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The crunchy cumber

wasch sie,
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Finde weitere
Infos und
Inspiration

Komfortable Grofle,
keine Lebensmittelabfdille.

Du findest uns in der Gemuseabteilung

WWW.easygs.com
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Dein REWE

20 Marktgefliister

Easy Pasta
Gutes kann so einfach sein...
Unsere sechs Nudelrezepte stehen im

Deine griine Kiiche

6 Green News

Lecker und ﬁachhaltig nascf.len?. Entdecke unsere Eige.nmarkeﬁ von Handumdrehen auf dem Tisch.
Das geht mit Schokolade, die keine REWE und erfahre, wie du mit dem Indien fiir zu H
Schokolade ist, und Eiweil3 ohne Ei. Abholservice Zeit sparen kannst. 44 Indien fur zu Hause ,
. . " Curry, Chutney und Tikka kannst du
8 Fiir Veggie-Anfinger - und Profis 22 Smashed Vegetables prima vorbereiten oder mit deinen
Mit Llnsgn, Bohnen gnd Erbserf werden Gemiise zerer‘i.cken? WII.’ haben c.!en Freunden gemeinsam kochen.
auch Fleisch-Fans nichts vermissen. Trend ausprobiert und sind begeistert.

50 Viel mehr als nur Caprese

12 Pflanzenkraft Deine KUChe fur jeden Tag Mozzarella und Burrata schmecken im ki

Schon gewusst? In Hilsenfriichten, Winter mit SiiBkartoffeln und Radicchio.

Niissen und Getreide steckt mehr 24 Entspannt durch die Woche Hi das Runde ins Ecki
Eiweil3, als du denkst. Wir haben 5 Rezepte zusammengestellt, 54 Hier pa;s}h 75 hun /e ns 2 ‘Sed
14 Von wegen altbacken fiir die du nur einmal einkaufen musst. llEInserz 7 r“éc_ e; <an?§tbu ’g fr
orm backen, die du verfiigbar hast.
Aus Brot- und Brétchenresten 30 Alle lieben Schnitzel 8 So fix eeht leck &
haben wir Schmarren, Suppe, Crostini Aus Fleisch, Fisch oder Gemiise: Fiir 5 F? X geht ;c Zr R brauch
und Kndpfle gemacht. jeden ist ein Lieblingsschnitzel dabei. dur unsert.sctne s.tes 7291?,\4@”; Slt
u garantiert weniger als inuten!
18 Vorhang auf fiir Sellerie! 36 Zwei in einem Und & R g
Die unscheinbare Knolle bekommt Mit unseren Cruffins bekommst du v“ st;‘nst I ezeptregister (4),
endlich den Ruhm, den sie verdient. Croissant und Muffin gleichzeitig. orschau/Impressum (59)
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DEINE KUCHE REZEPTREGISTER

Was koche ich heute?

Jeden Tag frische Ideen: 43 winterliche Rezepte zum GenieRen! Noch viele weitere Rezepte und Ideen
findest du auch bei uns im Web oder auf Facebook, TikTok, Instagram & Co. Entdecke dort neue Trends
und lerne von unseren Koch- und Erndhrungsexperten.

Kidney-Bohnen- Kichererbsen- Gemiise-Cassoulet,

Brotsuppe, Brotknopfle,
Buletten, Eintopf, Seite 10 Seite 14 Seite 15
Seite 8 Seite 9

Falscher Schmarren, Sellerie-Frittata, Smashed Vegetables, Hahnchen Gemiise

Zwiebel-Crostini, Seite 17 Seite 19 Seite 23 siiB-sauer, vom Blech,
Seite 16 Seite 25 Seite 26

Bratkartoffel- Kartoffel- Héhnchen- Rote-Bete-

Bratreis mit Pellkartoffeln mit
M6hren und Ei, Rote-Bete-Gemiise, Salat, Endivien-Salat, Panko-Schnitzel, Schnitzel,
Seite 27 Seite 28 Seite 29 Seite 30 Seite 31 Seite 32

Pilz-Schnitzel, Mandel-Fisch, Cruffins, Spaghetti al limone, Pilz-Farfalle, Rosenkohl-Pasta,
Seite 33 Seite 34 Seite 37 Seite 38 Seite 39 Seite 40




i el
Erdnuss-Tagliatelle,
Seite 43

Kiirbis-Penne
mit Chorizo,
Seite 42

Ricotta-Pasta,
Seite 41

Indisches

Gurken-Raita
und Mango-Chutney, Gemiise-Curry, Biryani-Reis,
Seite 47 Seite 48 Seite 49

Gefiilltes Pizzabrot, Orangen- Weihnachtsmann-
Seite 53 Kokos-Kuchen, Kuchen,
Seite 54 Seite 55
=N

rewe.de/newsletter
Virtuelles Futter fiir Foodies und

tolle Angebote gibt’s im
wochentlichen Newsletter.

tiktok.com/@rewe_de
Coole Rezepte, die neuesten
Trends und unterhaltsame
Videos aus der REWE Welt.

ErndhrWert: Was ist das?

Er zeigt an, wie ausgewogen ein Rezept ist.
Was die einzelnen Werte bedeuten, erkldren
wir dir unter rewe.de/erndhrwert

i

rewe.de/rezepte-ernaehrung
Erndhrungswissen von A-Z,
Food-Trends, jede Menge Rezepte
und vieles mehr.

7

rewe.de/app
Angebote, Coupons, Payback-
Vorteile und online einkaufen
dank der REWE App.

» [l
peol E
ErndhrWert E]f.

Hier warten viele weitere Rezepte & ldeen auf dich!

DEINE KUCHE und entdecke unsere

Krduter-Naan-Brot, Kartoffel- Tandoori-
Seite 44 Tikka-Masala, HéhnchenspieRe,
Seite 45 Seite 46

Marinierter SiiBkartoffel-Salat

Mozzarella-Sandwich,
Mozzarella, mit Mozzarella, Seite 52
Seite 50 Seite 51

Couscous-Salat,

Marmor-

Zitronen-
Marzipan-Kuchen, Buttermilch-Kuchen, Seite 58
Seite 56 Seite 57

O. n
instagram.com/rewe facebook.com/rewe
Tauche ein in die Welt von REWE Aktionen in deinem REWE Markt,

Rezepte, Gewinnspiele und
vieles mehr.

(1 Tube|

youtube.com/c/REWEDeineKueche
Rezeptvideos, einfache
Step-by-Step-Anleitungen und
praktische Kochtipps.

Leidenschaft fiirs Kochen!

@

pinterest.com/rewe
Inspirationen fiir tolle Genuss-
momente, leckere Rezepte und

niitzliche Kochtipps.

% Glutenfrei % Laktosefrei Q Vegan 0 Vegetarisch*

*Wir verwenden teilweise Kdsesorten, die tierisches Lab enthalten
konnen und dadurch ggf. nicht vegetarisch sind.
Mehr dazu findest du unter rewe.de/parmesan-vegetarisch
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'; 3, Rezepte m|t Produkten
+ aus deiner Region ...é6%

Sogar im Winter kannst du viele Gerichte mit Produkten aus deiner
Region zubereiten. Vor allem Kartoffeln, Kohl und Kirbis werden nach der
Ernte gelagert, damit wir im Winter einheimisches Gemiise essen konnen.
Bei REWE findest du auch in der kalten Jahreszeit reichlich regionales
Gemise. Mit dem Kauf unterstitzt du die Bauern in deiner Region, und
die kiirzeren Transportwege schonen die Umwelt. Regionale und saisonale
Rezepte fiir den Winter gibt es unter rewe.de/winter-rezepte
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ChoViva - wie Schokolade, nur nachhaltiger

Ab und zu geht einfach nichts Gber den Geschmack von Schokolade. Mit ChoViva kannst
du ihn genieBen und dabei CO, sparen. Die Schokoladenalternative wird mit Hafer und
Sonnenblumenkernen statt mit Kakaobohnen hergestellt. Dadurch sind die Lieferwege
kiirzer und Waldrodungen werden vermieden. Probiere ChoViva bei REWE in verschiede-
nen Sorten von Peter Kdlln Miisli vegan oder den Cereola DeBeukelar Keksen vegan.
Demnéchst findest du ChoViva auch in einigen REWE Eigenmarken.
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Gyros . Wievom Lieblings-Griechen | = N\ ¢ h o -
| oo e e e ~ Das Gyros auf Sojabasis von REWE Beste Wahl ist fiir - (7)) a Py t
- ; 3 lle geeignet, di h f Fleisch : 3
a egee1gnet die gapz oderaug nur ab unq Zu ag l§1sc 4_ e m \¢ - !
verzichten wollen. Die Alternative zu Schweinefleisch ist = > = @
bereits gewiirzt und enthalt sogar schon Zwiebeln, sodass e > \

-

du sie schnell zubereiten kannst. Mit fast 50 % weniger
Fett - im Vergleich zum Gyros aus Fleisch - sparst du dir ‘ ‘
aulerdem noch einige Kalorien. -
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Du bereitest selten Hiilsenfriichte

zu, weil dir die Garzeit zu lange
r dauert? Dann probiere es doch
5 mal mit dem Schnellkochtopf aus.

Zum Dahinknuspern 8 wanore

Die REWE Bio Linsenwaffeln kannst du siil$ oder salzig | i et et I ;_'._‘ Damit kannst du die Kochzeit um
-+ belegen oder einfach zwischendurch mal pur snacken. Da | 5 s+ etwa die Hélfte reduzieren. Auch
] sie aus 99,5 % gepufften roten Linsen bestehen, haben | B - _' e auf die Einweichzeit von Bohnen
- die Waffeln einen hohen Gehalt an pflanzlichen Proteinen - i F und Erbsen kannst du dabei
w T und sind von Natur aus glutenfrei. Sie sind mit Meersalz s verzichten. Es lohnt sich also, den
e gewdiirzt und eine tolle Alternative zu Chips & Co. Schnellkochtopf mal wieder
aus dem Schrank zu holen oder
ihn von Mutti auszuleihen.
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Was ist eigentlich Aquafaba?
| Ei{lﬂm Der abgegossene Sud von Kichererbsen und Bohnen aus
="t = der Dose hat einen Namen: Aquafaba. (bersetzt heift ) L
=y f das ,Bohnenwasser®. Daraus kannst du noch einiges -
E]"- A machen. Aquafaba ist ein beliebter pflanzlicher Ersatz
d fir EiweiB. Es kann sogar zu einem stabilen Schnee auf-

geschlagen und dhnlich wie EiweiB verwendet werden. Die passenden -
Rezepte fiir Tarte au citron mit Baiserhaube, vegane Mousse au chocolat
und mehr findest du unter rewe.de/aquafaba //
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DEINE GRUNE KUCHE HULSENFRUCHTE
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Hiilsenfriichte sind eine tolle EiweiBquelle.
Perfekt, um sie fiir Buletten, Eintopfe
und Salat zu verwenden und so auch ohne
Fleisch sattigende Gerichte zu kochen

Bohnen-
Buletten

Zubereitungszeit:
20 Minuten

Fiir 4 Personen

In Kombi mit Kartoffelbrei
werden die Buletten zum
Seelenfutter. Du kannst sie
aber auch als Patty fiir
einen Burger verwenden.

1 Zwiebel
1 Zehe Knoblauch
15 g Petersilie
50 g Walnusskerne 1. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein reiben. Petersilie waschen,
2 Dosen REWE Beste Wahl trocken schiitteln und fein hacken. Walnusskerne fein hacken.
Kidneybohnen (4 285 g) 2. Kidneybohnen in einem Sieb abgieRen und abtropfen lassen. In
2 EL Senf . 4 . . -

. eine Schissel geben und mit einer Gabel zerdriicken. Zwiebeln, Knob-
65 g REWE Bio Hafer- 1 .

. lauch, Petersilie, Walniisse, Senf und Haferflocken zugeben und alles
flocken (kernig)

vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und zu 8 Buletten formen.

