erhitzen. Ingwer, Halfte Friihlingszwiebeln, Méhren und Brok-
koli dazugeben und kurz anbraten. Currypulver kurz mitrosten. 1,2 | Wasser
zugeben und alles ca. 5 Minuten kécheln lassen.

3. Nudeln, Sojasauce und Erdnussmus zugeben und ca. 2 Minuten kécheln
lassen. Topf von der Hitze nehmen, Paprika und Chili unterheben. Friihlings-
zwiebeln und Erdniisse dariiberstreuen und mit Limettenspalten servieren.

Nihrwerte pro Person: »
y Kalorien: 569 kcal
Kohlenhydrate: 89,4 g $ 710 §

woostel veew vty EiweiB: 21,8 g, Fett: 16 g ErndhrWert
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DEINE KUCHE WOHLIG & WARM i

an

Wenn alte Sprichworter ein herrschaftliches
empfehlen, nehmen wir uns das gern zu Herzen.
Denn was konnte besser zum Aufstehen motivieren?

O,
»

Apfel-Mohren-
Waffeln mit Kiwi

a Zubereitungszeit:
40 Minuten Echte Power statt Zuckerkoma:
Dank Vollkornmehl und natiirlicher SiiBe
Fiir 4 Personen schmeckt diese Variation schon

morgens, ganz ohne schlechtes Gewissen.

1 Apfel 50 g gemahlene

2 Méhren Haselniisse

1 Biozitrone 1 Prise Salz - —

50 g Butter 4 Zespri™

250 ml Milch SunGold™ Kiwi

1 REWE Bio Ei 200 g ja! Joghurt

50 ml Mineral- Griechischer Art

wasser 1 EL Honig

200 g REWE Bio 20 g gehackte

Weizenvoll- Haselniisse

kornmehl Fett fiir das
Waffeleisen

DAZU BRAUCHT MAN: Kiichenreibe,
Waffeleisen

1. Apfel und Méhren schélen, fein raspeln.
Mit etwas Zitronensaft betraufeln.

2. Butter schmelzen, etwas abkiihlen und mit
Milch und Ei verquirlen. Mineralwasser, Mehl,
gemahlene Haselniisse und Salz unterriihren.

3. Waffeleisen fetten und Waffeln nachein-
ander darin ausbacken.

4, Kiwis schélen und in Scheiben schneiden.
Joghurt mit Honig verriihren.

5. Frihsttckswaffeln mit Kiwi, Joghurt und
gehackten Haselniissen anrichten.

j Nihrwerte pro Person: »
Kalorien: 566 kcal

0 Kohlenhydrate: 59,1 g 8 710 .

vmmn st Eiweil: 15 g, Fett: 31,7 g ErndhrWert
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Unser Tipp Herbstliche
’ Die guten alten Haferflocken Ba ked Oats T

im Trendradar: Auf Social Media
lief der Friihstiicksauflauf

zu Recht rauf und runter. Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 4 Personen

200 g gluten- 1 kg Apfel

freie Kolln Hafer- 1 Vanilleschote
flocken zart 30 g Vollrohrzucker
1 TL Backpulver 50 g ja! Cranberries
400 ml Sojadrink 100 ml REWE

1 reife Banane Beste Wahl Apfel-
150 g REWE Bio saft naturtriib
Apfelmark 1 Biozitrone

50 g Mandel 2 EL Mandelmus

1 Prise Salz Fett fiir die Form
1/2 TL Zimt

DAZU BRAUCHT MAN: Piirierstab

1. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Die Haferflocken mit Back-
pulver, Sojadrink, Banane und Apfelmark
pirieren. Die Mandeln hacken und unter-
heben. Salz und die Hélfte Zimt dazugeben.
Alles in eine gefettete kleine Auflaufform
fillen, 25-30 Minuten backen.

2. Apfel schilen, entkernen, klein schneiden.
Mark aus der Vanilleschote kratzen.

3. Zucker mit 1 EL Wasser aufkochen und
etwas karamellisieren. Apfel, Cranberrys,
Vanillemark, Apfel- und Zitronensaft zugeben

und 5-10 Minuten diinsten. Mit ibrigem Zimt
wiirzen. Baked Oats mit Mandelmus bespren-
keln und mit Apfelkompott servieren.

GLUTENFRET  LAKTOSEFREL  VEGAN VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Person: »
Kalorien: 614 kcal

Kohlenhydrate: 109 g § 810§
Eiweil: 15,5 g, Fett: 15,3 g ErndhrWert
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Pfannen, Auflaufformen & Co. fiir
— L dein perfektes Friihstiick gibt‘s unter e

—_— rewe.de/fruehstueck

mit Rostbrot

= : Eine Spezialitat aus

g Zubereitungszeit: j der nordafrikanischen und
35 Minuten israelischen Kiiche:
Auch lecker mit etwas
Fiir 4 Personen Feta als Topping.

4 Scheiben Krustenbrot

3EL Olive'niil 1. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Brotscheiben mit 2 EL O
2 rote Zwiebeln bestreichen und ca. 5 Minuten im Backofen rgsten. Alternativ die Brotscheiben

1 rote Chilischote toasten und dann mit Ol bestreichen.
1 Dose REWE Beste Wahl

Kichererbsen (212 ml) 2. Zwiebeln schélen, zusammen mit Chili fein hacken. Kichererbsen abtropfen.
2 Dosen REWE Beste Wahl

stiickige Tomaten (3 240 ml)
2 EL REWE Bio Tomatenmark

1 TL Kreuzkiimmel
1 TL Paprika edelsii = 4.4 Muldenin die Tomatenmasse driicken. In jede Mulde 1 Ei hineinschlagen. Eiweil

1 TL Salz, Pfeffer : vorsichtig verriihren, ohne dabei das Eigelb zu verletzen. Mit geschlossenem Deckel
1 Prise Zucker 5-7 Minuten stocken lassen. Die Eigelbe sollten noch etwas fliissig sein.

