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Snackt wie Salami.
Ist aber Veggie.
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& #snackveggie

RUGENWALDER MUHLE
Familienunternehmen seit 1834
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Fiir jeden Tag

8 Sommergemiise in Bestform

Hol dir mit unseren mediterranen
Gemiise-Rezepten die Urlaubsgefiihle
nach Hause!

Besuch beim Melonen-Bauern
Wusstest du, dass Wassermelonen
auch in Deutschland wachsen?

4 x SpaB am Spief!

Ob Fisch, Fleisch oder doch lieber
veggie: Fiir jede Vorliebe haben wir den
passenden SpieB.

Gesund UND giinstig

Ausgewogene Erndhrung und preis-
werte Lebensmittel schlieBen sich nicht
aus - den Beweis gibt's hier.

Kurze Auszeit

32 Von allem etwas
Lass deiner Kreativitat freien Lauf:

Beim Snackboard gibt es keine Grenzen.

38 Schlagt das Zeltlager auf...
...und lasst euch von der passenden
Verpflegung inspirieren, ohne die das
Campen nur halb so viel Spal3 macht.
46 Gonn dir 'ne Auszeit!
Mit kleinen Genuss-Auszeiten mal kurz
auf den Pause-Knopf driicken.

Sommermomente

50 Quiches & Tartes
Knusprig-buttriger Teig -
gepaart mit herzhafter Fiillung.
Wer kann da widerstehen?

DEINE KUCHE EDITORIAL
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54 Cool-down
Schnell, einfach und supererfrischend:
Die perfekte Abkiihlung an heiBen
Sommertagen mit Gazpacho & Co.

Jetzt wird's fruchtig!

Pfirsiche, Brombeeren, Aprikosen...
Die beste Zeit, um saisonales Obst zu
genielSen ist jetzt, oder?

Retro-Eis
Warum nicht mal Eis selbst machen?
Wir zeigen dir, wie's geht!

Und sonst ...

Rezeptregister (4), Marktgefliister (6),
Leser erkldren (28), Mitarbeiterportrit
(66), Vorschau/Impressum (67)




DEINE KUCHE REZEPTREGISTER

Was koche ich heute?

Jeden Tag genieBen: 43 Rezepte, die uns den Sommer noch ein kleines bisschen schéner machen.

Griechischer Salat, Zucchini-Fenchel- Veggie-Moussaka, Ratatouille Lachs-Zitronen-SpieRe, Fruchtige Hahnchen-

Seite 8 Antipasti, Seite 10 mit Bauernbaguette, Seite 16 Sesam-Spiefe,
Seite 9 Seite 11 Seite 17

GemiisespieBe Gyros-SpieRe Cajun-Hiihnchen mit Schneller Wrap Ofengemiise mit Bunte Linsensuppe mit

Feta-Style, mit Tsatsiki, Limetten-Vollkornreis, mit Cajun-Hiihnchen, Vollkornpasta & Pesto, Knoblauch-Crofitons,
Seite 18 Seite 19 Seite 20 Seite 21 Seite 22 Seite 23

Smashed Potatoes Schnelles Aloo Gobi Krduterbutter & Feta-Dip, One-Pot-Pasta mit Veganes

mit Steak & Salat, mit Joghurt-Dip, Knoblauchbrot, Seite 36 Spinat & Gorgonzola, Kichererbsen-Curry,
Seite 24 Seite 24 Seite 33 Seite 39 Seite 40

Bulgursalat, Hahnchen vom Grill Pancakes mit S'Mores, Sommerlicher Knoblauch-Ofen-
Seite 41 zu Polenta, Sommerfriichten, Seite 44 Beeren-Gin, tomaten mit Burrata,
Seite 42 Seite 43 Seite 46 Seite 47

% Glutenfrei % Laktosefrei @ Vegan 0 Vegetarisch




Pfirsich-Carpaccio Trauben-Eis-
mit Proscuitto & Kése, Schichtdessert,
Seite 48 Seite 49

Griiner Smoothie,
Seite 54
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Gelbe Gazpacho
mit Mais,
Seite 55
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Feigen-Ziegenkase-
Mini-Quiche,
Seite 50

Schnelles
Beeren-Sorbet,
Seite 56

Leichtes Tiramisu Obstsalat Selbst gemachtes
mit Pfirsich, mit frischer Minze, Waffel-Sandwich-Eis,
Seite 60 Seite 61 Seite 62

Weitere Rezepte & ldeen

rund ums Kochen & Backen findest du hier:

Tomaten-Quiche,

Orangen-Eis am Stiel,

Spinat-

Seite 51

Seite 63

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

Dein REWE ,,Deine Kiiche“-Team
wiinscht viel Spal3 beim

Durchstobern und Ausprobieren.

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

i

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

Mehr auf rewe.de/app

SERVICE
PUNKT

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

5

Virtuelles Futter fiir Foodies und

tolle Angebote gibt’s im wochent-

lichen Newsletter. Anmelden auf
rewe.de/newsletter

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

KUCHE und entdecke unsere
Leidenschaft fiirs Kochen!

@®

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

~J
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Wiirzige Hack-Tarte,
Seite 52

Fiirst-Piickler-Eis,
Seite 64

Geschmack auf pinterest.com/rewe

Veggie-Wirbel-Tarte,
Seite 53

I" O

Salted-Caramel- Verry Berry Tortchen, Tarte Tatin
Eiskaffee, Seite 58 mit Aprikosen,
Seite 57 Seite 59

S

Bananenmilchshake,
Seite 65

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

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

(1 Tube|

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



Marktgefliister

" '_ Februar 2021. 2980 Bewertungen.
er:innen handelte es sich um REWE Kund:innen,

Macht mit beim REWE Produkttest!

Du liebst es, neue Lebensmittel auszuprobieren? Auf unserer Plattform bekommst du die Moglichkeit, Produkte
verschiedener Hersteller kostenlos zu testen und zu bewerten. Mehr Infos gibt es auf rewe-produkttests.de

Ubrigens, viele unserer ja! Produkte wurden von euch Kunden schon auf Herz und Nieren gepriift.
Das Ergebnis: Jede Menge Bestnoten.

Neuer Friihstiicks-Liebling

Du bist absoluter Croissant-Fan, kannst
aber auch zu einer guten Brezel nicht :
Nein sagen? Wir nehmen dir die Entschei- .l’_- E
dung ab! Denn unsere neuen REWE i o
Beste Wahl Laugencroissants vereinen

die Vorziige von beidem. Was du bisher

nur vom Backer kanntest, gibt es nun
erstmalig fr zu Hause zum Aufbacken. -
Wenn das kein Grund zum Aufstehen ist? I!

ol R

Zeit zum Einmachen

Man mochte noch gar nicht dran denken, doch auch dieses Jahr
nimmt der Sommer irgendwann sein Ende. Umso besser, wenn man
sich die vollen Aromen sonnengereifter Erdbeeren, Pfirsiche & Co.
fir die kalten, grauen Monate konserviert hat. In Form von siiBen

Marmeladen und Gelees oder herzhaften Chutneys. Tipps, Tricks und
jede Menge Rezepte findest du unter rewe.de/einmachen

6 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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Beerenstark: Mit nur einem Klick
die Erntezeit checken

Einfach auf rewe.defregional Postleitzahl eingeben und du

bekommst die [nfe frisch aufl den Tisch. Und nicht nur das. Wir PlaStik'
retgen dir aulesdem die reglonalen Liebiingsprodukie sowie *
Erzeuger und Lieferanten aus deiner Nihe, Schon kleine Verdnderungen kénnen

viel bewirken. So sparen wir bei

catys REWE j&hrlich mehr als 69 Tonnen
Einfach QR-Code F-“ s Plastikmill ein, indem wir bei einigen
SCannen Elr_"ﬁf unserer Joghurts auf den zusatzlichen
Plastikdeckel verzichten. Fir alle,

die den geoffneten Becher trotzdem
gern bequem und hygienisch ver-
schlieBen méchten, haben wir nun
unsere lebensmittelechten und
spiilmaschinenfesten Mehrwegdeckel
aus Platin-Silikon. Die ja! Mehrweg-
Frische-Deckel kommen im prakti-
schen 2er-Pack daher und passen auf
fast jeden 500-g-Joghurtbecher.

Kinderleicht bewusster erndahren

Dass es fiir gesunde Erndhrung nie zu friih ist, findet auch der REWE Lieferservice! Gemeinsam mit dem
Partner expika wurden in diesem Jahr 50 Kitas deutschlandweit im Rahmen eines Gewinnspiels mit einem
,5 Zwerge“-Ernahrungsworkshop inklusive Lebensmittelbestellung begliickt. Der medienbasierte Workshop
wird bereits seit 2014 in ganz Deutschland umgesetzt und fiihrt Vorschulkinder interaktiv und spielerisch an
das Thema ,Gesunde Ernahrung® heran. Fir die leckeren Kostproben sorgt dabei der REWE Lieferservice
und bringt die frischen Lebensmittel bequem bis an die Kita-Ttr. Mehr Infos unter rewe.de/kita-einkauf

Gin Gin!

Man konnte meinen, der Gin-Trend ist ldngst ein alter Hut. Ganz und gar
nicht! Und erst recht nicht, wenn die Spirituose im zarten Rosa daher-
kommt. Der exklusiv bei REWE erhéltliche CROWN YARD Pink Gin macht
deinen Drink zum echten Hingucker und hat uns auch geschmacklich auf
voller Linie Giberzeugt. Und fir alle, die bei ihren Gasten nicht nur mit
guten Getrdnken, sondern auch mit Wissen auftrumpfen mochten: Pink Gin
ist keine eigene Gin-Sorte. Der Name bezieht sich allein auf die besondere
Farbe und die fruchtig-beerigen Aromen des Destillats. Cheers!




... dank Sommergemiise in Bestform!
Aromatische Tomaten, Paprika,
Oliven - und klar, an Knoblauch wird
nicht gespart! Schmeckt fast wie
am Mittelmeer, oder?

Ly

-

Griechischer
Salat

Zubereitungszeit:
10 Minuten 1. Tomaten waschen, Strunk entfernen, Tomaten in Achtel

schneiden. Gurke waschen und in Wiirfel schneiden. Papri-

Fiir 4 Personen ka putzen, waschen und wiirfeln. Rote Zwiebeln schalen und

500 g Tomaten in Ringe schneiden. Oliven abtropfen lassen. Feta wirfeln.
1 REWE Bio Gurke Zitrone waschen und von der Schale einige Zesten reiBen.
3 bunte Paprika .#  Oregano waschen und die Blattchen abzupfen.

2 rote Zwiebeln

100 g schwarze Oliven
=*° " 200 g REWE Feine

Welt Feta Leshos

2. Alle Zutaten vorsichtig in einer Schiissel vermengen. Zi-
trone auspressen und 3 EL Zitronensaft mit Olivendl ver-
# mengen, mit Pfeffer und Salz wiirzen. Dressing iber den

Salat geben und mit den Oregano vermengen. - P |
1 Bio-Zitrone 8 8 & Rl Ot &
: N&dhrwerte pro Person: erfekt als leichter
3 ZWEIg.e Ol:ggano ? Kalorien: kcal A Lunch an heiBen Tagen.
4 EL Olivenol ) 335
Kohlenhydrate: 17,2 g B 3/10 Der Klassiker halt
=0 Salz, Pfeffer CUTENRRET VEGETRISCH EiweiR: 11,4 g, Fett: 253 g ErnihrWert sich gut gekiihlt auch bis

zum nachsten Tag.
I gl
8 rewe.de/rezepte-ernaehrung



Zucchini-Fenchel-
Antipasti

=

|

Zubereitungszeit:
20 Minuten

Fiir 4 Personen

2 EL ja! Pinienkerne

1 Fenchelknolle

1 Zucchini

4 EL Olivenél

2 Knoblauchzehen

1 Bio-Zitrone

REWE Feine Welt Fleur de Sel
2 Zweige Thymian

150 g Ziegenkdse-Rolle
Pfeffer

125 g Grissini zum Servieren

TR

Schnell gemacht
und trotzdem mit Wow-
Effekt. Ideal, wenn
spontan Gdste kommen.

1. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett ros-
ten, abkiihlen lassen, grob hacken. Fenchel
putzen, waschen und in ca. 3 mm diinne
Scheiben schneiden. Fenchelkraut beiseite-
legen. Zucchini waschen und langs in Scheiben
schneiden. Alle Scheiben mit 1 EL Olivenél
bepinseln. Knoblauch schélen.

2. Grillpfanne erhitzen und alle Scheiben
nacheinander fiir ca. 4 Minuten von jeder
Seite grillen. Knoblauch mitgrillen, bis er von
allen Seiten goldbraun ist.

3. Fenchelgriin fein hacken. Zitrone waschen,
Halfte der Schale in Zesten abziehen, 2 EL Saft
auspressen. Fenchel mit Zitronensaft und 1 EL

Olivendl betrdufeln. AnschlieBend mit Fenchel-
griin, Zitronenzesten, Fleur de Sel und Pinien-
kernen bestreuen.

4, Knoblauch pressen und mit 2 EL Olivendl
verrithren. Thymianblattchen von den Stielen
zupfen. Den Ziegenkdse klein schneiden, die
Zucchinischeiben mit Ziegenkase belegen und
mit der Knoblauch-Olivendl-Mischung betrau-
feln. Mit Thymian, Fleur de Sel und Pfeffer
bestreuen. Dazu die Grissini servieren.

N&dhrwerte pro Person: »
Kalorien: 284 kcal
Kohlenhydrate: 19,3 g ¥ 8no
VEGETARISCH - EiweiB: 9,2 g, Fett: 19,8 g ErndhrWert
e N % 9
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Veggie-

Moussaka

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 40 Minuten

Flir 4 Personen

500 g festkochende 1 TL brauner Zucker

Kartoffeln Paprika edelsiiB
3 Auberginen 2 EL REWE Bio
Salz, Pfeffer SiiBrahmbutter
1 Zwiebel 1 EL REWE Bio

3 Knoblauchzehen  Weizenmehl

10 EL ja! Olivendl 300 ml Milch
200 grote Linsen 250 g REWE Bio
800 g gehackte Mozzarella

Tomaten 3 Stiele Petersilie ﬂ
1 Zweig Rosmarin

1. Kartoffeln ca. 20 Minuten garen, kurz aus-
kiihlen lassen, pellen und in Scheiben schnei-
den. Auberginen waschen, in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden, mit Salz bestreuen,
10-15 Minuten ziehen lassen.

2. Zwiebel und Knoblauch schalen, wiirfeln,
in einer groBen Pfanne in 2 EL Ol glasig
diinsten. Linsen und gehackte Tomaten zu-
geben und ca. 20 Minuten kdcheln lassen.
Evtl. etwas Wasser zufiigen.

3. Rosmarin waschen, Nadeln grob hacken.
Linsen mit Salz, Pfeffer, Zucker, Paprika und
Rosmarin abschmecken.

4, Butter in einem Topf schmelzen, Mehl
dazugeben, kurz anbrdunen lassen und mit
Milch nach und nach glatt rihren. Dann mit
Pfeffer und Salz abschmecken. Die Aubergi-
nenscheiben in dem Gbrigen Olivendl von
beiden Seiten anbraten.

5. Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Die
Auflaufform fetten, die Halfte der Béchamel-
sauce hineingeben. Darauf erst die Kartoffel-
scheiben, dann die Linsen geben. Alles mit
Auberginenscheiben bedecken. Ubrige Bé-
chamelsauce dariber verteilen. Mozzarella
in kleine Stiicke zupfen, auf der Sauce ver-
teilen. Moussaka fiir ca. 40 Minuten backen.

6. Petersilie hacken. Moussaka mit Petersilie
garniert servieren.

Nahrwerte pro Person: »

Kalorien: 615 kcal

Kohlenhydrate: 71 g ¥ 810
VGRS EiweiB: 19,2 g, Fett: 30,8 g ErndhrWert

ql..,r‘lr':? ‘-r
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att Hack verwenden wir
rote Linsen. Und
iberzeugen damit sogar
Fleischfans.



Ratatouille mit

Bauernbaguette

Fiir 4 Personen

1, Wiirfel REWE Bio frische Hefe
1 TL Zucker
380 g REWE Bio Weizenmehl
Salz, Pfeffer
2 Zucchini

+ 1Aubergine

1 gelbe Paprika

1 rote Paprika

1 rote Zwiebel

5 Tomaten

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 145 Minuten

1 Knoblauchzehe
4 EL Olivenol

3 Zweige Thymian
3 Zweige Rosmarin
15 g Basilikum

'

10FACH P D
auf Gemiise!"

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

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

22770000000000371307
Giiltig vom 02.08. bis 26.09.2021

PAPIERCOUPON NUTZEN

() °PAYBACK

1. Hefewiirfel mit Zucker in 250 ml lauwarmem
Wasser auflésen. Mehlund 1 TL Salz zufiigen,
mit einem Loffel zu einem Teig verschlagen.
Teig abgedeckt ca. 2 Stunden gehen lassen.

2. Zucchini, Aubergine und Paprika putzen,
waschen und wiirfeln. Zwiebel schélen und in
Streifen schneiden. Tomaten waschen, wiirfeln.
Knoblauch schélen und fein hacken.

3. Ofen auf 220 ° C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Arbeitsflache mit Mehl bestduben, den Teigin
2 Teile teilen, jeweils mit bemehlten Handen
zu einem Strang ziehen. Mit Mehl bestduben
und dreimal diagonal einschneiden. Baguette
mittig auf ein Backblech legen und ca. 25 Mi-
nuten goldbraun backen.

4.1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Zucchini-
wiirfel darin goldbraun braten und herausneh-

DEINE KUCHE FUR JEDAN TAG

men. Dasselbe mit Aubergine und Paprika
wiederholen. Tomaten und Knoblauch in die
Pfanne geben, kurz anbraten und das restliche
Gemise wieder zuftigen. Krauter waschen,
trocken schitteln, grob hacken. Krauter zum
Gemise geben und zugedeckt bei niedriger
Hitze ca. 15 Minuten schmoren lassen.

5. Ratatouille mit Pfeffer und Salz abschmecken
und mit Baguette servieren.

§ao0

[AKTOSEFREL~ VEGAN VEGETARISCH

Nihrwerte pro Person: 4
Kalorien: 513 kcal

Kohlenhydrate: 88,9 g B 710 £
EiweiB: 15,4 g, Fett: 11,8 g ErndhrWert



DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG

Dein Saisonkalender
fur das ganze Jahr!
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Auf einen Blick erkennen, wann welches Gemiise
und welcher Salat saisonal und regional erhaltlich ist.
Mehr auf rewe.de/saisonkalender

*  Regionales Gemiise
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Auf guten Wegen

Regionalitdt par excellence:
Von einem kreativen Landwirt und einer Kundschaft mit Herz fiir heimische Produkte.
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Frisch vom Acker: [
Die Mini-Melonen von “ <

Giinther Schmid E - L]
reifen unter deutschel; ] -

Sonne zu vollem
Aroma heran.

- "




ein intuitiv scheint die Zuordnung glas-
Rklar: Apfel, Kohlrabi und Méhren stam-

men aus heimischem Anbau. Friichte
wie Bananen oder die allseits beliebte Avo-
cado hatten definitiv die weitere Anreise.

Aber wie steht es eigentlich um die Was-
sermelone? Ehrlich gesagt, waren wir in der
Redaktion ziemlich tberrascht, als wir von
Giinther Schmid und seinen Mini-Melonen
horten: Ein junger, innovativer Landwirt, der
dafiir sorgt, dass die Wassermelonen im
REWE Markt Marc Strelow nicht aus Spanien
oder Griechenland kommen. Nein - Glinther
Schmid baut den erfrischenden Sommerlieb-
ling hier in Deutschland an. Genauer gesagt:
in Lauffen am Neckar.

So auBergewdhnlich das klingt, so ner-
venaufreibend und ungewiss ist der Anbau
tatsachlich. ,Man braucht schon Liebe und
Leidenschaft fiirs Produkt, um solche Experi-
mente voranzutreiben®, erzdhlt uns Schmid.
Der Wassermelonen-Anbau ist fiir ihn noch
Neuland. Obwohl er als erfahrener Landwirt
jede Menge Wissen um die Bedirfnisse der
Pflanzen, Béden und die klimatischen Be-
dingungen mitbringt, sind es letztlich die
Launen der Natur, die dariiber entscheiden,
ob die Ernte gut ausfallt oder misslingt. So
hat auch Schmid in den drei Jahren, in denen
er sich mit dem Wassermelonen-Anbau be-
schaftigt, eine kleine Achterbahnfahrt von
Erfolgen und Niederlagen erlebt.

Ausschlaggebend fir die auBergewdhn-
liche Idee der deutschen Wassermelonen
war damals seine schwangere Frau. Die ty-
pischen Essgelliste veranlasste die beiden
dazu, im Biomarkt eine Mini-Wassermelone
mit sehr stolzem Preis zu kaufen. ,Als Land-
wirt habe ich mir die Frage gestellt, ob sich
die Okobilanz nicht deutlich verbessern lie-
Be, wenn man die Friichte in Deutschland
zieht.* Und so keimte die Idee auf, sich ein-
fach selbst am Anbau zu versuchen.

V6llig neu war das Thema Melonen fiir ihn
nicht. Schon seine Eltern waren vor 20 bis
25 Jahren echte Pioniere und bauten damals,
als er noch ein Kind war, Zuckermelonen an.
Je kleiner ein Betrieb, desto mehr muss man
sich spezialisieren. Seine Eltern wagten das
Projekt, gaben es jedoch nach rund fiinf Jah-
ren wieder auf. ,Der Zeitgeist war damals
noch ganz anders als heute. Regionalitat war
fir die Menschen das wohl unwichtigste The-
ma, das man sich vorstellen kann.”

Im ersten Jahr machten sich die Melonen
auf Schmids Ackern ganz hervorragend.
Auch Marc Strelow, der Geschéftsfiihrer vom
ortsansadssigen REWE, war Feuer und Flam-
me dafiir, die regionalen Melonen in seinem
Markt zu verkaufen. Und auch das letzte
Glied in der Kette - die Kund:innen - waren

DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG

hellauf begeistert. Innerhalb nur eines Wo-
chenendes waren die Friichte ausverkauft.
»Das Bewusstsein der Menschen hat sich in
den vergangenen Jahren stark veréndert. Es
ist toll, dass das Thema Regionalitat wieder-
kommt. Eine schone Entwicklung fiir die re-
gionale Landwirtschaft.”

Nicht nur mit gutem Gewissen, auch mit
besonders gutem Geschmack werden die
Kaufer:innen seiner Melonen belohnt. Denn
der groBBe Vorteil regional angebauter Er-
zeugnisse ist, dass man sie aufgrund der
kurzen Wege ganz frisch ernten kann. Auf
diese Weise kann die Ware auf dem Acker
voll ausreifen, wird dann sofort geerntet und
kommt innerhalb kiirzester Zeit im lokalen
REWE Markt an. ,Das Aroma entwickelt sich
erst in den letzten Tagen. Daher sollte man
unbedingt vollreif ernten, sonst fehlt einfach
etwas®, erkldrt Schmid.

Schmids zweites Jahr mit den Wasser-
melonen brachte einen der Tiefschlage mit,
der alle Landwirt:innen erwartet, aber den-
noch fiir schlaflose Nachte sorgt: Nachdem
er mit den Melonen voll durchstarten wollte,
machte ihm der Befall der Pflanzen mit Lau-
sen einen dicken Strich durch die Rechnung.
2020 war das Wetter sehr schon und warm.
Die Pflanzen fiihlten sich wohl - die Schad-
linge noch wohler. ,,Kurz bevor die Melonen
reif waren, waren sie schon tot®, erinnert sich
Schmid. In puncto Pflanzenschutzmittel wa-
ren ihm die Hande gebunden. Der Anbau von
Wassermelonen in Deutschland ist noch so
marginal, dass es dazu keine Studien und
Erfahrungswerte gibt. So blieb ihm keine
andere Wahl als zuzuschauen, wie seine
Pflanzen von den Lausen zerfressen wurden.
Eine bittere Erfahrung, auch monetér. ,Das
ist der ganz normale Wahnsinn. Aber es ist
ja auch schon, dass nicht jedes Jahr gleich
ist, sagt Schmid, der mit 2020 Frieden ge-
schlossen hat und dieses Jahr mit neuem
Elanin die Aussaat gestartet ist. Drei Wochen
vor unserem Gesprach im Mai hat er die
Pflanzen gesetzt und hofft nun, dass er die
Melonen rund 80 Tage spéter ernten kann.

Schmid schaut positiv in die Zukunft.
Sowohl im Kleinen - hinsichtlich des Aus-
blicks auf die diesjahrige Ernte - als auch
im GroRen: Die Kund:innen sind dabei die
wichtigsten Entscheider:innen dariiber, wie
und was angebaut wird. Denn letztendlich
ist jeder dafiir selbst verantwortlich, was er
kauft. Zu reflektieren, welches Obst und
Gemise wann Saison hat und woher es
stammt, klingt banal, hilft aber enorm. ,Ich
sehe, dass wir auf einem guten Weg sind.
Es gibt sicherlich noch einiges, was sich
zum Besseren wenden kann. Aber insgesamt
bin ich guter Dinge.” )

15



Gar nicht spie

... dafiir offen fiir jeden Geschmack: Vier Ideen mit Fleisch, Fisch und Tofu

¥,

T il
'Dle feinen Zitronen- 2L s
scheiben verleihen ]edem s ¥is
S
Lachswiirfel em'u.
L Extrahauc.h vbn- {
ik " "

B

Lachs-Zitronen-
SpieBe

S ——— o . . o

" i i Zubereitungszeit: 1. Petersilie waschen und fein hacken. Knoblauch schélen

| 25 Minuteng ’ und sehr fein hacken. ¥2 Zitrone auspressen. Alles mit Senf
und Ol verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fir 4 Personen 2. Lachs in groBe Wirfel schneiden. 2 Zitronen heifl wa-

15 g Petersilie schen und in dinne Scheiben schneiden. Die Scheiben
2 Knoblauchzehen einzeln in der Mitte zusammenklappen und abwechselnd
2 /> REWE Bio Zitronen mit den Lachswirfeln auf SpieRe stecken. AnschlieBend

1 TL REWE Beste Wahl Dijon Senf  rundherum mit der Marinade einpinseln.
3 EL REWE Bio Olivendl
Salz, Pfeffer

600 g Lachsfilet
Ndhrwerte pro Person: v

DAZU BRAUCHT MAN: / % Kalorien: 361 keal 10

] HolzspieBe Kohlenhydrate: 3,2 g "
: = mumum winsermer EiweiB: 30,5 g, Fett: 24,7 g ErnihrWert
i 16 rewe.de/rezepte-ernaehru P

3. Eine Grillpfanne erhitzen, die Spiele darin rundherum :
anbraten. Dazu schmeckt ein bunter Salat.
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Fruchtige Hahnchen-

Sesam-SpieBe

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 25 Minuten

1. Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Fiir 4 Personen

1 rote Zwiebel

20 g Ingwer

1 rote Chilischote
2 reife Mangos

2 Bio-Limetten

15 g Koriander

3 EL REWE Bio Rapsol
Salz

1 TL Ahornsirup
400 g REWE

Bio Hahnchenfilets
6 EL Sesam

DAZU BRAUCHT MAN:

HolzspieBe

—-—-—_-__.____\__ .-

bR

2. Zwiebel schdlen und in feine Ringe schneiden. Ingwer schdlen und reiben.
Chili waschen, entkernen, in feine Ringe schneiden. Mangofruchtfleisch von Scha-
le und Stein l6sen, in Wiirfel schneiden. Limetten heill waschen, Schale abreiben.

3.1 Limette auspressen. Koriander waschen, Blattchen von den Stielen zupfen.
Vorbereitete Zutaten mit 1 EL Ol mischen, mit Salz und Ahornsirup abschmecken.

4. Hahnchenfilets in 8-12 Streifen schneiden, auf SpieRe stecken, mit 2 EL Ol
rundherum einstreichen. SpielRe in Sesam walzen und auf einem mit Backpapier -
belegten Blech verteilen. Im vorgeheizten Backofen 20-25 Minuten backen. I

5. Die HdhnchenspielRe mit der Mango-Salsa servieren.

y ' Nihrwerte pro Person: { 4
A / Kalorien: 357 kcal

)/

; ‘ Kohlenhydrate: 24 g 8 710
GUUTENFRED  LAKTOSERREL EiweiR: 28 g, Fett: 17,2 g ErndhrWert

fl"-"'l" 1L} "

AR R

' i e
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Nach einer Nacht in

Krautermarinade
wacht unser Tofu als
veganer Feta auf.

GemiisespieBe
Feta-Style

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 12 Minuten
Fir 4 Personen

200 g Tofu Natur 2. Knoblauch schilen, fein hacken und mit dem Ol, Salz, Pfeffer und allen Gewiirzen

2 Knoblauchzehen i N - ) . L N
120 ml REWE Beste Wahl Olivendl !.‘} verriihren. So viel tiber den Tofu gieRen - dabei das Glas vorsichtig schiitteln -, dass

1. Tofu abtropfen lassen und mit einem Geschirrtuch mit etwas Druck gut trocken-
tupfen. Dann wiirfeln und in ein verschlieBbares Glas geben.

o I | alle Tofuwiirfel mit Marinade bedeckt sind. Uber Nacht im Kiithlschrank ziehen lassen.
1 EL Basilikum f
1 EL Oregano ¢ 3. Zucchini und Paprika putzen und waschen. Zucchini in dicke Scheiben, Paprika in
1 TL Thymian 1 mundgerechte Stiicke schneiden. Zwiebeln schélen und in Spalten schneiden.

11> TL Salz, Pfeffer
2 Zucchini

1 gelbe Paprika _.
2 rote Zwiebeln 5. Die SpieBe mit Hummus servieren. Dazu passen Kartoffel-Wedges.

150 g REWE Bio Hummus Tahini Nihrwerte pro Person: »

Kalorien: 397 kcal

- DAZU BRAUCHT MAN HolzspleBe % / G 0 Kohlenhydrate: 18,1 g ' 7/10

T GLUTENFRE] mmns& B VEGAW  veceTamisc EiweiR: 12,8 g, Fett: 31,8 g ErnihrWert
18 rewe.de/rezep.naehrung “_ﬁﬂ:‘ g 1 'l] i

2l

4, Das Gemiise abwechselnd mit dem Feta-Tofu auf SpieBe stecken. Gemiise mit der
tibrigen Marinade einstreichen. Dann die SpieRe in einer Pfanne rundherum braten.




