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Peace, Love & Ice Cream
Zutaten

e Unsere Zutaten sind nach Fairtrade Standards gehandelt und tragen dazu bei, die Welt
ein ganzes Stiick nachhaltiger zu machen.

e Wir setzen uns ein, Schokolade 100 % frei von moderner Sklaverei zu machen.

e Wir verkleinern unseren CO.-FuBBabdruck durch die Reduktion von Treibhausgasen in der
Milchproduktion unserer verwendeten Kuhmilch.

Social Mission

Ben & Jerry’'s handelt nach dem Prinzip: ,Jedes Unternehmen ist verantwortlich
fiir die Gesellschaft, in der es tatig ist”. Daher erheben wir gemeinsam mit unseren
Partner*innen lokal, national und international unsere Loffel fir soziale Gerechtigkeit.

FAIRTRADE

Mehr Infos zum Thema Nachhaltigkeit auf www.benjerry.de

eBen & Jerry’s Homemade, Inc. 2025

*03.2025. 2701 Bewertungen. Durch ausgewdhlte REWE Kunden getestet
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gure peine Kiche - Ledaktion

06 Green News
Von veganem Eis, regionalem Obst
und Gemise und mehr.

08 Pasta im Sommer-Look
Jetzt lieben wir Nudeln mit viel
frischem Gemiise am allermeisten.

14 Star der Saison
Dieses Mal hat die griine Bohne tiberzeugt.
Warum, probierst du am besten selbst.

16 Da haben wir den Salat
Kopfsalat und Co. zeigen sich hier
von einer ganz neuen Seite.

20 Marktgefliister
REWE News, die du nicht verpassen solltest.

22 Kaffee: Voll im Trend
Vier Kaffee-Drinks, die du unbedingt
probieren solltest.

26 Heute kochen die Kids
Diese Woche zaubern wir aus dem grofRen

Wocheneinkauf fiinf kinderleichte Gerichte.

32 HeiB auf Eis
Vier coole Rezepte, die ganz einfach und
ohne Eismaschine gemacht werden.

36 Grillen und chillen

Auch eine deiner liebsten Beschafti-
gungen im Sommer? Diese Ideen sorgen
fur Abwechslung auf dem Rost.

40 Mmmbh(arinaden)

Wousstest du, das Tiefkihl-Krauter
die wohl schnellste Grundlage fiir
aromatische Marinaden sind?

44 Melonen mal anders
Wer Melonen bisher immer pur gegessen
hat, sollte diese vier Varianten unbedingt
ins Repertoire aufnehmen.

48 La Dolce Vita
Hol dir ein wenig italienisches Lebens-
gefiihlin die eigene Kiiche.

54 Frisch aus dem Kiihlschrank ...

... und somit perfekt geeignet fiirs Kaffee-
kranzchen - auch an heiBen Tagen: von
Beeren-Charlotte bis No-Bake-Cheesecake.

58 Das schaffst du noch!

Nach einem langen Tag sind deine Koch-
Akkus leer? Noch 15 Minuten und dieser
Couscous-Salat steht auf dem Tisch.

Und sonst? Rezeptregister (4),
Vorschau/Impressum (59)



DEINE KUCHE REZEPTREGISTER

Was koche ich heute?

Jeden Tag neue Ideen: Wir lieben den Sommer und feiern seine Schétze in 41 Gerichten! Viele weitere _ _
Rezepte und Ideen findest du auch bei uns auf REWE.de/rezepte oder auf Facebook, TikTok, Instagram & Co. Tortilla-Burger, HeiRe Friichte vom Grill, Krauter-Paprika- Petersilien-Curry- Schnittlauch-Fenchel- Chili-Melone,
Entdecke dort neue Trends und lass dich von unseren Koch- und Erndhrungsexpert:innen inspirieren.