Salz, Pfeffer
4 EL Rapsal . 3. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Buletten von beiden Seiten
goldbraun anbraten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

. DAZU BRAUCHT MAN: )
= Reibe. Sieb Nadhrwerte pro Person: "
__,-"_"_' i / Kalorien: 420 kcal
Kohlenhydrate: 51,9 g ¥ 8/10

IAKTOSEFRED  VEGAN  veGETARIStH Eiweil: 18,1 g, Fett: 20,2 g ErndhrWert

rewe.de/rezepte-ernaehrung
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Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

& " Fiir 4 Personen

R 2 Gliser REWE Bio 3 EL Rapsél
Kichererbsen 1 Dose Tomaten

- (4215g) (stiickig)

50 g REWE Beste 1 EL Rosinen
Wahl gerdstete 750 ml Gemiise-
Mandeln ohne Salz briihe
800 g Hokkaido- /4 TL Zimt

Kiirbis 15 g Koriandergriin
1 Zwiebel 1/> REWE Beste
2 Zehen Knoblauch Wahl Fladenbrot

DAZU BRAUCHT MAN: Sieb

1

& Unser Tipp

-
1. Kichererbsen in einem Sieb abgieBen und abtropfen lassen. Mandeln grob &
hacken und in einer Pfanne ohne Fett goldgelb anrésten. ¥
2. Kiirbis waschen, halbieren, Kerne entfernen und in kleine Wiirfel schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wiirfeln.
3. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel glasig andiinsten. Kiirbis dazugeben und
ca. 5 Minuten mitbraten. Dann Knoblauch hinzufiigen und 2 Minuten mitbraten.
Tomaten und Rosinen zugeben, mit Gemiisebriihe aufgieBen und ca. 10 Minuten
bei mittlerer Hitze kdcheln lassen. Kichererbsen unterriihren, mit Zimt wiirzen
und weitere 5 Minuten kocheln. e

=

4. Koriander waschen, trocken schiitteln und hacken. Mit den Mandeln tiber den
Eintopf streuen. Fladenbrot in Streifen schneiden und zum Eintopf servieren.

Ndhrwerte pro Person: .
y Kalorien: 536 kcal

Kohlenhydrate: 81,7 g ¥ 8/10 §
LACTOSEFRED— VEGAW VEGETARISH EiweiB: 19,8 g, Fett: 17,8 g ErndhrWert

Fiir den Vorrat:
Bereite ruhig die doppelte
Menge vom Eintopf zu.
Denn er ldsst sich
problemlos einfrieren.



Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 55 Minuten

Fiir 4 Personen

1 Zwiebel
2 Zehen Knoblauch

800 g Suppengriin

10 Zweige Thymian

2 Dosen REWE Beste Wahl
weiBe Riesenbohnen (4 250 g)
5 EL Olivendl

100 ml WeiBwein

- 480 g REWE Beste Wahl

} geschilte Tomaten

Salz, Pfeffer
4 EL Paniermehl
4 EL REWE Bio Haferflocken (kernig)

DAZU BRAUCHT MAN:
ofenfeste Pfanne oder Brater

1. Zwiebel schilen und fein wirfeln.
Knoblauch schélen, eine Zehe fein wiir-
feln, die zweite Zehe pressen. Suppen-
griin waschen: Petersilie trocken schiit-
teln, die Blattchen hacken. Sellerie und
Mohren schélen, vom Lauch Wurzeln und
dunkles Griin entfernen. Sellerie und
b, Mohren klein wiirfeln, Lauch in feine
= Ringe schneiden. Thymianbléttchen von

Eanfanzosische den Zweigen zupfen. Bohnen in einem

Eintopf hat seinen Namen )
von dem Tontopf, Sieb abgieen und abtropfen lassen.

in dem er urspriinglich
zubereitet wurde.

2.3 EL Ol in einem weiten, ofenfesten
Topf erhitzen. Zwiebel und Gemiise da-
rin glasig diinsten, danach mit WeiBwein
abléschen. Bohnen, Tomaten und Thy-
mianblattchen hinzuftigen, aufkochen,
salzen und pfeffern.

3. Das Cassoulet im heiBen Backofen bei
200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft)
auf einem Rost ca. 45 Minuten schmoren.

4.2 EL OL, Paniermehl, Haferflocken, die
gepresste Knoblauchzehe und gehackte
Petersilie vermischen. Diese Mischung
auf dem Cassoulet verteilen und weitere
10 Minuten goldgelb tberbacken.

ie

[AKTOSEFREL ~ VEGAN

VEGETARISCH

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 436 kcal
Kohlenhydrate: 63,8 g ¥ 8/10
Eiweil: 18,1 g, Fett: 13,9 g ErndhrWert

»

rewe.de/rezepte-ernaehrung %
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1. Linsen in einem Sieb abgieRen und abtropfen lassen. Sellerie waschen und in
diinne Scheiben schneiden. Apfel waschen, vierteln, Kerngeh&use herausschneiden
und in diinne Spalten schneiden. Rote Bete waschen, schélen und in diinne Streifen
schneiden. Schnittlauch waschen, trocken schitteln und in Réllchen schneiden.

Zubereitungszeit:

40 Minut 2. Die Haselnusskerne ohne Fett in einer Pfanne rdsten, bis sie duften, dann abkiihlen
muten

lassen und grob hacken.
Fiir 4 Personen

; 'j 2 Dosen REWE Beste Wahl
—

braune Linsen (a 265 g)
== 2 Stangen Staudensellerie

3. Brot in Wiirfel schneiden. In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen und das Brot von allen
Seiten goldgelb anbraten und salzen.

4, Fiir das Dressing Zitrone waschen, halbieren und auspressen. 4 EL Sonnenblumen-
6l mit 4 EL Zitronensaft vermengen. Mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Apfel (rot) _ . o . o

1 Rote Bete (roh) 5. Linsen mit Sellerie, Apfeln, Roter Bete und Schnittlauch in eine Schiissel geben.
15 g Schnittlauch = Niisse und Dressing unter den Salat mischen. Mit BrotcroQtons bestreut servieren.
50 g ja! Haselnusskerne Nihrwerte pro Person:

4 Scheiben Brot (altbacken) i y Kalorien: 485 kcal N
6 EL Sonnenblumenol Kohlenhydrate: 61,4 g ] 9/10

1 Bio-Zitrone - (AKTOSEFREL  VEGAN  VEGETARISCH  EiweiR: 14,3 g, Fett: 22,8 g ErndhrWert

1/> TL Zucker
Salz, Pfeffer

DAZU BRAUCHT MAN: Sieb

Cabernet Blanc
Der fruchtige WeiBwein
zahlt zu den PiWi-
Rebsorten. Diese sind
besonders resistent
gegen Pilzbefall und Rote Finger vom
bendtigen weniger . Rote-Bete-Schneiden?
.Pflanzenschqu. 5 J Die bekommst du mit
Damit verbunden ist etwas Zitronensaft ganz:

der Schutz von chnell wieder
Gewadssern, Insekten 3

und Boden. Ein Wein,
der umweltschonend
und nachhaltig
erzeugt worden ist.




Was sind Proteine?

Protein ist der Fachbegriff fiir den
sogenannten Makrondhrstoff EiweiB.
Es liefert Energie und ist an Stoff-
wechselvorgdngen in deinem Kérper
beteiligt. Tierische Lebensmittel ent-
halten oft besonders viel Eiweil3.
Aber auch mit pflanzlichen Produk-
ten kannst du deinen Tageshedarf
von 0,8 g EiweiB pro Kilogramm
Korpergewicht decken.

So viel Protein enthalten pflanz-
liche Lebensmittel pro 100 g*:

*bezogen auf verzehrfertige, ggf. gegarte Lebensmittel

Sojaschnetzel .....cccooeveeveveeeennne 13 g
Sojabohnen ......ccccovveeiencnne 10g
Bohnen, Linsen, Erbsen ....... 7-11g
Vollkornbrot ..cceveveeeveirierenenne. 6g

Bohnen, Linsen und Erbsen sind reich an pflanzlichem Eiweil.
Allerdings mussen sie oft eingeweicht und dann lange gekocht wer-
— -..--1 den. Fiir die fixe Feierabendkiiche sind vorgegarte Linsen, Bohnen

* und Kichererbsen in Konserven eine gute Alternative.

o* # Bohnen, Linsen und Erbsen
d



Die Sojabohne ist mit ihrem hohen Proteingehalt die Konigin unter
den Hilsenfriichten. Sie nimmt eine Sonderstellung ein, da sie eher
verarbeitet statt als reine Bohne verzehrt wird, z.B. als Tofu oder
Sojaschnetzel. Als Bohne schmecken am besten Edamame. Das sind
unreif geerntete Sojabohnen. Die gibt’s tiefgekiihlt und eignen sich
als schnelle Beilage - oder auch als Snack.

e

Niisse und Samen

Hasel- und Walniisse, Cashews, Man-
deln und auch Samen wie Sonnen-
blumenkerne sind Spitzenreiter unter
den pflanzlichen EiweiBquellen. Weil
auch viel Fett darin steckt, solltest
du sie trotzdem in MaRen genieRen.
Eine Handvoll taglich ist optimal. =

Tofu ist die

- T

Getreid
— s 3 Auch mit Nudeln, Brot und anderen
= Y Getreideprodukten gabelst du EiweiR
Tl . auf. Dukannst z. B. auch Haferflocken
d und Hirse als EiweiBquelle nutzen.
= Oder Pseudogetreide wie Amaranth,

. Quinoa und Buchweizen. Am besten

e kombinierst du Getreide mit Hiilsen-
e friichten. Auf diese Weise kann der
Korper das aufgenommene Protein
noch besser verwerten. Ergénze z. B.
dein Nudelgericht mit Erbsen oder
probiere unsere Bohnen-Frikadellen
(auf Seite 8) im Burger.

+  Siewerden nicht umsonst ,,Fleisch des Waldes” genannt: Steinpilze,
. ' Champignons und Pfifferlinge kdnnen den Speiseplan je nach Sorte
mit unterschiedlich viel Eiweill bereichern. Thre feste Konsistenz
macht sie auch geschmacklich zum idealen Fleischersatz.
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Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 4 Personen

250 g Sauerteig- 200 g REWE Bio
brot (altbacken) Champignons

2 Zwiebeln (braun)

4 EL Sonnen- Salz

blumenal Pfeffer

200 ml 10 g Schnittlauch
WeiBwein 100 ml Sahne
800 ml 1/> TL Kiimmel

Gemiisebriihe (gemahlen)
150 g REWE Bio /2 TL Zucker
Bergkdse

(Scheiben)

DAZU BRAUCHT MAN: Stabmixer

4

 Reste sind oft das Beste: Das Brot
ist nicht mehr ganz frisch, die
Brotchen schon trocken? Daraus
lassen sich noch Leibgerichte fiir
die ganze Familie zaubern.

Falls deine Kinder mitloffeln

mochten, kannst du den
Wein durch mehr Briihe und
etwas Zitronensaft ersetzen.

1. Brot klein wiirfeln. Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. 2 EL Ol in einem Topf
erhitzen, Zwiebelwiirfel darin glasig andiinsten, Brotwiirfel zugeben und kurz
unter Riihren anrésten. 3 EL Brotwiirfel beiseitestellen, den Rest mit Wein und
Brithe abléschen, zugedeckt ca. 15 Minuten kécheln lassen.

2. K&se klein wiirfeln. Champignons putzen und in Scheiben schneiden. 2 EL
Ol in einer Pfanne erhitzen, Champignons zugeben und hellbraun braten,
salzen und pfeffern. Schnittlauch in feine Réllchen schneiden.

3. 2/3 vom Kése in die Suppe geben und schmelzen lassen. Die Sahne dazu-
geben und die Suppe mit dem Stabmixer fein purieren. Mit Salz, Pfeffer,
Kiimmel und Zucker wiirzen.

&4, Die Suppe mit Pilzen, restlichem K&se und Schnittlauch servieren.

141
Nihrwerte pro Person: 4 114
Kalorien: 494 kcal
0 Kohlenhydrate: 34,4 g § 410
VEGETARISCH - EiweiR: 17,8 g, Fett: 29,3 g ErndhrWert | &
1 i< . %



1. Brot klein wiirfeln und in einer Pfanne
mit 25 g Butter bei mittlerer Hitze gold-

4, Chicorée und Feldsalat putzen. Vom
Chicorée den Strunk keilférmig heraus-

. braun rosten. schneiden. Kolben in einzelne Blitter &

a . 1
0 Zubereit.ungszeit: 40 Minuten 2. Die Eier in einer groBen Schissel ver- tsilhlleetdit::]dS,Zu?gbvgf;eci:exul;];clintrocken | -..
Wartezeit: 10 Minuten . quirlen. 175 g Mehl, 1 TL Salz und Mineral- ' ‘ Lo

5. Senf, Essig, Ol, etwas Salz und Pfeffer = °
in einer Salatschiissel kraftig verquirlen.

= wasser zugeben. Mit Muskatnuss wiirzen.

