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DEINE KUCHE REZEPTREGISTER

Was koche ich heute?

Jeden Tag neue Ideen: Wir feiern Ostern mit 42 Rezepten fiir den Friihling! Viele weitere Rezepte und Ideen
findest du auch bei uns auf REWE.de/rezepte oder auf Facebook, TikTok, Instagram & Co. Entdecke dort neue
Trends und lass dich von unseren Koch- und Erndhrungsexpert:innen inspirieren.

.

Knuspermiisli, Bananen-M&hren- Lachsstulle im Glas, Crinkle Cake, Quark-Haschen, Spiegelei-Pancakes,
Seite 6 Smoothie, Seite 7 Seite 8 Seite 9 Seite 10 Seite 11

Mango-Ananas- Schweinebraten mit Erbsen-Spargel- Sesamkringel, GrieBflammeri mit Butter-Karamell-
Konfittire, Seite 13 PfeffersoBe, Seite 15 Suppe, Seite 16 Seite 17 Rhabarber, Seite 18 SoRe, Seite 20

b e - i %
Banoffee Cheesecake, Weiche Karamellbonbons, Karamell-Rhabarber- Halloumi-Braten, Veganer Hackbraten, Buchweizen-Frikadellen,
Seite 21 Seite 22 Hefekranz, Seite 23 Seite 26 Seite 27 Seite 28

Gemisestrudel, Rhabarber-Tarte, Hirsesalat mit Roter Bete, Raspelsalat, Spargelsalat mit Ei, Senf-Vinaigrette,
Seite 29 Seite 31 Seite 33 Seite 34 Seite 35 Seite 36
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Himbeer-Dressing, Saure-Sahne- H'éhnc'henspiefSe mit Kartoffel-Blumenkohl- Chicken Wings, Schnelle Gemiisepizza,
Seite 36 Dressing, Seite 36 Blumenkohl, Seite 41 Gemdse, Seite 43 Seite 44 Seite 45

Gefullte Kartoffeln mit Spitzkohl-Grostel, Kartoffel-Chorizo- Spinat-Taschen, Gurken-Glasnudel- Kartoffel-Muffins,
Avocado, Seite 46 Seite 47 Eintopf, Seite 49 Seite 50 Salat, Seite 51 Seite 52

Zucchini-Rollchen, Knusper-Hahnchen, Chili-Wraps, Semmelknadel mit Lauch-Fisch-Ragout,
Seite 53 Seite 54 Seite 55 Seite 56 Geschnetzeltem, Seite 57 Seite 58

Hier warten viele weitere Rezepte & Ideen auf dich:
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rewe.de/rezepte-ernaehrung rewe.info/whatsapp-kanal rewe.de/newsletter rewe.de/app
Erndhrungswissen von A bis Z, Neue Rezepte, Angebote Virtuelles Futter fiir Foodies und REWE Bonus und Angebote

Food-Trends, jede Menge Rezepte und exklusive Einblicke tolle Angebote gibt’s im entdecken sowie online ein-
und vieles mehr. in die REWE Welt. wochentlichen Newsletter. kaufen dank der REWE App.

@ 6 0 O

instagram.com/rewe pinterest.com/rewe tiktok.com/@rewe_de facebook.com/rewe youtube.com/c/REWEDeineKueche
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. J ] % Laktosefrei 0 Vegetarisch* @ Vegan % Glutenfrei
§ 8/10 el

Er zeigt an, wie ausgewogen ein Rezept F * Wir verwenden teilweise Késesorten, die tierisches Lab enthalten kénnen und
- ist. Was die einzelnen Werte bedeuten, dadurch ggf. nicht vegetarisch sind. Mehr Informationen dazu findest du unter:
ErnahrWert  wird hier erklirt: rewe.de/erndhrwert E rewe.de/parmesan-vegetarisch




Zubereitungszeit: 20 Minuten 1. Erdbeeren und 1 Péckchen Vanillezucker fein pirieren
Wartezeit: hier musst du nicht warten und durch ein Sieb streichen.

Fiir 6 Personen 2. Zitrone auspressen. Apfel waschen, vierteln, ent-
" kernen und fein wiirfeln. Mit etwas Zitronensaft be-
300 g REWE Beste Wahl 2 Apfel traufeln.
Erdbeeren 500 g Joghurt (3,5 %)
(TK, aufgetaut) 250 g Speisequark 3. Joghurt, Quark und 1 Pdckchen Vanillezucker ver-
2 Pickchen Bourbon (Magerstufe) riihren. Auf 6 Schiisseln verteilen. Apfel, Knuspermdsli
Vanillezucker 150 g REWE Bio Hafer- und ErdbeersoRe darlibergeben oder separat dazu
1/2 Zitrone crunchy servieren.
Dazu braucht man: Piirierstab, Sieb Néhrwerte pro Person: 2
Kalorien: 263 kcal
Kohlenhydrate: 38 g $ 710
EiweiB: 10,8 g/ Fett: 7.6 g ErndhrWert

Das Osterfriihstiick ist doch immer etwas Besonderes — mit viel Zeit
am langen Wochenende und den ersten Friihlingsgefiihlen am Morgen. Und
natiirlich mit neuen Rezeptideen, damit alle zusammen genieRen kénnen.




Bananen-
Mohren-
Smoothie

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: hier wartest du nicht

Fiir 6 Personen

—e

3 Bananen

1 Stiick Ingwer (3 cm)

1 Zitrone

500 ml REWE Bio Karottensaft

500 ml REWE Beste Wahl Orangensaft

Dazu braucht man: Kiichenreibe, Piirierstab

1. Bananen schélen und in grobe Stiicke schneiden.
Ingwer schélen und fein reiben. Zitrone halbieren und
den Saft auspressen.

2. Bananen, Ingwer, Karotten- und Orangensaft in ein
hohes GefaB geben und fein piirieren. Mit Zitronensaft
abschmecken und kalt servieren.

sat

Laktosefrei Vegan Glutenfrei

Nahrwerte pro Person: a
Kalorien: 115 kcal

Kohlenhydrate: 25,4 g ¥ 3/10

EiweiR: 1,8 g/ Fett: 0,4 g ErndhrWert



Wenn du keinen Hasen-

ausstecher hast, kannst du
die Hasen auch vorsichtig mit

dem Messer ausschneiden.

HOHAK GRAVED
SCHEYE W ILDLACHS

I 8 rewe.de/rezepte-ernaehrung

Wartezeit: 10 Minuten

Zubereitungszeit: 25 Minuten T

Fiir 6 Personen

1 Eigelb (M) 200 g ja! Schmand

1 Scheibe TK Bldtter- 2 EL Senf

teig (aufgetaut) 1 Zitrone

3 Scheiben Salz, Pfeffer
Vollkornbrot 1/2 Salatgurke

15 g Dill 100 g REWE Feine Welt
1 Glas ja! Tafelmeer- Kodiak Graved

rettich (140 g) Sockeye Wildlachs

Dazu braucht man:
Platzchenausstecher in Hasenform, Backpapier

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft)
vorheizen. Eigelb mit 1 EL Wasser verriihren. Blatterteig
auf die doppelte GroBe ausrollen. Mit einem Platzchen-
ausstecher Haschen ausstechen. Auf ein Backblech mit
Backpapier geben, mit Eigelbmischung bepinseln und
im heiBen Ofen ca. 12 Minuten goldgelb backen. Auf dem
Blech abkiihlen lassen.

2. Brot klein wiirfeln. Dill waschen, trocken schiitteln
und /3 davon fein hacken. Mit Tafelmeerrettich, Schmand
und Senf verriihren. Zitrone auspressen und den Krauter-
Schmand mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Gurke waschen und klein wiirfeln. Lachsscheiben
halbieren.

4. Brotwiirfel auf 6 Glaser verteilen. Schmand und
Gurkenwiirfel daraufschichten und mit dem Lachs
toppen. Mit den restlichen Dillspitzen und Blatterteig-
hdschen garnieren.

Ndhrwerte pro Person: v.
Kalorien: 280 kcal

Kohlenhydrate: 18 g $6/10§
EiweiB: 7,8 g / Fett: 20,2 g ErndhrWert




Crinkle Cake

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

Fiir 6 Personen

400 g Griiner Spargel 1 Pdckchen Filo- oder

Salz, Pfeffer Yufkateig (250 g)
10 g Petersilie 100 g Butter

10 g Minze 100 g REWE Bio
200 g REWE Feine Welt Bacon

Feta Leshos 2 Eier (M)

Dazu braucht man: Auflaufform (30 x 20 cm)

1. Backofen auf 180 °C Umluft (200 °C Ober-/Unterhitze)
vorheizen. Spargel waschen, ggf. holzige Enden abschnei-
den. Stangen schrég in ca. 4 cm lange Stiicke schneiden
undin kochendem Salzwasser 2-3 Minuten blanchieren.
Petersilie und Minze waschen und trocken schitteln. Je
1Stiel beiseitelegen. Vom Rest die Blattchen hacken. Feta
in Scheiben schneiden.

2. Filoteigblatter aus der Packung nehmen, facherartig
falten, so dass Taschen entstehen und in eine Auflaufform
legen. Butter schmelzen und Gber die Teiglagen traufeln.

3. Zuerst die Spargelstangen zwischen die Teigblatter
legen. Dann zwischen die eine Halfte der Teiglagen die
Fetascheiben fiillen und zwischen die andere Halfte die
Baconscheiben. So bleibt eine Seite vegetarisch.

4. Eier mit Milch und den Krdutern verquirlen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Eiermilch gleichmé&Rig tiber den
Crinkle Cake gieBen. Den Crinkle Cake ca. 30 Minuten
backen. Mit den Kréuterblattchen bestreut servieren.

Nihrwerte pro Person: 4
Kalorien: 531 kcal
Kohlenhydrate: 36,3 g ¥ 410 §

EiweiB: 16 g / Fett: 36,3 g ErndhrWert

DEINE REWE OSTERKUCHE OSTERFRUHSTUCK

&

Der gefaltete Filoteig-Kuchen™
schmeckt auch vegetarisch.
Dafiir statt Bacon einfach mehr

Feta verwenden.



‘ Quark-Haschen

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 8 Stiick

250 g ja! Speisequark 1 Packchen Bourbon
(Magerstufe) Vanillezucker

80 ml Sonnen- 520 g Mehl (405)
blumendl 1 Pdackchen REWE Bio
100 ml Milch Weinstein-Backpulver
200 g Zucker 100 g Butter

Dazu braucht man:
Handmixer, Backpapier, Backpinsel

Passt perfekt zu den Hasch
unsere Mango-Ananas-
Konfitiire von Seite 13.

1. Backofen auf 200 °C Umluft (220 °C Ober-/Unterhitze) vorheizen. Quark
mit Ol und Milch verriihren, dann 100 g Zucker und Vanillezucker unter-
riihren. Mehl und Backpulver mischen, zum Quark geben und alles zu einem
glatten Teig kneten.

2. Teigin 8 gleich groRe Portionen teilen. Von jeder Portion ein kleines
Stiick abnehmen und beiseitelegen - das wird das Puschelschwéanz-
chen. Die Teigstiicke zu Rollen formen (ca. 24 cm lang), die zum Ende
hin etwas diinner werden. Teigrollen mittig falten und zweimal Gber-
einanderschlagen. Die so entstandenen Hasenohren etwas spitzer
ziehen. Teigreste zu kleinen Kugeln formen, auf den Hasen-Po driicken.
Héaschen auf einem Blech mit Backpapier im heiRen Ofen ca. 15 Mi-
nuten goldbraun backen.