1 Prise Zimt
4 Eier

15 g Koriander Néihryverte pro Person: "
/ Kalorien: 328 kcal
- Kohlenhydrate: 38,3 g g 810§

e b

3.1 EL Ol erhitzen, Zwiebel und Chili anschwitzen. Tomaten, Tomatenmark und
Kichererbsen zuftigen, mit Kreuzkiimmel, Paprika, Salz, Pfeffer, Zucker und Zimt
wiirzen. Bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten kécheln.

5. Koriander waschen, hacken, iber das Shakshuka streuen. Mit dem Brot servieren.

-1 . . LANTOSEFRET  VEGETARISCH  EiweiR: 13,7 g, Fett: 14,7 g ErndhrWert
e
44 rewe.de/rezepte-ernaehrung ___" S, b W
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’ Friihstiicks-
burrito

Zubereitungszeit: . . .
30 Minuten 1. Tortilla-Wraps nach Packungsanleitung erwédrmen.

2. Paprika waschen, Kerngehduse entfernen, Paprika fein wiirfeln. Schnittlauch

Fiir 4 Personen . . . .
waschen, trocken schiitteln, in Réllchen schneiden. Kase reiben.

4 Tortilla-Wraps

1 Paprika (rot) 3. Ol erhitzen, Paprika anschwitzen. Eier mit Milch verriihren, wiirzen. Eimasse
1 Paprika (gelb) in die Pfanne geben, bei geringer Hitze stocken lassen und zu Riihrei braten. Kase
10 g Schnittlauch untermischen. Avocado halbieren und Fruchtfleisch in Scheiben schneiden.

50 g REWE Feine Welt 4, Wraps mit Krauterquark bestreichen. Eimasse auf die Wraps verteilen, mit
i vocado belegen und mit Schnittlauch bestreuen. Burrito seitlich einklappen un
Vintage Cheddar Avocado beleg d mit Schnittlauch b B lich einklapp d

1 EL Rapsol . zusammenrollen. In einer Pfanne ohne Fett von beiden Seiten erhitzen.

6 REWE ,Blo Eier Ndhrwerte pro Person: 1/
50 ml Milch Kalorien: 550 kcal

Salz, Pfeffer Kohlenhydrate: 47,3 g $6/10§
Paprikapulver edelsiiB Veemisth - EiweiB: 24,9 g, Fett: 30,3 g ErnihrWert

1 Avocado
200 g Ja! Krduterquark

DAZU BRAUCHT MAN:
Kasereibe

r"

&y Schau dir im Video an, wie

dir das perfekte Riihrei gelingt:
rewe.de/ruehrei



DEINE KUCHE SUSS & SAFTIG

Daniel Caspari
von Fairtrade
berichtet in der
Farmer Business
School vom
Very-Fair-Projekt.

grauen Wanden. An der Decke surren

o - .
l e c o o a e Ein groRer Raum mit Betonbdden und

Existenzen sich

Gemeinsam mit Fairtrade hat REWE Very Fair auf den

Markt gebracht. Eine Schokolade, die den Kakaobauern ein
besseres Leben ermoglicht.

ert

unermidlich die Ventilatoren. Rund 50
ghanaische Kakaobauern und -bduerinnen
sitzen auf blauen Plastikstiihlen und tun das,
was hier in Deutschland selbstverstandlich
ist: Sie nehmen am Unterricht teil und bilden
sich weiter.

Doch was ist eigentlich selbstverstand-
lich? Was sind die Voraussetzungen, um ein
gutes Leben zu fiihren? Und was bedeutet in
dem Kontext gut? Fir Menschen der westli-
chen Welt konnen das die finanziellen Mittel
sein, um sich jedes Jahr einen Urlaub mit der
Familie zu leisten. Um ins Kino gehen zu
konnen oder ab und zu ins Restaurant.

Minas Augen leuchten, als sie von Mehrein-
nahmen der Kakaoernte berichtet. Denn davon
kann sie sich nicht nur Dachbleche fiir ihr Haus
leisten, sondern auch Schulbiicher fiir ihre
Kinder, neue Arbeitsgerate und ein paar Riick-
lagen fur Hilfskrafte bilden. Wichtig fir ein
besseres Leben.

Wie auch Bismark und George lebt sie in
Abakoase, Ghana, und ist Mitglied der Kakao-
Kooperative Fanteakwa. Fiir die Kakaobauern
ist der Zusammenschluss zu Kooperativen
oft Uiberlebenswichtig. ,Wie viele andere
Rohstoffe aus dem globalen Siiden, zum Bei-
spiel Kaffee oder Bananen, hat auch Kakao
ein strukturelles Problem®, erklart Daniel
Caspari von Fairtrade Deutschland. Der ge-
ringste Teil der Wertschopfungskette bleibt
im Land selber. Das fiihrt dazu, dass Kinder-
arbeit zu einem riesigen Problem wird. Um

46 rewe.de/rezepte-ernaehrung Jede Kakaofrucht enthalt 25 bis 50 solcher Bohnen, die in Fruchtmus eingebettet

sind. Die in der Hand des Farmers sind bereits getrocknet.



FOTOS: (C) DENNIS NIPAH | FAIRPICTURE

die Familie zu erndhren, wird jede Arbeits-
kraft gebraucht, weshalb die Kinder oft aufs
Feld statt in die Schule geschickt werden.

REWEs neue Very-Fair-Schokolade macht
deshalb ihren Namen zum Programm. Fir
unseren Genuss sollen die Menschen in den
Anbauldndern gerecht bezahlt werden und
die Méglichkeit fiir ein gutes Leben bekom-
men. Sie trégt das Fairtrade-Logo, in erster
Linie ein Sozial-Siegel, das aber auch den
Schutz der Umwelt groBschreibt.

»Bei Fairtrade beschéftigen wir uns seit
etwa 4 Jahren verstarkt mit dem Thema Li-
ving Income (existenzsichernde Einkom-
men)*, erzéhlt Daniel Caspari. Bei diesem
groBen Projekt wurde genauer unter die
Lupe genommen, woran es den Menschen
mangelt. Mit einem angemessenen Einkom-
men sollen nicht nur Grundbediirfnisse, son-
dern auch Bildungskosten, Riicklagen usw.
gedeckt werden.