Seite 38 Seite 39 Marinade, Seite 41 Marinade, Seite 42 Marinade, Seite 43 Seite 44

Spaghetti alla Zucchini- Carbonara, Tomaten-Oliven-Pasta, Fenchel-Pasta mit Griine Bohnen mit Gebratener Rémersalat, Wassermelonen- Gegrillte Melone Kokoscreme mit Melone, Auberginen-Involtini, Polenta al Forno, Ricottaktichlein,
Ratatouille, Seite 9 Seite 10 Seite 11 Salsiccia, Seite 12 Tomatenreis, Seite 15 Seite 16 Poké Bowl, Seite 45 mit Schinken, Seite 46 Seite 47 Seite 49 Seite 50 Seite 51

Thailandische Salat- Salat-Wraps, Kalte Kopfsalatsuppe, Himbeer-Espresso- Pistacchio-Latte, Mokka-Bananen-Shake, Salbei-Koteletts, Beeren-Charlotte, Eclair-Schnitten, Aprikosen-Torte, No-Bake-Cheesecake, Couscous-Salat mit
Schiffchen, Seite 17 Seite 18 Seite 19 Tonic, Seite 23 Seite 24 Seite 25 Seite 52 Seite 54 Seite 55 Seite 56 Seite 57 Aprikosen, Seite 58

Hier warten viele weitere Rezepte & Ideen auf dich:

- O = 0

Hier geht's direkt rewe.de/rezepte-ernaehrung rewe.info/whatsapp-kanal rewe.de/newsletter rewe.de/app
zur Einkaufsliste Erndhrungswissen von A bis Z, Neue Rezepte, Angebote Virtuelles Futter fiir Foodies und Angebote, Coupons, viele
' fiir den Wochenplan Food-Trends, jede Menge Rezepte und exklusive Einblicke tolle Angebote gibt’s im REWE Bonus Vorteile und online
Gefillte Paprikaringe Pfirsichauflauf, Bratnudeln, Waffel-Quesadillas, Mienudel-Salat, und vieles mehr. in die REWE Welt. wochentlichen Newsletter. einkaufen dank der REWE App.

mit Schinken, Seite 27 Seite 28 Seite 29 Seite 30 Seite 31
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instagram.com/rewe pinterest.com/rewe tiktok.com/@rewe_de facebook.com/rewe youtube.com/c/REWEDeineKueche

3 )
Was ist das genau? ' 37
‘ Laktosefrei Vegetarisch* Vegan "5’ Glutenfrei **
" F i Ep %j » E 1 E Er zeigt an, wie ausge-

— — : - R . - - - 10 .= wogen ein Rezept ist. * Wir verwenden teilweise Késesorten, die tierisches Lab enthalten kdnnen und dadurch ggf. nicht

50ft95.K‘Ba'E‘5‘ M‘m‘F"UChte‘S am Stiel, Hlmbee.r-Elsberge, E15'5§ndW‘Ch, Pllz-Tof'u-Bonbon, Zucchlnl-Lths-Péckchen, ' 8/ w  Was die einzelnen Werte vegetarisch sind. Mehr Informationen dazu findest du unter: rewe.de/parmesan-vegetarisch
Seite 32 Seite 33 Seite 34 Seite 35 Seite 36 Seite 37 o E bedeuten, wird hier erklart: **Durch die Fille an verschiedenen Produkten und Herstellern kdnnen wir nicht garantieren, dass alle

ErnahrWert rewe.de/erndhrwert von uns gekennzeichneten glutenfreien Rezepte tatséchlich keine Spuren von Gluten enthalten
5

4 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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G ree n N eW( 4 o ! Mmdestens'Jetzt kommt ein kleiner Vorgeschmack auf die ndchste Deine Kiiche X
; Ausgabe mit der Bitte, leere Marmeladenglaser und Glaskgnserven aufzubewaﬁren M

Dennim Herbst geht’s"ans Emgemachté Wir zejgen ﬂlr, wie du Kurbls Blrnen und Qo 13 “'."‘ pac oo
fiir den Winter einkochst. ﬁreudlch'drauf" LAY,  SAREE e B .