Lust auf etwas richtig
Wiirziges? Dann machen
dich diese schnell

GyrosspieBe

mit Tsatsiki

Zubereitungszeit:
30 Minuten

Fiir 4 Personen

) ; 400 g Schweinelachs
zubereiteten SpieRe B
rundum gliicklich. 100 g Bacon .
4 EL REWE Feine Welt

Lesvos Olivendl

2 TL Gyros-Gewiirz

1 Knoblauchzehe

-, 200 gREWE Bio Joghurt
1/> Salatgurke

Salz

Pfeffer

=4 DAZU BRAUCHT MAN:
J 3 HolzspieBe

.!'*t %

_h.rl

Unseii T|pp

1. Fleisch in mundgerechte Wiirfel schneiden. Baconscheiben
ldngs halbieren. Fleisch mit 3 EL Olivendl und der Gewiirz-
mischung in eine Schiissel geben, alles gut vermengen.

2. Baconstreifen locker aufrollen und abwechselnd mit den
Fleischwiirfeln auf SpieRe stecken.

3. Furr das Tsatsiki Knoblauch schélen und durch eine Knob-
lauchpresse in den Joghurt driicken. Gurke langs halbieren,
Kerne auskratzen. Gurke raspeln, vorsichtig ausdriicken und
zum Joghurt geben. Alles gut vermischen, 1 EL Olivenél dazu-
geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4, Die SpieRe in einer Grillpfanne rundherum anbraten. Dazu
das Tsatsiki servieren.

y Nihrwerte pro Person: 4
Kalorien: 431 kcal

% Kohlenhydrate: 4,2 g § 410

Guroimel Eiweil: 26 g, Fett: 34,8 g ErndhrWert

: -'5";.-

..,#'::




DEINE KUHE FUR JEDEN TAG

o Einfach, ausgewogen, fiir jeden Tag. .
Clever: Aus den Resten von Tag 1
zaubern wir am ndchsten Tag eine \

mindesteng genauso gute Variante.

Cajun-Hahnchen
mit Vollkornreis

Zubereitungszeit:
50 Minuten

Fiir 4 Personen

200 g Naturreis 11> TL ja! Paprika-
Salz, Pfeffer pulver edelsii

2 Schalotten 1/> TL Cayennepfeffer
400 g Tomaten 1/ TL Oregano,

3 EL ja! Natives gerebelt

Olivendl 8 Hahnchenbrustfilets
2 EL ja! Aceto 2 Bio-Limetten
Balsamico 15 g Koriander

1 TL ja! Knoblauch, 2 EL Rapsdl
granuliert

DAZU BRAUCHT MAN: Kiichenreibe

1. Reis in 400 ml Salzwasser nach Packungs-
anweisung 30-35 Minuten garen.

2. Schalotten schalen und mit den Tomaten fein
wiirfeln. Mit Olivensl und Balsamico vermischen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Fiir die Cajun-Gewiirzmischung alle Gewiirze
mit 1 TL Salz vermischen. Hahnchenbrustfilets
trocken tupfen. Filets von allen Seiten gut mit
einem Teil der Cajun-Gewiirzmischung einreiben.

4, Limetten waschen, Saft auspressen und Scha-
le von 1 Limette abreiben. Saft und Abrieb mit
gehacktem Koriander unter den fertig gegarten
Reis mengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Der braune Naturreis ist nahrstoff-
reicher als sein weiles
Pendant und macht dank vieler
Ballaststoffe langer satt.

5. 4 Filets in einer Pfanne mit Rapsél braten.
Danach mit dem Limetten-Reis und der Salsa
anrichten. Ubrige Filets fiir den nichsten Tag
gut verschlossen in den Kihlschrank stellen.

y Ndhrwerte pro Person: L/
Yo y Kalorien: 371 kcal
7’ Kohlenhydrate: 21,8 g ] 6/10

GLUTENFRET  LAKTOSERREL  EiweiB: 38,1 g, Fett: 14,6 g ErndhrWert :;: ;

zépte-ernaehrung




Sl g [ S Schneller Wrap mit
g | ol Cajun-Héhnchen

Zubereitungszeit:
30 Minuten

Fiir 4 Personen

2 Avocados 1 Dose ja! Sonnen- '
1 Bio-Limette Mais (212 g) I
1 Knoblauchzehe 8 Tortilla Wraps R
100 g ja! Schmand 4 Cajun-Hdhnchen

Salz, Pfeffer (vom Vortag)
150 g Babyspinat 1 EL Rapsol
200 g Tomaten 15 g Koriander
DAZU BRAUCHT MAN:

Knoblauchpresse, Kiichenreibe

1. Fruchtfleisch aus den Avocados lGsen,
zerdriicken und mit Limettenabrieb sowie

-saft vermischen. Knoblauch dazupressen, 1
Schmand unterrithren und mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

.
2. Spinat waschen und trocken schitteln. 'ri'
Tomaten waschen, wiirfeln. Mais abtropfen. [}

3. Die Tortilla-Wraps nach Packungsanwei- '
sung erwdrmen. ¥

4. Cajun-Hahnchen vom Vortag in Streifen
schneiden und in Ol anbraten.

5. Wraps mit Cajun-Hahnchen, Gemise und
Guacamole belegen, mit etwas Koriander
bestreuen und aufrollen.

N&dhrwerte pro Person: L/
Kalorien: 879 kcal

Kohlenhydrate: 89,6 g $ 6/10 §
EiweiB: 51,8 g, Fett: 36,3 g ErndhrWert

aus Hahnchen,

e Fette der Avocado,

Kohlenhydrate des

~ Wraps plus viel Gemiise:

LA So schmeckt Balance.
"

&L\, Schau dir step by step an, wie die
perfekte Guacamole gelingt!

Das Video gibts auf rewe.de/guacamole |

....*‘
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Ofengemiise mit

Vollkornpasta & Pesto T

Zubereitungszeit:
50Minuten

Fiir 4 Personen

3 bunte Paprika

1 Aubergine

1 Zucchini

250 g Champignons

300 g Cherrytomaten

3 Zwiebeln

6 Zweige Rosmarin

3 EL Rapsaol

Salz, Pfeffer

500 g Vollkornnudeln

1 Topf Basilikum

30 g Petersilie

2 EL ja! Pinienkerne

2 Knoblauchzehen

50 g Parmesan

100 ml ja! Natives Olivendl
125 g ja! Mini-Mozzarella

DAZU BRAUCHT MAN:
Piirierstab

Bei Nudeln gilt:
Lieber Vollkorn statt
heller Pasta.
Tipp fiir Skeptiker:
Beide Sorten mischen.

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Gemiise waschen, Kerngehduse
der Paprika entfernen. Paprika in Streifen,
Aubergine und Zucchini je nach Dicke langs
halbieren und in diinne Scheiben schneiden.
Pilze putzen, halbieren. Tomaten halbieren,
Zwiebeln schadlen und in Ringe schneiden.
Rosmarinnadeln abzupfen. Alles in einer
Schiissel mit Rapsdl vermengen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen, ca. 30 Minuten
garen, zwischendurch wenden.

2. Die Nudeln nach Packungsanweisung in
Salzwasser kochen.

wen®

3. Basilikum und Petersilie grob hacken.
Pinienkerne ohne Fett rosten. Knoblauch
schdlen und halbieren, Parmesan in grobe
Stiicke schneiden. Alles mit Olivenélin einem
hohen Gef4B piirieren (ergibt ca. 225 g). Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4, 1 Drittel des Ofengemiises und 75 g Pesto
fur den nachsten Tag beiseitestellen. Den
Rest mit der Pasta vermengen. Mit Pesto und
Mini-Mozzarella anrichten.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 858 kcal
Kohlenhydrate: 106 g

vecenisch EiweiR: 31,7 g, Fett: 38,3 g

gom0l
ErndhrWert

mal etwas tibrig bleibt




Bunte Linsensuppe mit T
Knoblauch-Crodtons

35 Minuten anschwitzen. Mit Briithe und Dosentomaten abloschen.

15-20 Minuten kdcheln, bis die Linsen gar sind. Ofenge-

Fiir 4 Personen muse vom Vortag kleinschneiden, zugeben und warm
werden lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. . 1. 1EL Ol erhitzen, Kreuzkiimmel, Curry sowie Linsen kurz
Zubereitungszeit:

3 EL Rapsél Ofengemiise )
1 TL Kreuzkiimmel (vom Vortag) 2. Brot in kleine Wiirfel schneiden. 2 EL Ol erhitzen, Brot-

1 TLja! Currypulver 2 Scheiben ja! wiirfel knusprig braten, Knoblauch dazupressen und eine L

150 g rote Linsen Bauernbrot Prise Salz dazugeben. "
400 ml Gemiisebriihe 2 Knoblauchzehen
1 Dose ja! Tomaten 75 g Pesto

fein gehackt (400g) (vom Vortag)
Salz, Pfeffer 100 g ja! Saure Sahne 0 Nahrwerte pro Person: "

Kalorien: 385 kcal 8/10
DAZU BRAUCHT MAN: Pirierstab, Kohlenhycrate: 46, ¢ :
Knoblauchpresse

vecenise - EiweiR: 15 g, Fett: 17,3 g ErndhrWert

Linsen bzw. Hiilsenfriichte
aller Art sind eine tolle
Quelle fiir pflanzliche Pro-
teine. Gern mehr davon!

3. Pesto mit saurer Sahne vermengen und zusammen mit
den Crodtons als Topping auf der Suppe anrichten.




Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

Fiir 4 Personen

12 Kartoffeln (groBe)
Salz, Pfeffer
4 EL Olivenadl

f 2 Knoblauchzehen
400 g Méhren

™ 2 Kohlrabi

2 EL ja! Aceto Balsamico

1 TL Zucker

20 g Sonnenblumenkerne

4 Rinder-Hiiftsteaks

* 2 EL Rapsol

1 Bund Schnittlauch

500 g ja! Magerquark

100 ml ja! H-Milch

DAZU BRAUCHT MAN:
i~ Kiichenreibe

24 rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Kartoffeln waschen, mit Schale 20-35
Minuten in Salzwasser kochen, bis sie gar
sind. Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. 4 Kartoffeln fir den ndchsten Tag
beiseitestellen.

2. 8 Kartoffeln auf ein mit Backpapier be-
legtes Blech legen, mit einem Topfboden flach
driicken (Dicke ca. 1,5 cm). Mit 1 EL Olivensl
bepinseln, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit
Rosmarin und geschaltem gehackten Knob-
lauch ca. 30 Minuten backen.

3. Méhren und Kohlrabi schalen, fein raspeln.
3 EL Olivendl mit Balsamico, Zucker, Salz und
Pfeffer verschlagen und mit Gemuseraspeln

wal

und Sonnenblumenkernen vermischen. Etwa
30 Minuten ziehen lassen.

4, Steaks trocken tupfen, in Rapsol von bei-
den Seiten ca. 3 Minuten scharf anbraten,
bis sie medium rare sind, ggf. ldnger, wenn
sie komplett durchgebraten sein sollen.

5. Schnittlauch in Réllchen schneiden. Mit
Quark und Milch verriihren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Smashed Potatoes mit Steak,
Salat und Krauterquark anrichten.
Ndhrwerte pro Person: V.
Kalorien: 709 kcal
§ 6/10 |

4 Kohlenhydrate: 53,5 g
ErndhrWert

clurener EiweiR: 67,5 g, Fett: 25,4 g

e ik

. auf sich warten lasst.

etwas iibrig bleib¢

Schmeckt und macht lange satt!
Der hohe Eiweigehalt sorgt
dafiir, dass der ndchte Hunger
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opping sorgen fiir eine i
} Extraportion guter |
Fette. Sehr gesund - aber
in MaBen genielRen.

o

Y Schnelles Aloo Gobi
mit Joghurt-Dip N !

0 gglla\:ir:l::g:gszen: ~ 1. Blumenkohl auftauen, Roschen ggf. kleiner
schneiden. Kartoffeln wiirfeln.

Fiir 4 Personen

500 g TK-Blumenkohl
4 Kartoffeln vom Vortag

2. Ingwer, Zwiebel, Knoblauch schalen, pi-
rieren. Tomaten wiirfeln. Ol erhitzen und die
Ingwerpaste andiinsten. Gewiirze zugeben

F&yrs

15 g Ingwer und anschwitzen. Tomaten zugeben und ko-
1 Zwiebel cheln, bis eine cremige Sauce entsteht. Kar-
2 Knoblauchzehen toffeln, Blumenkohl und Wasser zufiigen,

L) 3 Tomaten sodass alles gerade bedeckt ist. Ca. 5 Minuten
2 EL Rapsol kécheln, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
1 EL Kurkuma 3

3. Koriander fein hacken, unter den Joghurt
heben und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

1 EL Kreuzkiimmel
1 EL Koriander, gemahlen
2 EL Garam Masala

F ¥y

Salz, Pfeffer 4. Cashewkerne grob hacken, ohne Fett rosten.

15 g Koriander Uber das Aloo Gobi streuen und mit dem

400 g ja! Sahnejoghurt nach ‘ Koriander-Joghurt servieren. Naanbrote ggf.

griechischer Art (10 % Fett) erwdrmen und dazuservieren.

1Zitrone Néhrwerte pro Person: { 4

50 g ja! Cashewkerne natur Kalorien: 541 kcal

4 Naanbrote Kohlenhydrate: 69,5 g § 710§
EiweiR: 17,3 g, Fett: 22,7 g ErnihrWert

DAZU BRAUCHT MAN:
\,q Piirierstab 1 ‘
STCNE -
i Je
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Prof. Dr. Christel
Rademacher verrit,
wie einfach gesunde
Erndhrung im Alltag

umgesetzt werden Und welche Lebensmittel sollen méglichst jeden Tag

kann.

Dennoch scheitert es oft daran, die gesunde Erndhrung im

Alltag umzusetzen. Wir haben dariiber mit Prof. Dr. Christel
Rademacher gesprochen. Als Professorin fiir Angewandte Erngh-
rungswissenschaft und Didtetik ist sie Expertin dafiir, wie man
Wissen in Praxis ibersetzt.

Dass Gemise gesiinder ist als Tiefkiihlpizza, wissen die meisten.

Liebe Frau Rademacher, das Thema Erndhrung ist komplex.
Was bedeutet gesund und ausgewogen - einfach ausgedriickt?
PROF. DR. CHRISTEL RADEMACHER: Das Motto fiir eine gesunde
Alltagsernahrung lautet: maBvoll, lecker und mit Genuss essen!
Drei Mahlzeiten sind fiir gesunde Erwachsene genau richtig.

Fiir kleine Kinder und kérperlich aktive Jugendliche und Erwachse-
ne kénnen zusatzliche kleine Zwischenmahlzeiten sinnvoll sein,
zum Beispiel Obst, Joghurt, Quark oder ein belegtes Brot.

Was sind die hdufigsten Stolperfallen, auf die man

im Alltag stoBt?

Oft kommt das Gemuse zu kurz. Dabei ist es so wichtig fiir Grof3
und Klein. Bei anderen Lebensmitteln werden die Portionen
hingegen zu groB bemessen: Sparsam sollte man bei Dressings,
Brotaufstrichen und Feinkostsalaten sein. Auch bei Fleisch, Wurst
und Ei reichen kleine Portionen. Man braucht diese tierischen
Produkte nicht jeden Tag und erst recht nicht alle gleichzeitig.