Fir 4 Personen | Mindestens 5 Minuten mit den Knethaken

VEGETARISCH

v 15.0gWe|zen- Muskatnuss % des .Handmlxers zu einem glatten Teig 6. 25 g Butter in einer Pfanne schmelzen. i
' mischbrot 2 Kolben i~ verrtihren und 10 Minuten quellen lassen. - L
’ . : . . . . Knopfle mit einer Schaumkelle aus dem
(altbacken) Chicorée AnschlieBend die Brotwiirfel vorsichtig .
Wasser heben, abtropfen lassen und in
50 g Butter 50 g Feldsalat unterheben. .
3 Eier (M) 1 Zwiebel der Butter hellbraun braten. Zwiebel und
150 ¢ REWE Bio 2 TL Senf 3. Reichlich Salzwasser in einem hohen  Salat unter das Dressing mischen und mit
Weizgenmehl 3 EL REWE Bio Topf aufkochen. Den Teig mithilfe eines  den Knopfle servieren.
Salz Apfelessig !Essl(jffels port1onswe1se abstechep u.nd Nahrwerte pro Person: »
25 ml Mineral- 5 EL Rapsél ins heiBe Wasser gleiten lassen. Bei mitt- Kalorien: 494 keal
r (mit Pfeffer lerer Hitze 3 Minuten gar ziehen lassen. Kohlenhydrate: 52,7 g $ 710§ .{T
wasser (mi Eineil: 1325, Fett: 26,95 Emihrert |

Kohlensédure)

DAZU BRAUCHT MAN:
Reibe, Handmixer, Schaumkelle

Aus Spétzleteig und
Brotwiirfeln werden
diese Knuspernocken.
Das Mineralwasser macht
“den Teig schon locker.

Unser Tipp; |

Premier Rendez-Vous
Merlot Cabernet
Sauvignon

Der halbtrockene
Rotwein aus
Frankreich schmeckt
nach Beeren und
auch ganz leicht
nach Gewiirzen. Er
ist ein eher leichter
Wein, der gut zu
unseren Brotkndpfle
mit Salat passt.




Unser Tipp

Baguette, Ciabatta
er Vollkornbrot -
erlaubt! Du

oy
(Y, = |
4 backene llen
'] a W
. oy

das Brot verwenden,
das du noch zu Hause hast.

. -l
El U
i

14 "
- 1 Kase-Zwiebel-
| Crostini T

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

5 Zwiebeln

3 EL Olivendl

80 g REWE Bio Schinkenwiirfel

10 g Thymianstiele

Pfeffer

12 Scheiben gemischtes Brot

(altbacken)

2 Zehen Knoblauch

150 g Emmentaler (gerieben) F

1. Den Backofen auf 220 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen (Umluft nicht
empfehlenswert). Zwiebeln schélen,
halbieren und in halbe Ringe schnei-
den, dann in einer Pfanne mit dem
Olivendl hellbraun anbraten und die
Schinkenwiirfel kurz mitbraten. Alles
bei mittlerer Hitze 5 Minuten glasig
schmoren.

2. Thymian waschen, trocken schiit-

teln und die Blattchen von den Stie-

len streifen. 2/3 der Blattchen unter -
die Zwiebeln mischen und mit Pfef-

fer wiirzen.

3. Die Brotscheiben auf einem Back-

blech im heifen Ofen ca. 5 Minuten "
unter Beobachtung hellgelb résten.
Knoblauch schélen und die Brot-
scheiben damit einreiben.

4. 7wiebeln und Kase auf den Brot- ﬁ'?'
scheiben verteilen. Im heifen Back-
ofen 8-10 Minuten tiberbacken. Mit
dem restlichen Thymian und Pfeffer
bestreut servieren.

N&dhrwerte pro Person: L/
Kalorien: 525 kcal

Kohlenhydrate: 55,7 g $ 6/10 §
Eiweil: 22 g, Fett: 25 g ErndhrWert
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Falscher
Schmarren

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 5 Minuten

Fiir 4 Personen

4 Brotchen (altbacken)
250 ml Milch

5 Eier (M)

Salz

3 EL Zucker

1 Packchen REWE Bio Bourbon
Vanillezucker

3 EL Sonnenblumendl

2 EL Butter

2 EL Puderzucker

1 Glas REWE Beste Wahl
Wildpreiselbeeren (225 g)

DAZU BRAUCHT MAN:
Handmixer

1. Die Brotchen klein wiirfeln. Milch lau-
warm erwdrmen und Gber die Brétchen-
wiirfel gieRen. 10 Minuten ziehen lassen.

2. 4 Eier trennen. Eigelb und 1 ganzes Ei
unter die Brétchen mischen.

3. EiweiB und 1 Prise Salz mit dem Hand-
mixer steif schlagen. Zucker und Vanille-
zucker einrieseln lassen und 1 Minute
weiterschlagen. Die Hélfte vom Eischnee
unter die Brotchenmasse rithren. Den Rest
vorsichtig unterheben.

4. Ol und Butter in zwei beschichteten
Pfannen aufteilen und erhitzen. Jeweils
die Halfte der Brotchenmasse in eine
Pfanne geben und bei mittlerer Hitze
goldbraun braten. Dann vorsichtig wenden
und von der anderen Seite goldgelb braten.
AnschlieRend mit dem Pfannenwender in
Stiicke teilen.

5. Schmarren mit dem Puderzucker be-
streuen und zusammen mit den Preisel-
beeren servieren.

Nahrwerte pro Person: 4
Kalorien: 523 kcal
0 Kohlenhydrate: 68 g 8 410
VEGETARISCH - EiweiR: 15,7 g, Fett: 21,1 g ErndhrWert

- ""., '.":l:;l. :
el e
Du maochtest noch mehr aus den Brot-
resten herausholen? Unter rewe.de/
brot-reste findest du viele Tipps und
leckere Rezepte aus altbackenem Brot.

N "

Bei-dir diirfen Rosinen nicht
fehlen? Dann mische vor dem Braten
eine Handvoll unter den Teig.
Statt Preiselbeeren schmeckt auch
Apfelkompott zum Schmarren.




Du hast Appetit auf unseren
Saison-Star bekommen? Entdecke

weitere Ideen mit Sellerie auf
rewe.de/knollensellerie

i

¢!

- 'I.II

i

ﬂ‘..

Hoch auf den Sellerie!

. L So viel mehr als nur Suppengewiirz:
: Die unscheinbare Knolle kannst du zu vegetarischen
- Schnitzeln ode wiirzigem Salat verarbeiten.
- 3 talo-Hit aus dem Ofen.

.“'“ wird sie z
& ® !
: i ' & | LN

L




Sellerie-

Frittata

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Fiir 4 Personen

1 kg Knollensellerie

Salz

50 g Parmigiano Reggiano
10 REWE Beste Wahl Eier (M)
100 ml Milch
Cayennepfeffer

2 Stiele Salbei

3 El Olivenol

2 EL Butter

DAZU BRAUCHT MAN: Reibe

1. Sellerie schélen und in ca. 2 cm dicke Spalten schneiden. In kochendem Salzwasser
7 Minuten kochen, abgieBen und gut abtropfen lassen.

2. Inzwischen den Kése fein reiben. Eier, Milch, Salz, Cayennepfeffer und Kése ver-
quirlen. Salbei waschen, trocken schiitteln und die Blatter von den Stielen abzupfen.

3. Backofen auf 200 °C (220 °C Ober-/Unterhitze) vorheizen. Olivenélin einer groBen,
ofenfesten Pfanne erhitzen. Selleriespalten darin - ggf. in zwei Portionen - von beiden
Seiten hellbraun anbraten. Butter zugeben und schmelzen. Die Eiermilch zugieBen
und kurz stocken lassen. Die Salbeiblétter darauf verteilen. Dann im heien Backofen
auf einem Rost 15-20 Minuten garen, bis das Ei komplett gestockt ist.

4, Frittata mit einem Spatel vom Pfannenrand l6sen und auf einen Teller gleiten lassen.
Nihrwerte pro Person: »

Kalorien: 436 kcal

§ 710

y
Y
; 0 Kohlenhydrate: 19,8 g
ErndhrWert

GLUTENFREL  VEGETARISCH  EiweiB: 26,4 g, Fett: 30,5 g

o

e

Verwende am besten
eine beschichtete Pfanne.
Daraus ldsst sich die
Frittata besonders gut
herauslosen.



Marktgefliister

Fragen zum REWE
Newsletter: ——

Du willst keine Angebote und Aktionen mehr & ﬁ
verpassen? Dann ist unser REWE Newsletter 3 "
genau das Richtige fiir dich. Unter b
rewe.de/newsletter kannst du dich ganz ¥
einfach anmelden und bekommst von uns
alle Infos bequem per Mail.

KAMADISCHE
CRANBERRY

Wie oft erhalte ich den Newsletter?

Du bekommst den Newsletter dreimal pro Woche, und so unterstitzt
er dich bei deiner Einkaufsvorbereitung:

e Sonntags mit den neuesten Angeboten der kommenden Woche.

e Mittwochs mit Rezepten und Erndhrungstipps.

e Freitags mit den Topangeboten fiirs Wochenende.

Welche Infos bekomme ich?

Du erfdhrst alles tiber aktuelle Aktionen und App-Coupons, mit denen
du noch mehr sparen kannst. AuRerdem verpasst du kein Gewinnspiel
mehr und profitierst von exklusiven Vorteilen fiir unsere Abonnenten.

Kann ich den Newsletter auf meine Bediirnisse anpassen?

.r..';r Im Newsletter-Center kannst du uns sagen, was dich besonders
interessiert, und dich entscheiden, wie oft du von uns informiert
werden méchtest.

Tee-Pause

DrauBen ist es kalt und ungemiitlich?
Wunderbar - die perfekte Voraus-
setzung flr eine Tasse heiRen Tee.

Mit REWE Feine Welt kann der Winter
gern noch ein wenig dauern. Cranberry,
Limone und vier weitere Teesorten
sorgen fiir Abwechslung. Probiere z.B.
den wiirzigen Chai bei einem indischen
! t Abendessen mit deinen Freunden...

20 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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REWE

Dein Markt

Unser Service
fiir deinen
entspannten Einkauf

Du mochtest es im neuen Jahr mal etwas
ruhiger angehen und hast keine Lust auf
lange Einkaufstouren? Bei unserem

REWE Abholservice bestellst du einfach
online von zu Hause aus. Wir packen deine
Einkaufe fur dich zusammen und du

holst sie dann zum Wunschtermin nur noch
im Markt ab. So bleibt dir mehr Zeit fiir
deine Liebsten.

<\WSILLy Fiir deine Pasta wie bei ,Mamma"

Die Bronzo-Nudeln von REWE Beste Wahl werden nach einem
NG 22 traditionellen Verfahren mit einer Bronzeform hergestellt. Dadurch
6 T““L*, -~ .| entsteht eine raue Oberfléche, die dafiir sorgt, dass die SoBe

| } besser an den Nudeln haften bleibt. Buon appetito!

Wi
i | CTTTRI

Noch mehr sparen?
App dafiir!

Sichere dir 10 % Rabatt auf das
gesamte REWE Beste Wahl Sortiment.*

Jetzt einfach die REWE App il 109 Rabatt* |

herunterladen, App-Coupon aktivieren, Bl = M e i roiie |

sparen - und dann genielRen!

2 Ladenim

@& App Store

JETZT BEI
® Google Play E

Jetzt zur REWE App E 'E
1
s

*Giiltig nur mit der REWE App und beim Kauf von
mindestens zwei REWE Beste Wahl Artikeln im Zeitraum
vom 15.01.-25.02.2024. Kann nicht mit anderen
REWE Beste Wahl Aktionen kombiniert werden.




DEIN REWE TREND QUETSCHGEMUSE F

Da bist d

So simpel konnen neue Trends sein:
Zerdriicktes Gemiise ist zurzeit schwer
angesagt. Egal welche Sorten auf dem
Blech landen, die Zubereitung lockt auch
kleine Gemiise-Skeptiker in die Kiiche.

Trend-Check

»Smashed Vegetables“ bedeutet nichts anderes als
»zerdriicktes Gemiise“. Angefangen hat der Trend mit
Kartoffeln, die platt gedriickt mit Ol und Gewiirzen im
Ofen brutzeln. Ergebnis: knusprige Réstkartoffeln, die
innen weich und besonders wiirzig sind. Das klappt
aber auch mit jedem anderen Gemiise und bringt Ab-
wechslung auf den Teller. Kein Wunder, dass kleine
und groBe Kdche davon begeistert sind.