3. Restlichen Zucker in einen tiefen Teller geben. Butter schmelzen
und auf die noch warmen Hasen pinseln. Die Hasen im Zucker walzen,
sodass sie rundum damit bedeckt sind.

Ndhrwerte pro Stiick:

Kalorien: 536 kcal [
Kohlenhydrate: 76,8 g ] 2/10
EiweiB: 11,3 g/ Fett: 20,6 g ErndhrWert
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Zubereitungszeit: 35 Minuten
Wartezeit: hier wartest du nicht

Fiir 6 Personen

1 Dose REWE Beste Wahl 200 g Mehl (405)
Aprikosen halbe Friichte 1 TL Weinstein-

(475 8) Backpulver

4 Eier (M) 50 g Zucker

220 ml Milch 80 g Sonnenblumendl
Salz 60 g ja! Puderzucker

Dazu braucht man: Handmixer
gl
e U = rc Rewle 3 H

e

1. Aprikosen abgieBen und gut abtropfen lassen. Eier trennen. Eigelb
mit Milch und 1 Prise Salz verquirlen. Mehl und Backpulver unterrthren.
Das Eiweil3 steif schlagen, dann den Zucker nach und nach einrieseln
lassen. Eischnee in mehreren Portionen unter den Teig heben.

2. 1-2 EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Pro Pancake 2 EL
Teig in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten backen,
bis sie von unten goldbraun sind. Dann je eine Aprikosenhdlfte in den
Teig driicken, Pancakes wenden und weitere 3-4 Minuten backen. Die
restlichen Pancakes ebenso zubereiten. Die Spiegelei-Pancakes mit
etwas Puderzucker bestauben und warm servieren.

Ndhrwerte pro Person: 4
Kalorien: 444 kcal

Kohlenhydrate: 59 g $ 4/10 §
EiweiB: 9,8 g/ Fett: 18,8 g ErndhrWert 8



DEINE REWE OSTERKUCHE DREI, ZWEI, EINS, FERTIG!

Wer sagt, dass man nicht schon im Friihling
Marmelade kochen kann? Aus TK-Mango zauberst
du einen fruchtigen Aufstrich fiirs Osterfriihstiick!

\‘Ian;_..u

"7 1= o

Mit den vorgewiirfelten
Mangostiicken von
REWE Beste Wahl geht

Marmeladekochen
schneller denn je.

12 rewe.de/rezepte-ﬁ_rrnaehrung



Mango-Ananas-
Konfitiire

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 12 Stunden

Fiir 5 Gléser a 250 ml T

4 Bio-Limetten
500 g REWE Beste Wahl Mango in
Wiirfeln (TK)

400 ml REWE Beste Wahl Ananassaft
500 g ja! Gelierzucker (2:1)

Dazu braucht man: Kiichenreibe,
5 Schraubglaser, Kartoffelstampfer

1. Limetten heiR waschen, trocknen und 3 TL Schale fein abreiben. Saft
auspressen. Beides mit den Mangowdirfeln, Ananassaft und Gelierzucker
in einem weiten Topf mischen und ca. 30 Minuten ziehen lassen.

2. Inzwischen 5 Schraubgldser heiR abwaschen und abtropfen lassen.

3. Fruchtmischung unter Riihren aufkochen und ca. 4 Minuten sprudelnd
kochen lassen. Dabei die Mangowiirfel am besten mit einem Kartoffel-
stampfer grob zerdriicken. Entstandenen Schaum abschépfen. Heile
Konfitiire in die vorbereiteten Gléser fiillen und sofort verschlieRen. Am
besten tiber Nacht vollstandig abkiihlen lassen.

“' Nadhrwerte pro Glas:
/ % Kalorien: 537 kcal IS
7 Kohlenhydrate: 128 g | 2/10

Laktosefrei Vegan Glutenfrei EiweiB: 1,1 4 / Fett: 1,1 4 ErnﬁhrWert

Wenn du bei der Konsistenz auf Nummer

sicher gehen mochtest, mach eine Gelier-
probe. Unter rewe.de/gelierprobe
erfahrst du genau, wie das funktioniert.




Der Braten schmeckt auch kalt

als Aufschnitt, zum Beispiel
zum Osterfriihstiick. Dazu passt
dann ein Krduterquark.




Schweinebraten
mit PfeffersofBe

Zubereitungszeit: 1 Stunde 10 Minuten
Wartezeit: 40 Minuten

Fiir 6 Personen

2 Zwiebeln 80 g ja! Walnusskerne
2 kg Schweinenacken 30 g Butter

Salz, Pfeffer 500 g ja! Frische

3 TL Paprika (edelsiiB) Eierspitzle

3 EL Rapsél 3 TL Griiner Pfeffer

400 ml Gefliigelbriihe (eingelegt)

800 g Mohren 250 ml REWE Beste Wahl

15 g Petersilie (kraus) Feine Kochcreme

Dazu braucht man: Pirierstab
'\_I

1. Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Zwiebeln schilen, in Streifen
schneiden und auf einem tiefen Backblech verteilen. Schweinenacken rundum mit
Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch
darin auf allen Seiten scharf anbraten. Das Fleisch auf die Zwiebeln setzen und die
Briihe zugieRen. Im heiBen Ofen ca. 90 Minuten garen.

2. Inzwischen die M&hren schalen und schrdg in grobe Stiicke schneiden. Peter-
silie waschen, trocken schiitteln und hacken. Walnusskerne grob hacken und in
einer Pfanne rgsten, herausnehmen und abkiihlen lassen.

3. Méhren in einem Topf mit 1EL Ol und 10 g Butter andiinsten. 100 ml Wasser
zugieRen und salzen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten weich garen.
Spétzle in einer Pfanne mit 20 g Butter hellgelb braten. Walniisse und Petersilie
untermischen.

4. Braten aus dem Ofen nehmen. Fleisch auf einem Teller im ausgeschalteten Ofen
warm halten. Bratsud und Zwiebeln in einen Topf geben und fein pirieren. Griinen
Pfeffer grob hacken, mit der Kochcreme zugeben und alles aufkochen. Mit Salz
abschmecken. Fleisch in Scheiben schneiden. Mit M&hren und Spétzle servieren.

Néhrwerte pro Person: 4
Kalorien: 1151 kcal
Kohlenhydrate: 44,6 g 8 410§

EiweiB: 75,2 g / Fett: 76,7 g ErndhrWert
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Erbsen-Spargel-Suppe

| Zubereitungszeit: 35 Minuten
| Wartezeit: hier wartest du nicht

Fiir 6 Personen

2 Zwiebeln 10 g Kerbel

1 Knoblauchzehe (oder Petersilie)
500 g griiner Spargel 1 Bio-Zitrone

2 EL Rapsaol Salz, Pfeffer

1,3 | Gemiisebriihe Cayennepfeffer
(ggf. glutenfrei) 200 ml

450 g REWE Bio REWE Beste Wahl
Junge Erbsen (TK) Schlagsahne

Dazu braucht man:
Kiichenreibe, Piirierstab, Handmixer

1. Zwiebeln und Knoblauch schalen und wiirfeln. Spargel
waschen, die holzigen Enden abschneiden. Oberes
Spargeldrittel abschneiden, klein wiirfeln und beiseite-
stellen. Restlichen Spargel in grobe Stiicke schneiden
und mit Zwiebeln und Knoblauch in einem Topf mit dem
0l glasig diinsten. Briihe zugieBen, aufkochen und die
Erbsen zugeben, Brithe erneut erhitzen und alles zuge- -
deckt bei milder Hitze ca. 10 Minuten garen. : y il k.

2. Inzwischen Kerbel waschen, trocken schitteln und
grob hacken. Zitrone waschen, trocknen und 2 TL
Schale fein abreiben. 1 EL Saft auspressen. Beiseite-
gelegten Spargel mit Zitronensaft, Zitronenschale und
Kerbel mischen, salzen und pfeffern.

3. Sahne leicht aufschlagen. Die Halfte davon zur Suppe
geben und alles fein pirieren. Mit Salz, Pfeffer und
Cayenne abschmecken. In tiefe Teller fiillen und mit
restlicher Sahne und Spargel-Kerbel-Mischung anrichten.

“! Nahrwerte pro Person: a
¥  Kalorien: 229 keal
Kohlenhydrate: 19,3 g ¥ 310
Vegetarisch  Glutenfrei EiweiB: 8,6 g/ Fett: 14,3 4 ErndhrWert

Nicht nur ein toller Start fiirs
Menii - die Suppe passt auch
perfekt zum Brunch.

16 rewe.de/rezepte-ernaehrung



Wieso Osterdeko kaufen, wenn
du sie auch ganz einfach selbst
machen kannst?

Unter rewe.de/ostern-basteln
findest du einige Ideen.

Zum Dippen in die Suppe
oder auch mit Marmelade
zum Friihstiick lecker.

1. Milch erwdrmen, Joghurt, Zucker und Hefe zugeben und glatt rithren. Ei
in einem Schélchen verquirlen. Mehl, Salz, die Halfte vom Ei und die Hefe-
4 mischung in eine Schiissel geben. Alles mit den Knethaken des Handmixers
. . . ca. 5 Minuten kneten. Ol nach und nach unter den Teig kneten. Bei hoher
Zubereitungszeit: 40 Minuten Stuf it 5 Minut . latten Teie kneten. Abgedeckt .
Wartezeit: 3 Stunden | ufe weitere ca. 5 Minuten zu einem glatten Teig kneten. Abgedeckt an einem
warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.

Fir 6 Stiick 2. Teig auf eine leicht gedlte Arbeitsflache geben, kurz durchkneten und zu

100 ml Milch 1 Ei (M) 6 gleich groBen Kugeln formen. Abgedeckt ca. 10 Minuten ruhen lassen. Die
150 g 500 g Mehl (550) Teigportionen zu ca. 50 cm langen Teigstrangen formen. Diese erst zu einem
REWE Beste Wahl 11/ TL Salz ,U“legen, dannineinander verdrehen und zu einem Ring verschlieBen. Auf ein
Joghurt mild (3,5%) 75 ml REWE Beste Wahl Backblech mit Backpapier legen. Abgedeckt weitere 30 Minuten gehen lassen.

1 TL Zucker . Sonnenblumenél 3. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen. Teig-
20 g Hefe (frisch) 40 g Sesamsaat kringel mit restlichem Ei bepinseln und mit Sesam bestreuen. Im heiBen Ofen

15-20 Minuten goldgelb backen.
Dazu braucht man:

Handmixer, Backpapier, Backpinsel Nihrwerte pro Stiick: »
Kalorien: 590 kcal
Kohlenhydrate: 84,9 g g§718

Vegetarisch EiweiR: 24,8 g/ Fett: 18,9 g ErndhrWert



1. Eier trennen. 700 ml Milch und 2 TL Vanillepaste aufkochen,
Griel einrtihren und ca. 5 Minuten bei milder Hitze unter Rihren
kécheln. GrieBbreiin eine Schiissel geben. Eigelb mit 50 ml Milch verrihren.
Zlgig mit einem Schneebesen unter den heilen Griel3 riihren.