In der Farmer Business School lernen die
Kakaobauern, wie sie ihren Anbau professio-
nalisieren. Sie erfahren alles tiber nach-
haltigere Anbaumethoden und dariiber, wie
sie ihr Einkommen auf mehrere Beine stel-
len kdnnen, indem sie zum Beispiel zusétz-
liches Obst und Gemiise anpflanzen.

.Neben all der Weiterbildung sind im
Endeffekt hohere Kakaopreise am wich-
tigsten. Das macht einen wirklichen
Unterschied®, erklart Daniel Caspari.
Und so zahlt REWE als einer der ersten
Supermarktketten Deutschlands den
Kakaobauern der Very-Fair-Schokolade den
sogenannten FLIRP. Das ist die Abkiirzung fiir
den Fairtrade Living Income Reference Price.
Dieser wird auf den Fairtrade-Mindestpreis
und die Prdmie addiert. Unternehmen ver-
pflichten sich, den Mindestpreis zu zahlen
- auch dann, wenn der Weltmarktpreis da-

&y Die ,Impact Diaries* von Mina,

George und Bismark kannst du dir hier
anschauen: www.impactdiaries.de

runter liegt. Unter diese bestimmte Grenze
darf der Kakaopreis nicht fallen. Die Pramie
wird nicht an die einzelnen Bauern gezahlt,
sondern an das Komitee der Kooperative.
Dieses tragt dann demokratisch die Entschei-
dung, wofiir das Geld eingesetzt wird.

,Um den Kosument:innen in Deutschland
zu zeigen, was faire Schokolade im Anbau-
land fiir einen Unterschied macht, haben wir
die ,Impact Diaries' ins Leben gerufen®, er-
zahlt Daniel Caspari. Die eigentliche Idee,
mit Influencern nach Ghana zu reisen, wurde
durch die Corona-Pandemie unméglich. Die
Alternative erwies sich dann als noch ein-

/

Very Fair ist bei REWE und Penny in den
drei leckeren Sorten ,,Darkmilk &
Brownie®, ,Vollmilch & Salted Caramel®
sowie ,Zarthitter & Mandel“ erhaltlich.

.‘_._j-
el |

e ——

drucksvoller: Stellvertretend fiir die brigen
Kakaobauern der Kooperative Fanteakwa
bekamen Mina, George und Bismark ein
Smartphone, um damit in kurzen Videobot-
schaften zu berichten, wie das Engagement
rund um die Very-Fair-Schokolade einen
positiven Einfluss auf ihr Leben genommen
hat. Uns was fiir sie ein gutes Leben aus-
macht. Daniel Caspari war vor Ort dabei und
kann sich gut an Mina erinnern: ,Die Reise
war total faszinierend. Besonders Mina hat
uns durch ihre hellwache, sympathische Art
inihren Bann gezogen. Obwohl aufgrund der
Sprachbarrieren alles nonverbal lief, war es
ein tolles Gefiihl, die Verbindung zu den
Menschen zu spiiren.”
Bismark traut sich als Erstes und spricht
strahlend in die kleine Handykamera.

Er ist seit elf Jahren als Kakaobauer

tatig und hat in der Farmer Business
School gelernt, dass der Kakaoanbau
ein Geschaft ist. All die Optimierungen
- wie mehr Effizienz beim Anbau - las-
sen ihn heute begeistert und stolz auf
seine Farm blicken: Stolz darauf, dass
er als Kakaobauer seine Frau und seine
drei Kinder erndghren kann.

Die ,Impact Diaries” zeigen, dass die
Frage, was ein gutes Leben kostet, sehr
individuelle Antworten mit sich bringt.
Dass Zufriedenheit keinen Reichtum er-
fordert. Und dass vermeintlich kleine Dinge
in unserem Leben im Leben anderer Men-
schen groRe Wellen schlagen kann. &

47



Manche Dinge sind so lecker, dass ihnen
ein eigenes Wort gebiihrt: Die Schokolade als
Hauptdarstellerin macht diese vier Nasche-

' reien per-se_,delicious” - oder auch kdstlich,

; 'vo_rzijg_liéh' %. Probier einfach selbst!

Den gab’s schon damals
von Oma zum Nach-

Klassischer TT du i heutepatal
Schokopudding

gut hinbekommst?

gerdats steif schlagen. Dabei Salz und 2 EL Zucker einrieseln lassen.

. . i 1. 100 g Schokolade fein hacken. Ei trennen, Eiweill mit den Schneebesen des Handriihr-
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 1 Stunde

2.2 EL Zucker, Starke und 6 EL Milch verriihren. Ubrige Milch, bis auf 4 EL, und 100 ml
Sahne in einem Topf langsam aufkochen. Stérke einriihren, unter Rithren kurz aufkochen,
150 g Zartbitter-Schokolade Topf vom Herd nehmen.

1 REWE Bio Ei

1 Prise Salz

4 EL Zucker

30 g Speisestdrke
450 ml Vollmilch 4. 50 g Schokolade hacken. Restliche Sahne mit Vanillezucker steif schlagen. Den ab-
300 g REWE Bio Schlagsahne gekihlten Pudding mit Sahne und Schokostiickchen verziert servieren.

1 Pdckchen Vanillezucker y Nihrwerte pro Person: a
/ Kalorien: 588 kcal

%" Kohlenhydrate: 47,2 ¢ ¢ 3/10
Gorener EiweiR: 10,4 g, Fett: 40,9 g ErndhrWert

Fiir 4 Personen

3. Eigelb mit 4 EL Milch verquirlen und unter die angedickte, nicht mehr heiRe Milch
rihren. Gehackte Schokolade zugeben und so lange riihren, bis sie geschmolzen ist. Dann
vorsichtig den Eischnee unterheben. Pudding in 4 Gldsern verteilen und abkiihlen lassen.