.. ::=:.' i \ ﬂ‘ ] . J . . ‘ 5 .
U Gemeinsam mit REWE kannst du etwas : . ; ; : e R
fiir die Umwelt tun! Hier kommen alle Ju v, - . ' - .
n s e re »griinen” Infos und Produkte. i gy \ )) G R E E N 'TI P P L T o ik ML Y

Teste dich jetzt im Meine erste Wahl

Reg i _ o _ Ma t ! ist immer regional. , ‘ ' , ;'E's'fé

i STl
- * ABTEILURG s |
. Frische ohne Umwege ist nur einer ) . o : 2025 |
von vielen Vorteilen regionaler Produkte Konnte dieses Statement von dir sein? il |
Worauf kommt es dir am meisten an? _ y

Einkaufsgutscheine :
gewinne unter

.
gewinnen: rewe.de/regi-o-mat Passt nicht Passt perfekt .

. e

' .20x i
100€ Verrate es uns A
i i im Regi-0-Mat und Wps 4
"2

i -
*Veranstalter REWE Markt GmbH. Teilnahmeberechtigt sind Personen ab 18 ]ah‘ren mit Wohn51tz in der Bundesrepublik Déutihland Laufzelt des Gewmnsplels ¥ “l Pjrz o

14.07.2025 bis 03.08.2025. Teilnahme und die damit verbundenen Bedingungen unter rewe. de/tellnahmebedlngungen

*Auszeichnung der Obst- und Gemiiseabteilungen von insgesamt 14 Mdrkten, darunter fiinf
REWE-Mérkte (REWE Peter Teucke oHG, JahnstraBe 17, 66763 Dillingen; REWE Sascha EiBmann
oHG, Am Rosenkrdnzchen 3, 52477 Alsdorf; REWE Markt, Eugen-Hartmann-StraBe 7, 60488
Frankfurt; REWE Markt StraBenbahndepot, HeidestraBe 137, 60385 Frankfurt; REWE Center
Egelshach, Kurt-Schumacher-Ring 4, 63329 Egelshach). Pramiert durch RUNDSCHAU fiir Lebens-
mittelhandel gemeinsam mit dem Fruchthandel Magazin im Rahmen des Awards ,,Deutschlands
Beste Obst- & Gemiise Abteilung 2025 Mehr unter rewe.de/testsieger

_-.

: ! _‘ﬂ“i&!nmht o) emfach wgn.h dle fnschen Lebensmittel bei heiRem Wetter schneller
'efs dus 'i‘q SSGn‘kannst Kennst du diese drei Frische-Tipps schon?
f j]w‘SG‘n'lrmﬁel befallenE' Bee;en immer groRzligig aussortlerenl Um Schimmel-
3 oﬁn'zu.'b!ntfernen., den Rest in ein kaltes Wasserbad mit Essig geben,
“anschlieBend vorsu;hhg, aber gut trocknen. Beeren dann ins Gemiisefach
~ des Kiihlschranks auf ein Kiichentuch legen, das die Flissigkeit aufnimmt.

|
R

Eine Frage, die du jetzt im Sommer garantiert 6fter horst. Oder dir selber stellst. Bestens vorbereitet g \ ‘ Kirschen, Pfirsiche, Aprikosen und Mirabellen nicht vor der Lagerung,

bist du mit REWE Bio. Denn neben den Eiscreme-Klassikern Vanille und Schokolade gibt es 2 R N J sondern erst kurz vor dem Verzehr waschen. AuBerdem: Gut beliiftet lagern,
zwei Fruchtsorbets in den Sorten Zitrone und Mango im praktischen 500 ml Becher. Alle ; . nicht in einer geschlossenen Dose.