2. Eiweif steif schlagen, dabei 75 g Zucker einrieseln lassen. In mehreren
Portionen unter die GrieRmasse heben. 6 Férmchen kalt ausspiilen, die
GrieBmasse hineinfiillen und mindestens 4 Stunden, am besten iiber Nacht,
kalt stellen.

3. Rhabarber putzen und schrédg in ca. 4 cm lange Stiicke schneiden.
Rhabarber, 1 TL Vanillepaste und 60 g Zucker in einem Topf mischen und
ca. 30 Minuten ziehen lassen. Zitrone waschen, Schale fein abreiben, Saft
auspressen. Schale zum Rhabarber geben. Langsam aufkochen. Zugedeckt
bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten kdcheln. Speisestérke und Zitronensaft
glatt riihren, zum Rhabarber geben und erneut aufkochen. Dabei nur vor-
sichtig riihren. In eine Schussel fiillen und abkihlen lassen.

4. Pistazien hacken. Die Férmchen mit den GrieBflammeri kurz in heil3es
Wasser tauchen, Flammeri mit einem kleinen Messer vom Rand l6sen und auf
Teller stlirzen. Mit dem Kompott anrichten und mit Pistazien bestreuen.

Nihrwerte pro Person: 4
Kalorien: 344 kcal
Kohlenhydrate: 55,9 g | 4/10 '

EiweiB: 11,5/ Fett: 8,5¢ ErndhrWert

s GrieBflammeri
. mit Rhabarber

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Wartezeit: 4 Stunden

Fiir 6 Personen

M

3 Eier (M) 135 g Zucker

750 ml Milch 800 g Rhabarber

3 TL REWE Beste Wahl 1 Bio-Zitrone

Vanillepaste 2 TL Speisestdrke -
150 g ja! Weich- 1 EL Pistazienkerne i
weizengrie

Dazu braucht man: Handmixer, 6 Puddingférmchen
(3200 ml), Kiichenreibe
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REWE Bonus

Monatlich mehr:
mit dem Bonus-Booster.

Jeder Scan zahlt! Der Bonus-Booster belohnt dich fiir
deinen Monatsumsatz bei REWE. Sicher dir so bis zu 10 % Bonus-
Guthaben auf einen gesamten Einkauf im Folgemonat!*

Abpesciiassan

i} 1-comes

17 A0 € von 180 € *

Al Ao fuer $Z 30 o dwr, Loy cheineie
Loeoon auf BN fuverbas ssin

Jetzt REWE App
herunterladen

Dein Markt




DEINE REWE OSTERKUCHE SUSSES
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Ob zu Eis, Pancakes
oder Kuchen =di
KaramellsoRe passt
einfach immer.

X

W
A

"9 Butter-Karamell-SoBe

. . . 1. Zucker und 2 EL Wasser in einen Topf geben und bei mittlerer

c Zubereitungszeit: 15 Minuten T T T Hitze hellbraun karamellisieren. Sahne, Butter und Riibensirup
Wartezeit: hier musst du nicht warten . T

zugeben, alles aufkochen und anschlieBend unter standigem

Rihren mit einem Holzloffel oder Silikonspatel 3-4 Minuten
kochen. Mit 1-2 Prisen Fleur de Sel wiirzen und abfiillen.

Fiir 4 Personen

150 g Zucker

350 ml Schlagsahne

100 g Butter

2 EL brauner Zuckerriibensirup o  Nihrwerte pro Person:

Fleur de Sel % Kalorien: 618 kcal ‘
Kohlenhydrate: 44,4 g '! 110

2. Beim Abkiihlen wird die SoRe etwas fester und sollte zum
Servieren nochmals leicht erwarmt werden.

Dazu braucht man: Holzl6ffel oder Silikonspatel Glutentrei  EiweiB: 2,3 g/ Fett: 48,5g ErndhrWert

20 rewe.de/rezepte-ernaehrung




Banoffee
Cheesecake

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 1 Stunde 40 Minuten

Fiir 12 Stiicke

} Karam uss man einfach lieben! Wir haben den
sahnig-siiBen Seelenschmeichler in vier Varianten
zubereitet. Welche probierst du zuerst?

200 g REWE Bio 2 Eier (M)
Haferkekse 30 g Pekannusskerne
80 g Butter (weich) 2 Bananen
80 g Zucker 1 EL Zitronensaft
20 g Mehl 100 g Karamell-SoBe
Karamell, Banane 1 TL Vanillepaste (z. B. selbst gemachte
und Késekuchen - .
diesem Trio fehlt's 300 g ja! Doppelrahm- Butter-Karamell-SoBe)
10 Giielifics frischkdse 300 g Sahnejoghurt
250 g Quark (20 %) 150 g Himbeeren
150 g Schmand (TK, aufgetaut)

Dazu braucht man:
Blitzhacker, Springform (24 cm @), Alufolie

1. Fiir den Boden die Kekse im Blitzhacker fein zermah-
len. Butter zugeben und untermixen. Die Broselmischung
in einer Springform verteilen, mit einem Loffelrlicken
festdriicken. Ca. 15 Minuten kalt stellen.

2. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (Umluft
160 °C) vorheizen. Zucker und Mehl mischen. Vanille-
paste mit Frischkdse, Quark, Schmand und Eiern mit dem
Schneebesen glatt rithren. Mehlmischung nach und nach
unter die Creme riihren.

3. Frischkdsecreme in die Springform fiillen. Ein tiefes
Blech ins untere Drittel des vorgeheizten Backofens

schieben. Springformboden und Rand mit Alufolie ver-
packen, auf das Blech setzen und 2 cm hoch kochendes
Wasser angieBen. Cheesecake ca. 20 Minuten backen,
dann die Ofentemperatur auf 160 °C Ober-/Unterhitze
(Umluft 140 °C) reduzieren, weitere ca. 20 Minuten
backen. Im ausgeschalteten Ofen bei leicht gedffneter
Ofentir vollstandig abkiihlen lassen.

4. Pekanniisse grob hacken und in einer Pfanne ohne
Fett leicht rosten. Abkiihlen lassen. Bananen in Scheiben
schneiden und mit Zitronensaft mischen. KaramellsoRe
ggf. leicht erwdrmen, damit sie fliissiger wird. Cheesecake
mit einem kleinen spitzen Messer vom Rand der Form
l6sen und auf eine Platte setzen.

5. Joghurt auf den Kuchen klecksen, mit Bananenschei-
ben und Himbeeren belegen und mit Pekanniissen be-
streuen. KaramellsoB3e dartibertraufeln.

Nadhrwerte pro Stiick: a

Kalorien: 402 kcal ‘
Kohlenhydrate: 26,2 g ' 3/10
EiweiB: 9,7 g/ Fett: 29 g ErndhrWert



Weiche
Karamellbonbons

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 2 Stunden
Fiir 35 Sttick

120g 400 ml gesiiBte
REWE Beste Wahl  Kondensmilch
Rohrzucker 150 g WeiBe

1 Packchen Schokolade
Vanillezucker REWE Feine Welt
120 g Butter Fleur de Sel

Dazu braucht man:
Backpapier, Auflaufform (20 x 12 cm)

1. Zucker, Vanillezucker, Butter und Kondensmilch in einem Topf unter Rithren aufkochen.

Erst bei milder bis mittlerer Hitze ca. 10 Minuten unter Riihren leicht kécheln. Dann bei
mittlerer bis starker Hitze ca. 20 Minuten unter standigem Riihren etwas stérker kochen.

b ]
e

L
) ) ) ) Kannst du einige Bonbons entbehren?
2. Karamellmasse vom Herd ziehen, evtl. mit dem Piirierstab glatt pirieren. Scho- Dann leg sie doch als kleine
kolade in Stiicke brechen und unterriihren, bis sie geschmolzen ist. Zuletzt 1 Prise Uberraschung mit ins Osternest.

Fleur de Sel unterriihren.

3. Die Karamellmasse in eine Auflaufform mit Backpapier gieRen und verstreichen. E___
Ca. 2 Stunden abkiihlen lassen, dann in Stiicke schneiden. - - ‘ j
4. Nach Belieben in kleine Backpapierstiicke zu Bonbons einwickeln oder in einer "
e -

Box aufbewahren. r ?

=‘§ Nahrwerte pro Stiick: 1 o4

v Kalorien: 100 kcal IS = i

? Kohlenhydrate: 12,2 g [} 2/10 9
Glutenfrei  EiweiB: 1,2 g/ Fett: 5,2 ¢ ErndhrWert y

Das Fleur de Sel von
REWE Feine Welt sorgt durch
die feinen Salzkristalle fiir das
i-Tuipfelchen in den Bonbons.
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Mit ein paar gefarbten Eiern in
der Mitte wird der Kranz auch
gleich zur essharen
Tischdeko.

Karamell-

® Rhabarber-

1 Hefekranz

Fiir 16 Stiicke

10 g frische Hefe 150 g

60 g Zucker REWE Feine Welt
180 ml Milch Salted Caramel
400 g Mehl (405) Creme

1/> TL Salz (oder selbst

1Ei (M) gemachte Butter-
80 g Butter (weich) Karamell-SoRe,
400 g Rhabarber abgekiihlt)

100 g REWE Beste Wahl 100 g Puder-
Fruchtaufstrich Aprikose  zucker

Dazu braucht man:
Handmixer, Nudelholz, Backpapier, Backpinsel

- /

#
Zubereitungszeit: 1 Stunde
Wartezeit: 1 Stunde 40 Minuten i

1. Hefe zerbroseln, mit Zucker und Milch glatt riihren. Mehl, Salz, Hefemilch
und 1 Ei in einer Schissel mit den Knethaken des Handmixers ca. 2 Minuten
verkneten. Butter in Stiickchen zugeben, ca. 2 Minuten unterkneten. Zugedeckt
an einem warmen Ort ca. 1 Stunde gehen lassen.

2. Rhabarber waschen, Blatter und Enden abschneiden, Stangen wirfeln.

3. Hefeteig auf einer bemehlten Flache durchkneten und 50 x 40 cm grof
ausrollen. Mit Karamellcreme bestreichen, dabei rundherum einen ca. 2 cm
breiten Rand frei lassen. Von der langen Seite her fest aufrollen. Rolle léangs
durchschneiden. Die beiden Teigstrange umeinanderschlingen und auf einem
Blech mit Backpapier zum Kranz formen, dabei die Enden zusammendriicken.
Den Rhabarber darauf verteilen. Abgedeckt ca. 10 Minuten gehen lassen.

4. Den Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (Umluft 160 °C) vorheizen. Hefekranz
35-40 Minuten backen. Nach ca. 20 Minuten mit Alufolie abdecken. Konfitiire
und 2 EL Wasser aufkochen. Kranz aus dem Ofen nehmen und noch heild mit
Konfitiire bepinseln. Dann vollstandig abkiihlen lassen

5. Puderzucker mit 4 EL Wasser verriihren und streifig tiber dem Hefekranz
verteilen.

Nadhrwerte pro Stiick: a
Kalorien: 239 kcal

Kohlenhydrate: 37,7 g § 3/10 §
EiweiR:3,9 g/ Fett: 8,3 g ErndhrWert
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Green News”
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24 rewe.de/rezepte-ernaehrung

Gemeinsam mit REWE kannst du etwas
fir die Umwelt tun! Hier kommen alle
»griinen* Infos und Produkte.
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- Lebensmittel
clever lagern

Damit du lénger etwas von Obst, Gemiise und allen deinen
Lebensmitteln hast, ist die richtige Lagerung hilfreich. Was bleibt
im Kiihlschrank l@nger frisch und was bleibt besser drauflen?