48 rewe.de/rezepte-ernaehrung



Vegane
Triple Choc
Cookies

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 25 Minuten

Fir ca. 14 Stiick

100 g vegane weiBe Schokolade
115 g Rohrohrzucker
100 g REWE Bio Kokosdl
75 ml Haferdrink

1 TL Vanilleextrakt

265 g REWE Beste Wahl
Weizenmehl

30 g Kakaopulver

1 TL Backpulver

1 TL Natron

1/> TL Salz

100 g vegane Schoko-
tropfchen Zarthitter
grobes Meersalz

DAZU BRAUCHT MAN:
Backpapier

Und dazu ein Glas eis- [} |

kalte (Hafer-)Milch: So |

kannst du den perfekten |74

Cookie-Moment voll i

und ganz genieBen. |

'ﬁiH"-'_".'l""_-
e i

DEINE KUCHE SUSS & SAFTIG

1. WeiBe Schokolade grob hacken. Zucker und Kokosol mit einem Schneebesen
schaumig schlagen. Haferdrink und Vanilleextrakt zugeben und verriihren.

2. Mehl, Kakaopulver, Backpulver, Natron und Salz vermischen. Weile Scho-
kolade und Schokotropfchen zur Mehlmischung geben. Alles zu den flissigen
Zutaten geben und rasch zu einem Teig verkneten.

3. Mit einem Eisportionierer 10-12 Kugeln aus dem Teig formen. Mit genligend
Abstand auf einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen und platt
driicken. Backofen auf 175 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Cookies nochmals
ca. 15 Minuten kalt stellen.

4, Die Cookies ca. 10 Minuten backen. Danach nach Belieben noch heil3 mit
etwas Meersalz bestreuen.

y Nihrwerte pro Stiick: 4
Kalorien: 248 kcal
‘ Q 0 Kohlenhydrate: 32 g 8 410 §

IAKTOSERREL VGV VEGETARIStH EiweiR: 3,6 g, Fett: 12,2 g ErndhrWert




s Karamell-
+ < Brownies mit
Salzbrezeln TT

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Wartezeit: 40 Minuten
. . Mit leicht salzigem
Fiir ca. 10 Stiick Brezel-Crunch hebst du
die ohnehin schon
genialen Brownies auf

ein ganz neues Level.

10 weiche Karamellbonbons
200 g REWE Beste Wahl
Zartbitter Schokolade

200 g Butter

4 REWE Bio Eier

200 g Zucker

150 g Very Fair Dark Milk &
Brownie Schokolade

100 g Mehl

1 Prise Salz

25 g Schlagsahne

80 g ja! Mini Brezeln

DAZU BRAUCHT MAN: Brownieform
(ca. 20 x 20 cm), ggf. Backpapier

1. Bonbons und Zarthitterschokolade ge-
trennt grob hacken. Schokolade tiber einem
warmen Wasserbad schmelzen, dann 170 g
Butter einrihren und schmelzen lassen. Dann
abkihlen lassen.

2. Backofen auf 170 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Eine Brownieform gut fetten oder
mit Backpapier auslegen.

3. Eier mit 150 g Zucker weiB-cremig auf-
schlagen. Warme Schoko-Butter-Mischung
unterheben. Schokolade hacken. Mehl, Salz
und gehackte Schokolade unterheben. Teig
in die Form geben, gehackte Karamellbonbons
unterheben.

4. Die Brownies 30-40 Minuten backen.
Stéabchenprobe machen!

5. Fiir das Karamell 50 g Zucker in einer
Pfanne schmelzen. 30 g Butter einriihren und
schmelzen lassen. Die Sahne einrithren und
ca. 2 Minuten unter Rihren kocheln lassen.
Dann zur Seite stellen.

6. Die fertigen Brownies mit Karamell be- - ; i ¥ : ; 10 FACH OP m

sprenkeln und mit Salzbrezeln belegen. Vor auf Schokolade und Pralinen!

dem Anschneiden gUt auskihlen lassen. . 5 Coupon zusammen mit der (mobilen) PAYBACK Karte an der Kasse
vorlegen oder Couponcode auf rewe.de bei Bestellung eingeben.

Nahrwerte pro Stiick: a o ™ - * Gilltig bei Artikelabgaben in haushaltsiiblichen Mengen und ab
Kalorien: 548 kcal ! b g einem Umsatz von 2€ in der angebotenen Kategorie, einmalig

‘ 3/10 k und nicht nachtrdglich einldsbar. Gilt in teilnehmenden REWE
Kohlenhydrate: 58,6 g b (

Mérkten und bein/1 Lieferservice; gilt nicht bei Versand per
P . Paket und in Aral/REWE To Go Shops.
EiweiR: 8 g, Fett: 32 g ErndhrWert

22770000000000283618
Giiltig vom 27.09. bis 28.11.2021

PAPIERCOUPON NUTZEN

() opAYBACK

50 rewe.de/rezepte-ernaehrung




Schoko-
Mousse-

Fur ca. 8 Stiicke

3 Eier

130 g ja! Zucker
50 g REWE Bio
Dinkelmehl

40 g Speise-
starke

20 g Kakao

2 EL gemahlene
Mandeln

1 TL Backpulver
1 Prise Salz

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 2,5 Stunden

170 g REWE Bio
Edelbitter
Schokolade
110 ml Milch
250 g Sahne

1 Packchen
Sofortgelatine
20 g Butter

20 g Rapsal
Krokant

DAZU BRAUCHT MAN:
Springform a 20 cm
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Perfekt geeignet fiir Gaste:
r Das feine Tortchen kannst du
schon wunderbar am Vortag
zubereiten und an einem kiihlen
- Ort aufbewahren.

1. Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Fiir den Boden die Eier mit 80 g
Zucker und 3 EL Wasser schaumig aufschla-
gen. Mehl, Starke, Kakao, Mandeln, Back-
pulver und Salz zugeben und glatt verriihren.

2. Eine kleine Springform (20 cm) gut fetten,
den Teig einfillen, glatt streichen und ca.
15 Minuten backen. Dann herausnehmen
und ausktihlen lassen.