Sorten kommen ohne kiinstliche Aromen und Geschmacksverstarker aus, die Sorbets sind vegan. Jetzt

kaufen und am nachsten Warm-Wetter-Tag gewappnet sein! 'f'-- T Beim ausgedehnten Wochenénd-Friihsfiick Wurst, Kédse und Co.

nur portionsweise auf den Tisch stellen. So erwérmen die Reste
nicht und bleiben langer frisch.

6 rewe.de/rezepte-ernaehrung



Spaghetti

gen Tag im Garten, im Freiba‘tl.oder im Park schmeckt

kaum '__9 gut wie ein groRer Teller Nudeln. Sonnengekiisst ist
iibrigens aucl'i,@'s;‘s'ﬁsonale Gemiise. Ach, der Sommer ist schon! .

S Y

alla Ratatouille

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Wartezeit: hier musst du nicht warten

Fiir 4 Personen

1 Aubergine 2 EL REWE Bio
1 REWE Regional Tomatenmark
Zucchini Salz, Pfeffer
Fiir Kinder kannst du die 1 Tomate 1 TL Krduter der
SoBe auch piirieren und 1 Paprika (rot) Provence
SRt jede Menge Gemilse 1 Paprika (gelb) 500 g REWE Beste Wahl
SRR 1 Zwiebel Spaghetti
2 Zehen Knoblauch 25 g Basilikum ‘h
3 EL Rapso 100 g Parmesan

Dazu braucht man: Kiichenreibe, Sieb

TECUr TEEEER. T, -

1. Aubergine, Zucchini und Tomate waschen und putzen.
Paprika waschen und entkernen. Gemiise in kleine
Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schélen und
fein hacken.

2. Rapsélin einer Pfanne erhitzen. Zwiebel, Knoblauch
und Gemise darin ca. 5 Minuten hellbraun braten.
Tomatenmark kurz mitbraten. Alles mit Salz, Pfeffer
und Kradutern der Provence wiirzen, 250 ml Wasser
zugeben und ca. 10 Minuten schmoren.

3. Inzwischen Spaghetti nach Packungsanweisung in
Salzwasser bissfest garen. Basilikum waschen, Blatt-
chen abzupfen. Parmesan reiben. Spaghettiin ein Sieb
abgieRen und 100 ml vom Kochwasser auffangen.

4. Spaghetti und Kochwasser unter das Gemise mi-
schen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Basilikum
und Parmesan bestreut servieren.

Ndhrwerte pro Person: L/

Kalorien: 676 kcal

Kohlenhydrate: 109 g ¥ 6/10 §
Vegetarisch Eiweil: 26,9 g/ Fett: 16,7 4 ErndhrWert




DEINE GRUNE KUCHE SOMMERPASTA

Du hast mehr Lust auf eine klassische d L iy \ Unsere REWE Feine Welt
Carbonara? Schau doch mal unter ! Kalamata Oliven tragen die

Sonne Griechenlands in sich.
A | i

o B Yafarals

‘ ‘“u\l'.\""‘

- 2

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: hier musst du nicht warten
£ Fir 4 Personen
nal

- 2 mittelgroBe Zucchini 500 g Tortiglioni

i 1 Zehe Knoblauch 4 REWE Beste Wahl
* 100 g REWE Bio Eier + 4 Eigelb (M)
Schinkenwiirfel 100 g Parmesan
2 EL Rapsol (gerieben)
Salz, Pfeffer 15 g Petersilie (kraus)

Dazu braucht man: Sieb

1. Zucchini waschen, putzen und 2cm groB wiirfeln.
Knoblauch schélen und fein hacken.

2. Schinkenwiirfel in 1 EL Ol in einer Pfanne hellbraun
braten, aus der Pfanne nehmen. Zucchini und Knoblauch
in 1 EL Ol hellbraun braten, dabei leicht salzen.