Die passenden Tipps fiir die optimale Aufbewahrung deiner
Einkdufe bekommst du unter rewe.de/lebensmittel-lagern
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Weniger suchen,
mehr Rezepte fmde"

Du weift nicht, was du kochen sollst oder was du aus Resten machen

kannst? Dann haben wir was fiir dich! Mit dem REWE Rezeptfinder

bekommst du nach wenigen Klicks Rezeptvorschldge nach deinen Vor-

lieben. Unter rewe.de/rezeptfinder gibst du ein, welche Zutaten du

verwenden mdchtest, oder was du noch im Vorrat hast. Wenn du das Tool

auf dem Smartphone verwendest, kannst du damit sogar einfach ein Foto vom Inhalt deines
Kiihlschranks machen. Der Rezeptfinder schldgt dir dann sofort passende Rezepte vor.

Ausgezeichnet -
unser veganes
Sortiment

Wir lieben’s auch vegan. Darum hast du bei REWE die Wahl. Entscheide selbst,
ob du bei Milch, Kase, Wurst und zahlreichen weiteren Produkten lieber zur
pflanzlichen Alternative greifen mochtest. Das findet auch Peta klasse und hat

Hast du ' uns als veganfreundlichstem Supermarkt den Vegan

Food Award verliehen. Herausragend ist das Kon-

= in Berlin: REWE voll pflanzlich - ein rei
schon probiert? .ottt - PETA

e,

auch in jedem einzelnen der 3800 REWE VEGAN
Der REWE Beste Wahl Hauchzarte Aufschnitt Typ Markte.
Hahnchen Klassik und die vegane Creme mit Krutern AWARD
kénnten zu echten ,,Die kommen immer mit“-Kandida- Deutschlands groBte Tierrechtsorganisa-
ten beim Einkauf werden. Lecker, alltagstauglich und tion Peta hat zum fiinften Mal Unternehmen
i) : : FOOD
natiirlich voll pflanzlich. und Marken genau unter die Lupe genommen. 2025

25




GRUNE K{CHE VEGGIE-BRATEN
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Fiir 6 Personen

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 50 Minuten

-

m

7 afhr
3 Zwiebeln

2 Zehen Knoblauch

2 Mdhren

150 g Champignons

6 EL Sonnenblumenél
120 g Brot (altbacken) Romana Salatherzen
100 g Haselniisse 4 EL WeiBweinessig
150 g REWE Beste Wahl 1 EL Senf

Express Basmatireis 12 TL Zucker

200 g Halloumi

2 Eier (M)

Salz

Pfeffer

3 REWE Beste Wahl

Dazu braucht man:
Kiichenreibe, Kastenform (25 cm), Backpapier

1. Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Méhren
schalen und raspeln. Champignons putzen und klein wiirfeln.

2. 2EL Olin einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und
Méhren ca. 5 Minuten anbraten. Pilze zugeben und ca.
10 Minuten unter Riihren garen. Vom Herd nehmen und etwas
abkiihlen lassen.

3. Den Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft)
vorheizen. Eine Kastenform (ca. 25 x 11 cm) mit Backpapier
auslegen. Brot fein wiirfeln, Haselniisse hacken, Halloumi
raspeln. Alles in eine Schiissel geben. Reis, Gemiise aus der
Pfanne und Eier untermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Masse in die Form geben und festdriicken. Im heiRen Ofen ca.
1 Stunde backen. Ggf. mit Backpapier abdecken.

26 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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; dﬁg - und dabei ganz ohne Fleisch. So verwandelst du
Kése, Bohnen und Buchweizen zu echten Hau

das

annskost=Klassikern.
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4. Inzwischen Salat

schen, trocken schleuder

und in Stiicke schneiden. Essig,

4 EL 0L, 2 EL Wasser, Senf, Salz,
Pfeffer und Zucker kraftig verrtihren
und unter den Salat mischen.

5. Fertigen Braten ca. 5 Minuten ruhen lassen,
dann mit dem Backpapier aus der Form heben,
in Scheiben schneiden und mit Salat servieren.

0

Vegetarisch

v
g6108§

ErndhrWert

Halloumi ist
ein Grillkdse mit
fester Struktur.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 480 kcal
Kohlenhydrate: 38,3 g
EiweiB: 17 g/ Fett: 29,7 g



Das vegane Hack von
REWE Beste Wahl schmeckt
verbliiffend echt, besteht aber
aus Erbsenprotein.

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fir 4 Personen

% 2 Zwiebeln 2 TL Senf
3 Zehen Knoblauch Salz, Pfeffer
15 g Petersilie (kraus) 2 Limetten
' 6 EL Ol 4 EL SojasoBe

1 Glas REWE Bio 2 EL SiiBsaure
Kidneybohnen ChilisoBe

270 g REWE Beste Wahl 10 g Ingwer
veganes Hack 2 Pak Choi

2 TL Paprika (edelsiiB) 1 Bund Radieschen
Dazu braucht man: Backpapier

1. Zwiebeln und 1 Knoblauchzehe schélen und
klein wiirfeln. Petersilie waschen, trocken (’c
schitteln und die Blattchen hacken. \/)

2. 2EL Olin einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln Hackbraten in der
und Knoblauch darin glasig diinsten. Peter- AR e et

g e Backpapier, 170°C,
silie kurz mitdiinsten. 25 Minuten

3. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vor-

heizen (180 °C Umluft). Bohnen abgieRen, ab-

spllen und gut abtropfen lassen. In eine Schiissel geben

und mit einer Gabel fein zerdriicken. Zwiebelmischung

und veganes Hack zugeben. Mit Paprika, Senf, Salz und

Pfeffer wiirzen und alles gut durchmischen. Die Masse

: zu einem ovalen Braten formen und in der Pfanne mit
i 2 EL Ol rundum hellbraun anbraten. Auf ein Blech mit

; Backpapier setzen. Im heiBen Ofen 20-25 Minuten garen.

4. Inzwischen Limetten auspressen. Saft mit SojasoRe,
2 EL Wasser und ChilisoRRe verriihren. 2 Knoblauchzehen
und Ingwer schélen, fein hacken und unterriihren. Pak
Choiwaschen und langs halbieren. Radieschen waschen,
Blatter und Wurzeln entfernen. Radieschen am besten
mit einem kleinen Kiichenbrett andriicken, sodass sie
leicht aufplatzen.

5. 2EL Olin einer groBen Pfanne erhitzen. Pak Choi von
beiden Seiten anbraten. Radieschen zugeben und
ca. 2 Minuten mitbraten. Sole zugeben und aufkochen.
Bei milder Hitze warm halten. Braten aufschneiden und
mit dem Gemdse servieren.

045

Vegetarisch Vegan Laktosefrei
Ndhrwerte pro Person: L/
Kalorien: 256 kcal

Kohlenhydrate: 31,8 g ] 6/10
EiweiB: 14,4 g / Fett: 10,7 g ErndhrWert

27
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Buchweizen-Frikadellen

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

1. Buchweizen mit 300 ml Wasser aufkochen und bei
milder Hitze ca. 10 Minuten weich garen. AbgieBen,
abtropfen und lauwarm abkiihlen lassen. Inzwischen
Mohren und 1 Zwiebel schélen und beides raspeln. Peter-
silie waschen, trocken schiitteln und die Blattchen hacken.

B

2. Buchweizen, Mohre, Zwiebel, Petersilieund 2 TL Senf ~ [=

in einer Schiissel mischen. Mit Salz, Pfeffer, Majoranund g 200 g Buchweizen 6 EL
Paprikapulver wiirzen. Mehl untermischen. 1 Méhre REWE Beste Wahl

) . 2 Zwiebeln Reines Rapsél
3. Aus der.Buchweuenmgsse 8 Er1|<adellen forn.wen.und 15 g Petersilie (kraus) 3 Kohlrabi
in elqer he1Be.n Pfanng mit 4 EL O! anbraten. Bei mittle- 3 TL Senf 100 ml Gemiisebriihe
rer Hitze von jeder Seite ca. 10 Minuten braten. T*j Salz, Pfeffer 200 ml
4.1 Zwiebel schilen, halbieren und wiirfeln. Kohlrabi |+ 1 TL Majoran (gerebelt) ~ REWE Bio + vegan
schilen, erst in 1 cm dicke Scheiben, dann in 1 cm dicke 1 TL Paprika (edelsiiB)  Sojacreme Cuisine
Stifte schneiden. Zwiebel und Kohlrabi in einem Topf mit 30 g Mehl (405) 1 Beet Gartenkresse

2 EL Ol ca. 3 Minuten diinsten. Brithe und Sojacreme
zugeben und erhitzen. Alles zugedeckt ca. 7 Minuten
garen. Mit 1 TL Senf, Salz und Pfeffer wiirzen.

Dazu braucht man: Sieb, Kiichenreibe

5. Kresse vom Beet schneiden. Frikadellen auf Kiichen-
papier abtropfen lassen. Mit dem Kohlrabi anrichten und
mit Kresse bestreut servieren.

084

Vegetarisch Vegan Laktosefrei ErndhrWert

Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 504 kcal
Kohlenhydrate: 62,3 g
EiweiB: 13,1 g/ Fett: 24,1 ¢

i o
Fiir eiqiﬁfreie
Variante GGES

Mehl auc'h‘ﬁurc:'h"'

Hier findest du das
Rezept fiir eine vegane
BratensoRe. Die passt
auch perfekt zu unseren
vegetarischen Gerichten:
rewe.de/vegane-bratensosse
28 rewe.de/rezepte-ernaehrung
N L g
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Du hast noch anderes
Gemiise im Kiihlschrank?
Der Strudel eignet sich

perfekt zum Verwerten
von Resten.

1. Brokkoli waschen. Stiel schalen und wiirfeln, Rest in kleine Roschen
schneiden. Kohlrabi schalen und klein wiirfeln. Friihlingszwiebeln
waschen, Wurzeln entfernen, Stangen in Ringe schneiden. Alles in
einer Pfanne mit Ol andiinsten, 3 EL Wasser zugeben und zugedeckt
bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten weich garen. Salzen, pfeffern und
lauwarm abkiihlen lassen.

2. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen.
Ei verquirlen, 2 EL davon beiseitestellen. Rest mit Créme fraiche
verriihren, salzen und pfeffern. Blatterteig entrollen und mit Créme
fraiche bestreichen, dabei rundum einen 2 cm breiten Rand lassen.

3. Mais abtropfen lassen und unter das Gemise mischen. Alles auf
der Creme fraiche verteilen. Den Strudel von der langen Teigseite
her aufrollen, Enden gut zudricken. Strudel auf ein Backblech mit
Backpapier setzen und mit restlichem Ei bepinseln. Im heiRen Ofen
15-20 Minuten goldbraun backen.

4. Petersilie und Schnittlauch waschen, trocken schitteln und fein
schneiden. Mit dem Quark verriihren, salzen und pfeffern. Zum Ge-
misestrudel servieren.

0 Nahrwerte pro Person: 4
Kalorien: 706 kcal
Kohlenhydrate: 50,9 g | 4/10 9

Vegetarisch EiweiB: 27,9 g/ Fett: 44,8 g ErndhrWert

Der Grauburgunder vom Weingut
Fogt ist der ideale Begleiter zu
vegetarischen Gerichten.