Eine weitere Stolperfalle sind Getranke. Smoothies, Séfte und
Milch sind keine Getrdnke zum Durst l6schen, sondern energierei-
che, kleine Mahlzeiten.

Die wohl bekanntesten Erndghrungssiinden wie SiiBigkeiten,
Knabbereien, Kuchen & Co. kann man sich sparsam ausnahms-
weise erlauben - natiirlich nicht jeden Tag. Wenn, dann bitte
immer mit Genuss! Generell hilft genaues Hinschauen, zum
Beispiel auf Zutatenlisten und Nahrwerttabellen, um ungiinstigen
Lebensmitteln aus dem Weg zu gehen.
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auf dem Speiseplan stehen?

Orientieren wir uns am Erndhrungskreis, das macht die Zusam-
menstellung leicht: Getreide, Gemise und Obst, maBvoll Milch,
Milchprodukte und Kése, wenig Fleisch und Eier. Ole und Fette
sind wertvoll und sollten sparsam eingesetzt werden.

Im Detail kénnte das im Alltag so aussehen, dass es zum Friih-
stiick Vollkornbrot gibt oder Haferflocken in Form von Miisli oder
Overnight Oats (iiber Nacht eingeweichte Haferflocken). Zur
Hauptmahlzeit sollte es entweder eine Portion Kartoffeln, Nudeln,
Getreide oder Reis geben. Idealerweise mit viel Gemise kombi-
niert, zum Beispiel als Auflauf. Im Hinblick auf Gemise ist es
wichtig, die Saisonalitat zu beriicksichtigen. Drei Handvoll am Tag
sind eine ideale Menge. Dazu kommen zwei Handvoll Obst.

Wer mag, kann stattdessen auch eine Portion Obst und ein Glas
Saft kombinieren.

Je eine Portion am Tag von Milch oder Joghurt und Kése oder
Quark ist eine gute Menge. Lecker schmeckt zum Beispiel Quark
mit Krautern zu Kartoffeln. Wie schon angedeutet, sollten sich
Fleisch, Fisch und Ei auf dem Speiseplan rarmachen, und es gilt
abzuwechseln. Was aber gern taglich auf dem Teller landen darf,
sind Erbsen, Linsen und Bohnen. Hilsenfriichte sind eine wert-
volle Alternative zu Fleisch & Co. und liefern reichlich pflanzliche
Proteine.

Als Quelle fiir Fett empfehle ich Raps-, Walnuss-, Oliven-, und
Sonnenblumendl. Geschickt ist es, diese abzuwechseln.

Vorbereitung ist oft die halbe Miete. Welche Lebensmittel
sollte man als Vorrat zu Hause haben?

Fir ein gesundes Frithstiick ist man mit Haferflocken, H-Milch
oder Brot/Brétchen (am liebsten kraftige/s Vollkornbrot/brétchen)
zum Aufbacken bestens geriistet. Als Belag eignet sich zum
Beispiel Kése am Stiick, der ist einige Zeit im Kiihlschrank haltbar.

Was ebenso in keinem Vorrat fehlen sollte, sind Nudeln und Reis.
Beides ist lange haltbar und schnell zubereitet. Zu Nudeln passt
eine fertige Pastasauce aus dem Vorrat. Auch moglich: Die Sauce
selbst kochen aus passierten Tomaten, Krdutern und Gewd{rzen.

Verschiedenes Tiefkiihlgemse im Gefrierfach zu haben ist ideal
fir schnelle Gerichte. Aus der Dose eignen sich Erbsen und Mais
fiir den Nudelsalat oder auch gerne griine Bohnen und Oliven fir
einen mediterranen Bohnensalat... In puncto Obst auf Vorrat sind
AKpfel ideal. Hat man nichts Frisches mehr im Haus, eignen sich
auch mal Pfirsiche aus der Dose oder Kirschen aus dem Glas.

)

Herzlichen Dank fiir all die praktischen Tipps!

FOTO: PRIVAT



E KUCHE FUR JEDEN TAG

Sieben Ernahrungstipps fiir
den turbulenten Alltag

Zwischen Arbeit, Haushalt, Kindern & Co. erscheinen gesundes Kochen und Essen
manchmal schwer machbar. Diese kleinen Tricks erfordern kaum Aufwand und lassen
sich ganz einfach integrieren.

1 Erstelle einen Essensplan: Uberlege dir, was du die kommenden drei Tage oder sogar
die ganze Woche essen mdchtest, und kaufe dafiir gezielt mit einer Einkaufsliste ein.
Denn wer hungrig durch den Supermarkt streift, greift schnell zu den ungesunden
Fertigprodukten.

2 Koche groBe Portionen: Aufldufe, Eintopfe oder Nudelsaucen lassen sich prima fiir
zwei Tage vorbereiten. Wer ungern hintereinander das Gleiche isst, kann die Gerichte
im Kiihlschrank auch bis zum {iberndchsten Tag aufbewahren.

3 Sammle schnelle Rezepte: Couscous, Nudeln oder Basmati Reis sind schnell gekocht.
In der Zwischenzeit kannst du Gemiise schnippeln, garen und einen Dip zusammenriih-
ren. Solche einfachen Gerichte parat zu haben, hilft, wenn das Kochen mal zwischen-
durch stattfinden muss. -

4 Fiille den Gefrierschrank: Tiefgekiihltes Gemiise und Obst sind entgegen einigen Mythen
ahnlich nahrstoffreich wie Frischware. Mit TK-Spinat kannst du schnelle Pastagerichte
zubereiten, aus TK-Erbsen eine fixe Suppe... Ein kleiner Vorrat deiner Lieblingssorten
rettet dich an stressigen Tagen.

e bl e, p T

5 Friihstiicke gesund: Ein ausgewogenes Friihstiick mit sdttigenden Kohlenhydraten ¥
(z. B. Vollkornbrot), Proteinen, guten Fetten und Obst oder Gemiise bildet die Basis
fiir deinen Tag. Ein Miisli mit Joghurt, Beeren und Niissen oder Porridge halt lange satt
und beugt vor, wenn fiirs Mittagessen wenig Zeit bleibt.

Lo

6 Hab Snacks dabei: Eine Handvoll Niisse, ein Apfel oder ein Riegel sind ideal zum
Uberbriicken, wenn zwischendurch der Magen knurrt und die Konzentration nachlésst.
Gleiches gilt natiirlich auch fiir die Kleinen: Eine gesund befiillte Brothbox gehort
definitiv in jede Schultasche.

7 Raume dir Zeit zum Essen ein: Das klingt manchmal schwierig. Dennoch liefert uns
unsere Nahrung die notige Energie, die wir brauchen,=um auch volle Tage gut zu ;
meistern. Im Endeffekt bringt es oft mehr, sich die 30 Minuten fiir eine ruhige Pause !
zu nehmen, statt kraftlos durchzuziehen.




So wird der Einkauf zur Nebensache: Alles
bequem online bestellen und fertiggepackt
bei deinem REWE Markt abholen.

Einfach einkaufen, clever spaten, Vorteile nutzen und mehr:
Unsere Kunden erzdhlen aus ihrem Alltag mit dem REWE Abholservice, den App-Coupons & Co.

Jens, 49 Jahre, Vater einer Tochter

zuletzt dank unserer kleinen Tochter Clara. Ein kleiner Wirbel-

wind, der uns immer auf Trab halt und fiir jede Menge Action
sorgt. So wie neulich, als sie uns friih morgens mit einem Happy-
Birthday-Standchen weckte. SchlieBlich war dies der groRe Tag von
unserem Hund Buffi: Sein Geburtstag, der gebiihrend gefeiert werden
musste.

Gesagt, getan. Ich habe mir mein Handy geschnappt, die REWE
App gebffnet, einen Abholmarkt in unserer Nahe ausgewahlt, und
gemeinsam haben wir all das in den Warenkorb gelegt, was Buffis
Party zum vollen Erfolg macht: Eier, Mehl und Kuvertire fiir einen
Schokokuchen mit bunten Streuseln. Kleine Salzbrezeln und Chips
als Snack. Und natdrlich durften auch Luftschlangen und Buffis Lieb-
lings-Leckerlis nicht fehlen, fand Clara.

Ich muss zugeben, so ist das Einkaufen echt gemitlich. Wir trin-
ken dabei Kaffee, und Clara tréllert fréhlich ihr gesamtes Repertoire

U nser Alltag ist bunt und steckt voller (berraschungen. Nicht
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an Geburtstagsliedern. Zum Schluss haben wir einen Abholtermin
ausgewdhlt und ganz entspannt gefriihstiickt, bevor jeder in den Tag
gestartet ist. Als wir Clara nachmittags aus der Kita abgeholt haben,
mussten wir nur noch einen kleinen Zwischenstopp bei unserem
REWE Markt einlegen. Dort wartete unser Einkauf schon fertig ge-
packt darauf, im Kofferraum verstaut zu werden. Bezahlt haben wir

=

tibrigens auch erst beim Abholen. )

Die Vorteile des REWE Abholservice:

e Einkaufen, egal wann und wo du mdchtest.

Abholmdglichkeiten und -termine kannst du flexibel aussuchen.

Dein Einkauf wartet fertig gepackt und gekiihlt auf
deine Abholung.

Kein Mindestbestellwert
Extra-Kasse und -Parkpldtze (bei Verfiigbarkeit)

Du kannst — wie gewohnt — Payback-Punkte auf deinen
Einkauf sammeln.




REWE: Anna, ich sehe gleich drei
Packungen Fairtrade-Kaffee in deinem
Einkaufswagen. Seid ihr - du und

dein Mann - solche Kaffee-Junkies?
ANNA: Eine gemeinsame Tasse morgens

- bestenfalls wenn die Kinder noch
schlafen und wir in Ruhe den Tag bespre-
chen konnen - ist unsere liebgewonnene
Routine. Oft gibt es am Nachmittag noch
Nummer zwei, mein Mann génnt sich nach
dem Abendessen sogar oft noch einen
dritten. Also ja, Kaffee muss bei uns immer
im Haus sein. Deshalb habe ich mich sehr
gefreut, als ich heute die App gedffnet und
den Coupon fiir unsere Lieblingssorte
entdeckt habe. Fiir die drei Pakete musste
ich dadurch insgesamt 9 Euro weniger
zahlen. Das lohnt sich!

REWE: Kannst du kurz erkldren,

wie das funktioniert?

ANNA: Das ist supereinfach. Man braucht
natirlich die REWE App - die gibt es fiir
Android und i0S. Nach dem Offnen sieht
man direkt den Mentipunkt ,Vorteile &
Coupons®. Dort findet man die wochentlich
wechselnden Coupons auf die verschiede-
nen Produkte. So wie aktuell den Kaffee.
Den plus zwei weitere Artikel, die flir mich
interessant waren, habe ich mit einem
Klick aktiviert. Die App macht daraus
automatisch einen zusammengefassten

DEINE KUiCHE UND SONST ...

Anna, 31 Jahre, berufstatig und Mutter von 2 Kindern

Vorteile & Coupons

REWE Cowpons dor Woche

) Voing Geuiorer

lete sparen!
Dein Wunsch-Coupon der Woche!

2 Jetzt auf rewe.de/deinevorteile
fiir deinen Lieblings-Coupon

abstimmen!

Coupon-Code. Den kann ich dann beim
Bezahlen an der Kasse einfach einscannen
und l6se damit meine aktivierten Coupons
gesammelt ein.

REWE: Bestellst du denn auch beim
Liefer- oder Abholservice?

ANNA: Recht regelméaRig sogar. Da kann ich
die Coupons auch verwenden. Unter dem
Code findet man namlich noch eine
Code-Nummer, die man einfach am Ende
der Bestellung eintippt.

REWE: Und hast du schon vom neuen
App-Coupon-Voting gehort?

ANNA: Bisher nicht. Aber du kannst mir
sicher mehr dazu erzshlen.

REWE: Bei dieser Aktion fordern

wir unsere Kund:innen jede Woche auf
- 2.B. iiber den REWE Newsletter -,

am ,,Dein App-Coupon-Voting“ teil-
zunehmen. Es stehen zwei Coupons zur
Auswahl, und du kannst abstimmen,
welcher Coupon in der Folgewoche in
deinem Markt gelten soll. Dieser ist

in der App unter ,Voting-Gewinner*

z2u finden.

ANNA: Tolle Idee! Ich kann also ganz
konkret darauf Einfluss nehmen, welche
Produkte in meinem Markt besonders
attraktiv werden. Ich werde auf jeden Fall
mitmachen! >
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Gerade das analoge Sammelheft hatte
man ja bei spontanen Einkdufen sonst
nicht immer dabei... Aber fiir alle
Leser:innen, die nun hellhorig werden:
Was musstest du tun, damit du die
REWE Vorteilskarte nutzen konntest?
ANNA: Die App hatte ich vorher schon. Um
mit einem Scan nun auch Payback-Punkte
sammeln zu kénnen, habe ich nur noch
mein REWE App-Kundenkonto mit dem
Payback-Konto verkniipfen miissen. Das
ging total schnell und einfach. Und was
eine tolle Uberraschung war: Als Payback-
Kundin starte ich jedes Sammelheft der
REWE Treuepunkt-Aktionen mit zehn
Treuepunkten. Das ist eine super Motiva-
tion zum Weitersammeln.

Einmal scannen,
dreimal profitieren -
bei jedem Einkauf, 4
weil es so einfach ist. {
|

REWE: Sehr gerne! Wie ich sehe, bleibt
es bei dir heute nicht nur beim Kaffee.
Deinem vollen Einkaufswagen nach zu
urteilen, wartet zu Hause schon eine
hungrige Meute auf dich?

ANNA: Das stimmt. Manchmal frage ich
mich, wie solche Mengen innerhalb
weniger Tage verputzt werden kénnen.
Aber ja, meine Kids toben am liebsten den
ganzen Tag drauBen herum und kommen
dementsprechend standig mit knurrendem
Magen nach Hause.

Payback App-Couponing

Gerade an der Kasse hast du mit deinem
Smartphone die REWE App benutzt.
Machst du das bei jedem Einkauf?

ANNA: Definitiv. Und wenn ich es mal
vergesse, drgere ich mich danach meist
kurz dariber. Ich finde es total praktisch,
dass ich alle Vorteile jetzt komprimiert mit
nur einem Scan nutzen kann. Ein ,Piep”
und ich habe Payback-Punkte gesammelt,
kann die REWE Coupons der App einl6sen
und sogar noch digitale Treuepunkte der
aktuellen Treuepunkte-Aktion sammeln.

g RERER
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Und ich bin mir sicher, dass du auch beim
REWE Bonus-Coupon absahnst, oder?
ANNA: Richtig vermutet! Wir geben
tatsachlich fast jeden Monat gut 400 Euro
fiir unsere REWE-Eink&ufe aus. Damit
erreichen wir die dritte Staffelhéhe und
bekommen einen 20FACH-Punkte-Coupon.

Kannst du unseren Leser:innen, die den
REWE Bonus-Coupon noch nicht kennen,
kurz erzdhlen, was das ist?