22 rewe.de/rezepte-ernaehrung




SmaShed 1. Den Rosenkohlwaschen und putzen. SiiBkartoffeln schalen und in
ca. 3 cm dicke Stiicke schneiden. Beides zusammen in kochendem

Vegetables Salzwasser ca. 10 Minuten weich garen.
2. Inzwischen Zitrone heill waschen, 2 TL Schale fein abreiben und

mit dem Olivendl und Paprikapulver verrithren. Parmesan reiben.
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 25 Minuten 3. Rosenkohl und SiiBkartoffeln abgieen, abtropfen lassen und auf

einem mit Backpapier belegten Blech verteilen. Mit der Olmischung
betrdufeln und mit dem Boden eines Trinkglases vorsichtig flach
300 g Rosenkohl driicken. Mit Parmesan und Sesam bestreuen.

2 siiBkartoffeln 4. Das Gemise im heiRen Ofen bei 200 °C Umluft (220 °C Ober-/

Salz Unterhitze) ca. 15 Minuten knusprig backen. Mit dem Zaziki servieren.
1/2 Bio-Zitrone

&4 EL Olivendl ? Nihrwerte pro Person: »
. / Kalorien: 485 kcal
1 TL Paprikapulver (rosenscharf) 7 Kohlenhydrate: 44,4 g g 710 §

50 g Parmesan GUTENREL VECERISH EiweiB: 13,1 g, Fett: 29,8 g ErnshrWert
4 EL Sesam (ungeschilt)

500 g ja! Zaziki

DAZU BRAUCHT MAN:
Backpapier, Reibe

Fiir 4 Personen

/ Je nach Saison kannst du

das Rezept auch mit
anderen Gemiisesorten
ausprobieren. Wie ware

es z.B. mit Kiirbis,
Mdhren oder Brokkoli?




Eine komplette Einkaufsliste
fiir unseren Wochenplan findest
du unter rewe.de/einkaufsliste

ca. 3EUro,
pro Portion!

! Mit unserem Wochenplan kannst du entspannt in den
-‘.‘T‘ﬁ. Montag starten: Wir haben die ganze Woche mit
“PR cinfachen Rezepten fiir dich und deine Familie vorgeplant.

- I\' Und das Beste daran? Du musst nur 1 x einkaufen gehen!
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DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG WOCHENPLAN

f
. l'. " Den Reis fiir Mittwoch
1 garst du heute schon mit.
= j Damit geht’s dann
r
Ll iibermorgen ruck, zuck.

*Die Preisangabe bezieht sich auf die tagesaktuellen Lebensmittelpreise bei Redaktionsschluss.

Montag:
Hahnchen siiB-sauer

e
| i ¥

-_— - _—
1. Den Basmati-Reis nach Packungsanweisung zubereiten. 500 g gegarten Reis abkiihlen
lassen und fiir Mittwoch kalt stellen.

2. Inzwischen die Zwiebeln schélen und wiirfeln. Paprika waschen, vierteln, entkernen und
in Stiicke schneiden. Hahnchenbrustfilets trocken tupfen und in ca. 3 cm groBe Stiicke
schneiden. Mit der Speisestarke mischen. Ananas abgieen und den Saft auffangen.

3. Ol erhitzen, Fleisch rundum hellbraun braten. Zwiebel und Paprika kurz mitbraten.
450 g Hihnchenbrustfilet

2 EL Speisestdrke

1 Dose REWE Beste Wahl Ananas

4. Ananas, 100 ml Ananassaft, Essig, Tomatenmark, Briithe und Sojasauce dazugeben, alles
verriihren und 3-5 Minuten weiterkocheln.

in Stiicken (340 g) 5. Die Petersilie waschen, trocken schiitteln und hacken. Die SoRe mit Salz und Pfeffer
2 EL Rapsol wiirzen und mit dem Reis anrichten. Mit Petersilie bestreut servieren.
1-2 E,I' Essig N&hrwerte pro Person: 1/
2 TL ja! Tomatenmark y y Kalorien: 449 kcal
100 ml Gemiisebriihe Kohlenhydrate: 66,5 g ¥ 6/10 [
2 EL REWE Beste Wahl soiasauce GUUTENFREL — LAKTOSERREL  EiweiB: 32,4 g, Fett: 6,2 g ErndhrWert
15 g Petersilie
Salz, Pfeffer
‘ 25



DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG WOCHENPLAN

Kartoffeln und Gemiise
brutzeln gemeinsam auf
einem Blech. Wahrend-
dessen kannst du in Ruhe
den Quark zubereiten.

Dienstag: - |
" Gemiise vom Blech T

_ i
rmg » -
¥

. ]

_;_‘u L Zubereitungszeit: 30 Minuten 1. Kartoffeln, Rote Bete und M6hren schalen. Kartoffeln und Rote Bete in Spalten, Mohren
= Wartezeit: 45 Minuten in Stifte schneiden. Zwiebeln schélen, halbieren und in Streifen schneiden. Alles in eine
Schiissel geben und mit Olivendl, Salz und Pfeffer vermengen.

Fiir 4 Personen
2. Gemise auf einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen und bei 180 °C Umluft

ggg g g(a):teolf!fe‘etl:(frisch) (200 °C Ober-/Unterhitze) ca. 45 Minuten garen. Zwischendurch wenden.
350 g Mdhren 3. In der Zwischenzeit fir den Krauterquark Petersilie und Schnittlauch waschen, trocken
2 Zwiebeln schitteln und klein hacken bzw. in Réllchen schneiden. Quark und saure Sahne mit den
60 ml Rapsél Krautern verrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. .
LI Pfeffe!' : &4, Gemise aus dem Ofen nehmen und mit dem Krduterquark servieren.
10 g Petersilie
15 g Schnittlauch y Nahrwerte pro Person: »
100 g ja! Saure Sahne / Kalorien: 439 kcal 7110
500 g ja! Speisequark Magerstufe KRenLydrate: 49,0 5 ’ '
GluTeNrREr  VEGETARISSH  EiweiB: 24,9 g, Fett: 15,3 g ErndhrWert

DAZU BRAUCHT MAN: Reibe,
Backpapier

26 rewe.de/rezepte-ernaehrung



Mittwoch:

Heute brauchst du den
gegarten Reis vom Montag. Am
besten nimmst du ihn schon
morgens aus dem Kiihlschrank,
dann wird er schneller heiB.

Bratreis mit Mohren und Ei T

Zubereitungszeit:
25 Minuten

Fiir 4 Personen

1 Bund Friihlingszwiebeln

400 g Méhren

2 EL Rapsaol

500 g gegarter Basmati-Reis

(200 g roher Reis)

4 Eier (M)

Salz, Pfeffer

3-4 EL REWE Beste Wahl Sojasauce

1. Frihlingszwiebeln putzen, waschen und schragin 1 cm breite Stiicke schneiden.
Mohren schélen und in Stifte schneiden.

2. Das Ol erhitzen, die Friihlingszwiebeln und M&hren darin anbraten. Den Reis
vom Montag dazugeben und 3 Minuten braten.

3. Die Eier verquirlen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Uber Reis und Gemiise geben
und bei mittlerer Hitze stocken lassen. Mit Sojasauce und Pfeffer abschmecken.

? ' Ndhrwerte pro Person: ]
Kalorien: 332 kcal
4 4 0 Kohlenhydrate: 48,6 g 8 50

GLUTENFREL  (AKTOSERREL  VEGETARIScH  EiweiB: 12,1 g, Fett: 10,6 g ErndhrWert




Donnerstag:

Pellkartoffeln mit Rote-Bete-Gemiise

Zubereitungszeit:
60 Minuten

Fiir 4 Personen |

800 g Rote Bete (frisch)
1 Zwiebel

3 EL Rapsol
250 ml Gemiisebriihe
4 EL Essig

1500 g Kartoffeln (festkochend)
Salz

10 g Schnittlauch

4 Lachs-Filets

(TK, ca. 500 g, aufgetaut)
Pfeffer

100 g ja! Saure Sahne

28 rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Rote Bete schilen und in Spalten schneiden. Zwiebel schélen und hacken. 1 EL Ol in
einem Topf erhitzen und die Zwiebel anschwitzen. Rote Bete zugeben, kurz andinsten,
mit Gemiisebriihe und Essig abléschen und bei schwacher bis mittlerer Hitze zugedeckt
ca. 30 Minuten weich garen.

2. Inzwischen die Kartoffeln waschen und mit Salzwasser bedeckt aufkochen. Bei
mittlerer Hitze 25-30 Minuten weich garen.

3. Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in feine Réllchen schneiden.

4. Lachs auftauen, 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und den Lachs von beiden Seiten
hellbraun braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Die Kartoffeln abgieBen. 800 g gekochte Kartoffeln fiir Freitag beiseitestellen.
Die Rote Bete salzen, pfeffern und zusammen mit den Pellkartoffeln und dem Lachs
anrichten. Mit der sauren Sahne und mit Schnittlauch bestreut servieren.

y Ndhrwerte pro Person: V.
Kalorien: 579 kcal

4 Kohlenhydrate: 56 g w 6/10

clurenrmel EiweiB: 32,8 g, Fett: 25,6 g ErndhrWert

Denk daran, den Fisch
iber Nacht im Kiihl-
schrank auftauen zu

lassen, damit du sofort

loskochen kannst.



Mogen deine Kinder
keinen Speck? Sicher

kannst du sie stattdessen

_mit kleinen Bratwiirsten
an den Tisch locken.

Freitag:
Bratkartoffelsalat

&

Zubereitungszeit:
30 Minuten

Fiir 4 Personen

4 Eier (M)

800 g Kartoffeln
(gekocht, vom Vortag)
100 g Feldsalat

1 Zwiebel

200 g Kirschtomaten
125 g Bacon (Scheiben)
6 EL Rapsol

3 EL Essig

Salz, Pfeffer

DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG WOCHENPLAN

1. Die Eier in kochendem Wasser 10 Minuten hart kochen.

2. Inzwischen die Pellkartoffeln vom Vortag pellen und wiirfeln. Feldsalat waschen,
trocken schitteln. Zwiebel schédlen und hacken. Tomaten waschen und halbieren. Die
Eier abgieRen, kalt abschrecken, pellen und in Stiicke schneiden.

3. Die Baconscheiben in einer beschichteten Pfanne ohne zuséatzliches Fett knusprig
auslassen. Aus der Pfanne nehmen und die Kartoffelwiirfel im Bratfett goldbraun braten.

4, Die Kartoffelwiirfel vorsichtig mit Eiern, Feldsalat, Zwiebel und Tomaten vermengen.
Fiir das Dressing Ol und Essig verschlagen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Dressing
tiber den Bratkartoffelsalat verteilen. Mit dem Bacon servieren.

y y Nahrwerte pro Person: »
Kalorien: 470 kcal
4 ‘ Kohlenhydrate: 36,7 g ¥ 710

GlUTENmREL  LAkTosErREl Eiweil: 17,1 g, Fett: 28,7 g ErndhrWert
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DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG PANIERTES

Da knuspern alle gern mit: Frisch gebrutzelte Schnitzel aus ..
Fleisch, Fisch und Gemiise. Und als Duett-Partner gibt’s Salat - .
vom Klassiker bis zur Rohkost aus Sellerie und Apfel.

'

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 45 Minuten

Fiir 4 Personen

1 kg Kartoffeln
(vorwiegend festkochend)
1 Zwiebel

6 EL REWE Bio Rapsol nativ
250 ml Gemiisebriihe

(ggf. glutenfrei)

50 ml WeiBweinessig
Salz, Pfeffer

Zucker

2 TL ja! Senf (mittelscharf)
3 EL Kiirbiskerne

1/> Endiviensalat

30 rewe.de/rezepte-ernaehrung

Zusammen noch besser:
Kartoffelsalat und
Schnitzel sind einfach ein
echtes Dream-Team.

1. Kartoffeln mit kaltem Wasser bedeckt in einem Topf mit Deckel
aufkochen und bei mittlerer Hitze 25-30 Minuten weich kochen.

2. Zwiebel fein wiirfeln und in einem Topf mit 2 EL Ol glasig diinsten.
Briihe zugieBen und erhitzen. Vom Herd nehmen und mit Essig, Salz,
Pfeffer, 1 Prise Zucker und Senf kraftig abschmecken.