3. Nudeln in einem Topf mit Salzwasser nach Packungs-
anweisung bissfest garen.

4. Eier und Eigelb mit Parmesan in einer Schiissel ver-
quirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Nudeln abgielRen, 100 ml Kochwasser auffangen.
Nudeln und Schinken in die Pfanne zu den Zucchini
geben. Pfanne vom Herd ziehen und die Ei-Parmesan-
Mischung unter standigem Riihren zufiigen, bis die
Pasta gleichmaBig liberzogen ist und eine cremige SoBRe

entsteht. Nach Belieben noch etwas Nudelwasser zufiigen. 4 | ¥ Tomaten_OIiven_Pasta

6. Petersilie waschen, abzupfen und fein hacken. Die

rw Zucchini-Carbonara mit der Petersilie garnieren.
+ Nahrwerte pro Person:

Kalorien: 849 kcal

Kohlenhydrate: 99,4 g ¥ 6/10

1. Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salz-

wasser bissfest garen.
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: hier musst du nicht warten 2. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett hellbraun résten, herausneh-

men. Tomaten waschen und halbieren. Basilikum waschen und die

EiweiB: 40,2 g / Fett: 33,8 ¢ ErndhrWert 2 Fiir 4 Personen Blattchen abzupfen. Oliven abtropfen lassen.
¢ 400 g Farfalle 135 g REWE Feine Welt 3. Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Tomaten zugeben und kurz
L “ Salz, Pfeffer Kalamata Oliven anbraten. Tomatenmark und Zucker kurz mitbraten. Mit Aceto Balsa-
~ i ' 25 g Pinienkerne ohne Stein mico abloschen, salzen und pfeffern.
e 00 EL Rapsol
| 500 g : 4 pso’ 4. Nudelnin ein Sieb abgieBen und tropfnass unter die Tomaten mischen.
G REWE Regional L TL REWE Bio Dabei auch Oliven und Pinienkerne zugeben. Mit Basilikum bestreuen
Der ideale Begleiter zur Carbonara: ’ ; K"S‘_:htomate“ Tomatenmark ' '
Granbeau Rosé Grande Cuvée. _ing - 6 Stiele 1 TL Zucker Nihrwerte pro Person: L/
Exklusiv erhiltlich bei REWE und hR,MEL | Basilikum 3 EL Aceto Balsamico / Kalorien: 619 kcal 610
Weinfreunde.de Kohlenhydrate: 79 g | 1
Dazu braucht man: Sieb Laktosefrei  Vegetarisch Vegan EiweiB: 29,6 g/ Fett: 22 g ErndhrWert

ewe ezepte-ernaehrung "
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THE

VEGETARIAN
BUTCHEK

Neue Sommer-Kollektion.
DAS ISST MAN JETZT SO.

Faustregel: pro Liter
Nudelwasser einen Teeloffel
Salz verwenden.

Fenchel-Pasta
mit Salsiccia

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Wartezeit: hier wartest du nicht

Z;: :e(;::::iette 300 g REWE Feine il Y THE sellliE:
VEGETARIA! b —QVEGETARIAN
PUTCHER (| ,, THE s BUTCHER™

Dazu braucht man: Kiichenreibe, Zitruspresse, Sieb

1. Nudeln in einem groBen Topf mit Salzwasser nach
Packungsanweisung bissfest kochen.

2. Inzwischen Fenchel waschen, das Fenchelgriin ha-
cken. Die Knolle in diinne Scheiben schneiden. Zwiebel
und Knoblauch schélen. Zwiebel in Streifen schneiden,
Knoblauch fein hacken.

3. Die Salsiccia-Wiirste pellen und das Brat zu kleinen
Billchen formen. In einer heiRen Pfanne mit Ol rundum
ca. 5 Minuten braun braten. Zwiebel und Knoblauch kurz
mitbraten. Fenchel zugeben, salzen und ca. 5 Minuten
mitbraten, bis er weich ist.

4. Zitrone waschen, Schale abreiben. Saft auspressen.
Nudeln in einem Sieb abgieRen und tropfnass in die
Pfanne geben. Mit Zitronenschale, Zitronensaft, Salz
und Pfeffer wiirzen. Mit Fenchelgriin bestreut servieren.