ANNA: Gerne! Ich musste nur mein REWE
Kundenkonto freischalten lassen. Das habe
ich einfach in der App gemacht, es
funktioniert aber auch online oder am
REWE Service Punkt. Dadurch werden
automatisch meine Umsétze der REWE
Einkdufe im Laufe des Monats summiert,
und ich bekomme den entsprechenden
Coupon: Ab 100 Euro sind es 5FACH-Punk-
te, ab 200 Euro 10FACH und ab 400 Euro
dann sogar 20FACH.

Vielen Dank fiir deine Zeit, liebe Anna! &



Daniel, 23 Jahre, Student

tirden meine Eltern mich manchmal
im Alltag beobachten, wiirden sie
sicherlich den Kopf schiitteln:

LWird der Junge denn nie erwachsen?®, hére
ich meine Mutter schon sagen. Nun ja, be-
urteilt man das anhand der Organisation von
Einkaufen, Kochen & Co., kann ich ihre Sor-
gen fast verstehen. Ich gebe zu, bis auf eine
Packung Kése und ein paar verschrumpelte
M&hren herrscht gerade gahnende Leere in
meinem Kiihlschrank. Mir schon im Voraus
zu Uberlegen, was ich die ndchsten Tage es-
sen mochte, oder wochentliche GroBeink&u-
fe zu machen und dabei zu beriicksichtigen,
dass ich oft unterwegs bin und mir dann
spontan eine Pizza hole, das ist nicht meins.

Wovon ich aber ein riesiger Fan bin und
was wie fir mich gemacht ist: der REWE
Lieferservice. Das wurde mir zuletzt Samstag
wieder deutlich, als meinem verkaterten Ich
bewusst wurde, dass ein paar frische Lebens-
mittel mehr als fallig sind. Statt mich unter
die Dusche und anschlieBend aus der Woh-
nung zu qudlen, habe ich mich mit dem Han-
dy ins Bett geflézt und meinen Einkauf ganz
komfortabel von dort erledigt. Das Sortiment
ist riesig, sodass ich alles bekomme, was ich
brauche. Denn wenn ich koche, probiere ich
gern mal Neues aus. Letzte Woche habe ich
zum Beispiel das erste Mal Pad Thai gemacht

- auBergewdhnliche Zutaten wie Reisnudeln
oder Koriander konnte ich ganz schnell in der
REWE App finden.

Der Mindestbestellwert liegt bei 50 Euro.
Das erschien mir beim ersten Mal zun&chst
viel fir mich als Single-Haushalt. Aber da ich
beim REWE Lieferservice auch Dinge wie
Toilettenpapier, Shampoo und Getréanke be-
stellen kann, war das bislang nie ein Prob-
lem. So binich dann auch eine Zeit versorgt.

Aktuell arbeite ich von zu Hause, wodurch
ich mir die Lieferslots immer sehr flexibel

DEINE KUiCHE UND SONST ...

aussuchen kann. Aber auch wenn das nor-
male Leben weitergeht und ich wieder jeden
Tagim Biro bin, wird das gut klappen. REWE
bietet Wunschtermine von montags bis frei-
tags zwischen 7 und 22 Uhr an.

Fiir den netten Lieferfahrer habe ich im-
mer schon etwas Trinkgeld neben der Woh-
nungstir liegen. Schlieflich tragt er mir
meinen gesamten Einkauf in den dritten
Stock - ohne Aufzug... &

Die Vorteile des REWE Lieferservice:

Einkaufen ohne Supermarktbesuch

Mindestbestellwert von 50 € und faire Liefergebiihren

Piinktliche Lieferung zum Wunschtermin (Mo-Sa zwischen 7 und 22 Uhr)
Einkdufe werden gekiihlt bis an die Wohnungstiir geliefert.

Du zahlst erst nach der Lieferung.

Das Leergut der bestellten Getranke wird zuriickgenommen und mit dem

Rechnungsbetrag verrechnet.

Hast du deine Payback-Kundennummer in deinem REWE Kundenkonto
hinterlegt, sammelst du bei jedem Einkauf ganz automatisch

Payback-Punkte.

Gutscheine und Coupons kannst du im letzten Bestellschritt angeben.
Sie werden dann mit der Rechnung gutgeschrieben.

Ding Dong! Hier kommt alles,
was deine Woche frisch und
lecker macht. Und ein Lacheln
gibt es gratis dazu.
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... und offenbare uns das Snackboard
unserer Traume! Den Trend
Snackification — der Wandel weg von
grolRen Mahlzeiten hin zu kleinen
Snacks — haben wir in eine iippige
Platte voller Kdstlichkeiten {ibersetzt.
Bleibt nur noch eine Frage:
Erst siil oder salzig?
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Knoblauchbrot

Zubereitungszeit:
20 Minuten

Fiir 6 Personen

DAZU BRAUCHT MAN:
Knoblauchpresse

Den Backofen nach Packungsanweisung
vorheizen. 2 REWE Feine Welt Italiens
Backkunst Ciabatta in ca. 2 cm dicke
Scheiben schneiden und knusprig auf-
backen. 1 Knoblauchzehe schilen. Brot- ¥
scheiben kurz abkiihlen lassen und dann
mit der Knoblauchzehe einreiben.

¢

[AKTOSEFRET~ VEGETARISCH ~ VEGAN

Sﬂm d-rd.ﬁIN mit 'qIEr
Pln'tertlei amera und
entdecke viele L&ﬁ(ere
Fmgeﬁood'ﬂezﬁpte'

Nadhrwerte pro Person:
Kalorien: 292 kcal, Kohlenhydrate: 59,7 g
EiweiB: 10,1 g, Fett: 1,8 g

125 g zimmerwarme Butter mit 50 g TK-6-Krduter-

Kra UterbUtter mischung vermengen. 1 Knoblauchzehe schilen,
X . in die Butter pressen und gut unterriihren. Mit Salz und
Zubereitungszeit: . .
5 Mi Pfeffer abschmecken und in eine Schale fiillen.
inuten
y N&dhrwerte pro Person:
Fiir 6 Personen / Kalorien: 160 kcal
Kohlenhydrate: 1,3 g

GUUTENFREL  veGETARIStH EiweiR: 0,5 g, Fett: 17,4 g
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Feta-Dip

0 Zubereitungszeit:
H ” 15 Minuten

Fiir 6 Personen

DAZU BRAUCHT MAN:
Mixer/Piirierstab

_ DEINE KUCHE KURZE AUSZEIT

Die Kﬁnst des Anrichtens

Dips, Brot & Co. sind schnell gemacht - so bleibt
umso mehr Zeit, alles schon zu-arrangieren. Nimm dir
dafiir eine grolRe Platte plus einige kleinere Schalen
und Tellerchen. Am besten du startest mit dem Kése,
denn der entfaltet bei Zimmertemperatur sein volles
Aroma. Lecker schmeckt dazu Feigensenf. Datteln im
Speckmantel gonnst du eine Runde in der heiRen
Pfanne. Niisse, Friichte, Rohkost und Oliven runden
dein Board perfekt ab. Bon appétit!-

1 Knoblauchzehe schélen. 200 g REWE Feine Welt Feta
Leshos grob zerbréseln. Beides mit 3 EL Joghurt und

1 EL Zitronensaft piirieren. Dip mit 1 TL getrocknetem
Thymian wiirzen, mit Salz und Pfeffer abschmecken,

1 EL Olivendl unterziehen. 50 g kleine Rispentomaten
putzen, waschen, fein wiirfeln und unter die Fetacreme
rihren. Dip in eine Schale fillen.

* N&dhrwerte pro Person:
% Kalorien: 107 kcal
T Kohlenhydrate: 1,8 g

GUUTENFRED  veceTaRistH EiweiR: 5,8 g, Fett: 8,4 g
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Pasta

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

10 Walnusskerne

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

250 g Baby-Spinat

2 EL ja! Olivenol

800 ml REWE Bio Gemiisebriihe
200 g Schlagsahne
500 g REWE Beste Wahl
Penne Rigate

150 g Gorgonzola

Salz, Pfeffer

_—_

——

1. Walnusskerne grob hacken, kurz im Topf
ohne Fett anrgsten, herausnehmen. Zwie-
bel und Knoblauch schalen, fein hacken.
Spinat waschen.

2. Olim Topf erhitzen. Zwiebel und Knob-
lauch kurz anbraten. Mit Gemiusebriihe
abléschen, Sahne und Penne dazugeben.
Ca. 7 Minuten kécheln lassen.

3. Spinat und Gorgonzola unterriihren, ca.
1 Minute mitkdcheln. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit Walniissen garniert
servieren.

Ndhrwerte pro Person: V.
Kalorien: 878 kcal
Kohlenhydrate: 101 g ® 6/10

EiweiB: 28,3 g, Fett: 42 g ErndhrWert

Doppelte Freude: Erst
richtig gut essen — und im
Anschluss muss nur
ein einziger Topf gespiilt
werden.




EE
| 4

=1

Kichererbsen-

¢ Curry

Fiir 4 Personen

3 Tassen REWE Bio Weizenmehl
(300 g)

1 EL Zucker

Salz

1 Piackchen Trockenhefe

2 EL Olivenol

1 Bund Friihlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

15 g Ingwer

1 rote Chilischote

1 Brokkoli

3ELOL

2 Dosen REWE Beste Wahl
Kichererbsen (3 265 g)

3 EL REWE Beste Wahl
Garam Masala

3 EL REWE Beste Wahl Curry
800 g REWE Beste Wahl
Passierte Tomaten

1 Bio-Limette

DAZU BRAUCHT MAN: Sticke

Wartezeit: 60 Minuten

_-,'.:-.,’i"..'. '.-.=_ ¥ '_'-__"-'A'
: I ity

E

| i

Zubereitungszeit: 40 Minuten
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1. Mehl, Zucker, 1 TL Salz, Hefe, 150 ml war-
mes Wasser und Olivendl in eine Schiissel
geben und mindestens 5 Minuten mit den
Handen zum glatten Teig kneten, ggf. mehr
Mehl oder Wasser zufligen. Abgedeckt etwa
1 Stunde gehen lassen.

2. Wéhrenddessen Stocke saubern, ggf. das
obere Ende von der Rinde befreien.

3. Stockbrotteig in 8 Portionen teilen, diese
zu Stréngen formen und um die Stécke wi-
ckeln. Stockbrot auf dem Grill oder iber dem
Lagerfeuer ca. 30 Minuten garen, immer
wieder drehen.

4, Fir das Curry die Friihlingszwiebeln wa-
schen, in Ringe schneiden. Weilen und grii-
nen Teil jeweils auf 2 Schiisseln verteilen.
Knoblauch und Ingwer schélen, fein hacken.
Chili in Ringe schneiden.

5. Brokkoli waschen, in Réschen schneiden,
Strunk schalen und wiirfeln.

F -1 L-.. -u: v . _.&i-:
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6. Olin einem groBen Topf erhitzen. WeiRen
Teil der Frithlingszwiebeln mit Chili anbraten.
Nach ca. 1 Minute Knoblauch und Ingwer
zugeben, kurz anrosten. Kichererbsen, Brok-
koli und Gewiirze zugeben. 1-2 Minuten
mitrosten, mit Salz wiirzen und mit Tomaten
aufgieBen. Mindestens 10 Minuten kécheln
lassen, ggf. noch Wasser zufligen.

7. Die Limette in Spalten schneiden. Curry
mit dem griinen Teil der Friihlingszwiebeln
garnieren, mit Limettenspalten und Stockbrot
servieren.

§a0
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Ndhrwerte pro Person: "
Kalorien: 820 kcal

Kohlenhydrate: 140 g § 810
EiweiR: 32,6 g, Fett: 17,9 g ErndhrWert
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Easy peasy! Wie du Bulgur
zubereitest, zeigen wir dir im Video
auf rewe.de/bulgur-zubereitung

-

gur-
Salat &)

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

Fiir 4 Personen

1-2 TL Gemiisebriihe

350 g REWE Bio Bulgur

140 g REWE Bio Sonnenmais
1 Dose Kidneybohnen

2 rote Paprika

2 gelbe Paprika

1 Bund Friihlingszwiebeln

12 ja! getrocknete Aprikosen
1 Limette

4 EL Olivenél

Salz, Pfeffer

1/2 TL Kreuzkiimmel

Fiir faule Camping-Koche: Couscous statt Bulgur verwenden.
Der muss nur quellen, statt auf defFlamme zu kocheln.

1. 1 Liter Wasser mit Gemiisebriihe aufkochen, Bulgur einrieseln lassen,
ca. 20 Minuten bei geringer Hitze quellen lassen. Abkiihlen lassen.

2. Mais und Kidneybohnen abtropfen lassen. Paprika waschen, ent-
kernen und in Wiirfel schneiden. Frihlingszwiebeln waschen und in
Ringe schneiden. Aprikosen fein wiirfeln.

3. Bulgur mit Mais, Bohnen, Paprika, Frithlingszwiebeln und Aprikosen
mischen. Limette halbieren und Saft iiber den Salat pressen. Mit Oli-
vendl, Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel abschmecken.

Nihrwerte pro Person: L4
y Kalorien: 618 kcal
Kohlenhydrate: 119 g $ 710

IAKTOSEFREL— VEGAN VEcETRiscH EiweiR: 17,8 g, Fett: 12,6 g ErndhrWert
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DasiDinner von]'Grill darf
eim Camping-Urlaub

- i '
J’"‘"‘ 4 ‘ ‘fll /'i A ) nicht fehlen. Heute auf

1 <L\, Du willst noch mehr Geschmack? Im \ dem Rost: zartes™ = _
¥

Video auf rewe.de/marinade zeigen wir ; LE] r_i.chen und Paprika,
dir, wie du dein Fleisch lecker marinierst. i L

Sauvignon Blanc

. aus der Linie Premier
. Rendez-Vous iiber-

" zeugt durch exotische
Fruchtnoten und

ein tolles Stachel-
beeraroma. Dank
Drehverschluss ist er
perfekt zum |
Campen.

84T
e 1 Gegrilltes ¢
| mit Polenta T

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

1. Grill vorheizen. Zitrone waschen und in Scheiben schneiden,
diese halbieren. Hahnchen mit Ol einpinseln und auf den heiRen Grill
legen. Bei direkter Hitze fiir 2-3 Minuten garen, wenden, nochmals
2-3 Minuten garen. Die obere Seite mit der Hélfte der Thymianblatt-
chen bestreuen, mit Zitronenscheiben belegen. Bei indirekter Hitze
fir ca. 10 Minuten weitergrillen.

1 Bio-Zitrone
4 Hihnchenbrustfilets

2ELOL

15 g frischer Thymian 2. Wihrenddessen 1,6 Liter Wasser mit Gemiisebrithe aufkochen,

(oder 2 TL getr. Thymian) unter standigem Riihren die Polenta einrieseln lassen und ca. 5 Mi-

2 TL REWE Bio Gemiisebriihe nuten quellen lassen.

20;)5 BEWE B!° Polenta 3. Die Paprika waschen, nach Wunsch halbieren und ca. 10 Minuten

-8 Spitzpaprika )

2 EL Butter . auf den Grill legen.

Pfeffer, Salz 4, Butter unter die Polenta riihren und auf 4 Tellern verteilen. Mit
| Pfeffer und restlichem Thymian bestreuen. Hdhnchenbrust mit Salz

DAZU BRAUCHT MAN: &~ und Pfeffer wiirzen und mit den Paprikaschoten zur Polenta servieren.