3. Kartoffeln abgielRen, kalt abschrecken und pellen. Die Kartoffeln
in Scheiben schneiden und in eine groBe Schissel geben. Mit der
noch warmen Briihe (ibergieBen. 30 Minuten durchziehen lassen.

4, Inzwischen Kiirbiskerne grob hacken und in einer Pfanne hellbraun
rosten. Endiviensalat waschen und in dinne Streifen schneiden.
Kartoffelsalat evtl. nachwiirzen und die restlichen 4 EL Ol sowie
Endiviensalat untermischen. Mit Kiirbiskernen bestreut servieren.

y Néhrwerte pro Person: »
% y Kalorien: 370 kcal
7’ Kohlenhydrate: 45 g ® 710

GLUTENFRET  LAKTOSEFREL  VEGAN VEGETARISCH - Eiweil: 8,7 g, Fett: 17,5 g ErndhrWert
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"~ »+ Rote-Bete-

Schnitzel

Unser Tipp

o

Zubereitungszeit:
50 Minuten

HAFER

Fiir 4 Personen FLOCKEN
Pl
’ 200 g ja! 200 g ja! Hasel- d 70 A
= gy Schmand niisse (gemahlen)

3 TL Tafel- 2 Eier (M)
meerrettich 50 g REWE Bio
Salz Vollkorn-

5 TL Honig Semmelbrosel
100 g Feldsalat 100 g ja! Hafer-
1 Zwiebel (rot) flocken (kernig)
4 EL WeiBwein- 4 EL Milch
essig 500 g Rote Bete fiir Geschmack. Genauso gut

Pfeffer- . (gEkOCh.t’ : kannst du zum Braten aber auch
X 4 EL Olivendl vakuumiert) Pflanzenél verwenden.

100 g Mehl 2 EL Butter- #

schmalz Sy
1. Schmand mit Meerrettich verriihren. L ?: " 1 '
Mit Salz und 3 TL Honig wiirzen.

2. Feldsalat waschen und trocken schleu- ,-{:%ﬁ ’ 3
dern. Zwiebel schalen und fein wirfeln. e - il
Essig, 2 TL Honig, Salz, Pfeffer und Ol L .

kraftig verquirlen. .

Butterschmalz sorgt hier zusitzli ;

3. Mehl, Haselniisse und Eier getrennt in
je einen tiefen Teller geben. Die Semmel-
brosel und Haferflocken unter die Hasel-
niisse mischen. Die Milch zu den Eiern
geben, dann salzen, pfeffern und mit
einer Gabel verquirlen.

4, Rote Bete in 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Im Mehl wenden und das
Uiberschiissige Mehl abklopfen. Dann
durch die Ei-Mischung ziehen und mit
der Nuss-Mischung panieren.

5. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen
und die Rote-Bete-Schnitzel in mehreren
Portionen darin goldbraun braten. Auf
Kuchenpapier abtropfen lassen. Feldsalat
mit Dressing und Zwiebeln vermischen
und mit dem Meerrettich-Dip zu den Rote-
Bete-Schnitzeln servieren.

N&hrwerte pro Person: "

Kalorien: 963 kcal

Kohlenhydrate: 74,8 g ¥ 8/10
VEGETARISCH - EiweiB: 23 g, Fett: 66,4 g  ErndhrWert

Du liebst Schnitzel, mochtest aber
auf Fleisch verzichten? Auf rewe.de/ ‘
gemuese-schnitzel findest du weitere

32! rewe.@lllezepte-ernaehrung vegetarische Alternativen.
1

" g



Zubereitungszeit:
60 Minuten

Fiir 4 Personen

200 g Austernpilze

200 ml REWE Bio + vegan
Hafer Drink

3 12 EL Apfelessig

50 g Mehl
Salz

2 TL Ras el-Hanout
100 g ja! Paniermehl
6 EL Rapsil

1/> Sellerieknolle

2 Apfel

50 g Walnusskerne

1 Beet Kresse

DAZU BRAUCHT MAN:
Backpapier, Kiichenhobel

od

1. Pilze putzen. Haferdrink, 12 EL Essig, Mehl, Salz und Ras el-Hanout verrihren.

2. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen. Paniermehlin eine
Auflaufform geben. Pilze erst durch die Mehlmischung ziehen, abtropfen lassen und
dann im Paniermehl panieren. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben und
mit 3 EL Ol betraufeln. Im heiBen Ofen 30 Minuten backen. Nach 15 Minuten wenden.

3. Inzwischen Sellerie schélen, halbieren und in diinne Scheiben hobeln. Scheiben leicht
salzen und mit den Handen durchkneten. Apfel waschen, vierteln, entkernen und in
diinne Scheiben schneiden. Sellerie und Apfel mit 3 EL Essig, 3 EL Ol, Salz und Pfeffer
mischen. Walnusskerne grob hacken und untermischen. Kresse vom Beet schneiden.

4, Die Pilz-Schnitzel aus dem Ofen nehmen. Mit dem Salat anrichten und mit Kresse
bestreut servieren.

y Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 455 kcal )
‘ Q 0 Kohlenhydrate: 53,8 g $ 9/10

IAKTOSEFREL ~ VEGAN  VEGETARISCH  Eiweil: 10,8 g, Fett: 24 g ErndhrWert

Austernpilze enthalten viel pflanzliches
EiweiB und bleiben auch beim
Braten etwas fester. Perfekt fiir die vegane
Schnitzel-Alternative.



Lust auf ein Glas
eiBwein zum Fisch?
Hier passt z.B.
“der Grauburgunderyvom,
.Weingut Steitz &Beck:
= Ly o SR T

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 4 Personen

100 g Gewiirzgurken

150 g Joghurt

150 g Salatmayonnaise

2 TL Senf

Salz, Pfeffer

25 g REWE Bio 6 Kriuter (TK)
4 REWE Beste Wahl Alaska
Seelachsfilets (400 g, TK,
aufgetaut)

100 g Mehl

50 g ja! Paniermehl

2 Eier (M)

50 g Mandeln (gehobelt)
4 EL Milch

2 EL Butterschmalz

1 Bio-Zitrone

34 rewe.de/rezepte-ernaehrung

=

i

1. Gewdrzgurken fein wiirfeln. Joghurt, Salatmayonnaise und Senf verriihren, salzen
und pfeffern. Die Gurken und Krauter untermischen.

2. Seelachsfilets mit Kiichenpapier trocken tupfen. Mehl, Paniermehl und Eier getrennt
in je einen tiefen Teller geben. Mandelblattchen mit den Handen leicht zerdriicken
und unter das Paniermehl mischen.

3. Milch zum Ei geben, salzen, pfeffern und mit einer Gabel verquirlen.

4. Die Fischstiicke salzen und pfeffern. Dann im Mehl wélzen und tiberschiissiges Mehl
abklopfen. AnschlieBend erst im Ei wenden und dann im Paniermehl wélzen. Dabei
die Brosel leicht andriicken.

5. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Fischstiicke darin bei mittlerer
Hitze rundherum goldbraun braten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Zitrone wa-
schen und in Spalten schneiden. Fisch mit Remoulade und Zitronenspalten servieren.

Ndhrwerte pro Person: v.
Kalorien: 747 kcal

Kohlenhydrate: 41,5 g ® 6/10
EiweiB: 34,7 g, Fett: 50,5 ¢ ErndhrWert




ANZEIGE

N

GUT FUR DICH UND
CUT FUR UNSEREN

/ PLANETEN! |, )
. wﬂ’-ﬁh ! Viveras veganes knuspriges Schnitzel

Hdhnchen-Art hat eine késtlich
knusprige AuRenseite.

LT

VECANES
el  Die Paonade aus veganen Cornflakes
QLR  Wird in wenigen Minuten schén kross

b und ist zudem komplett pflanzlich.
Also nicht nur gut fur dich, sondern
auch flr unseren Planeten und die Tiere.

Weitere Rezepte findest du auf
der Website von Viveral!




DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG EINS, ZWEI, DREI, FERTIG!

Croissant oder M
Wir kénnen uns nicht entscheiden - und haben daFUn; >

beides zu einem Leckerbissen vereint: Als gefullter Cruf‘ﬁd‘ ;
versiiBt er uns den Tag. :

v Hber den groBen Teich zu uns
den Croissant-Teiglingen
| kannst du den Geback-
t ausprobieren.

36 rewe.de/rezepte-ernaehrung




Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Fiir 6 Personen

6 REWE Beste Wahl
Buttercroissants

2 EL Butter (weich)

1 Bio-Orange

250 g ja! Speisequark-
zubereitung (Halbfettstufe)
2 Packchen Vanillezucker
100 g Schlagsahne

1 EL Zucker

1 Pdckchen ja! Sahnesteif

DAZU BRAUCHT MAN:
Muffinblech, Reibe

1. Die Buttercroissants 10 Minuten
antauen lassen, dann halbieren und
je 2 Halften nebeneinander mit der
Spitze nach unten in eine Mulde des
mit der Butter gut gefetteten Muffin-
blechs driicken. Den Backofen auf
170 °C Umluft (190 °C Ober-/Unter-
hitze) vorheizen. Dann die Cruffins
20 Minuten backen. Im Muffinblech
vollstandig abkihlen lassen.

2. Inzwischen die Orange heif ab-
waschen, trocknen und ¥2 TL Schale
fein abreiben. Den Quark mit dem
Vanillezucker und der Orangenscha-
le verrithren. Die Sahne mit Zucker
und Sahnesteif steif schlagen und
unter den Quark rithren.

3. Die restliche Orange so schalen,
dass die weile Haut vollstandig mit
entfernt wird. Fruchtfilets zwischen
den Trennhduten herausschneiden.
Die Cruffins quer halbieren. Auf den
Unterseiten den Quark und die Oran-
genfilets verteilen. Die oberen Cruf-
finhalften als Deckel daraufsetzen.

Na@hrwerte pro Person:

Kalorien: 380 kcal 'S
Kohlenhydrate: 36,2 g 821008
EiweiR: 9,28 g, Fett: 22,3 g  ErndhrWert




Kochen? Dann kommen diese Nudel-
rezepte wi ) nur eine Handvoll Zutaten und weniger
als 30 Minhuten - dann stehen sie fix und fertig auf dem Tisch. '

Spaghetti
al limone

Zubereitungszeit:
25 Minuten

Flr 4 Personen

500 g REWE Beste Wahl Spaghetti
Salz

1 Handvoll Rucola

3 Bio-Zitronen

‘ 1. Spaghetti nach Packungsanweisung in Salzwasser kochen.

2. Inzwischen Rucola waschen und trocken schleudern. Die Zitronen heif3 s

abwaschen, 2 TL Schale fein abreiben, den Saft auspressen. 1
Mamma mia!

3. Zitronensaft und Butter in einer Pfanne erhitzen, bis die Butter ge- Diese Pasta geht so
schmolzen ist. Kraftig mit Zitronenschale, Salz und Pfeffer wiirzen. einfach, dass sogar

180 g Butter Kochanfénger
Pfeffer &4, Spaghetti abgiellen, dabei 200 ml Nudelwasser auffangen. Spaghetti ratzfatz fertig sind.
100 g Parmesan (gerieben) und etwas Nudelwasser unter die Zitronenbutter mischen. Vorm Servieren

kurz den Rucola unterheben. Mit Parmesan bestreut servieren.

DAZU BRAUCHT MAN: Reibe
. Nahrwerte pro Person: v
di i Kalorien: 895 kcal
o | 1] 0 Kohlenhydrate: 96,6 g ¥ 510 §
| Iy VEGETMNISCH EiweiR: 24 g, Fett: 46,8 g ErnihrWert

N B



Pilz-

Fa rfa“e . 1. Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen.

2. Inzwischen Champignons putzen und in Scheiben schneiden.
Knoblauch schélen und hacken. Champignons in einer heilen

a Zubereitungszeit: Pfanne mit dem Ol hellbraun braten. Knoblauch zugeben und
25 Minuten kurz mitbraten.

Fiir 4 Personen 3. Nudeln abgieRen, dabei 150 ml Nudelwasser auffangen.
500 g Farfalle Ngdeln, Nudelwasser und Créme fraiche zu den Pilzen geben,
Salz mit Salz und Pfeffer abschmecken.

600 g Champignons (braun) 4, Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in Réllchen
1 Zehe Knoblauch schneiden. Parmesan reiben. Die Farfalle mit Schnittlauch und
3 EL Rapsol Parmesan bestreut servieren.