Exklusiv erhdltlich bei REWE

und Weinfreunde.de

Gemiisestrudel

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

Fiir 4 Personen

200 g Brokkoli 1 Packung ja!

1 Kohlrabi Blatterteig

1 Bund Friihlingszwiebeln (Kiihlregal)

1 EL Rapsél 1 Dose Mais (285 g)
Salz, Pfeffer 15 g Petersilie (glatt)
1 Ei (M) 15 g Schnittlauch
200 g ja! Créme 500 g Speise-
fraiche Krduter quark (20 %)

Dazu braucht man: Backpapier, Backpinsel
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Wie dsthetisch kann ein Kuchen sein? Diese
Rhabarber-Schonheit scheint fast zu schade
zum Anschneiden. Lediglich als Hingucker
ist die Tarte allerdings viel zu késtlich.

e.de/rezepte-ernaehrung



1. Butter wiirfeln. Eier trennen. 180 g Mehl, 50 g Puderzucker, 1 Prise Salz, Eigelbe
und 125 g Butter erst mit den Knethaken des Handmixers, dann mit den Handen
glatt verkneten. Teig zu einer Kugel formen, flach driicken, 1 Stunde kalt stellen.

2. Backofen auf 190 °C Ober-/Unterhitze (170 °C Umluft vorheizen). Rhabarber
waschen, Blatter und Enden abschneiden. Stangen schrag in ca. 3 cm groBe Stiicke
schneiden. Eine Tarteform mit Gibriger Butter fetten. Teig auf bemehlter Arbeitsflache
rund ca. 32 cm @ grof ausrollen. Mithilfe des Nudelholzes aufrollen, tiber der Tarte-
form abrollen. Teig andriicken, Rand begradigen, Boden mehrmals mit einer Gabel

Rha ba I’ber-Ta rte einstechen. Mit Backpapier bedecken und bis zum Rand mit Hiilsenfriichten fiillen.
Im heiBen Ofen auf einem Rost auf unterster Schiene 20 Minuten blind backen.
“ Zubereitungszeit: 50 Minuten T T T
Wartezeit: 1 Stunde
4. Form aus dem Ofen nehmen, Backpapier und Hiilsenfriichte abheben. Den Teig
Fir 12 Stiicke weitere 5 Minuten backen. Dann sofort diinn mit /2 Eiweil$ bepinseln. Creme auf den
Teig streichen, mit Rhabarber belegen. Im heiRen Ofen ca. 20 Minuten backen. Tarte

3. Marzipan grob raspeln. Mit 1 /> EiweiB und 50 g Puderzucker mit den Quirlen
des Handmixers zu einer Creme verriihren.

W 15(-) g Butter (kalt) 750 g Rhabarber I in der Form vollstandig abkiihlen lassen. Gelee mit 2 EL Wasser im Topf erhitzen.
. 2Eier(M) 200 g REWE Beste Wahl I . ) .
200 g Mehl (405) Marzipanrohmasse arte aus der Form nehmen. Rhabarber mit Gelee bepinseln und abkiihlen lassen.
‘H‘.- ~ | 100 gja! Puderzucker 75 g Johannisheer- ‘ Nihrwerte pro Person: a
- | Salz gelee (rot) Kalorien: 312 kcal
--ﬂﬁ'ﬁ Kohlenhydrate: 34,5 g ¥ 3/10 1
'_. . " Dazu braucht man: Handmixer, Backpapier, - EiweiB: 7,5 g, Fett: 173 g ErnahrWert “’F‘

Tarteform (28 cm @, mit herausnehmbarem
Boden), 500 g Hiilsenfriichte zum Blindbacken

Wem Zeit und MuBe
fiir dieses hiibsche
Muster fehlt, der kann den
Rhabarber einfach locker
auf der Creme verteilen.




_Hirse tnhd Rote Bete
- sind tolle Eisenliefe-
ranten.

“"l-n-
.Q
4

vﬂj

Ob zum Mitnehmen, die Party oder_a‘ls.gesu_nde Mahlzeit -
Salate haben immer den richtigen Dreh. Frisch, nahrhaft und

so vielseitig, dass sie garantiert mehr als nur Beilage bleiben.
| k- - _ ; i



Hirsesalat
mit Roter Bete

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

Fiir 4 Personen

200 g REWE Bio Hirse 150 g Himbeeren (TK,
Salz, Pfeffer aufgetaut)

220 g REWE Beste 3 EL Olivenol

Wahl Rote Bete Wiirfel 2 EL WeiBweinessig
50 g Haselnusskerne 2 TL Zucker

1/2 Kopf Eichblattsalat 1 TL Senf

150 g Ziegenkdserolle

Dazu braucht man: Sieb

AL "!j"l‘%ﬂﬂm_—-_.-‘-‘.é ‘:

1. Hirse nach Packungsanweisung in Salzwasser kochen,
ggf. abgieRen und abkiihlen lassen. Rote-Bete-Wiirfel
abgieBen und abtropfen lassen. Haselniisse grob hacken,
in einer Pfanne rosten und abkiihlen lassen.

2. Eichblattsalat waschen, trocken schleudern und in
mundgerechte Stiicke zupfen. Ziegenkdse in halbe
Scheiben schneiden.

3. Hirse mit einer Gabel auflockern, Rote Bete und
Nisse untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Eichblattsalat und Ziegenkase vorsichtig unterheben.

4. Himbeeren, Olivendl, WeiRweinessig, Zucker und Senf
in einem hohen GefaR fein piirieren, salzen und pfeffern.
Dressing durch ein feines Sieb streichen. Dressing kurz
vor dem Servieren tiber den Salat geben.

3‘5 Nﬁhrwerte pro Person:
& Kalorien: 504 kcal )
Kohlenhydrate: 53,7 g $ 9/10
Glutenfrei  Eiweil: 17,6 g / Fett: 25,7 g ErndhrWert

Die Hirse von REWE Bio
eignet sich auch als Beilage
oder fiir einen Auflauf.




Perfekt fiir eine leichte, aber
dennoch nahrhafte Mittagspause

Lunterwegs.
-

LT TR

Raspelsalat

1. Méhren, Kohlrabi und Apfel schalen, raspeln und mischen.
Kichererbsen abgiefRen, kalt abspilen und abtropfen lassen.

Zubereitungszeit: 30 Minuten . .
a Wartezeit: hier musst du nicht warten T 2. Kop.fsalat waschen, trocken schlegdern und in mundgerechte Stiicke
zerpfliicken. Kresse vom Beet schneiden.

Fiir 4 Personen 3. Die Salatzutaten in eine Schiissel oder in 4 grol3e Gldser schichten:

3 Méhren 1 Zitrone Erst das geraspelte Gemiise, dann Kichererbsen, Kopfsalat und Kresse.
2 Kohlrabi 4LEL BEWE Beste Wahl 4 rijr das Dressing die Zitrone auspressen. Saft mit 2 EL Wasser, Raps-
2 Apfel . Rapsal 6l, Senf, Zucker, Salz und Pfeffer kriftig verriihren. Dressing kurz vor dem
1 Glas REWE Bio 17L Senf Servieren iiber den Salat geben.
Kichererbsen 2 TL Zucker
1/2 Kopfsalat Salz o Nahrwerte pro Person: »
1 Beet Gartenkresse Pfeffer / % Kalorien: 294 kcal
'7’ Kohlenhydrate: 43,8 g $ 710 §

Dazu braucht man: Kiichenreibe, ggf. groBe Glaser —iakosefrei vVegetarisch ~ vegan  Glutentrei  EiweiR: 8,9 g/ Fett: 11 g ErnihrWert

1T EEATEY _-—-r.—'| W % S e e : )

Tl L 3 R ;8 - ".-u
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Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: hier wartest du nicht
Fiir 4 Personen

500 g weiBer Spargel 50 ml Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer (ggf. glutenfrei)

4 Eier (M) 3 EL REWE Beste Wahl
100 g REWE Bio Apfelessig
Kochschinken 4 EL Olivendl

100 g Frisée-Salat 1 TL Zucker

200 g Saure Sahne 25 g Dill
Dazu braucht man: Sieb

1. Einen Topf voll Wasser zum Kochen bringen. Spargel
schalen und die holzigen Enden abschneiden. Stangen
in 3-4 cm lange Stiicke schneiden. Wasser salzen und
den Spargel darin ca. 10 Minuten bissfest garen. Ab-
gieRen, kalt abschrecken und abkiihlen lassen.

2. Eierin kochendem Wasser ca. 10 Minuten hart kochen,
kalt abschrecken, schélen und grob wirfeln. Schinken
in Streifen schneiden. Salat waschen und trocken
schleudern.

3. Saure Sahne, Briihe, Apfelessig, Ol und Zucker ver-
riihren, salzen und pfeffern. Dill waschen und trocken
schiitteln. Die Halfte davon fein hacken und unter das
Dressing mischen. Salat, Spargel, Eier und Schinken
zusammen anrichten und kurz vor dem Servieren mit
Dressing betraufeln. Ubrigen Dill dariiber streuen.

=‘z Nﬁhryverte pro Person: v
w@ Kalorien: 333 keal
Kohlenhydrate: 10,2 g ¥ 510
Glutenfrei  EiweiR: 16,3 g/ Fett: 25,7 g ErndhrWert

‘ e T,

Wusstest du das? Spargel kann an einem Tag
bis zu 15 cm wachsen. Du kdnntest ihm also
sogar dabei zuschauen.




Himbeer-Dressing 1. Himbeeren, Zucker, Senf, Salz, Pfeffer, WeiBweinessig und Olivenélin einem

. hohen GefaR fein piirieren.
2. Dressing durch ein feines Sieb streichen, um die Kerne zu entfernen und  ®
Zubereitungszeit: 15 Minuten l eine glatte Konsistenz zu erhalten. Das Himbeerdressing in einem Schraubglas
Wartezeit: hier wartest du nicht oder einer Flasche aufbewahren. Vor dem Servieren gut schiitteln.

Fiir 4 Personen

(N
' ‘.' Nahrwerte pro Person: »
Y% Kalorien: 89 kcal
150 g Himbeeren 2 EL REWE Beste Wahl 4 4 Kohlenhydrate: 6,3 g g 710 ‘

(TK, aufgetaut) WeiBWeineSSig Laktosefrei  Vegetarisch Vegan Glutenfrei  EiweiR: 0,7 g/ Fett: 7 g ErndhrWert
2 TL Zucker 3 EL REWE Bio
2 TL Senf Olivendl

Salz, Pfeffer

Dazu braucht man:

Piirierstab, Sieb, Schraubglas oder -flasche m

Kihlschrank
ca.1 Woche
haltbar

Im
Ktihlschrank
ca. 3 Tage

haltbar

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: hier wartest du nicht

Fiir 4 Personen

2 Schalotten 4 EL

Zubereitungszeit: 15 Minuten @ -
Wartezeit: hier wartest du nicht

2 TL Senf REWE Beste Wahl
1 TL Zucker WeiBweineSSig Fiir 4 Personen
Salz 6 EL Sonnen-

200 g REWE Bio 4 EL REWE Beste Wahl
Saure Sahne Rapsil —
50 ml Gemiisebriihe 1 TL Zucker

(ggf. glutenfrei) Salz, Pfeffer
3 EL Apfelessig 15 g Dill .