' Nihrwerte pro Person: »
/ Kalorien: 538 kcal

Kohlenhydrate: 81,4 g 8§ 710
Laktosefrei  Eiweil: 25,8 g/Fett: 13,4 g ErndhrWert
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DEINE GRUNE K{lCH

wiirfeln und in einem Topf mit Rapsél glasig diinsten. Knoblauch
schalen, hineinpressen. Tomatenmark und Reis hinzuftigen und
kurz mitdiinsten. 350 ml Wasser zugieRen, salzen und aufkochen.
Bei milder Hitze zugedeckt ca. 15 Minuten garen.

2. Tomaten waschen, vierteln und das Tomateninnere heraus-
[6sen. Tomatenfruchtfleisch klein wiirfeln. Tomateninneres mit
1 EL Olivendl, Salz, Pfeffer und Essig in ein hohes Gefal3 geben
und kraftig durchpiirieren.

Grune BOhnen ‘ 3. Bohnen waschen, putzen und in kochendem Salzwasser ca.
mit Tomaten reis 4 Minuten blanchieren. AbgieRen, kalt abschrecken und ab-

tropfen lassen.
Zubereitungszeit: 25 Minuten s
Wartezeit: hier wartest du nicht |

Fiir 4 Personen

4.1 Zwiebel schélen, halbieren und in diinne Scheiben schnei-
den. Basilikumblattchen abzupfen. Zitrone halbieren, auspressen.
Bohnen mit Zwiebel, 2 EL Olivendl, 2 EL Zitronensaft, Salz und
Chili mischen. Feta grob zerbréseln.

5. Tomatendressing und -wiirfel unter den Reis mischen. Reis

250 g REWE Beste Wahl Pfeffer und Bohnen anrichten. Mit Feta und Basilikum bestreuen.

Basmatireis 1 EL WeiBweinessig [~

2 Zwiebeln 400 g Bohnen ;‘5 l’:ﬁlhfwefte §T° ':e"”“‘ %

2 EL Rapsol (frisch, griin) 4 Kgﬁ;‘j;ﬁfatef; o¢ § 610

1 Zehe Knoblauch 10 g Basilikum (frisch) Vegearsch cunrer  EiweiB: 14,3 g/ Fett: 25,8 ErnihrWert
1 EL Tomatenmark 1 Zitrone

Salz 1 TL REWE Beste Wahl i
400 g Tomaten Chiliflocken

3 EL REWE Beste Wahl 150 g Feta — - -

Olivendl -

Dazu braucht man: Knoblauchpresse, Piirierstab,
Zitruspresse

Es gibt rund 100 Bohnensorten. Die
Besonderheit hier: Sie werden im Ganzen

verspeist. Bei den meisten anderen Arten
sind nur die Bohnenkerne essbar.

aison:
griine Bohnen

Fehlt hier nicht der Speck? Ganz und gar nicht! Auch wenn die beiden ein Dreamteam e TRl Noch mehr Bock auf Bohnen?
sind, ist das griine Sommergemiise durchaus offen fiir andere Kombis. Dazu passt e

zum Beispiel dieser wiirzige Tomatenreis. Getoppt mit Feta eine richtig runde Sache. - rpnleRy  Rezepte mit griinen Bohnen.

14 re -ernaehrung
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Thailandische

Salat-Schiffchen

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: hier wartest du nicht

Fiir 4 Personen

Angelehnt an den Klassiker
Caesar Salad, aber mit noch mehr
men. Fiir Grill und Pfanne geeig

1 REWE Regional 2 EL Rapsol
Kopfsalat (klein) Salz
15 g Koriander Zucker
400 g Méhren REWE Beste Wahl
i 1 g ; ko 400¢g Chili Mix gemahlen
X 1
g_Blattfar trauen sich was! Gebraten, gef.ullt . . A " . REWEBio + vegan 100 g Erdniisse
er piiriert landen Kopfsalat und Co. ab jetzt ARER Y Tofu Natur (gerdstet und
noch dfter auf deinem Teller. - : ) =  2limetten gesalzen)
" % . o R T Dazu braucht man: Kiichenreibe, Zitruspresse

e
- 1. Kopfsalat putzen, Strunk keilférmig herausschneiden,
Blatter waschen und trocken schleudern. Koriander
waschen. Einige Blattchen beiseitelegen, Stiele und
restliche Blattchen fein hacken.