3. Fiir die Creme 100 g Schokolade grob
hacken und tiber einem warmen Wasserbad
schmelzen. Milch und 50 g Zucker zugeben.
Rihren, bis sich der Zucker gel6st hat. Dann
abkihlen lassen. Sahne steif schlagen.

DEINE KUCHE SUSS & SAFTIG

4, Die Gelatine mit den Schneebesen des
Handriihrgerats unter die abgekiihlte Schoko-
masse rihren, bis sie sich vollstandig auf-
geldst hat. Sahne vorsichtig unterheben und
die Creme auf den abgekiihlten Schokoboden
streichen. Kalt stellen.

5. Fiir die Glasur 70 g Schokolade grob ha-
cken. Mit Butter und Ol tiber einem warmen
Wasserbad schmelzen. Etwas abkiihlen lassen,
auf die Schokocreme streichen. Kuchen mind.
2 Stunden kiihlen. Aus der Form 6sen und
vor dem Servieren mit Krokant bestreuen.

Ndhrwerte pro Stiick: 4
Kalorien: 431 kcal
Kohlenhydrate: 47,9 g
EiweiB: 9 g, Fett: 23,8 g

g 4/10
ErndhrWert

&, Wie schmelze ich eigentlich

Schokolade richtig? Hilfe gibt‘s im
Video auf rewe.de/schokolade 51



DEINE KUCHE SUSS & SAFTIG

Wissenshappchen:

3 Fakten, 9 Lieblingsniisse! Weil Cashew & Co. ruhig ofter

o0
u sse auf dem Speiseplan landen diirfen - als Energiekick, als Topping
und gern auch mal im Kuchen.

Cashewkerne

e Gehdren botanisch
gesehen zu Steinobst

/

e Sind mit ca. 18 g/100 g Paraniisse
eine tolle Proteinquelle e Je nach Anbaugebiet reich am Mineralstoff Selen
° Lassgn sich toll zu e Idealer Energiekick fiir zwischendurch
cremigen Saucen e Wachsen auf bis zu 50 m hohen Baumen
piirieren

, ;
Haselniisse “qf = =
o Lecker in Kuchen, Keksen k‘

und natiirlich im Musli
e Haselstrducher wachsen
hierzulande an hellen, sonnigen 3

Waldréandern oder auch in Parks
e Gerdstete Haselniisse sind die

oo wichtigste Zutat fiir Nougat J
Erdniisse \ 8 8 '
e Zdhlen botanisch zu den Hiilsenfriichten

e Besonders geeignet fiir die asiatische Kiiche
e Die Erdnuss-Allergie zdhlt zu den hiufigsten Macadamia

Allergien iiberhaupt . : . i .
e Besitzen eine der hdrtesten Schalen
e Stammen aus Australien
e Schmecken besonders zart und buttrig

52 rewe.de/rezepte-ernaehrung



Pecanniisse

e Gehoren zur Familie der Walniisse, schmecken aber deutlich milder
e Werden inshesondere in den USA gern zum Backen verwendet, z.B. fiir Pecan Pie
e Schmecken gerdstet besonders aromatisch

»
-~

P -

¢

Pistazien

o Pistazienbdume kdnnen jahrhundertelang Friichte tragen
e Auch gesalzen ein tolles Topping fiir Kuchen und Desserts
e Z3hlen zu den teuersten Niissen der Welt

Schon gewusst?

Allergien: Wer gegen Birkenpollen allergisch ist,
vertragt oft keine Niisse. Die allergieauslosenden
Substanzen bei beiden dhneln sich sehr. 1,5% der
Deutschen leiden unter einer Nussallergie.

Aroma: Besonders aromatisch schmecken Niisse,
wenn du sie ohne Fett rostest. Das funktioniert
in der Pfanne oder im Backofen. Achtung: Halte
die Niisse gut im Blick — sie verbrennen leicht.
Gemabhlen kannst du bei vielen Teigen die Halfte
des Mehls im Verhdltnis 1:1 durch Niisse er-
setzen. Das sorgt fiir Extrageschmack.

Olgehalt: Durch ihren hohen Olgehalt kénnen
Niisse schnell ranzig werden. Nach dem Knacken
also bald verarbeiten oder luftdicht verpackt

im Kiihlschrank aufbewahren.

Mandeln

e Das grolte Anbaugebiet
ist Kalifornien

e Ca. 23 Mandeln decken den
Tagesbedarf an VitaminE

e Gemahlen kann ein Teil
des Mehls in Gebdck durch
Mandeln ersetzt werden

Gehirn: Die Form der Walniisse erinnert an das
menschliche Gehirn — tatsdchlich sind sie die
ideale Nahrung fiir den Verstand.

Walniisse

o Gute Lieferanten fiir Omega-3-Fettsduren
e Frischetest: Die Nuss sollte in der Schale beim Schiitteln nicht klackern
e Je nordlicher das Anbaugebiet, desto bitterer schmecken sie




DEINE KUCHE SUSS & SAFTIG

... kdnnen wir alle hin und wieder
gebrauchen. Jetzt im Herbst
schaffen wir sie uns am aller-
liebsten mit frischem gebackenen
Apfelkuchen. Ganz in Ruhe
genossen eine kleine Wohltat
fiir die Seele.

Marmorkuchen 2.0: Apfel
und dunkle Schokolade
machen das gute Stiick

gleich doppelt saftig.

Apfel-
Marmorkuchen

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 80 Minuten

Fiir ca. 15 Stiicke

150 g Zarthitterschokolade
1 REWE Bio Zitrone

2 groRe Apfel

2 TL REWE Beste Wahl Zimt
3 Eier (GroBe L)

1 Prise Salz

150 g ja! Raffinade-Zucker
1 Packchen Vanillezucker
100 g Apfelmus

130 g ja! Sonnenblumendl
375 g Weizenmehl Type 405
1 Packchen Backpulver

200 ml Vollmilch

40 g Kakao

Puderzucker zum Bestdauben

DAZU BRAUCHT MAN: Kiichen-
reibe, Zitruspresse, Handmixer,
Gugelhupfform a 24 cm

54 rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Schokolade grob hacken. Zitrone waschen,
Schale abreiben, Saft auspressen. Apfel
schalen und entkernen. 1 Apfel fein reiben,
anderen Apfel wiirfeln. Beides mit etwas
Zitronensaft betraufeln. Zimt und Zitronen-
abrieb unter den geriebenen Apfel mischen.