Dazu braucht man:
Schraubglas oder -flasche

Pfeffer blumendl

Dazu braucht man: Schraubglas oder -flasche

1. Schalotten schélen und sehr fein wiirfeln. Senf,
Zucker, Salz, Pfeffer und Weilweinessig mitein-
ander verriihren. Ol zugeben und kréftig unter-
riihren. Schalotte zugeben.

2. Die Vinaigrette in einem Schraubglas oder in
einer Flasche aufbewahren. Vor dem Servieren
gut schitteln.

404

Laktosefrei Vegetarisch Vegan Glutenfrei

1. Saure Sahne, Briihe, Apfelessig, Ol und Zucker ver-
rihren. Salzen und pfeffern. Dill waschen, trocken
schiitteln, hacken und untermischen.

2. Das Dressingin einem Schraubglas oder einer Flasche
- aufbewahren. Vor dem Servieren gut schiitteln.

3./2 Nihrwerte pro Person: A e ]
/ Kalorien: 184 kcal _
'7' Kohlenhydrate: 3,9 g ' 3/10 ‘ .

Vegetarisch Glutenfrei  Eiweil: 1,7 g/ Fett: 18,1 g ErndhrWert

Ndhrwerte pro Person: a ; F
Kalorien: 134 kcal -
Kohlenhydrate: 2,2 g § 310 ‘ Ii:ﬁ.i."‘ s o
EiweiB: 0,4 g/ Fett: 13,9 g ErndhrWert |
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Ran an den heimischen Salat

Auch wenn du die meisten Salate das ganze Jahr iber kaufen kannst, stammen
viele Sorten in der kalten Jahreszeit aus warmeren Regionen, wie Spanien oder
Italien. Mit den nun langsam steigenden Temperaturen konnen die

ersten Sorten auch bei uns in Deutschland geerntet werden. Los

geht’s im April und Mai mit Kopfsalat, Eichblattsalat, Lollo

Rosso und Lollo Bianco. Im Juni folgen Sorten wie

Romana- und Eisbergsalat.

Im
Kihlschrank
ca. 5 Tage

haltbar

Wasser.

So wird dein Salat zum Star!

Vor dem Essen solltest du deinen Salat
waschen, um Riickstande vom Feld und
der Ernte loszuwerden. Schneide dafiir
den Strunk ab, um die Blatter einzeln
= zu waschen. Das geht am besten in einer
A it Schiissel mit kaltem Wasser. So schonst
du die Blatter und verbrauchst wenig

Wenn du die Blatter zerkleinern méch-
test, mach es am besten erst nach dem
Waschen, um moglichst viele Nahrstoffe
zu erhalten. Damit der Salat lange kna-
ckig bleibt, kommt das Dressing erst kurz
vor dem Servieren dariiber.

Nachhaltigkeits-Tipp:
Welke Salatbldtter kannst du
noch retten, indem du sie fiir
15 Minuten in kaltes Zucker- t"*
wasser legst.

Frische-Tipps fiir Einkauf & Lagerung

Achte darauf, dass der Salat eine starke und leuchtende
Farbe hat. Kleine Flecken auf der dufReren Schicht sind
dabei natiirlich und nicht schlimm. Regionale Sorten er-
kennst du Gibrigens am REWE Regional Logo. Versuche,
den Salat nach dem Kauf so schnell wie moglich zu ver-
brauchen, denn dann hat er die meisten Nahrstoffe. Wenn
du ihn noch lagern solltest, wickle ihn am besten in ein
feuchtes Tuch und packe ihn ins Gemiisefach deines Kiihl-
schranks. Halte deinen Salat von reifendem Obst fern, sonst
konnte er schneller welk werden.

Unter rewe.de/salate
findest du noch mehr Infos
zu Salatsorten und einige

weitere Verarbeitungstipps.



Neues aus dem Markt!

3 Fragen zum
REWE Tiefpreis

1. Was ist der Tiefpreis und warum gibt es ihn?

Bei REWE kannst du aus 4.000 Tiefpreis-Produkten wahlen, die immer
zum Discount-Preis angeboten werden. So kannst du dir ganz einfach
den Preis-Vergleich sparen.

2. Welche Produkte sind Tiefpreis-Produkte?

Das Tiefpreis-Sortiment umfasst viele bekannte Marken- und
ausgewahlte REWE Bio Produkte sowie das gesamte Sortiment von jal
und today. Die Tiefpreis-Produkte findest du in unseren REWE Markten
und auch ganz bequem im REWE Onlineshop.

3. Wie erkennst du die Tiefpreis-Produkte? U e

! ; : . . o -l e~ Alle Inf Tiefpreis und
Alle Tiefpreisprodukte sind am Regal und im Onlineshop mit einem B L wieed: ﬁzczﬁnr;e;:: fggi;n
auffalligen blauen Tiefpreis-Pfeil gekennzeichnet. : kannst, erfahrst du unter

rewe.de/tiefpreis

2 o e
:E‘ ¥ v ‘,‘-E | 4 |‘-.-‘ X 24 ?"' t n.
! A P > . . 1
v K -:l-l' d .: . - o Cb i
v s : i " R T ?‘-"t.!': )
Du suchst nach einer siiBen Uberraschung fiir Ostern? Aus den

Backmischungen von REWE Beste Wahl machst duganzeasy
. i Cake Pops in den Sorten Vénil-le.hqr%choké. Die sir?d-viél,;ooler ¥
25 - “-i"-"' als Ostereier und verwandeln sich mit zwei"l\/l,_ar)delnjihl i
5‘_ i -ﬁi H ~ schnell in kleine Osterhasen. l' g o L&

ey

REWE Bonus ©

Extra Euros nach

deinem Geschmack!

Wahle jede Woche deinen Wunsch-Coupon* und
sammle Bonus-Guthaben auf eine Marke deiner Wahl.

38 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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. Is\hefelert man Ostern in Italien? Zum Beispiel mit eﬁﬁem Glaschen Likor. Dq I<omm_,en ,.
dle neuen Sorten vort REWE Feine Welt wie gerufen. Limoncellofans werden auch
unseren ,Peachello® lieben. Der Aperitif mit Pf1r51chgeschmac|< schmeckt gekiihlt am
besten. Den Mandellikor ,Amaretto bianco® kannst du deinen Gésten pur oJer auf Eis
zum Dessert servieren oder du arom'at151erst damit demen Kaffee. Salu,t_e‘- r

Endlich Ferien!
Auf geht's nach
« ,Bella Italia"!

Eine Reise in den Stiden macht nicht nur SpaB, sondern schmeckt auch
richtig lecker. Bei REWE Reisen bekommst du z. B. zur Kampanien-Rund-
reise eine Pizzaverkostung dazu. Buche jetzt auf rewe-reisen.de und
sichere dir einen Rabatt in Hohe von 100,- €!* So landet mehr Taschen-
geld in deiner Reisekasse.

ot

Viele tolle Urlaubsangebote findest du auch jeden Monat in den
REWE Reisen Flyern in deinem REWE Markt!

Rabattcode: SOMMER100

*Der Rabattcode ist giiltig fiir alle Onlinereisebuchungen auf rewe-reisen.de bis einschlieBlich 17.05.2025 (Buchungseingang), mit Aus-

nahme von Angeboten der DERTOUR Suisse AG. Es gilt ein Mindestbestellwert von 1.000,- €. Jeder Rabattcode ist nur einmalig einlds-
bar und nicht mit anderen Rabattcodes kombinierbar. Pro Buchung ist nur ein Rabattcode einldsbar. Einlosung im REWE Markt oder
Barauszahlung sind ausgeschlossen. Der Weiterverkauf bzw. die Versteigerung von Rabattcoupons sind nicht gestattet.




DEIN REWE TREND

o/‘ U.ncl. die nutzen“ww zum
C) Frittieren von Hihnchen
und Blumenkohl!

REWE Trend-Check

Steht bei dir zu Hause auch schon eine HeiR-
luftfritteuse? Dann liegst du voll im Trend: Heil3-
luftfritteusen oder Airfryer (Englisch fiir ,Luft”
und ,Fritteuse®) sind derzeit das beliebteste
Ktchengerat. Kein Wunder, denn mit heilRer
Luft [@sst sich fast ebenso gut frittieren wie mit
Frittierol, aber nahezu ohne Fett. Im Inneren
des Gerats ist ein Heizelement, das tiber einen
Ventilator die heie Luft in den Garkorb blast
— dhnlich wie bei einem Backofen, aber viel
schneller und mit knusprigerem Ergebnis.

40 rewe.de/rezepte-ernaehrung



enspieBe
mit Blumenkohl

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

Fiir 4 Personen

2 Zehen Knoblauch 1 TL REWE Beste Wahl
6 EL 01 Curry Vadouvan
1EL Tomatenmark 1 Salatgurke

2 TL Paprika 1 Bio-Zitrone
(edelsiiB) 15 g Dill

Salz , Pfeffer 1 Fladenbrot

3 Hahnchenbrust- 300 g ja! Joghurt mild
filets (600 g) (3,5 %)

1/ Blumenkohl

Dazu braucht man:
Kiichenreibe, Schaschlikspiele, Backpapier

Natiirlich kannst du SpieRe und
Blumenkohl auch im Backofen
backen: ca. 20 Minuten bei 200 °C.

1. Knoblauch schélen und pressen. In einer Schiissel mit

2 EL Ol, Tomatenmark, 1 TL Paprikapulver, Salz und Pfeffer

verriihren. Hahnchenbrustfilets langs in Streifen schneiden und
unter die Marinade mischen. Abgedeckt ziehen lassen.

2. Blumenkohl waschen, in Réschen teilen, Stiel schélen und wiirfeln.
In einer Schiissel mit 2 EL O, 1 TL Paprikapulver, Currypulver und
Salz mischen. Schubfach einer HeiRluftfritteuse mit Backpapier aus-
legen. Blumenkohl hineingeben und bei 200 °C ca. 10 Minuten rgsten.
Blumenkohl wenden und weitere ca. 5 Minuten rosten.

3. Inzwischen Gurke waschen, langs halbieren, entkernen und wiirfeln.
In einer Schiissel salzen. Zitrone waschen, trocknen und die Schale abreiben.
Saft auspressen. Beides mit 2 EL Ol zur Gurke geben und untermischen. Dill
waschen, trocken schiitteln, Spitzen abzupfen und beiseitelegen.

4. Blumenkohl unter den Gurkensalat mischen. Fladenbrot vierteln undin

der HeiBluftfritteuse bei 200 °C ca. 5 Minuten aufbacken. Fleisch wellen-
artig auf Schaschlikspiee stecken. SpieBe in die HeiBluftfritteuse mit
Backpapier geben und bei 200 °C ca. 15 Minuten braten. SpieBe wenden,
weitere ca. 15 Minuten braten. Dill zum Salat geben. Mit Spiefen, Fladen-
brot und Joghurt servieren.

Ndhrwerte pro Person: L/
Kalorien: 692 kcal

Kohlenhydrate: 78,4 g ¥ 6/10
EiweiB: 51,9 g, Fett: 20 g ErndhrWert



Lo Deine komplette Einkaufsliste
i " fiir unseren Wochenplan findest
2= du unter rewe.de/einkaufsliste

1—



Am Montag brauchst du nur einen
Topf, um das Mittagessen
zuzubereiten. Das spart
Energie und Spiilzeit!