290 g.!a! Créme fraiche Nahrwerte pro Person: L/
mit Krdutern Kalorien: 761 kcal

Pfeffer Kohlenhydrate: 102 g ® 6/10 §
15 g Schnittlauch VGRSt EiweiB: 29,3 g, Fett: 28,3 g ErndhrWert
80 g REWE Feine Welt

Parmigiano Reggiano
DAZU BRAUCHT MAN: Reibe
Die Starke aus dem
Nudelwasser bindet die

SoBe ein wenigund
macht sie schon samig.



Rosenkohl-
Pasta

Zubereitungszeit: 1] i
25 Minuten Nur fiir GroBe: Um die Pasta

kindertauglich zu
Fiir 4 Personen machen, ersetze den Wein

einfach durch Briihe.
500 g REWE Beste Wahl Fusilli

Salz

500 g Rosenkohl (TK, aufgetaut)
250 g Hihnchen-Geschnetzeltes
Pfeffer

1 EL Mehl

3 EL Rapsol

150 ml WeiBwein

400 ml REWE Beste Wahl
Schlagsahne

50 g Parmesan (gerieben)
REWE Beste Wahl Riostzwiebeln

1. Fusilli nach Packungsanweisung
in Salzwasser bissfest garen.

2. Die Rosenkohlréschen halbieren
undin den letzten 5 Minuten zu den
Fusilli geben und mitgaren.

3. Hahnchengeschnetzeltes mit Salz
und Pfeffer wiirzen, das Mehl unter-
mischen. In einer Pfanne mit Ol hell-
braun braten. Mit Wein abléschen
und fast vollstéandig einkochen las-
sen. Sahne zugieBen, aufkochen und
3 Minuten bei milder Hitze kdcheln.
Parmesan unterrithren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4. Nudeln und Rosenkohl abgieBen,
gut abtropfen lassen und unter die
SoBe mischen. Mit Rostzwiebeln
bestreut servieren.

Ndhrwerte pro Person: v
Kalorien: 1061 kcal

Kohlenhydrate: 111 g $ 5/10 §
EiweiB: 40,8 g, Fett: 50,3 g  ErndhrWert

40 rewe.de/rezepte-ernae f!
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DEINE KUCHE FUR JED

&

1 R|Cotta- 1. Tortiglioni nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen.
PaSta J 2. Inzwischen die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett hellbraun résten, dann

herausnehmen. Thymian waschen, trocken schiitteln und die Blattchen von
den Stielen streifen.
Zubereitungszeit:
25 Minuten
Fir 4 Personen

500 g REWE Beste Wahl Tortiglioni
Salz
100 g REWE Beste Wahl Mandeln

3. Die Nudeln abgielen, dabei 150 ml Nudelwasser auffangen

4,100 g Pesto Rosso in der Pfanne leicht erhitzen. Nudelwasser zugieBen.
Nudeln untermischen und 3 Minuten durchziehen lassen. Ricotta zugeben und
untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit Thymianblattchen und
Mandeln bestreuen und mit restlichem Pesto betradufelt servieren.

Nihrwerte pro Person: »
0 Kalorien: 948 kcal

(geStiftelt) Kohlenhydrate: 104 g $ 710

5 g Thymianstiele vemst - EiweiR: 32,3 g, Fett: 47,3 g ErnshrWert
190 g ja! Pesto Rosso

250 g Ricotta

Pfeffer

Noch mehr sparen? 77”%%""

o RISy e "“‘ﬂ-"-

App dafiir! g A
Jetzt zur REWE App

Laden im
< App Store
JETZT BEI 5 .
® Google Play Ricotta kennst du sicher von Desserts.

Der italienische Frischkdse

*Giiltig nur mit der REWE App und beim Kauf passt aber auch be'=:°"d9|'5 gut zu
von mind. zwei REWE Beste Wahl Artikeln Pasta-SoBen mit Tomate.
im Zeitraum vom 15.01. - 25.02.2024



Kiirbis-Penne ¥ ,
mit Chorizo | T

1. Die Penne nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen.

2. Inzwischen Chorizo pellen und in Scheiben schneiden. In einer Pfanne ohne
Fett hellbraun braten, dann aus der Pfanne nehmen. Zwiebel schalen, halbieren
und in Streifen schneiden.

c ggbl\;:‘:ljttg:gszelt: 3. Die Kiirbiswiirfel in die Pfanne mit dem Chorizofett geben und zuerst bei
_ milder Hitze auftauen, dann bei mittlerer bis starker Hitze hellbraun braten. Die
Fiir 4 Personen Zwiebeln dazugeben und mitbraten.

500 g REWE Bio Mezze Penne 4. Nudeln abgieBen, dabei 150 ml Nudelwasser auffangen. Beides zum Kirbis
400 g REWE Feine Welt geben. Chorizo untermischen und alles bei milder Hitze warm halten.

Chorizo Duroc

1 Zwiebel (rot)

450 g REWE Bio Hokkaido-
Kiirbis (TK, gewiirfelt) / N&dhrwerte pro Person:

5. Zitrone auspressen. Petersilie waschen, trocken schiitteln und hacken. Nudeln
mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Petersilie bestreut servieren.

. os Kalorien: 848 kcal
1 .
/2 Bio Z'"‘f",e Kohlenhydrate: 104 g
15 g Petersilie

LTosErREL Eiweil: 37,4 g, Fett: 33,4 g
Salz, Pfeffer

DAZU BRAUCHT MAN: Reibe

Keine Zeit fiir aufwendige Gerichte?
Hier findest du 7 Nudelrezepte, die in
maximal 20 Minuten zubereitet sind:
rewe.de/feierabend-pasta




Unser Tipp

Erdnuss-
Tagliatelle

" Schon gewusst? B;'ltanis.ch
betrachtet ist die Exdnuss

. . = - eine Hiilsenfrucht;.Sie*yachst
0 ZUbereltungszelt: .Il.‘.‘-l-.-.-‘-'-—\—-—-——-'-.-.-'-'-'.'-‘l == - b

20 Minuten

Fiir 4 Personen

500 g REWE Beste Wahl Tagliatelle 1. Die Tagliatelle nach Packungsanweisung in Salzwasser kochen.

Salz . 2. Inzwischen die Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. \
1 Bund Lauchzwiebeln 1 EL Ingwer fein reiben. Limette auspressen. Erdniisse hacken.

10 g Ingwer !

1 Limette 3. Erdnussbutter, Sojasauce, Limettensaft und Ingwer in eine groBe Pfanne
50 g REWE Beste Wahl Jumbo geben und bei milder Hitze erwédrmen.
Erdniisse 4. Nudeln abgieRen, dabei 200 ml Nudelwasser auffangen. Das Nudelwasser I",

(gerostet, gesalzen)
175 g Erdnussbutter (cremig)
3-5 EL Sojasauce

zur Erdnusscreme in die Pfanne geben und alles erhitzen. Mit Sojasauce und
Chiliflocken abschmecken. Nudeln und Lauchzwiebeln untermischen und mit
den gehackten Erdniissen bestreut servieren.

Chiliflocken
' N&dhrwerte pro Person: v
DAZU BRAUCHT MAN: Reibe /| Kalorien: 804 kcal 610
1 Kohlenhydrate: 108 g $ 6/10 §
]; i l LAKTOSEFRE]  VEGETARISCH  EiweiB: 31,5 g, Fett: 29,4 g ErndhrWert



Krauter-
Naan-Brot

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 70 Minuten

Fur 8 Stiick

1 TL Zucker 2 EL REWE Bio

1 TL Trockenhefe  Natives Olivendl
400 g ja! Weizen- naturtriib

mehl Type 405 1TL Salz

1 TL Backpulver 15 g Koriandergriin

150 g REWE 15 g Petersilie

Bio Joghurt mild 4 EL Butter

(3,8 % Fett) 3 TL Schwarz-
kiimmel

DAZU BRAUCHT MAN: Teigrolle

1. Zucker mit der Trockenhefe in 150 ml
lauwarmem Wasser auflésen und fiir etwa
10 Minuten stehen lassen.

2. Mehl mit Backpulver vermischen und
zusammen mit Joghurt, Ol und Salz zur
Hefemischung geben. Zu einem glatten Teig
verkneten und zugedeckt an einem warmen
Ort 1 Stunde gehen lassen.

3. Inzwischen Koriander und Petersilie
waschen, trocken schiitteln und fein ha-
cken. Butter in einem Topf bei niedriger
Hitze schmelzen und die Krauter zugeben.

4, Teig in 8 gleich grolRe Kugeln formen
und zu langlichen Fladen ausrollen. Eine
Pfanne ohne Fett auf mittlerer Temperatur
erhitzen. Die Teigfladen einzeln in der
Pfanne von beiden Seiten 2-3 Minuten
backen. Die heilen Fladen direkt mit der
Krauterbutter bestreichen und mit Schwarz-
kiimmel bestreut servieren.

Nihrwerte pro Stiick: 4
Kalorien: 252 kcal
0 Kohlenhydrate: 40,3 g ¥ 4/10 §
VEGETARISCH - Eiweil: 6,2 g, Fett: 7,6 g ErndhrWert

i _ﬁdm@ﬁ,;,ﬂ”- st
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Ka rtoffel-leka-
0l

. Knoblauch und Ingwer schélen, fein reiben und mit Chiliflocken, 1,-..._

Garam Masala und Kurkuma zu einer Gewiirzpaste verriihren.
0 Zubereitungszeit: 50 Minuten . ©  2.Zwiebeln schélen und in Ringe schneiden. Kartoffeln und SiiB- "
Wartezeit: 20 Minuten kartoffeln schalen und in grobe Wiirfel schneiden. Koriander waschen, o’ F‘-d
Fiir 4 Personen trocken schiitteln und fein hacken.
. 3. Butterschmalz in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln andiinsten.
3 Zehen 15 g Koriander- ; . - . . b
h Gewiirzpaste hinzugeben und kurz mitdiinsten. Mit den passierten
Knoblauch griin . .
Tomaten und der Sahne abléschen, Kartoffeln und StiBkartoffeln
10 g Ingwer 2 EL Butter- hinzugeben und ca. 20 Minuten kécheln lassen
1 TL Chiliflocken schmalz g ) ’
2 EL REWE 500 g REWE &4, Joghurt zugeben und erneut kurz aufkochen. Die Limette waschen
Beste Wahl Beste Wahl und Saft auspressen. Kartoffel-Tikka mit Salz und Limettensaft ab-
Garam Masala passierte schmecken. Mit Koriander bestreuen und mit Naan-Brot servieren.
1TL Kurkuma Tomaten ? Nahrwerte pro Person: A
(gemahle“) 200 ml / Kalorien: 628 kcal 1
2 Zwiebeln (rot) Schlagsahne Kohlenhydrate: 91,2 g § 310
1 kg Kartoffeln 200 g Joghurt PN cumonme vestmisth - EiweiB: 12,4 g, Fett: 24,4 g ErnihrWert
(festkochend)  (3,8% Fett) : — - . !
2 SiiBkartoffeln  Salz o e U E
1 Limette 500 Ll bk T ¥y '#hfh S

DAZU BRAUCHT MAN: Reibe
1 o :l».‘_’- :

Die Masala-SoBe aus Tomaten, Sahne und
g Gewiirzen ist in Indien ein Allrounder. i 5 o
=, Statt Kartoffeln kannst du darin auch Tofu,

~ i Lassi ist ein typisch indisches Joghurt-
3 Gefliigel oder Lamm schmoren. [ ,? H
S

getrank und darf auf deinem gedeckten

H.'E . g I | I|""|.- Tisch nicht fehlen. Das Rezept dazu gibt
= 1 f es auf rewe.de/lassi
% 'M: ‘1. r -l-r |' - ! Fd o
. e r r k. i .
; ] " - 45

I.'-'-..h.-a,J
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e Tandoori— -
% HahnchenspieBe T

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 2 Stunden

Fiir 4 Personen

1 Bio-Zitrone

1 Zwiebel

2 Zehen Knoblauch

10 g Ingwer

500 g ja! Joghurt (1,8 %)
3 EL Garam Masala

1 TL REWE Beste Wahl
Kurkuma (gemahlen)

2 TL ja! Paprikapulver
(rosenscharf)

Salz, Pfeffer

800 g REWE Bio Hihnchen-
brustfilet

2 EL Butterschmalz

5 Zweige Koriander

DAZU BRAUCHT MAN:
HolzspieBe, Mixer

1. Zitrone halbieren und auspressen.
Zwiebel, Knoblauch und Ingwer scha-
len und grob schneiden. In einem
Mixer fein pirieren. 300 g Joghurt,
Garam Masala, Kurkuma und Paprika-
pulver dazugeben und nochmals pi-
rieren. Mit Salz, Pfeffer und 3 EL Zit-
ronensaft wiirzen.