2. Eier mit Salz, Zucker und Vanillezucker
mit dem Handmixer dickcremig aufschlagen.
Dann Apfelmus, Sonnenblumendl und ge-
riebenen Apfel zugeben, kurz verrithren. Mehl
mit Backpulver mischen und zusammen mit
100 ml Milch ziigig unter den Teig rihren.

3. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Eine Gugelhupfform (24 cm) fetten
und mit Mehl ausstauben. Den Teig halbieren.

Unter eine Halfte die Apfelwiirfel heben, Teig
in die Form fillen. Unter die andere Halfte
mit dem Handmixer den Kakao, 100 ml Milch
und die Schokoladenstiicke rithren. Dunklen
Teig auf den hellen Teig in die Form geben,
mit einer Gabel marmorieren.

4. Marmorkuchen ca. 60 Minuten backen
(Stébchenprobe!). AnschlieBend ca. 20 Mi-
nuten in der Form abkihlen lassen, dann
stiirzen und komplett auskiihlen lassen.

5. Den Marmorkuchen vor dem Servieren mit
Puderzucker bestduben.

Ndhrwerte pro Stiick: L/
Kalorien: 317 kcal

Kohlenhydrate: 42,5 g § 6/10
Eiweil: 6 g, Fett: 14,2 g ErndhrWert



r : -..-,- i |}-.. ; ; g . - Veganer Apfel‘
i B W O ' § Birnenkuchen
| vom Blech

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 60 Minuten

Fir ca. 24 Stiicke

6 kleine Birnen
6 kleine Apfel
1 Biozitrone
300 g Mehl
150 g ja! Mandeln gemahlen
100 g REWE Beste Wahl
Haselnusskerne gemahlen
1 Pdckchen Backpulver
1 Prise Salz
1 Vanilleschote
500 ml Mandelmilch
100 g REWE Bio Agavendicksaft
150 g braunes Mandelmus
50 g Sultaninen
2 EL Puderzucker
. _ 100 g Haselnusskrokant
Mandelmilch ol Y £ I DAZU BRAUCHT MAN: Kiichenreibe,
statt Kuhmilch unddf £ Zitruspresse, Backpapier, Sieb

Butter: Vegan backen

A T 1. Birnen und Apfel waschen, vierteln und
kann so einfach sein.

entkernen. Je die Halfte wiirfeln, andere Half-
te in diinne Spalten schneiden. Zitrone wa-
schen, Schale abreiben, Saft auspressen. Obst-
wiirfel und -spalten je mit Zitronensaft mischen.

2. Mehl, Niisse, Backpulver und Salz mischen.
Vanillemark auskratzen, mit Zitronenabrieb,
Mandelmilch, Agavendicksaft und Mandelmus
glatt riihren. Fliissige Mischung zur trockenen
Mischung geben, mit dem Handmixer kurz
zu einem glatten Teig verrtihren. Obstwiirfel
und Sultaninen unterheben.

3. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen
und Teig darauf verstreichen. Dann Apfel- und
Birnenspalten auf dem Teig verteilen. Kuchen
ca. 60 Minuten backen (Stabchenprobe!).

4, Den Kuchen auskiihlen lassen. Vor dem
Servieren leicht mit Puderzucker bestduben
und mit Haselnusskrokant bestreuen.

§ao0

LAKTOSEFRET~ VEGAN VEGETARISCH

Nihrwerte pro Stiick: »

Kalorien: 242 kcal

Kohlenhydrate: 32,1 g ' 710 §

Eiweil: 5,7 g, Fett: 10,7 g ErndhrWert
Die passenden Kuchenformen

_ /’ findest du unter

rewe.de/kuchenformen

[ e TN



Apfel-Tartelettes
mit Vanillesahne

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Wartezeit: 25 Minuten

Fur 12 Stiick

2 Rollen
Blatterteig

3 EL Aprikosen-
konfitiire

ohne Stiicke
70 g Butter
200 g ja!
Mandeln
gemahlen

130 gja!
Raffinade Zucker
2 Péackchen
Vanillezucker

2TL Zimt

3 Eier

6 kleine
sauerliche Apfel
3 EL Milch

4 EL gehobelte
Mandeln

400 ml Schlag-
sahne

1 Vanilleschote
1 Packchen
Sahnesteif

DAZU BRAUCHT MAN: Nudelholz,

Tartelette-Formchen, Handmixer!_'* o

10FACH °p

auf frisches Obst!"

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

vorlegen oder Couponcode auf rewe.de bei Bestellung eingeben.

* Gilltig bei Artikelabgaben in haushaltsiiblichen Mengen und ab
einem Umsatz von 2€ in der angebotenen Kategorie, einmalig
und nicht nachtraglich einlsbar. Gilt in teilnehmenden REWE
Mérkten und beim Lieferservice; gilt nicht bei Versand per
Paket und in Aral/REWE To Go Shops.

22770000000000408118

Giiltig vom 27.09. bis 28.11.2021

PAPIERCOUPON NUTZEN

REWE

OPAYBACK

1. Blatterteige entrollen, jeden Blatterteigin
12 Quadrate (auf GroBe der Tartelette-Fomen)
schneiden. 12 Tartelette-Férmchen fetten,
je ein Teigstiick in die Formen legen, etwas
Aprikosenkonfitiire darauf verstreichen und
ein zweites Teigstiick um 90° versetzt darauf-
legen, leicht andriicken.

2. Butter schmelzen, etwas abkiihlen lassen.
Mandeln, 100 g Zucker, Vanillezucker, 1 TL
Zimt und 2 Eier zuftigen. Mit den Schnee-
besen des Handriihrgerats zu einer streich-
fahigen Creme riihren. Die Creme gleichma-
RBig auf den Tartelettes verteilen (Achtung:
Die Masse kann sehr klebrig sein. Feuchte
dann deinen Loffel an, um die Masse besser
verteilen zu kénnen).

3. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Apfel waschen, vierteln und ent-
kernen. Apfelviertelin diinne Spalten schnei-
den und kreisférmig auf den Tartelettes
verteilen.

4.1 Eitrennen, Eigelb mit Milch verquirlen,
Tartelettes damit bestreichen. 30 g Zucker
mit 1 TL Zimt mischen und tiber die Tartelet-
tes streuen. Mandelblattchen darauf verteilen
und 20-25 Minuten goldbraun backen.

5. Die Sahne mit dem ausgekratzten Vanille-
mark und Sahnesteif steif schlagen. Tartelet-
tes noch warm mit der Vanillesahne servieren.

Nihrwerte pro Stiick: 4
Kalorien: 582 kcal ‘
Kohlenhydrate: 44,1 g ' 4/10
EiweiB: 9,9 g, Fett: 42 g ErndhrWert

SiiB, klein, mein! Wie gut,
dass jeder sein eigenes




Karamell-Apfel- DEINE KUCHE SUSS & SAFTIG
Kasekuchen

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Wartezeit: 75 Minuten

Fiir ca. 12 Stiicke

300 g REWE Bio 500 g Magerquark

Hafercookies 400 g ja!

180 g Butter Créme fraiche

8 siuerliche Apfel 1Ei

(z. B. Boskop) 1 Packchen Vanille-
150 g Zucker puddingpulver

2TL Zimt (zum Kochen)

1 Prise Kardamom  Salz
1 Prise Muskatnuss 1 Vanilleschote

1 Prise Ingwer 70 g Karamell-
600 g ja! Toffees (weich)
Griechischer 3 EL Schlagsahne
Joghurt

DAZU BRAUCHT MAN: Kiichen-
maschine, Springform (22-24 cm),
Handmixer, Backpapier

1. Kekse in der Kiichenmaschine fein zer-
mahlen. Alternativ in einem Gefrierbeutel ot
mit dem Nudelholz zerkleinern. 120 g Butter . Schon'der Anblick macht jeden Kasekuchen-

schmelzen. Boden einer Springform (22-24 . Lover schwach. Die Kombi mit

cm) mit Backpapier auslegen, Rander fetten. _ . Kekshoden und Salzkaramell.lst phénomenal.
Keksbrgsel mit fliissiger Butter mischen, in T e

die Springform geben. Bréselmasse am Boden
festdriicken, kalt stellen.

2. Apfel schélen, vierteln, entkernen und
wiirfeln. 50 g Butter mit 2 EL Zucker, Zimt
und den anderen Gewirzen in einem Topf
erhitzen, bis die Butter leicht gebraunt ist.
Apfelwiirfel unterriihren und ca. 5 Minuten
leicht kdcheln. Abkiihlen lassen.

3. Backofen auf 160 °C Ober-/ Unterhitze vor-
heizen. Joghurt, Quark, Créme fraiche, tibrigen
Zucker, Ei, Vanillepuddingpulver und 1 Prise
Salz mit dem Handmixer glatt riihren. Vanille-
mark auskratzen, zur Quarkmasse geben.

4, Die Halfte vom Apfelkompott auf dem
Kuchenboden verteilen und die Quarkmasse

k
-2
daraufgeben. Ubrigen Apfelkompott darauf- A UI,.]Ser Tipp

geben. Kuchen 60-75 Minuten backen (ggf.

abdecken, falls der Kuchen zu dunkel wird). 1 kl. E {_;-
5. Die Karamellbonbons hacken. Mit Sahne, tl:‘ _'_..I'I..-r'
10 g Butter und etwas Salz im Topf schmelzen i

und zu einer cremigen Karamellsauce riihren,
ggf. noch etwas Sahne zufiigen.

6. Den Kuchen vor dem Servieren komplett
auskiihlen lassen (ggf. Kiihlschrank) und mit
der Karamellsauce besprenkeln.

N&dhrwerte pro Stiick: a
Kalorien: 571 kcal
Kohlenhydrate: 52 g ' 3/10 §

EiweiB: 11,3 g, Fett: 359 g ErndhrWert




DEINE KUCHE AUS DER BIOWELT

Wie auf dem Land, so auch im Wasser: Warum Naturland auch be1
. “Fischen Bioqualitdt so wichtig ist

Unter den Netzgehegen wird der
Zustand der Meeresbdden bei
Naturland regelmaBig kontrolliert.

zahlte man im Supermarkt weniger als fiir Leberwurst. Das

Attribut ,,bio” wurde nicht mit gesunden, nachhaltigen Lebens-
mitteln, sondern mit selbst gestrickten Pullovern assoziiert. Theo
Jansen erinnert sich noch gut an jene Zeit, die fiir ihn viel Neues mit
sich brachte, aber auch Durchhaltevermégen und den starken Glau-
ben an die eigenen Werte erforderte.

Er ist einer der geschéaftsfiihrenden Gesellschafter der Wechsler
Feinfisch GmbH, einem Familienunternehmen in dritter Generation
aus Erftstadt-Friesheim. Hier werden die Fische fiir den REWE Bio
Réucherlachs gerduchert und fiir den Verkauf vorbereitet.

Die kiithne Idee, vor gut 25 Jahren einen Biorducherlachs auf den
Markt zu bringen, zahlt sich heute aus. ,,Die Corona-Krise hat bei vielen
Menschen ein anderes Bewusstsein fiir Lebensmittel geschaffen. Man
hat mehr Lust und Zeit, sich mit den Produkten zu beschaftigen. Die
Nachfrage nach Biolachs ist enorm gestiegen®, berichtet Theo Jansen.