Kartoffel-
Blumenkohl-Gemiise

Scheiben schneiden. Wasser in einem groRen Topf zum
chen teilen. Den Stiel schalen und klein wiirfeln

Glutenfrei 1



Warum gibt's Baguette
dazu? Damit ihr die leckere
Hahnchen-Marinade damit
auftunken konnt - ist doch klar!

(O
&)

Chicken Wings aus der
HeiBluftfritteuse:
200 °C, 25 Min./nach
12 Min. wenden




Du hast noch mehr Gemiise
im Kiihlschrank, das weg muss?
Einfach klein schneiden und mit
auf die Pizza legen.

Schnelle
Gemiisepizza

0

Vegetarisch



Von den sieben Kartoffeln,
die du heute kochst, kannst du
morgen drei fiir die

Bratkartoffeln verwenden.

1 waschen, in einem Topf mit Salzwasser bedeckt aufkochen. Zuge

Gefﬁ"te Ka rtOffeln offeln weich kochen. . B
mit Avocado nen und das Fruchtfleisch mit e

/, ,

Vegetarisch Glutenfrei

W



. Sammle Euros
in der REWE App!

REWE Einfach teilnehmen und einkaufen: Lade dir jetzt die
B REWE App herunter und sammle mit Bonus-Aktionen,
O n us Coupons und Bonus-Booster noch mehr Bonus-Guthaben.

Spitzkohl-
Grostel

Zubereitungszeit:

40 Minuten

Wartezeit: hier musst du nicht warten

Fiir 4 Personen

3 groBRe

gekochte Kartoffeln
(von Donnerstag)
1/> Spitzkohl

2 Zwiebeln

80 g REWE Bio
Baconwiirfel

6 EL Rapsél
25 g Schnittlauch
4 REWE Beste Wahl
Eier (M)
Salz
Pfeffer

1. Kartoffeln pellen und in Stiicke schneiden. Spitzkohl'waschen,! welke Aulenblatter
entfernen. Kohl in grobe Streifen schneidensZwiebeln schalen; halbieren'und in'Streifen
schneiden.

2. Kartoffeln und Bacon in einer Pfanne mit 2 EL Ol rundum hellbraun braten. Auf einen

| Teller geben. 2 EL Ol in der Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Spitzkohl zugeben, anbraten

und bei mittlerer Hitze zugedeckt ca. 10 Minuten weich garen.

3. Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in Réllchen schneiden. Eier in einer zwei-
ten Pfanne mit 2 EL Ol zu Spiegeleiern braten, salzen.

4. Kartoffeln und Baconwiirfel zum Spitzkohl geben und erhitzen. Alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit den Spiegeleiern anrichten, pfeffern und mit Schnittlauch be-
streut servieren.

Nahrwerte pro Person: ﬂ
Kalorien: 556 kcal

Kohlenhydrate: 50,6 g 710
Eiweil: 16,8 g, Fett: 32,8 g ErndhrWert

47
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Vorgekocht und mitgebracht —
hier gilt die alte Eintopfregel:
Schmeckt noch besser, wenn er
aufgewdrmt wird.

Was bringst du
te Abend mit?,

e T,

Denn wenn jeder was mitbringt, kann es nur lecker werden. B
Mit unseren fiinf Rezepten kannst du bei deinen Freunden punlgten. . g
Und eins lS-t ganz su:her Gemeinsam essen. verbmdet' s | "-:--'
e TSR A e = Vel A
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Kartoffel-
Chorizo-Eintopf

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Fiir 4 Personen

1 kg Kartoffeln 400 ml Gemiisebriihe

(vorw. festkochend) (ggf. glutenfrei)

2 Zwiebeln 1> TL Oregano

2 Zehen Knoblauch (gerebelt)

2 Paprika (rot) 10 g Petersilie (glatt)

200 g REWE Feine 200 g ja! Schlagsahne
Welt Chorizo Salz, Pfeffer

2 EL Sonnenblumendl 1 TL Paprika (edelsiiB)

1. Kartoffeln schalen und wiirfeln. Zwiebeln und Knob-
lauch schélen und fein wiirfeln. Paprikaschoten waschen,
Kerngehduse entfernen und das Fruchtfleisch grob
wiirfeln. Chorizo pellen und in Stiicke schneiden.

2. Olin einem groBen Topf erhitzen. Chorizo darin
ca. 2 Minuten anbraten, dann Zwiebeln, Knoblauch,
Kartoffeln und Paprika zugeben und ca. 2 Minuten mit-
braten. Mit Briihe abléschen, Oregano zugeben und
zugedeckt bei schwacher bis mittlerer Hitze 15-20 Mi-
nuten kdcheln, bis die Kartoffeln gar sind.

3. Inzwischen Petersilie waschen, trocken schiitteln und
die Blattchen hacken.

4. Sahne unter den Eintopf riihren und mit Salz, Pfeffer
und Paprikapulver abschmecken. Mit Petersilie bestreut
servieren.

=.! N&hrwerte pro Person: 4

¥ Kalorien: 570 keal

f Kohlenhydrate: 52,8 g 8 4/10
Glutenfrei  EiweiB: 17,4 g/ Fett: 33,2 g ErndhrWert

Der trockene Rotwein von Tres Reyes
bringt etwas Spanien-Flair auf den
Tisch und begleitet euch perfekt durch
den Abend. Exklusiv erhdltlich
bei REWE und Weinfreunde.de




Spinat-Taschen

Zubereitungszeit: 30 Minuten
A Wartezeit: 25 Minuten

Fiir 10 Stiick

1 Zwiebel Pfeffer

200 g Mohren Muskat

2 EL Sonnen- 200 g

blumenél REWE Bio Feta

450 g Blattspinat 1 Rolle ja! Pizzateig
(TK, aufgetaut) XXL (550 g)

Salz 1Ei (M)

Dazu braucht man:
Nudelholz, Backpapier, Backpinsel

50 rewe.de/rezepte-ernaehrung’y s

[

=" AuBen knusprig, innen saftig = ein -
idealer Sn rhervorragend.”
““Zum Kartoffel-Chorizo- - &
Eintopfvon Seite 49 passt.

1. Zwiebel und Méhren schalen und fein wiirfeln. Beides im heiRen Ol andiinsten und ca.
5 Minuten weich garen. Spinat gut ausdriicken, zugeben und 3 Minuten erhitzen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen. Gemiise lauwarm abkiihlen lassen. Den Feta grob zerbrgseln
und untermischen.

2. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft) vorheizen. Den Pizzateig ent-
rollen und noch etwas diinner (ca. 2 mm) ausrollen. Mit einem Ausstecher oder Glas runde
Teigscheiben ausstechen (ca. 10 cm @). Je 1-2 TL der Spinat-Kése-Masse mittig auf die
Teigstiicke setzen. Teig tber der Fiillung verschlieRen, dabei die Rander mit einer Gabel
gut festdriicken. Mit etwas Abstand auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen.

3. Ei mit einer Gabel verquirlen und die Teigtaschen damit bestreichen. Im heiRen Ofen
20-25 Minuten goldgelb backen. Lauwarm oder kalt servieren.

Nahrwerte pro Stiick: »
Kalorien: 269 kcal
Kohlenhydrate: 27,9 g 8 710

Vegetarisch Eiweil3: 8,5 g / Fett: 14,1 g ErndhrWert




1. Glasnudeln nach Packungsanweisung zubereiten. Gurken waschen, léngs vierteln,
0 Zubereitungszeit: 25 Minuten T Kerne entfernen und Fruchtfleisch in Stiicke schneiden. Zwiebeln schalen und in
Wartezeit: 5 Minuten diinne Ringe schneiden. Knoblauch und Ingwer schélen und fein reiben. Chili waschen

Fiir 4 Personen (ggf. entkernen) und fein hacken. Alles in einer Schiissel mischen.

. 2. Limetten halbieren und auspressen. Saft mit SojasofSe und Puderzucker ver-
100g 2 Limetten riihren und unter den Salat mischen. Nudeln abgieBen, gut abtropfen lassen und

REWE Beste Wahl 8 EL SojasoBe ) mit einer Kiichenschere halbieren. Ebenfalls unter den Salat mischen. Mit Salz
Glasnudeln (ggf. glutenfrei) abschmecken.

2 Salatgurken 2 TL Puderzucker
2 rote Zwiebeln Salz 3. Erdniisse hacken. Koriander waschen und trocken schitteln. Die Bléttchen ab-

1 Knoblauchzehe 50 g REWE Bio zupfen. Die Stiele fein hacken und unter den Salat mischen. Blatter mit den Erd-
20 g Ingwer Erdniisse (gesalzen) niissen kurz vor dem Servieren iiber den Salat streuen.

1 Chilischote 15 g Koriander L &,  Nihrwerte pro Person: 4
. . - Y%  Kalorien: 213 kcal
Dazu braucht man: Kiichenreibe, Sieb . % |<2r?l:r?;ydrat<::c;1,6 g § 410

Vegetarisch Vegan Glutenfrei Eiweil: 6,5 g/ Fett: 7,1 g ErndhrWert
S

Ein bisschen Frische, ein
wenig Crunch und einen

Hauch von Asien - dieser

Salat hat wirklich alles.

Die REWE Beste Wahl Glasnudeln
sind schnell gegart und sorgen beim
Mitbringabend fiir Abwechslung.
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Zubereitungszeit: 35 Minuten
Wartezeit: 35 Minuten

Fiir 12 Stiick

500 g Kartoffeln 3 EL Rapsél
(vorw. festkochend) 20 g Butter

1 Bund Friihlingszwiebeln 6 Eier (M)

15 g Petersilie Salz, Pfeffer
200 g REWE Beste Wahl 1/2 TL Paprika
Gegrillte Paprika (Glas) (edelsiiB)

Dazu braucht man: Muffinblech

1. Kartoffeln schalen und wiirfeln. Friihlingszwiebeln
putzen, waschen und in Ringe schneiden. Petersilie
waschen, trocken schiitteln, fein hacken. Paprika ab-
tropfen lassen und in Streifen schneiden.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen. Kartoffeln bei mittlerer
Hitze zugedeckt ca. 10 Minuten weich braten. Friihlings-
zwiebeln und Paprika ca. 2 Minuten mitbraten.

3. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die
12 Mulden eines Muffinbleches mit Butter fetten. Eier
und Petersilie in einer groen Schiissel verquirlen und
mit mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Kartof-
feln untermischen. Mischung in die Muffinmulden ver-
teilen. Im heiBen Ofen 15-20 Minuten goldbraun backen.

4. Kartoffelmuffins ca. 15 Minuten im Blech abkiihlen
lassen. Dann vorsichtig herausstirzen. Lauwarm oder
kalt servieren.

Ndhrwerte pro Person: L/
Kalorien: 115 kcal

Kohlenhydrate: 9,8 g § 6/10
EiweiR: 4,7 g/ Fett: 6,6 g ErndhrWert

Muffins sind der Mitbring-
Klassiker, da sie so gut

vorzubereiten und zu
transportieren sind.




( 2 f
E K’R JEDEN TAG MIT FREUNDEN
% .