2. Hahnchenbrust in diinne Streifen
schneiden und in einer groBen Schiis-
sel mit der Marinade vermengen.
Hahnchenstreifen wellenartig auf 8
HolzspieRe stecken. 2 Stunden durch-
ziehen lassen.

3. Butterschmalz in einer Pfanne er-
hitzen und die SpieBe von allen Sei-
ten anbraten.

4, Koriander waschen, trocken schiit-
teln und fein hacken. Restlichen Jo-
ghurt mit Salz und Pfeffer wiirzen und
mit Koriander bestreut zu den Hahn-
chenspieBen servieren.

y Ndhrwerte pro Person: a

/ Kalorien: 359 kcal

‘f Kohlenhydrate: 14,8 g § 3/10
Gtenmel EiweiB: 53 g, Fett: 9,2 g ErndhrWert

i .:.{-]ul.._. i+
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--Mango-
b Chutney TT

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 40 Minuten

Fiir 4 Personen

1 Zwiebel

20 g Ingwer

1/2-1 Chilischote (rot)

1 EL Sonnenblumendl

2 EL brauner Zucker

1/> TL REWE Beste Wahl Zimt
(gemahlen)

100 ml REWE Beste Wahl
Ananassaft

50 ml WeiBweinessig
500 g REWE Beste Wahl
Mango in Wiirfeln (TK)

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 60 Minuten

Fiir 4 Personen

1/; Salatgurke

1 Zwiebel (rot)

15 g Koriandergriin

2 TL Minze (getrocknet,

z.B. Pfefferminztee)

1 Prise Cayennepfeffer

1/> TL Kreuzkiimmel (gemahlen)
400 g ja! Sahnejoghurt nach
griechischer Art

Salz

DAZU BRAUCHT MAN:
Reibe, Sieb

Y e e
g

Raita und Chutney werden
in Indien.als Begleitung ~==.2;
zu Vorspeisen, Brot; Fleisch -
und Currys gereicht.
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HTEMFRE] AKTDSEFRE[ VEGAN

_EiweiB: 3,79 g, Fett: 10,2 g

1. Gurke waschen, langs halbieren
und Kerne mit einem Loffel heraus-
schaben. Grob raspeln und in einem
Sieb ausdriicken.

2. Zwiebel schélen und fein wiirfeln.
Das Koriandergriin waschen, trocken
schiitteln und hacken.

3. Minze, Cayennepfeffer und Kreuz-
kiimmel mit dem Joghurt verriihren,
dann die Gurkenraspel, Zwiebel und
Koriander unterheben.

4. Mit Salz abschmecken und Gur-
ken-Raita fir 1 Stunde im Kiihl-
schrank ziehen lassen.

g

GLUTENFREL  VEGETARISCH

Nihrwerte pro Person: 4

Kalorien: 132 kcal
Kohlenhydrate: 6,2 g § 410§

1. Zwiebel schdlen und fein wiirfeln. Ingwer schalen und fein hacken. Chilischote
langs halbieren, Kerne entfernen und in feine Ringe schneiden.

2. Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel zugeben und fiir ca. 5 Minuten anschwitzen.
3. Zucker, Ingwer, Chili und Zimt hinzuftigen und kurz andiinsten.

4, Mit Ananassaft und Essig abléschen. Mango hinzugeben, mit Salz abschmecken
und fiir ca. 40 Minuten kécheln lassen, bis das Chutney eindickt.

5. Chutney abkiihlen lassen und z.B. zu Naanbrot und Tandoori-SpielRen servieren.

Ndhrwerte pro Person:
/ / Kalorien: 142 kcal
Kohlenhydrate: 27,4 g

VEGETARISCH  EiweiR: 1,1 g, Fett: 2,95 g

4

0N |
ErndhrWert

ErndhrWert |
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Du hast noch anderes Gemiise, das du
verbrauchen mochtest? In ein
Curry passt einfach alles - von A wie
Aubergine bis Z wie Zucchini.

"\

'

Indisches

Gemiisecurry T

Fiir 4 Personen

40 Minuten

200 g ja! Basmatireis
Salz

400 g Wirsing

300 g Kartoffeln

2 Mohren

2 Zwiebeln (rot)

2 Zehen Knoblauch
30 g Ingwer

1 Limette

3 EL Rapsol

2 EL REWE Beste Wahl
Garam Masala

Zubereitungszeit:

1 TL REWE Beste Wahl
Kurkuma

1 Dose REWE Bio
Kokosmilch

1 Dose Tomaten
(stiickig)

1/> TL Zucker

1/> TL Chiliflocken
300 ml Gemiisebriihe
(ggf. glutenfrei)

200 g Erbsen (TK)

25 g Koriandergriin

48" rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Den Basmatireis nach Packungsanweisung garen.

2. Wirsing waschen, Strunk und dicke Blattrippen entfernen und die
Blatter in mundgerechte Stiicke schneiden. Kartoffeln schélen und
wiirfeln. M&hren schélen und schréag in Scheiben schneiden. Zwiebeln
schélen, halbieren und in Spalten schneiden. Knoblauch und Ingwer
schélen und fein hacken. Die Limette auspressen.

3. Olin einem groBen Topf erhitzen. Mohren, Zwiebeln und Kartoffeln
darin kurz andiinsten. Ingwer, Knoblauch, Garam Masala und Kur-
kuma kurz mitdtnsten. Kokosmilch und Tomaten zugieRen. Aufkochen
und mit Salz, Zucker, Chiliflocken und Limettensaft kraftig abschme-
cken. Gemusebrihe unterriihren und bei mittlerer Hitze 3 Minuten
zugedeckt kocheln. Wirsing hinzufiigen und 2 Minuten mitgaren,
dann Erbsen zugeben und weitere 2 Minuten zugedeckt garen.

4. Das Koriandergriin waschen, trocken schiitteln und grob hacken.
Curry mit Reis anrichten und mit Koriander bestreut servieren.
Ndhrwerte pro Person: L/
Kalorien: 640 kcal
g 6/10

/ @ 0 Kohlenhydrate: 89,8 g
ErndhrWert

HTEMFRE] AKTDSEFRE[ VEGAN VEGETARISCH - EiweiB: 16,4 g, Fett: 26,8 g
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4 Biryani Reis T

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 4 Personen

200 g ja! 1 TL Zucker
Basmatireis 1 TL REWE Beste
1 Zwiebel Wahl Kurkuma

2 Zehen Knoblauch (gemahlen)

10 g Ingwer 2 TL REWE

1/> Chilischote (rot) Beste Wahl

30 g REWE Beste Garam Masala
Wahl Mandeln 1/> TL Koriander-
(gehobelt) samen

2 EL Butterschmalz 2 Kardamom-

12 TL Kreuzkiim-  kapseln

mel (gemahlen)  Salz

DAZU BRAUCHT MAN: Sieb, Reibe

1. Reis in einem Sieb unter flieBendem
Wasser waschen, in eine Schiissel mit lau-
warmem Wasser geben und 20 Minuten
stehen lassen.

2. Inzwischen Zwiebel, Knoblauch und
Ingwer schalen. Zwiebel fein wiirfeln. Knob-
lauch und Ingwer fein reiben. Chilischote
waschen und in feine Ringe schneiden.

3. Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett
goldgelb anrosten.

4, Zwiebelin einem Topf mit Butterschmalz
andinsten. Knoblauch, Ingwer, Chili, Kreuz-
kiimmel, Zucker, Kurkuma, Garam Masala,
Koriandersamen und Kardamomkapseln
zugeben und mitdinsten. Die Mandeln
unterrithren und leicht salzen.

5. Den Reis abgieRen und nach Packungs-
anweisung in Salzwasser bissfest garen.
Danach den Reis zur Gewiirzmischung
geben und alles gut vermischen.

% %
GLUTENFREL  LAKTOSEFREI ~ VEGETARISCH

Nahrwerte pro Person: 4
Kalorien: 289 kcal

Kohlenhydrate: 45,2 g § 410
Eiweil: 6,01 g, Fett: 9,7 g ErndhrWert

g e e
L : T
E‘ E Alle Besonderheiten und typischen | 5 ﬁ _

Gerichte der indischen Kiiche findest
du unter rewe.de/indisch
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Mozzarella und Burrata tu meln
sich hier mal nicht mit Tomaten im
Caprese-Salat. Lass dich
tiberraschen, was die italienischen -
Frischkdsekugeln alles .
draufhaben.

‘Mit einem Happs im Mund:
Die Minis eignen sich
bestens als kleine Vorspeise
oder Fingerfood zum

Zubereitungszeit: 10 Minuten Aperitif. Dazu passen Oliven
Wartezeit: 8 Stunden und getrocknete Tomaten.
Fir 4 Personen

250 g REWE Bio Mini Mozzarella
2 Zehen Knoblauch

1 Bio-Zitrone

250 ml Olivendl

Marinierter
Mozzarella T

1. Mozzarella-Kugeln gut trocken tupfen. Knoblauch schéalen und in feine
Scheiben schneiden. Zitrone heill waschen, trocknen und 1 TL Schale abreiben.

Pfeffer

15 g REWE Bio 6 Kréuter (TK) 2. Alles zusammen mit Olivenol, Pfeffer und den Krdutern in ein sauberes

1 Ciabatta Gefdld schichten, verschlieBen und tiber Nacht in den Kiihlschrank stellen. Mit

1 Glas Kalamata-Oliven Y Ciabatta, Oliven und getrockneten Tomaten servieren.

1 Glas REWE Beste Wahl v # Nihrwerte pro Person: .

Getrocknete Tomaten / Kalorien: 1062 kcal

‘f 0 Kohlenhydrate: 58,6 g 8 810

ErndhrWert

DAZU BRAUCHT MAN: N cwmAe Vet EiweiB: 21,5 g, Fett: 84,2 g
Reibe, Einmachglas b

50 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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SiiBkartoffel-

Salat mit Burrata

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 4 Personen

50 g REWE Beste Wahl
aromatische Walniisse

1 EL REWE Bio Bliitenhonig
600 g SiiBkartoffeln

2 EL Sonnenblumendl
Salz, Pfeffer

1 Radicchio (ca. 200 g)

2 Orangen

4 EL Olivenol

11/ EL Senf

4 REWE Feine Welt Burrata
1 Handvoll Basilikumblatter

1. Die Walniisse grob hacken und
mit 1 EL Wasser und dem Honig in
einer Pfanne erhitzen. Unter Rithren
karamellisieren. Auskiihlen lassen.

2. Die SiiBkartoffeln schalen und in
Spalten schneiden. Sonnenblumen-
6l erhitzen und die SiiBkartoffeln
portionsweise knusprig braten, mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Inder Zwischenzeit den Radicchio
putzen, waschen und in feine Strei-
fen schneiden. Orangen auspressen
und den Saft mit 3 EL Olivendl und
Senf verriihren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. StBkartoffeln vorsichtig mit
Radicchio und Dressing vermengen.
Burrata trocken tupfen. Das Basili-
kum waschen, trocken schitteln und
die Blatter abzupfen. Das Gemise
mit Burrata, den gerdsteten Wal-
nissen und Basilikum anrichten. Mit
1 EL Olivensl betraufelt und Pfeffer
bestreut servieren.

$0

GLUTENFREI  VEGETARISCH

Nidhrwerte pro Person: 4
Kalorien: 752 kcal
Kohlenhydrate: 51,5 g ' 4/10 o

EiweiR: 27,1 g, Fett: 50 g ErndhrWert




52 rewe.de/rezepte-ernaehrung

Mozzarella-
Sandwich

Zubereitungszeit:
20 Minuten

Fiir 4 Personen

1-2 rotschalige Apfel

250 g ja! Mozzarella

8 Scheiben KastenweiBbrot
(400 g)

1 Glas REWE Feine Welt
Feigen-Senfsauce (90 ml)
2 EL Rapsaol

Hast du einen Sandwich-
toaster? Perfekt! Damit
gelingen die Sandwiches
noch leichter.