Was viele nicht wissen: Die zahlreichen Biosiegel unterscheiden
sich teils stark in ihren Anforderungen. Das EU-Biosiegel ist die
Basis. Naturland geht in vielen Bereichen noch weiter. Neben rund
300 weiteren REWE Bioprodukten tragt auch der REWE Bio Réucher-
lachs das Naturland-Siegel. Geschmack und Optik iberzeugen vom
~besseren bio®“ Konkret unterscheiden sich die Siegel z.B. durch
strengere Richtlinien bei den Futtermitteln und tierédrztlichen Be-
handlungen. Ein weiterer Hinweis auf die gute Naturland-Qualitét:
Der Fisch hat mehr Biss und einen geringen Fettgehalt von 8 bis 12

Damals, in den 90ern, galten noch andere MaBstabe: Fiir Lachs

T

Prozent - konventioneller Lachs hat bis zu 24 Prozent. Ursache ist die
groRere Muskelmasse, die die Fische beim Schwimmen ausbilden.

Dass Theo Jansen damals, als kaum jemand die Themen ,,Fisch®
und ,bio® in Verbindung brachte, Vorreiter wurde, begann mit einem
Bauchgefiihl: ,Ich war auf der Suche nach Lachs, so wie er frither
war - einfach naturnah®, erinnert er sich. Naturland war als Okover-
band in den 90er-Jahren Pionier im Bereich Fisch: Schon vor den
gesetzlichen EU-Biostandards hat Naturland Richtlinien in den ver-
schiedenen Bereichen der 6kologischen Aquakultur entwickelt.
Zwischen Theo Jansen und Naturland entstand eine enge Partner-
schaft durch die gemeinsame Vorreiterrolle.

Der Fisch fiir den REWE Bio Raucherlachs kommt aus Irland. Rund
95 Prozent der dortigen Lachsproduktion stammt aus Bioqualitat.
Die Farmen befinden sich hauptsachlich dort, wo die Meeresstro-
mungen stdrker sind, vor allem im Norden und an der rauen West-
kiiste. Die Lachse verbringen das erste Drittel ihres Lebenszyklus im
StiBwasser. Dann werden sie ins salzige Meerwasser ausgesetzt, wo
sie in Netzgehegen schwimmen, die am Meeresboden verankert sind.
Dadurch kdnnen sie sich mit der Meeresstromung bewegen und
Muskelgewebe ausbilden.

Schon seit 1996 ist Theo Jansen Naturland-Partner. Dass dadurch
die drei Faktoren Tierwohl, Nachhaltigkeit und eine sehr gute Pro-
duktqualitdt vereint werden, tiberzeugte ihn von der ersten Stunde
an - heute vielleicht mehr denn je: ,Der Begriff bio ist omniprasent.
Mit Naturland gehen wir immer einen Schritt weiter.” &

__ ““mn ll_

Vorteile von Naturland-Raucherlachs:

» Keine Wachstumsbeschleuniger, keine vorbeugenden
AntibiotikamaBnahmen, keine Fiitterung durch Fischmehl.

* Mehr Platz: In einem Kubikmeter Wasser schwimmt bei

Naturland nur ein Lachs. Unter dem EU-Biosiegel sind es zwei

Lachse, bei Konventionellem drei.

« Alle Futterbestandteile sind ebenso Naturland-zertifiziert.
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DEINE KUCHE VORSCHAU

MIT UNSEREM NACHSTEN HEFT LAUFT DER —
WEIHNACHTS-COUNTDOWN!

Und wie kdnnte man den besser versiiBen als mit selbst gebackenen
Platzchen, Friichtebrot und Gliihwein? Freut euch auRerdem
auf Ideen fiir das groRe Festessen, selbst gemachte Knédel und mehr.

Das ndchste ,,Deine Kiiche*“-Magazin liegt ab dem
29. November in deinem REWE Markt. "',;

7 e IMPRESSUM puues

HERAUSGEBER (V.i.S.d.P.) REWE Markt GmbH, DomstraBe 20, 50668 Koln, Tel. +49 (0)221/177 397 77,
kundenmanagement@rewe-group.com, www.rewe.de Gesamtverantwortung Clemens Bauer Projektverantwortung
und -leitung Svenja Kilzer Leiter REWE Deine Kiiche Bastian Tassew Realisation & Produktion www.talla.hamburg
Chefredaktion Svenja Kilzer, Christian Talla Creative Direction & Layout Christian Talla Textchefin: Jana Maiworm
Redaktion Diane Buckstegge, Anja Corvin, Svenja Kilzer, Anne Lippert, Jana Maiworm, Dorthe Meyer, Sofia Popovidi
Schlussredaktion Dr. Stefanie Marschke Food-Fotografie Oliver Eltinger, Andreas Hirsch, Eike Klein-Luyten Propstyling
Fotograf: Andreas Hirsch Claudia Neu, Susanne Schanz-Kropp, Meike Stiiber Foodstyling Stephan Krauth, Anne Lippert, Tobias Rauschenberger,
Foodstyling: Tobias Rauschenberger . . .

Propstyling: Claudia Neu Susanne Schanz-Kropp Bildbearbeitung Andreas Boock Druck Evers-Druck GmbH, Ernst-Glinter-Albers-StraBe,

25704 Meldorf, www.eversfrank.com Anzeigen retailmedia@rewe-group.com

X HAFTUNG Eine Haftung fir die Inhalte der Beitrdge und die Rezepte wird nicht ibernommen. Irrtimer und Druckfehler

Papier aus verantwor-
tungsvollen Quellen
FSC

wwiscog  FSC® C115061

vorbehalten. Nachdruck, Kopien oder Vervielféltigungen sind nur mit schriftlicher Zustimmung gestattet. Fiir unverlangte
Einsendungen wird keine Gewéhr Gibernommen. Bei direkten oder indirekten Verweisungen auf fremde Internetseiten

distanziert sich die REWE Markt GmbH von deren Inhalt und Gbernimmt dafir keine Haftung.



rewe.de/bio

4

Naturland

So sieht 6kologischer
Landbau aus.

Mit REWE Bio machst du nicht nur die leckersten veganen Pancakes,
sondern schiitzt gemeinsam mit Naturland durch den 6kologischen
Anbau der Zutaten auch die Umwelt.