ZUCChini-RalIChen 1. Zucchini waschen und ldngs in ca. 5 mm dicke Scheiben schneiden. Zwei

beschichtete Pfannen mit je 12 EL Ol erhitzen. Die Halfte der Zucchinischeiben
darin von beiden Seiten hellbraun braten, dann auf ein Backblech legen,

X . salzen und pfeffern. Ubrige Zucchinischeiben ebenso braten.
Zubereitungszeit: 1 Stunde
Wartezeit: hier musst du nicht warten 2. Aprikosen halbieren. Schnittlauch waschen, trocken schiitteln. Zwanzig

lange Halme beiseitelegen. Restlichen Schnittlauch in Rollchen schneiden. Mit
dem Ziegenfrischkase verriihren, salzen und pfeffern.

3 Zucchini (dick) 300 g REWE Bio ~ 3. Die Zucchinischeiben mit dem Ziegenfrischkase bestreichen und an einem
2 EL Rapsol Ziegenfrischkdse Ende mit je ¥/2 Aprikose belegen, dann vorsichtig aufrollen. Die Rollchen mit

10 ja! Soft-Aprikosen  Salz einem Schnittlauchhalm festbinden oder mit HolzspieRen feststecken.
25 g Schnittlauch Pfeffer

Fiir 4 Personen

) Nahrwerte pro Person: »
Dazu braucht man: kleine HolzspieBe Yo Kalorien: 338 kcal
A Kohlenhydrate: 41,5 g ® 710

| Glutenfrei  Vegetarisch  EiweiB: 12,2 g/ Fett: 15g ErndhrWert

"'h.__'

Fiir ein schones Muster kannst Zum Ziegenfrischkése von
du die Zucchinischeiben auch REWE Bio passen statt der
auf dem Grill oder in einer Aprikosen auch getrocknete

Grillpfanne braten. Feigen oder Datteln.




... alles parat! Du brauchst keinen GroBeinkauf, um Knusper-Hahnchen,
Wraps, Hackbdllchen und Geschnetzeltes aus je nur fiinf Zutaten
zuzubereiten. Manchmal darf es ganz simpel sein.

\ 1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen.
° Zubereitungszeit: 30 Minuten TT Cornflakes in einen Gefrierbeutel geben, mit einem Nudelholz klein zer-
Wartezeit: 10 Minuten bréseln und in einen tiefen Teller fiillen. In einen
zweiten Teller das Mehl geben, in einem dritten
Teller die Eier verquirlen, salzen und pfeffern.

Fir 4 Personen

200 gja! 1 Packung 2. Hihnchenbrustfilets salzen und pfeffern. Zum

Cornflakes REWE Beste Wahl Panieren erst im Mehl wenden und tiberschiissi-

125 g Mehl (405) Gemiisepfanne ges Mehl abklopfen. Filets anschlieRend durch
3 Eier (M) Italienische Art das Ei ziehen und in den Cornflakes wenden.
800 g Hahnchen- Salz, Pfeffer

. - Cornflakes dabei gut andriicken. Ein Backblech
brustfilets 4 EL Rapsol mit 2 EL Ol fetten. Hahnchenbrustfilets darauf-
geben und mit 2 EL Ol betraufeln. 20-25 Minuten

Dazu braucht man: Nudelholz, Gefrierbeutel o Ofen backen. Nach 10 Minuten wenden.

u 3. Inzwischen die Gemisepfanne
Ndhrwerte pro Person: » . .

/ Kalorien: 695 kcal nach Packungsanweisung zuberei-
Kohlenhydrate: 73,9 g 8 710 § ten und zu den Hahnchenbrustfilets Gemiise putzen, schilen und

Laktosefrei EiweiB: 61,4 g / Fett: 17,8 g ErndhrWert servieren. schneiden? Mit dem Pfannen-
gemiise von REWE Beste Wahl

sparst du dir die Arbeit.
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Gut eingepackt sind die
Wraps ein toller Snack
fiir unterwegs.

¢

Das Chili Sin Carne

von REWE Beste Wahl
machst du nur warm und
ab geht's in die Wraps.

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: hier wartest du nicht
Fiir 4 Personen

2 Avocados 3 Romana Salatherzen
2 Paprika (rot) 8 REWE Beste Wahl

1 Dose REWE Beste Wahl Weizen Tortillas

Chili Sin Carne (400 g)  Salz, Pfeffer

1. Avocado halbieren, den Stein entfernen, das Frucht-
fleisch schélen, in Scheiben schneiden, salzen und
pfeffern. Paprika waschen, entkernen und in diinne
Streifen schneiden. Salatherzen waschen und in mund-
gerechte Stiicke schneiden.

2. Chili Sin Carne in einem Topf bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem Riihren ca. 10 Minuten erhitzen. Inzwi-
schen die Tortillas nacheinander jeweils kurz bei milder
Hitze in einer Pfanne erwarmen.

3. Tortillas auf die Arbeitsfléche legen, Chili Sin Carne,
Avocado, Paprika und Salat darauf verteilen.

4. Die Seiten der Tortillas einschlagen, dann die Tortilla
tber der Fllung fest zusammenrollen. Ggf. mit kleinen
HolzspieRen fixieren.

g4oa

Laktosefrei  Vegetarisch Vegan
Nihrwerte pro Person: »
Kalorien: 725 kcal
. Kohlenhydrate: 110 g ¥ 710 §
L EiweiB: 23,1 g/ Fett: 24,4 g ErndhrWert

N
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Denkbar einfach: Die
fertigen Frikadellen
von REWE Beste Wahl
werden nur kurz in der

PastasolRe erwarmt.

tmq g Hackbillchen-Pasta a\

»
<

H [

5 rll
¥ 40
Ul

Zubereitungszeit: 30 Minuten -}
Wartezeit: hier musst du nicht warten
Fir 4 Personen

2 Zucchini Premium Rindfleisch-
400 g Penne Nudeln frikadellen

400 ml ja! 75 g Parmesan
Arrabiata-SoRe (am Stiick)

2 Packungen 2 EL Rapsél
REWE Beste Wahl Salz, Pfeffer

-

Dazu braucht man: Sieb, Kiichenreibe
1. Einen groBen Topf voll Wasser zum Kochen bringen. Inzwischen die Zucchini
waschen und wiirfeln. Kochendes Wasser salzen und die Penne darin nach Packungs-
anweisung bissfest garen. -+
2. Zucchini in einer groBen Pfanne mit 2 EL Ol scharf anbraten, bis sie weich und
leicht gebrdunt sind, salzen und pfeffern. Arrabiata-SoRe und Frikadellen zugeben
und zugedeckt bei mittlerer Hitze erwarmen.
3. Parmesan fein reiben. Nudeln abgieBen und tropfnass unter die SoRe mischen.
Mit Parmesan bestreut servieren.
N&hrwerte pro Person: 4
Kalorien: 836 kcal # i &
Kohlenhydrate: 94,3 g L 4/10 ’ : e 3 'I
EiweiB: 48,1/ Fett: 31,2 g ErndhrWert o= ¢ 1# )
POy o
f




Semmelknodel
mit Geschnetzeltem

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

4 Friihlingszwiebeln 250 ml REWE Beste Wahl
250 g Champignons  Kochcreme

(braun) 4 EL Rapsl "'!: "
600 g Putenschnitzel Salz ‘ il
1 Packung ja! Pfeffer f k)
Semmelknédel ) 5o i

P

Eine leckere Abwechs-
lung zu Nudeln, Reis
und Co: unsere ja!
Semmelknddel.

1. Einen Topf voll Wasser zum Kochen bringen.
Inzwischen Frihlingszwiebeln waschen, Wurzeln
und welke Blatter entfernen, Stangen schradg in
feine Ringe schneiden, ein Drittel davon beiseite-
legen. Champignons putzen und in Scheiben schneiden.

2. Putenschnitzel in Streifen schneiden, salzen und pfeffern. In einer groBen
Pfanne mit 2 EL Ol rundum hellbraun anbraten. Dann aus der Pfanne nehmen.
2 EL Ol in die Pfanne geben. Champignons und zwei Drittel der Friihlings-
zwiebeln darin hellbraun braten. Dabei salzen und pfeffern.

3. Kochendes Wasser salzen. Semmelkn&del hineingeben und nach Packungs-
anweisung garen.

4. Gebratene Putenstreifen zurtick in die Pfanne geben. 100 ml Wasser und
Kochcreme zugeben und aufkochen. SolBe mit Salz und Pfeffer abschmecken
und bei milder Hitze warm halten. Knédel aus dem Wasser heben, abtropfen
lassen und mit Geschnetzeltem anrichten. Mit restlichen Friihlingszwiebeln
bestreut servieren.

Ndhrwerte pro Person:

Kalorien: 592 kcal IS
Kohlenhydrate: 29,1 g $ 2/10
EiweiB: 47,7 g/ Fett: 32,4 g ErnihrWert
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¥ ] Das gewiirzte Kartoffelpiiree
- von REWE Beste Wahl ist
f¢  schnell gemacht und passt

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: hier musst du nicht warten

Fiir 4 Personen

600 g Lauch 200 ml REWE Beste Wahl
2 EL Butter leichte Kochcreme

300 ml Gemiisebriihe Salz, Pfeffer

1/, Zitrone 2 Beutel REWE Beste
700 g Kabeljaufilet Wahl Kartoffelpiiree

25 g Dill 2 TL kdrniger Senf

‘.' Nahrwerte pro Person:

;Z Kalorien: 383 kcal

Glutenfrei

Kohlenhydrate: 23,8 g 410
EiweiB: 39 g / Fett: 15,8 g ErndhrWert

perfekt zu deinem Ragout.

1. Lauch der Lange nach einschneiden, Wurzeln entfernen und die
Stangen innen und auBen griindlich waschen. In 1 cm dicke Ringe
schneiden. Butter in einem Topf schmelzen lassen und den Lauch
darin andtnsten. Mit der Briihe abldschen und 5 Minuten zugedeckt
bei mittlerer Hitze kécheln lassen.

2. Zitrone auspressen. Kaubeljaufilet trocken tupfen, in 5 cm groBe
Stlicke schneiden und mit 2 EL Zitronensaft betraufeln. Dill waschen,
trocken schitteln und hacken. Kochcreme zum Lauch geben und alles
5 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen. Fisch salzen und zum
Lauch geben. Zugedeckt ca. 5 Minuten garziehen lassen.

3. Inzwischen das Kartoffelpliree nach Packungsanweisung zubereiten.
Fisch-Lauch-Ragout mit Senf, Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.
Mit Dill bestreuen und mit dem Kartoffelpiiree servieren.

Korniger Senf gibt der SoRe ein
feineres:Aroma als normaler
K. Senf. Erschmeckt auch sehr
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Naja, vielléicht nicht alles ... Aber neue Rezepte fiir Spargel,

Erdbeeren & Co. haben wir uns fiir diesen Mai wieder ausgedacht. fremde Internetseiten distanziert sich die REWE
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Das ndchste Deine Kiiche Magazin liegt \Q Pasier | Fodor

14 A FSC gute Waldnutzung

ab dem 19. Mai in deinem REWE Markt. wreoFSC* C008208
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Spar dir das Suchen: deutschesee’

MACH MEER ..
AUS OSTERN!

Ob fiir den Osterbrunch oder die schnelle Alltagskiiche - frische
Ideen mit Lachs, Thunfisch, Hering oder Garnelen bringen kreative
Abwechslung auf den Teller. Verwdéhne dich und deine Lieben und
genieBt die Feiertage!

......

Jetzt die ganze Meeres-Vielfalt im REWE Markt entdecken!

Mehr Inspiration unter:
www.deutschesee.de