1. 1 oder 2 Apfel waschen, vierteln, entkernen und in Spalten schneiden.
Mozzarella trocken tupfen und in Scheiben schneiden.

2. Backofen auf 150 °C vorheizen (Umluft 130 °C). 4 Brotscheiben mit
Feigen-Senfsauce bestreichen und mit Apfelspalten und Mozzarella belegen.
Mit je einer weiteren Brotscheibe bedecken und leicht andriicken.

3. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Mozzarella-Sandwiches nach-
einander vorsichtig von beiden Seiten bei schwacher bis mittlerer Hitze
rosten, bis das Brot goldbraun ist. Dann zum Warmhalten auf einem Blech
in den Ofen schieben und dort mindestens 10 Minuten weiter erhitzen, bis
der Mozzarella geschmolzen ist.

Ndhrwerte pro Person: a
Kalorien: 535 kcal
0 Kohlenhydrate: 73,4 g 8 3/10
vecETARISH - EiweiB: 19,5 g, Fett: 19 g ErndhrWert
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Nur ein paar Handgriffe:

Und fertig ist dein
~ Partybrot! Lauwarm
'schmeckt’s am besten.

Gefiilltes
Pizzabrot T

Zubereitungszeit: 20 Minuten = -
Wartezeit: 45 Minuten
1. Die Mozzarella-Kugeln abtropfen lassen, trocken tupfen und wiirfeln. Das

Fiir 12 Stiick Basilikum waschen, trocken tupfen und grob hacken.

3 Kugeln REWE Beste Wahl 2. Pizzateig entrollen und langs halbieren. Beide Teigstiicke an je einer kurzen
Mozzarella Seite leicht tibereinanderlegen und festdriicken, sodass ein langer Teigstreifen
10 g Basilikum ‘ entsteht. 3/ der TomatensoRe auf dem Teig verstreichen und den Rand 2 cm breit
1 Packung ja! Backfertiger " freilassen. Mit Mozzarella und Basilikum belegen, salzen und pfeffern. Teig von
Pizzateig mit Sauce (600 g) der Langsseite her eng aufrollen, dann auch die Teigschlange zu einer Schnecke
Salz, Pfeffer aufrollen und auf ein Backblech mit Backpapier setzen. Restliche TomatensoRe
50 g Parmesan (gerieben) darauf verteilen und mit geriebenem Parmesan bestreuen. Im heiRen Ofen bei

200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) ca. 40-45 Minuten backen.

DAZU BRAUCHT MAN: i i
Backpapier Ndhrwerte pro Stiick:
pap Kalorien: 212 kcal -
Kohlenhydrate: 16,7 g ¥ 3/10 |
EiweiR: 8,9 g, Fett: 12,4 g ErndhrWert



DEINE KUCHE FUIR JEDEN T
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88 Kokos-Kuchen
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& Orangen- T

: r Zubereitungszeit: 30 Minuten
i e x Wartezeit: 90 Minuten

. Fiir 12 Stiicke

3 Bio-Orangen 4 Eier (M)

130 gja! 400 g Weizen-
Kokosraspeln mehl Type 405
250 g Butter 2 TL Backpulver

(weich) 50 g gehackte
/ Salz Mandeln

150 g Zucker 200 g REWE

1 Pdckchen Feine Welt

Vanillezucker Kokoscreme

DAZU BRAUCHT MAN: Handriihr-
gerit, Reibe, Springform (28 cm @)

54 rewe.de/rezepte-ernaehrung

?ﬁ

Springform, Gugelhupf oder mit Ecken und Kanten: Fiir jeden
unserer Kuchen kannst du einfach die Form verwenden, die du zu Hause hast.

1. Orangen heiB waschen, trocknen, Schale von einer Orange abreiben und alle
Orangen auspressen. 300 ml Saft abmessen. 100 g Kokosraspeln mit dem Saft
und der Schale (etwas fiir die Deko zuriicklegen) mischen und ziehen lassen.

2. Butter, 1 Prise Salz, Zucker und Vanillezucker mit dem Handrihrgerat schaumig
schlagen. Eier einzeln unterrithren. Mehl und Backpulver vermischen und unter
die Eiermasse riihren, ziigig zu einem glatten Teig verarbeiten. Kokosraspel und
gehackte Mandeln unter den Teig heben, ggf. etwas Flissigkeit zuftigen.

3. Teig in eine gefettete Springform (28 cm @) geben. Bei 180 °C Ober-/Unter-
hitze (160 °C Umluft) ca. 40-45 Minuten backen. Vollstandig auskiihlen lassen.

4. Die Kokoscreme Gber einem heilen Wasserbad cremig riihren und damit den
ausgekihlten Orangen-Kokos-Kuchen verzieren. Mit den restlichen Kokosraspeln
und etwas Orangenschale bestreuen.

Ndhrwerte pro Stiick: v
Kalorien: 574 kcal

Kohlenhydrate: 55,1 g § 510
Eiweil: 8,6 g, Fett: 36,3 g ErndhrWert



Weihnachts-

1. Je 100 g Zartbitter- und Vollmilchschokolade grob zerkleinern,
mit der Butter in einem Topf bei schwacher Hitze unter Rithren
schmelzen. Etwas abkihlen lassen.

mann-Kuchen

gerat schaumig schlagen, die Schoko-Butter unterriihren.
a Zubereitungszeit: 30 Minuten

2. Zucker, Bourbon-Vanillezucker und Eier mit dem Handriihr-

Wartezeit: 90 Minuten 3. Mehl mit Backpulver und 1 Prise Salz mischen, unter die Eier-

] masse heben und zligig zu einem glatten Teig riihren.

B Fiir 12 Stiicke

4. Den Teig in eine gefettete Gugelhupfform (24 cm @) fullen und

200 g.Schokolade 1'P5ckchen REWE bei 180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft) ca. 45 Minuten

(zarthitter) Bio Bourbon- backen. Auskiihlen lassen.

200 g Schokolade Vanillezucker

(Vollmilch, 4 REWE Bio Eier 5. Die restliche Schokolade bei schwacher Hitze unter Riihren

2. B. restliche Spitz & Bube (M) schmelzen und tiber dem Kuchen verteilen.

Schoko-Weih- 300 8 Weizenmehl N&hrwerte pro Stiick: v

nachtsménner) Type 405 Kalorien: 468 keal 5/10

200 g Butter 2 TL Backpulver Kohlenhydrate: 51,1 g v

150 g Zucker salz EiweiR: 7,61 g, Fett: 26,7 g ErndhrWert
b . T

DAZU BRAUCHT MAN: Handriihr- - -

gerdt, Gugelhupfform (24 cm @)

Schokomdnner auf-
gefuttert? Dann kannst

-
it PT ( (( (£
kuch bacl . ‘.1\‘
Wy

-4

m So einfach geht fliissige Schoki:
Schau es dir an unter rewe.de/
schokolade-schmelzen



Marmor-

Marzipan-Kuchen

SiiBe Schmuggelware:
Der Marmorkuchen ist
das beste Versteck
fiir deine Marzipanreste
vom Weihnachtsfest.

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 50 Minuten

Fir 24 Stiicke

200 g REWE Beste Wahl
Feine Marzipan-Rohmasse
(oder Marzipanreste,

2. B. Marzipankartoffeln)
200 g Butter (weich)

Salz

160 g Zucker

1 TL REWE Beste Wahl
Bourbon Vanille Paste

2 Tropfen Bittermandel-Aroma
4 Eier (M)

400 g Weizenmehl Type 405
2 TL Backpulver

220 ml Milch

50 g REWE Bio Kakao

50 g Puderzucker

DAZU BRAUCHT MAN:
Handriihrgerdt, Reibe, Backblech
(30 x 40 cm)

1. Marzipan reiben oder klein schneiden.

2. Marzipan, Butter, 1 Prise Salz, Zucker,
Bourbon Vanille Paste und Bittermandel-
Aroma mit dem Handriihrgerat schaumig
schlagen. Eier nacheinander unterrih-
ren. Mehl mit Backpulver mischen und
mit 200 ml Milch zur Eiermasse geben.
Ziigig zu einem glatten Teig verriihren
und diesen teilen. Unter eine Halfte das
Kakaopulver und 20 ml Milch riihren.

3. Den hellen Teig auf einem gefetteten
Backblech (ca. 30 x 40 cm) verstreichen,
den dunklen Teig dariiber verteilen. Fiir
die Marmorierung eine Gabel spiral-
formig durch beide Teigschichten ziehen.
Bei 180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C
Umluft) ca. 25-30 Minuten backen. An-
schlieRend auskiihlen lassen und den
Marmor-Marzipan-Kuchen mit Puder-
zucker bestaubt servieren.

Nadhrwerte pro Stiick: \
Kalorien: 229 kcal

Kohlenhydrate: 26,8 g $ 510§
EiweiR: 5 g, Fett: 11,6 g ErndhrWert

Mach mit rewe.de/staebchenprobe
den Test: Ist dein Kuchen

schon gar oder muss er noch eine
Weile im Ofen bleiben?



Zitronen-
Buttermilch-

1. Zitrone heifs waschen, trocknen und Schale abreiben. Butter, Zucker, Zitronen-
schale und Bourbon Vanille Paste schaumig schlagen. Eier einzeln unterriihren.

KUChen 2.1 Prise Salz, Mehl und Backpulver mischen, mit der Buttermilch zur Eier-
masse geben und zlgig zu einem glatten Teig verriihren. Dann den Teig in eine
gefettete Kastenform fiillen (26 cm) und bei 180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C

Zubereitungszeit: 30 Minuten “ Umluft) ca. 50-60 Minuten backen. Komplett abkiihlen lassen.
Wartezeit: 2 Stunden &
o
-

3. Die Pistazien schélen und die Kerne grob hacken. Die Zitrone auspressen,
3-4 EL Saft mit dem Puderzucker zu einem dicklichen Guss rithren und auf dem

Fiir 12 Sticke . . . .
Kuchen verteilen. Mit den Pistazien bestreuen und trocknen lassen.

1 Bio-Zitrone ‘
. Ndhrwerte pro Stiick:
200 g Butter (weich) # " Kalorien: 432 keal -
125 g Zucker ‘. Kohlenhydrate: 55,7 g § 310§

1 TL REWE Beste Wahl S8 Fiweil: 7,3, Fett: 202 g ErnihrWert
Bourbon Vanille Paste ‘ ,

3 Eier (M)

Salz

400 g Weizenmehl Type 405
2 TL Backpulver

175 ml Buttermilch

100 g ja! Kalifornische
Pistazien gerdstet & gesalzen
200 g Puderzucker

DAZU BRAUCHT MAN: Reibe,
Handriihrgerét, Kastenform (26 cm)

Statt mit Pistazien-
kannst du den Kuchen
auch mit gehackten
Mandeln oder Cashew-
kernen bestreuen.
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“Zum Abschled was N
R Schnelles - wir freuen
uns auf’s Wledersehen'

J : |
Lass den Couscous am
besten abgedeckt &

quellen, so bleibt die Hitze \
langer in der Schiissel.

E i
Couscous- ¢ N ra? |
Salat

1. Couscous mit Gemiisebriihe iibergieBen und quellen lassen.

Zubereitungszeit: AnschlieRend die Falafel-Béllchen in 1 EL Ol goldbraun braten.

2. Inzwischen Mandeln in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rdsten.
g 15 Minuten

3. Petersilie waschen, trocken schiitteln und klein hacken. Die Zitrone
Fir 4 Personen auspressen, dann mit 2 EL Olivensl und Agavendicksaft verriihren sowie

150 g Couscous 1/, Zitrone mit Pfeffer und Salz wiirzen.

150 ml Gemiisebriihe 1 EL Agavendicksaft 4. Couscous mit der Halfte der Granatapfelkerne, der Petersilie und dem
50 g Mandeln Pfeffer, Salz Dressing vermischen und auf einem groBen Teller anrichten. Mit Soja-
(gestiftelt) 80 g REWE to go joghurt betrdufeln und mit den Falafel-Béllchen, den Mandeln und den

1 Packung REWE Bio +  Granatapfelkerne restlichen Granatapfelkernen bestreut servieren.
vegan Falafel-Billchen 100 g Soja-

. - . Ndhrwerte pro Person:
3EL Ollvenql. Joghurtalternative y Kalorien: 404 keal m
90 g Petersilie Kohlenhydrate: 48,1 g

LAKTOSEFREL  VEGAN  VEGETARISCH  Eiweil: 12,1 g, Fett: 19,8 g

58 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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