Grill, Pinsel

y Ndhrwerte pro Person: a

/ Kalorien: 476 kcal

% Kohlenhydrate: 27,4 g ® 3/10 §
olrenreer EiweiB: 39,6 g, Fett: 23,6 g ErnihrWert

|



Pancakes

Statt mit der Waage messen wir beim

mit Obst
Campen mit Tasse und Loffel.

Dann ist auch ein Pancake-Friihstiick
Zubereitungszeit: 15 Minuten ganz easy peasy.
Wartezeit: 5 Minuten

Fir 4 Personen

3 Tassen REWE 1TL Salz

Bio Weizenmehl 500 ml REWE Bio
(300¢g) Haferdrink

1 Péackchen ja! 200 g Brombeeren/
Backpulver Blaubeeren

6 EL Zucker (80 g) 2 Birnen

1 Péckchen 4 ELOL
Vanillezucker Ahornsirup

1. Mehl, Backpulver, Zucker, Vanillezucker
und Salz in einer Schiissel mischen, mit
Haferdrink zu einem glatten Teig verriihren.
Etwa 5 Minuten quellen lassen.

2. Beeren und Birnen waschen. Birnen vier-
teln, Kerngehduse entfernen, Birnen in feine
Spalten schneiden.

3. Ol portionsweise in einer Pfanne erhitzen.
Pro Pancake 1-2 EL Teigin die Pfanne geben,
ca. 1 Minute bei mittlerer Flamme braten und
dann wenden.

4. Die Pancakes mit Obst belegen und mit
Ahornsirup betraufelt servieren.

g

IAVTOSEFREL— VECAW VEGETARISCH
" . »
Ndhrwerte pro Person:

Kalorien: 596 kcal § 710
Kohlenhydrate: 108 g

EiweiB: 12,6 g, Fett: 13,7 g ErndhrW--:



gerféuer ohne
allows! Weil siiBe
nden’im Urlaub
erlaubt sind.

hbfe.\qe.de/rezepte-ernae ng

I

S'Mores 4 |
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 5 Minuten

Fiir 4 Personen

8 REWE Beste Wahl
Marshmallows

8 Butterkekse

2 TL REWE Feine Welt
Dunkle Kakaocreme

1. Marshmallows auf SpieRe stecken und tiber der
Glut so lange unter Wenden résten, bis sie leicht
karamellisiert sind.

2. Butterkekse mit 0,5 TL Schokoladencreme be-
streichen, zwei geréstete Marshmallows darauf-
geben und mit einem zweiten Butterkeks bedecken.

Ndhrwerte pro Person:

Kalorien: 372 kcal 'S
Kohlenhydrate: 72,2 g ® 2/10 §
EiweiR: 5g, Fett: 7,1 g ErndhrWert

Noch mehr
Lust auf
Qutdoor-Kiiche?
Scan die PIN mit'der
Pinterest-Kamera und

entdecke weitere
Ideen!
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R Kleine Checkliste
2
2
\k’(\s(-“’\)«\ \&@?" [ Gaskocher & Grill
(a k.
Allrounger Wischeleine: Nicht ot ® (ab'\“e‘ [ Kiihlbox

. u\l
Auch Kiichenutensilien kannst du

Camping-Kiiche:
Was brauche

[] Topf mit Deckel

[] Pfanne & Pfannenwender

[ Teller, Tassen, Besteck

[] Taschenmesser

[] Schneidebrett

[] Trinkflaschen und/oder Kanister

[] Spiilmittel, Spiilschwamm & Handtuch
[ Miillbeutel

[1French Press/ Espressokocher/ Teekanne

Das 1x1der

Tipp: Fiir Rucksacktouren & Co.
gibt es spezielles Kochgeschirr, das
wenig wiegt und platzsparend ist.
Mehr unter rewe.de/kochgeschirr

Wie lagere ich Lebensmittel?

Gut schiitzen: Am besten verpackt in wiederverwendbare
Plastikdosen oder Schraubgldser. So sind sie vor Feuchtigkeit
und Ungeziefer geschiitzt. Verderbliche Produkte wie Joghurt
oder Grillfleisch unbedingt in einer Kiihlbox aufbewahren.

ich wirklich?

Welche Lebensmittel sollte

il

ich einpacken?

Bei der Campingkiiche heiBt es: Weniger ist mehr und trotz-
dem lecker! Wahle gut lagerbare, einfach und schnell
zuzubereitende Lebensmittel aus. Sich vorher schon Gerichte
zusammenzustellen, hilft bei der Planung.

Fiir den Vorrat: Haferflocken & (Hafer-)Milch, Brot & Aufstriche,
Mehl, Zucker, Salz & Lieblingsgewiirze, Essig & O, Grillsaucen,
Nudeln/Reis/Polenta/Couscous/Bulgur, passierte Tomaten,
Hiilsenfriichte aus der Dose, Kaffee & Teebeutel

Spart p(at,.
ZUHays mischen
und luftdichy

Frisch kaufen: Obst & Gemiise, Fleisch oder Veggie-Grillgut, verpack
en,

Milchprodukte

AV

Q 4 Tipps fiir mehr Gemiitlichkeit:

Kleine Tischdecke, (Miicken-)Kerze, Solar-Lichterkette
Flasche als Vase fiir Wildblumen

\
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Sommerlicher
Beeren-Gin

()l Zubereitungszeit:
10 Minuten
Fiir 4 Personen

125 g Himbeeren und 2 Bio-Limetten
waschen. 1 Limette halbieren und aus-
pressen, die andere in diinne Scheiben
schneiden. 15 g Minze waschen.

Eiswiirfel in Glaser fillen. Limettensaft
auf die Glaser verteilen. Himbeeren
und je 2 Scheiben Limette in die Glaser
geben. Je &4 cl REWE Feine Welt London
Dry Gin eingieBen und dann mit REWE
Beste Wahl Tonic Water auffillen. Zum
Schluss mit Minze garnieren.

$400

GLUTENFREL  LAKTOSEFREL  VEGAN VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 173 kcal 'S
Kohlenhydrate: 15 g ‘ 2/10 §

EiweiR: 0,6 g, Fett: 0,4 g ErndhrWert




DEINE KUICHE KURZE AUSZEIT

Knoblauch-Ofen-

tomaten mit Burrata

a Zubereitungszeit: 20 Minuten 1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
Wartezeit: 20 Minuten vorheizen. Tomaten waschen und ggf.
halbieren. Thymian waschen, trocken

Fiir 4 Personen
schitteln, Blattchen abzupfen. Knoblauch

1 kg Tomaten schalen und andriicken. Tomaten, Thy-
12 Zweige Thymian mian und Knoblauch in eine Auflaufform
4 Knoblauchzehen geben. Mit 3 EL Olivendl betrdufeln, salzen.
6 EL REWE Feine Welt Lesvos Im Ofen ca. 25 Minuten résten.
g.8.A. natives Olivendl extra ) )
1 Prise REWE Feine Welt 2. Ciabatta nach Packungsanweisung auf-
Fleur de Sel backen. In Scheiben schneiden. Basilikum
1 REWE Feine Welt kénigliche waschen, trocken schiitteln und die Bl&tt-
Olive Ciabatta chen abzupfen.
15 g Basilikum 3. Tomaten mit Knoblauch noch heiR auf
4 REWE Feine Welt Burrata vier Tellern verteilen. Je eine Burrata-
.- . Mozzarella (3 100 g) Kugel auf die Tomaten setzen. Mit restli-
- . e — o chem Olivendl betrdufeln, mit Basilikum
% o e rr garnieren und mit Ciabatta servieren.
. ) ‘ Nihrwerte pro Person: 4
SRCRCE | Kalorien: 671 kcal
' Kohlenhydrate: 57,4 g $ 410 §
. EiweiB: 27,4 g, Fett: 37,9 g ErndhrWert

Der groRte Genuss-Moment:
wenn beim Anschneiden der
Burrata-Kugel das cremige Innere

mit den Tomaten verschmilzt.

—

St k
10FACH°P [E

auf REWE Feine Welt!"

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

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

22770000000000298589
Giiltig vom 02.08. bis 26.09.2021

PAPIERCOUPON NUTZEN

() opAYBACK



Pfirsich-Carpaccio mit
Prosciutto & Ziegenkase

. . 1. Pfirsiche waschen, entkernen und in
Zubereitungszeit:

50 Minuten diinne Spalten schneiden. Basilikum und
Thymian waschen und Bléattchen abzupfen.

Fiir 4 Personen 2. Die Pfirsichscheiben auf flachen Tellern

8 Pfirsiche verteilt nebeneinanderlegen. Schinken,
s 15 g Basilikum Ziegenkdse und Krduter darauf verteilen.
a0 15 g Thymian 3.A - . .
; . . Aus Olivenol, Essig und Salz ein Dres-
wf 100 g'REWE Feine Welt sing anriihren und das Carpaccio damit
i Prosciutto Crudo

besprenkeln. Mit Pfeffer wiirzen und mit

4 ng_%ﬁf’:ln%lmo Ziegenfrischkdse ¢ o Brot servieren.
L 2 EL REWE Feine Welt l':ﬁlh"_"e";apsz "T'S°"= N &
: : alorien: KCa
;rEuV(\:Igt::ISI:i :;la:lstmns"ucm Kohlenhydrate: 29,1 g § 410

Eiweil: 12 g, Fett: 20,7 g ErndhrWert

Rosa Kristallsalz, Pfeffer
Brot zum Servieren

Erfreut Kindergaumen
weniger — die Eltern umso
mehr: Das fruchtige
Carpaccio ist perfekt fiir ein

Abendsnack zu zweit.

ewe.de/rezepte-ernaehrung



Trauben-Eis-
Schichtdessert

° Zubereitungszeit: 20 Minuten Lo S ' -
Wartezeit: 20 Minuten ok ¥ -— " b
. e J-‘l._' &= 3

Fiir 4 Personen " 1. Das Vanilleeis leicht antauen lassen.

f 480 ml REWE Feine Welt 2. Kekse grob zerbrechen. Pekanniisse grob hacken und in einer Pfanne
Vanilleeiscreme ohne Fett anrdsten, bis sie duften. Trauben waschen und halbieren.
150 g Schokoladen-Cookies . o
100 g Pekanniisse 3: Niisse, dle'Halfte der Trauben Ur.ld Schok.otrqpfen vorsichtig unter das
250 g Trauben (kernlos hell) Eis riihren. Eis nochmals ca. 20 Minuten einfrieren.
2 EL Schokotropfen 4. Sahne steif schlagen. Die Halfte der Kekse in vier Glaser oder Schil-
200 ml REWE Bio Schlagsahne chen verteilen. Darauf je 2 kleine Kugeln Eis, dann die restlichen Trauben
12 Baisertropfen schichten. Die restlichen Keksbrdsel darauf verteilen und mit Sahne

verzieren. Die Baisertropfchen grob zerbréseln und dartiberstreuen.

Ndhrwerte pro Person: a
Kalorien: 789 kcal
0 Kohlenhydrate: 52,2 8 3/10
vecerarsseh - Eiweil: 10,2 g, Fett: 61,1 g ErndhrWert

49
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DEINE KUCHE SOMMERM-O-HENTE

Sommer-Allrounder Quiche und Tarte:

Mit einem bunten Salat zum Mittagessen,
zum Glaschen Weinschorle auf dem
Balkon oder sogar to go am Bag‘ﬁ

Feigen-Ziegen- |
(ase-Mini-Quiche f |

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 50 Minuten

Fur 12 Stiick

1. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Muffinform
einfetten. Blatterteig entrollen und Kreise von 8-9 cm Durchmesser
ausstechen. Kreise in die Form legen und leicht andricken.

1 Packung frischer Bldtterteig

3 Feigen

150 g Sahne

150 g REWE Bio Ziegenfrischkdse
3 Eier

2. Feigen je in 4-5 Scheiben schneiden. Sahne, Ziegenkase, Eier ver-
quirlen, wiirzen. Blattchen von 2 Stielen Thymian abzupfen, unter die

Die Kombination

f/ Salz, Pfeffer Masse riihren. Masse in die Formchen fiillen und ca. 10 Minuten backen. aus saftig-siiRen
4 Stiele Thymian i
2 EL flijssig‘:ar Honig 3. Muffinblech aus dem Ofen nehmen, Quiches mit Feigen belegen und ;ei;rg;g::ldzl-egen_
mit 1 EL Honig betrdufeln. Weitere ca. 10 Minuten backen. Auskiihlen Kkise kann nur. &
DAZU BRAUCHT MAN: lassen, dann aus der Form nehmen. Mit restlichem Thymian garnieren der Honig toppen.

und mit Ubrigem Honig betrdufeln.

Nadhrwerte pro Stiick: a

Kalorien: 185 kcal

Kohlenhydrate: 10,2 g $ 310
VEGETARISCH  EiweiB: 4,2 g, Fett: 14,4 g ErndhrWert

il T

LT T —



Fiir 12 Stiicke
250 g REWE Bio

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 50 Minuten

2 Knoblauchzehen

(]

Dinkelmehl 1 EL Olivendl -
125 g Butter Muskat -
5 Eier 2 EL Semmelbrosel

Salz, Pfeffer 200 ml Milch

750 g Blattspinat 200 g REWE Bio

150 g Kirsch- Schmand

tomaten 100 g Parmesan

40 g REWE Beste

Wahl getrocknete

Tomaten

DAZU BRAUCHT MAN: Handriihrgeriit,
Quicheform

1. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Mehl, Butter, 1 Ei, 1-2 EL
Wasser und 0,5 TL Salz mit den Knethaken
des Handriihrgerats verkneten. Zu einer
Kugel formen, in Frischhaltefolie wickeln, ca.
30 Minuten kalt stellen.

e Ty W L

2. Spinat putzen, die Kirschtomaten waschen
und halbieren. Die getrockneten Tomaten in
Streifen schneiden. Knoblauch schélen und
fein hacken.

3. Ol erhitzen, Spinat und Knoblauch an-
schwitzen, bis der Spinat zusammengefallen
ist. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
Spinat gut ausdriicken.

4. Den Teig rund ausrollen und eine gefette-
te Quicheform damit auslegen, dabei einen
Rand hochziehen. Boden mit einer Gabel
mehrmals einstechen, dann mit Semmel-
broseln bestreuen. Beide Tomatensorten und
Spinat auf dem Teig verteilen.

5. Milch, Schmand und 4 Eier verriithren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und auf dem Ge-
mise verteilen. Mit Parmesan bestreuen und
im Ofen 40-45 Minuten backen.

Nihrwerte pro Stiick: 4
Kalorien: 306 kcal
Kohlenhydrate: 20,7 g 8 410

VEGETRISCH - Eiweif: 11,4 g, Fett: 20,2 g ErndhrWert

——

Fiirs extraschnelle Mittagessen
kannst du hier auch einen

fertigen Miirbeteig aus dem
Kiihlregal verwenden.

5
v
0
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TEEL

Wijrzige”
Hack-Tarte T

Wartezeit: 30 Minuten

Fir 6 Stiicke

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe
2 EL ja! Rapsol
400 g REWE Bio Hackfleisch
gemischt

1 TL Paprikapulver

Salz, Pfeffer

150 g REWE Beste Wahl
stiickige Tomaten (Dose)

400 g SiiBkartoffeln

50 g Speckwiirfel

200 ml Sahne

1 Packung frischer Quicheteig
4 Eier

DAZU BRAUCHT MAN:
eckige Tarteform

Zubereitungszeit: 40 Minuten

T

ERMOMENT

A

Wer es-gern.richtig wiir'zig;h'c_srz-l‘i:éﬂ.

mag, trifft mit dieser Kreation'de
die richtige Wahl.

1. Zwiebeln und Knoblauch schélen, wiirfeln.

In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen, Zwiebeln

und Knoblauch anschwitzen. Hack dazu-

geben, in der Pfanne zerkleinern und an-
braten. Mit Paprika, Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Die Tomaten dazugeben und ca. 10 Mi-
nuten kdcheln lassen.

3. StRkartoffeln schalen und in Scheiben
schneiden. In einer weiteren Pfanne 1 EL Ol
erhitzen und Speckwiirfel anbraten, heraus-
nehmen. In der gleichen Pfanne die SuRB-
kartoffeln im tbrigen Fett kurz anbraten.
Sahne dazugielen, zugedeckt ca. 5 Minuten
garen. StiBkartoffeln durch ein Sieb ab-
tropfen und Sud auffangen.

4. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Eine eckige Tarteform fetten, mit
dem Quicheteig auslegen. Dabei den Rand
hochziehen. Erst die Hacksauce, dann SGR-
kartoffeln auf dem Teig verteilen.

5. Den Kochsud mit Eiern verquirlen, wiirzen
und Gber die Tartefiillung gieBen. Dann die
Speckwiirfel dariiber verteilen. Die Tarte ca.
30 Minuten im Ofen backen.

Nihrwerte pro Stiick: 4
Kalorien: 591 kcal

Kohlenhydrate: 44,5 g § 410§
Eiweil: 24,7 g, Fett: 35,8 g ErndhrWert

L, T e, - JEEINE
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Veggie-Wirt_)el-

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Wartezeit: 40 Minuten

Fiir 12 Stiicke

100 g REWE Bio SiiBrahm Butter

175 g ja! Mehl

Salz, Pfeffer

4 REWE Bio Eier

3 rote Paprika

2 Zucchini

150 g Sahne

180 ml Milch

50 g REWE Feine Welt Vintage Cheddar

1. Butter, Mehl, ¥2 TL Salz und 1 Ei mit den
Handen zu einem glatten Teig verkneten. Teig
zligig auf einer bemehlten Arbeitsflache rund
ausrollen (ca. 26 cm @). Die gefettete Tarte-
form (ca. 26 ¢cm @) damit auslegen, tiber-
stehende Rander nach innen umklappen. Den
Teig ca. 30 Minuten kalt stellen.

2. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Paprika und Zucchini langs in
diinne Streifen hobeln. 3 Eier, Sahne und
Milch verguirlen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und kalt stellen. Die Gemiisestreifen abwech-
selnd in einer Spiralform mit der schmalen
Seite auf den Mirbeteigboden legen. Kése
fein reiben. Eiermilch tiber die Tarte gielRen,
K&se darauf verteilen und im heiRen Ofen ca.
40 Minuten backen.

3. Die Tarte aus dem Backofen nehmen, vor-
sichtig aus der Form [6sen und mit grobem
Pfeffer bestreuen.

Ndhrwerte pro Stiick: L/
Kalorien: 227 kcal
0 Kohlenhydrate: 17,8 g ¥ 6/10 §
VEGETARISCH - EiweiB: 7 g, Fett: 14,7 g ErndhrWert

»

#

inschauen -
belwind wird's einem *- .

a fast schwindeligh... = .
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EINE KUCHE SOMMERMOMEN
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Das gelingt bei
fruchtigem Sor
oder einem knallgriinen Smoothie.

.o J " | . Schmeckt am besten
Gruner ; \ | : mit superreifen Bananen.

0 E g Sie sorgen fiir SiiBe -
Smooth [ X HE" ganz ohne Extrazucker & Co.

Zubereitungszeit:
10 Minuten

Fiir 4 Personen

Y
& .

20 g Ingwer = - e ;

2 Bio-Limetten oo gy :.‘ B, ﬂd

2 Apfel (griin) T £ Vo .y ' = ] -
1 REWE Bio Gurke

2 reife Bananen 1. Ingwer schélen und grob in Stiicke schneiden. Limetten waschen, Schale in

100 g REWE Bio Zesten abziehen und Saft auspressen. Apfel waschen, vierteln und entkernen.

Blattspinat (frisch) Gurke waschen und grob wiirfeln. Bananen in Stiicke schneiden. Spinat und Min- :

15 g Minze ze waschen, trocken schiitteln. Einige Stangel Minze zum Garnieren beiseitelegen.

2 EL weiBes Mandelmus 2. Spinat, Ingwer, Limettensaft und Minze mit 250 ml Wasser im Standmixer

DAZU BRAUCHT MAN: piirieren. Apfel, Gurke, Bananen und Mandelmus dazugeben und fein piirieren.

Zestenschneider, Mit Minze und Limettenzesten garnieren.

Zitruspresse, Standmixer y y Nihrwerte pro Person: L/
Kalorien: 173 kcal
4 ‘ @ 0 Kohlenhydrate: 28,9 g $ 6/10 §
54 rewe.de/rezepte-ernaehrung GUTENFREL AKTOSERREL  VEGAW  VEGETARISCH  EiweiB: 3,4 g, Fett: 5,1 g ErndhrWert

o —




Gelbe Gazpacho

mit Mais

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 60 Minuten

Fiir 4 Personen

570 g Mais (Dose)

1 Gurke

2 Nektarinen

3 gelbe Paprika

1/> Honigmelone

2 Knoblauchzehen

1 Schalotte

4 Stiele Basilikum (frisch)
4 EL REWE Bio Olivenol

1 Prise REWE Feine Welt
Fleur de Sel

1 Prise REWE Feine Welt
Zitronen Pfeffer

50 g Erdniisse (gerostet ohne Salz)

e

{
.
"
~

DAZU BRAUCHT MAN: Standmixer ’—

1. Mais abtropfen lassen. Gurke, Nektarinen und Paprika wa-
schen. Melone und 3/ der Gurke schalen. Nektarine und Papri-
ka entkernen. Knoblauch und Schalotte schélen. 1 Paprika und
das ungeschalte Gurkenviertel fiir die Deko fein wiirfeln. Alles
andere grob in Stiicke schneiden.

2. Basilikum waschen und die Blattchen abzupfen.

3. Mais, Gurke, Nektarine, Paprika, Honigmelone, Knoblauch,
Schalotte mit 100 ml Wasser sehr fein piirieren (Standmixer).
2 EL Olivendl unterrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Gazpacho etwa 1 Stunde kalt stellen.

4, Erdnisse hacken. Gazpacho auf Tellern verteilen. Etwas
Olivenél dariibertraufeln und mit Gurken- und Paprikawiirfeln,
Erdniissen und Basilikum garnieren.

? Ndhrwerte pro Person: .
/ y Kalorien: 404 kcal
4 Kohlenhydrate: 53,9 g s 8/10 §

GIUTENTRED  LAKTOSEFREL— VEGAN  VEGETARISCH  Eiweif: 11,4 g, Fett: 18,4 g ErndhrWert

Einfach
erfrischend!l
Scan die PIN mit'der
Pinterest-Kamera
und entdecke kostliche
kiihle Getrdnke!

/ rIrs



56 rewe.de/rezepte-ernaehrung

DEINE KUCHE SOMMERMOMENTE

Schnelles
Beeren-Sorbet

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 60 Minuten

Fiir 4 Personen

150 g REWE Bio Himbeeren (TK)
150 g REWE Bio Heidelbeeren (TK)
1/; Bio-Zitrone

50 g Zucker

100 ml Kokosmilch

2 Zweige Minze

125 g frische Himbeeren

25 g Kokoschips

DAZU BRAUCHT MAN:
Zitruspresse, Mixer/Universal-
zerkleinerer oder Piirierstab

Wenn der Weg zur Eisdiele zu lang ist...
Kurz mixen, zuriick in den
Liegestuhl — und dann genieBen.

> Einen Standmixer mit
—_ ', viel Power gibt‘s unter

rewe.de/Standmixer

1. Die Beeren etwas antauen lassen. Zitronenhélfte auspressen. Beeren mit Zucker,
Kokosmilch und Zitronensaft in einem Mixer purieren.

2. Masse in eine Auflaufform geben und ca. 1 Stunde in den Gefrierschrank stellen.

3. Die Minze waschen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen. Das Sorbet mit
einem Eiskugelportionierer auf Schalen verteilen und mit frischen Himbeeren, Min-
ze und Kokoschips garnieren.

y Nahrwerte pro Person: 4
/ y Kalorien: 191 kcal

Kohlenhydrate: 27 g § 4/10 §
1

GLUTENFREI ~ [AKTOSEFREL  VEGAN VEGETARIStH EiweiR: 2,3 g, Fett: 9,1 g ErndhrWert




Salted-Caramel-
Eiskaffee

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Wartezeit: 60 Minuten

Fiir 4 Personen

800 ml Kaffee
100 g Zucker
40 g Butter
%150 ml Schlagsahne

. Salz

. Eiswiirfel

. 200 ml Milch (kalt)

"'1_ 8 kleine Kugeln REWE Feine
1, Welt Vanilleeiscreme

Kalter Kaffee de luxe:
Mit Vanilleeis und

gesalzenem Karamell
ldsst es sich wunderbar
im Schatten relaxen.

1. 800 ml Kaffee kochen und abkiihlen lassen.

2. Zucker mit 3 EL Wasser erwdrmen und unter Rithren auf-
[6sen. Dann nicht mehr rithren und kocheln lassen, bis die
Masse eine goldbraune Farbe angenommen hat. So kann der
Zucker ,ausfallen”. Dann mit einem Holzloéffel rithren, bis
sich Karamell bildet (ca. 10 Minuten).

3. Butter einriihren, Topf vom Herd nehmen und mit Sahne
zu einer glatten Sauce rithren. Eine Prise Salz zufiigen und
ggf. noch etwas Sahne dazu, falls die Sauce zu fest ist.

4, Erst einige Eiswiirfel und die Milch in die Glaser fillen,
dann mit dem kalten Kaffee aufgieBen. Je zwei Kugeln Eis
in ein Glas geben, die Eiskaffees mit Karamellsauce betrgu-
feln und sofort servieren.

4

Ndhrwerte pro Person:

Kalorien: 504 kcal IS
Kohlenhydrate: 38,4 g ¥ 210 §
GLUTENFREL  vEGETARISCH  EiweiB: 4,3 g, Fett: 37,5 g ErndhrWert




Freche Friichte

Als wiren sie nicht schon pur unverschamt lecker - aber in Form von feinen Tértchen und cremigem
Tiramisu kann Himbeere, Pfirsich & Co. wirklich niemand mehr widerstehen.

Was aussieht wie vom Konditor,
konnte einfacher kaum sein. Die einzige
Voraussetzung: ein wenig Geduld.

Very Berry

Eistortchen

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 4 Stunden

Fur 4 Tortchen

200 g REWE Bio Hafercookies
80 g Butter

200 g REWE Bio Schlagsahne
100 g Zucker

1 Pédckchen Vanillezucker
200 g ja! Naturjoghurt

1. Cookies fein zerbrdseln. Butter schmelzen, alles vermengen. Die Masse auf dem
Boden von 4 Dessertringen verteilen, festdriicken und ca. 30 Minuten kalt stellen.

2. Die Sahne mit Zucker und Vanillezucker steif schlagen, Joghurt unterheben und in
300 g Himbeeren 3 Portionen teilen. Von den Beeren je 100 g beiseitestellen, den Rest putzen und
300 g Blaubeeren einzeln plrieren. Je 1 Beerensorte unter 1 Drittel Joghurtmasse riihren. Die Beeren-
300 g Brombeeren cremes (bereinander in die Dessertringe schichten. Mindestens 4 Stunden einfrieren.

100 g weiBe Schokoraspel 3. Die Eistdrtchen aus den Dessertringen [6sen, mit den beiseitegelegten Beeren und

DAZU BRAUCHT MAN: den weiBen Schokoraspeln bestreuen.
Dessertringe (7,5 cm @) Nihrwerte pro Tértchen: v
Kalorien: 903 kcal
Kohlenhydrate: 93,5 g $ 5/10
58 rewe.de/rezepte-ernaehrung EiweiB: 10,8 g, Fett: 56,1 g ErndhrWert

—



DEINE KUCHE SOMMERMOMENTE

Tarte Tatin mit

Aprikosen

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

Fir 12 Stiicke

250 g ja! Weizenmehl Type 405
50 g ja! Raffinade-Zucker

1Ei

1 Prise Salz

150 g Butter (kalt)

800 g Aprikosen

150 g Puderzucker

2 Zweige Rosmarin

50 g Mandelbldttchen

DAZU BRAUCHT MAN:
Tarte-Tatin-Form (26 cm @)

1. Mehl, Zucker, Ei und Salz vermengen.
130 g kalte Butter in Stiickchen zugeben,
zu Miirbeteig verkneten. Ca. 30 Minuten
abgedeckt kiihl stellen.

2. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Die Aprikosen waschen, hal-
bieren, Stein entfernen. Puderzucker mit
5 EL Wasser in einer beschichteten Pfan-
ne karamellisieren. 20 g Butter sowie
Rosmarinnadeln zugeben, Butter unter
Rithren schmelzen. Karamell auf dem
Boden einer Tarte-Tatin-Form verteilen.
Aprikosen mit der Schnittflache nach
unten auf den Karamell legen.

3. Teig auf einer leicht bemehlten Arbeits-
flache diinn ausrollen (28 cm @). Uber
die Aprikosen legen, Teigrander vorsich-
tig nach unten in die Form driicken. Mit
einer Gabel mehrmals einstechen und ca.
30 Minuten backen.

4, Fertige Tarte ca. 10 Minuten in der
Form auskiihlen lassen, dann stiirzen.

~ Wie im echten Leben:

Manchmal muss man Dinge

auf den Kopf stellen, damit
sie richtig gut werden.

5. Die Mandelblattchen in einer beschich-
teten Pfanne goldbraun résten und tber

die Tarte streuen. Tarte- und Keramik-Auflaufformen

Nihrwerte pro Stiick: —_— kannst du ganz bequem unter
Kalorien: 295 kcal a —_— rewe.de/Auflaufformen bestellen.
Kohlenhydrate: 39,9 g [ 2/10 9

Eiweil: 4,4 g, Fett: 13,4 g ErndhrWert
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Quark und Joghurt statt Mascarpone:
Weil wir das luftig-leichte

Leichtes Sommergefiihl so sehr lieben. -
Tiramisu mit Y . Oy
Pfirsich Pare B N
7 qy a ‘i

F iy Ad U e
© o L SN

Fiir 6 Personen

1. Pfirsiche entsteinen, 3 Halften beiseitelegen. 250 g Pfirsiche mit 50 g Zucker
1 kg Pfirsiche und etwas Wasser piirieren. Die restlichen Pfirsiche in schmale Spalten schneiden.

125 g Zucker 2. Quark, Joghurt, tbrigen Zucker, 2 EL Zitronensaft sowie ¥2 TL Schalenabrieb

2508 !Vlagerqu?rk . vermengen. Sahne mit Sahnesteif steif schlagen und vorsichtig unterheben.
250 g ja! Vollmilchjoghurt
1 REWE Bio Zitrone 3. Auflaufform oder 6 Glaser bzw. Schélchen mit der Hélfte der Loffelbiskuits aus-
200 g REWE Bio Schlagsahne legen. Darauf das Tiramisu schichten: erst Pfirsichsauce, Halfte der Pfirsichspalten,
1 Pickchen Sahnesteif Hélfte der Creme, dann die restlichen Biskuits und Pfirsichspalten darauf verteilen.
150 g Loffelbiskuits Mit Creme abschlieRen und ca. 4 Stunden kihl stellen.
50 g Pistazien 4, Die Pistazien hacken, die beiseitegelegten Pfirsichhalften in Spalten schneiden
DAZU BRAUCHT MAN: und das Tiramisu mit beidem verzieren.
Auflaufform (15 x 20 cm) Nihrwerte pro Person:
Kalorien: 462 kcal 'S
Kohlenhydrate: 60,8 g $ 2/10

60 rewe.de/rezepte-ernaehrung EiweiB: 13,8 g, Fett: 18,5 g ErndhrWert



Obstsalat mit Vanille-
sauce und Krokant

. . 1. Heidelbeeren, Erdbeeren und Nektarinen waschen, trocken
Zubereitungszeit: . . .
45 Minuten tupfen. Erdbeeren putzen, halbieren, Nektarinen in schmale Spal-

ten schneiden. Melone halbieren und mit einem Portionierer

Fiir 4 Personen kleine Kugeln auslosen. Zitrone auspressen. Obst vorsichtig ver-
. mengen und mit etwas Zitronensaft betrdufeln. Kihl stellen.

200 g Heidel- 1/2 REWE Beste

beeren Wahl Bourbon- 2. 40 g Zucker in einer Pfanne karamellisieren. Mandeln zufiigen,
250 g Erdbeeren Vanilleschote gut darin wenden. Krokant herausnehmen und abkiihlen lassen.

2 Nektarinen 200 ml REWE
1 Galiamelone  Bio Sojadrink

3. Vanilleschote auskratzen, Mark zusammen mit Schote und So-
jadrink aufkochen. Speisestarke mit etwas kaltem Wasser anriihren,

lgltr;nek 2tILkSpelse- in die kochende Vanillemilch einriihren und kurz kécheln lassen.
50 g Zucker starke 10 g Zucker und 1 Prise Kurkuma einrtihren, Schote entfernen.
50 g gehackte 1 Prise Kurkuma
Mandeln 10 g Minze 4. Den Obstsalat mit frischer Minze und Krokant bestreuen und mit

Vanillesauce servieren.
DAZU BRAUCHT MAN: u ”
kleiner Obst-/Eisportionierer ? Niihrwerte pro Petson:

p / / Kalorien: 294 kcal
'f Kohlenhydrate: 50,7 g § 6/10
GUUTENFREL  AKTOSEFREL  VEGAN  VecETamisth  EiweiB: 7,1 g, Fett: 7,8 g tndhrWert
3 E
- . i .|'

il
Tob dich ruhig aus und verwende deine ganz defid g
personlichen Frucht-Favoriten!

2909 HP




Waffeleis-
Sandwich

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

Fiir 6 Personen

1 | REWE Feine Welt
Vanilleeiscreme

125 g Himbeeren

2 EL gehackte Haselniisse
2 EL Schokoladentrdopfchen
12 Belgische Butterwaffeln
200 g Zarthitterkuvertiire
2 EL Haselnusskrokant

62 rewe.de/rezepte-ernaehrung

Achtung: Schoki-Finger vorprogrammiert.
Es sei denn, du beherrschst noch
die perfekte Waffeleis-Schleck-Technik.

1. Vanilleeis leicht antauen lassen. Dann Himbeeren, gehackte Haselnlsse und
Schokotropfchen vorsichtig unters Eis mischen. Ca. 30 Minuten anfrieren lassen.

2. Das Eis gleichméaRig ca. 2 cm dick auf 6 Waffeln verteilen, mit je einer Waffel
belegen und diese andriicken.

3. Dann das Eis wieder fiir ca. 30 Minuten einfrieren. Die Kuvertiire hacken und
iber einem Wasserbad schmelzen.

4, Die gefrorenen Waffeln mit der schmalen Seite zu einem Drittel in die abge-
kiihlte, aber noch fliissige Kuvertiire tauchen oder damit bestreichen. Mit Hasel-
nusskrokant bestreuen und sofort servieren (oder bis zum Verzehr einfrieren).

Nihrwerte pro Person: 4
Kalorien: 779 kcal
Kohlenhydrate: 59 g ' 410 ‘

EiweiR: 8,7 g, Fett: 58,1 g ErndhrWert




| Orangen-Eié
am Stiel

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 6 Stunden

Fiir 7 Personen

6 Bio-Orangen

1 Limette

20 g Speisestédrke (Mais oder Kartoffel)
20 g ja! Zucker

DAZU BRAUCHT MAN: Kiichenreibe,
Zitruspresse, Eisformchen, Eisstiele

1. Orangen waschen, von 2 Orangen die
Schale abreiben. Alle Orangen auspressen
und 600 ml Saft abmessen. Limette ebenfalls
auspressen.

2. 600 ml Orangensaft, Limettensaft, Starke
und Zucker in einem Topf unter Rihren fur
etwa 5 Minuten erwdrmen, aber nicht auf-
kochen lassen.

3. Die Masse in Eisférmchen fiillen, Eisstiele
hineinstecken und Gber Nacht im Gefrier-
schrank einfrieren lassen.

v 4

GLUTENFREL ~ (AKTOSEFREL  VEGAN VEGETARISCH

Nadhrwerte pro Person: a
Kalorien: 74 kcal

Kohlenhydrate: 16,1 g $ 310
EiweiR: 0,7 g, Fett: 0,2 g ErndhrWert

WeiBt du noch? Wenn
man kraftig saugt, verliert
das knallgelbe Eis
ganz schnell seine Farbe.‘




Flirst-

Piickler-Eis

Fiir kleine Eiskonig:innen:
Die Komposition der drei absoluten

Klassiker erfordert etwas a Zubereitungszeit: 75 Minuten
Wartezeit: 6 Stund
MuBe, macht aber stolz und gliicklich. unden

Fir 10 Personen

600 ml Milch 300 g ja! Zucker e}
600 ml REWE Bio 250 g Erdbeeren 3
Schlagsahne 100 g Zartbitter- -
2 Vanilleschoten schokolade

2 Pickchen 12 Eigelb

Vanillezucker Eiswiirfel

DAZU BRAUCHT MAN: Sieb, Kiichen-
thermometer, Auflaufform, Eisstiele

1. 550 ml Milch und 400 ml Sahne in einen Topf
geben, Vanilleschoten halbieren, Mark auskratzen,
beiseitestellen. Beide Schoten, Vanillezucker und
150 g Zucker zur Milch geben, aufkochen und ca.
15 Minuten ziehen lassen.

2. Erdbeeren putzen, pirieren, durch ein Sieb
streichen. Schokolade hacken, mit 50 ml Milch im
Wasserbad schmelzen, abkihlen, aber nicht er-
starren lassen.

3. 12 Eigelb mit 150 g Zucker verriihren, Zucker
auslosen. Wasserbad und Schiissel mit Eiswiirfeln
vorbereiten, in die die Riihrschiissel jeweils passt.

4, Vanilleschoten herausnehmen, Milchmix noch

mal aufkochen, vom Herd nehmen und langsam

f I unter Rihren in die Eigelbmasse gieBen. Die Mas-
Y . : se im heillen Wasserbad unter Rithren eindicken
e s a3 lassen, bis sie dickcremig ist (ca. 75 °C, Kiichen-

« '+ thermometer). 200 ml Sahne unterriihren, die

] Schiissel in die Eiswiirfel stellen. Weiterriihren, bis

o & die Eismasse deutlich abgekiihlt ist.
= i
=i b I 5. Masse auf 3 Schiisseln aufteilen. Unter ein Drittel
!{ Vanillemark riihren, unter das zweite Drittel Erdbeer-
" piree und unter das dritte fliissige Schokolade.

’ 6. Die Eismassen jeweils in 3 Schiisseln fillen und

. 1 einfrieren. Alle ca. 30 Minuten mit einer Gabel glatt

rithren, damit es cremig wird. Sobald das Eis dick-

cremig und streichfdhig ist, eine gréRere Form

VS # %s ey 0. nehmen, Schokoladeneis einfillen, kurz anfrieren

AACRSD .l"'_,."-l . lassen. Vanilleeis darauf verteilen, anfrieren lassen.
s P58 ¥ ¥ Dann das Erdbeereis darauf verteilen.

7. Die Eisstiele in die Form driicken und das Eis
mindestens 4 Stunden durchfrieren lassen.

Nihrwerte pro Person: 4
y Kalorien: 339 kcal
4 Kohlenhydrate: 30,1 g § 410
cremel Eiweil: 8,7 g, Fett: 20,7 g ErndhrWert

Von der Eismaschine bis zum
Eiskugelportionierer. Finde alles
unter rewe.de/AllesfiirsEis

ezepte-ernaehrung

Y




10FACH°P C[E

auf Tiefkiihldesserts & Eis!*

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

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

22770000000000267600
Giiltig vom 02.08. bis 26.09.2021

PAPIERCOUPON NUTZEN

() oPAYBACK

Bananen-
milchshake

Zubereitungszeit:
15 Minuten

Fiir 4 Personen

1. Bananen schélen, in grobe Stiicke brechen und in den Standmixer
oder ein groBes GefdB zum Pirieren geben. Vanilleschote aufschnei-
den, Mark auskratzen und dazugeben. . Mit Sahnehaube

2. Milch und 2 Kugeln Eis in den Mixer geben und alles fein mixen. |

4 Bananen
- 1 Vanilleschote
600 ml ja! fettarme Milch

6 Kugeln REWE Feine Welt UND Schokostreuseln:

Vanilleeiscreme 'So thlurft sich
. Eiswiirfel 3. 4 hohe Gldser mit ein paar Eiswiirfeln fiillen, je eine Kugel Va- ! ein Milchshake am
= 200 ml Sahne nilleeis daraufgeben und den Shake vorsichtig in die Glaser fiillen. allerbesten.
g 2TL Schokostreusel 4, Die Sahne steif schlagen und mit einem Spritzbeutel mit Stern-
tille auf den Shakes verteilen. Die Schokostreusel dariiberstreuen

q . DAZU BRAUCHT MAN:
5! Standmixer/Piirierstab,
P! Spritzbeutel

und sofort servieren.

y Ndhrwerte pro Person:

Kalorien: 584 kcal 'S
‘f Kohlenhydrate: 45,4 g ‘ 2/10 '
olrewreel EiweiB: 9,3 g, Fett: 41,3 g ErndhrWert




DEINE KUiCHE MITARBEITERPORTRAT

Aus Liebe zur Region

Wie Lebensmittel von nebenan dem REWE Markt Kemnath seine Seele verleihen.

ersten Stammkund:innen des REWE

Marktes Kemnath schauen auf die Uhr.
Manche haben sich das Friihstiick sogar noch
aufgespart, denn gleich kommt die Petra.
»Die Petra kennen hier alle®, berichtet REWE
Kauffrau Susann Daubitz und meint damit
Millerin Petra Schuster von der Schuster-
mihle. Zweimal in der Woche bringt sie rund
50 frische Laibe Landkreis-Brot in Daubitz’
REWE Markt - hergestellt und gebacken aus
dem eigenen Getreide.

.Dass die Petra ihr Brot bei mir verkauft,
ist echtes Gliick - die Kund:innen lieben es*,
sagt Susann Daubitz. Sie und Petra Schuster
verbindet nicht nur eine gute geschaftliche
Beziehung, schon Daubitz’ Mutter kannte die
Miillerin. Damals, als Daubitz noch ein Kind
war, fuhr sie im Winter immer mit dem Schlit-
ten zur Miihle, um frisches Mehl zu kaufen.

Das regionale Mehl und das daraus ge-
backene Brot sind ldngst nicht die einzigen
heimischen Produkte im REWE Markt Kem-
. nath. ,Unser Ort hat nur rund 6000 Einwoh-

Ein typischer Mittwoch, 10.30 Uhr: Die

ner:innen. Hier kennt man sich, hier unter-
stiitzt man sich®, sagt Daubitz. Und so landen
bei den meisten Kund:innen neben Petras
gutem Brot gern noch weitere Artikel wie
Wurst, Honig, Bier und sogar Gewd{irze aus
dem Umkreis im Einkaufswagen.

Fr Susann Daubitz bedeutet Regionali-
tat, dass die Produkte aus einem Umkreis
von rund 30 Kilometern stammen. Diese
kann die Kundschaft im Markt am gelben
»Aus deiner Region“-Schriftzug erkennen.
LFlr mich ist etwas regional, wenn es nichts
Vergleichbares aus ndherer Umgebung gibt.
Letztendlich kommt es aber immer speziell
auf das Lebensmittel an.”

In puncto Regionalitat spielen nicht nur
der gute Wille und die Motivation eine ent-
scheidende Rolle, sondern auch die Gege-
benheiten der Natur. So ist es fiir Daubitz in
der Oberpfalz schwierig, die Obst- und Ge-
museregale mit Regionalem zu fiillen. Eine
Herausforderung, der sie sich zukiinftig noch
stellen mochte. ,,Produkte aus der Region zu
verkaufen ist fiir mich ein absolutes Herzens-

projekt®, erzahlt sie. Und so bleibt es nicht
bei Telefonaten oder E-Mails mit den Land-
wirt:innen und Erzeuger:innen. Die REWE
Kauffrau hat sich fast jeden Hof ihrer Kol-
leg:innen angeschaut. Insbesondere die, auf
denen Tiere gehalten werden. ,,Das ist fiir
mich das Tolle an meiner Arbeit: die Ab-
wechslung und die nahen, oft schon freund-
schaftlichen Kontakte.”

Dass man sich in Kemnath kennt, macht
die Menschen in DaubitzZ REWE Markt zu
sehr treuen und dankbaren Kund:innen. Es
scheint, als mahlen die Mihlen hier - wort-
wortlich - langsamer. Als sei mehr Verstand-
nis daftir vorhanden, dass Lebensmittel Na-
turprodukte sind, deren Ernte mal besser, mal
schlechter ausféllt und deren Geschmack mal
siiBer, mal herber sein kann. Selbstverstand-
lich macht Petra Schuster auch mal Urlaub:
In dieser Zeit gibt es dann eben kein Land-
kreis-Brot. Kein Grund, sich zu drgern - statt-
dessen kann man die letzte Scheibe einfach
noch ein bisschen mehr genieBen und so die
Vorfreude auf die néachste steigern! &

Passt! Susan
(links) iiber.
am liebsten s
Erzeuger:inne
Ort von den P
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Fotograf: Eike Klein-Luyten
Foodstyling: Anne Lippert
Propstyling: Meike Stiiber

MIX

Papier aus verantwor-
tungsvollen Quellen

FSC® C115061

DE-0K0-00 6

DEINE KUICHE VORSCHAU

“Vor allem mit den passenden Wohlfiihl-
gerichten: Freu dich auf warmende
One-Pot-Gerichte, das Beste vom Kiirbis und

ein schaurig-schones Halloween-Spezial.

Das Heft liegt ab dem 27. September
in deinem REWE Markt.

B T }.‘
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