2. Mghren schalen und raspeln. Tofu trocken tupfen und
mit den Handen fein zerbréseln. 1 Limette auspressen,
1 Limette warm abwaschen und in Spalten schneiden.

3. Tofuin einer heiRen Pfanne mit Ol hellbraun anbraten
und salzen. Méhren, Koriander und Tofu in einer Schis-
sel mischen und mit Salz, Zucker, Limettensaft und
Chili wiirzen. Erdnisse hacken.

4. Salatblatter auf eine Platte geben, mit der Tofu-
mischung fillen und mit Erdniissen und Korianderblatt-
chen bestreuen. Mit Limettenspalten servieren.

TIY

Laktosefrei Vegetarisch Vegan Glutenfrei

N&dhrwerte pro Person:

Kalorien: 381 kcal 9/10 -
Kohlenhydrate: 22,2 o
1. Zitrone auspressen. Knoblauch schélen und durch eine Knoblauch- f Eiweil: 53’7 g/ Fett: 53,5g ErnihrWert i 'e Geheimzutat:
a Zubereitungszeit: 25 Minuten TTT presse driicken. 2 EL Zitronensaft, Knoblauch, Mayonnaise, Joghurt und - - o ‘
Wartezeit: hier musst du nicht warten Senfverriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Parmesan diinn hobeln. . i F h o
“ ferwareen. Parme . { 3¥ rrische aus ‘
Filir 4 Personen 2. Romersalat putzen, waschen und l@ngs halbieren. Hahnchenbrustfilets . iner Reglon. ”

faus, wieso frisches Obst und Gemdise von

nebenan deine Gerichte besonders lecker macht. Und

warum du mit REWE ganz besonders nah dran bist an
deiner Region-so nah, dass es frischer nicht geht. |

langs halbieren, mit 2 EL 01, Salz und Pfeffer mischen. Ciabatta in dicke 4 }'
1 Zitrone 100 g Parmesan Scheiben schneiden und mit 1 EL Ol betraufeln. " ? =
2 Zehen Knoblauch 4 REWE Feine Welt .

100 g ja! Delikatess- Romersalat Herzen
Mayonnaise 4 Hahnchenbrustfilets

3. Grill oder Pfanne erhitzen. Fleisch, Salat und Ciabatta von jeder
Seite ca.2 Minuten grillen. Salat und Ciabatta vom Grill nehmen. Fleisch

100 g REWE Bio (3 ca. 180 g) ca.2 Mmuten Wg]tergaren. SalaE auf eine Platte'geben, sal%en, pfeffern . W b _ [
. o o und mit etwas Zitronensaft betraufeln. Ciabatta in grobe Stiicke zupfen, In der Thai-Kiiche ist

Joghurt mild (3,8 %) 3 EL Rapsol - e : ) . - e

. . Hahnchen in Stiicke schneiden, beides zum Salat geben. Alles mit dem diese Salat-Variation mit o
2 TL ja! Senf 150 g REWE Feine Welt ; N . i Huhn stattTorEMAtae Erfahre mehr iiber

. e e . Dressing betraufeln und mit Parmesan bestreut servieren. L ionale Frisch
mittelscharf Kdnigliche Olive ,Laab Gai* bekannt. regionale Frische unter
Salz, Pfeffer Ciabatta Nihrwerte pro Person: 4 ;Z\::l-::r{:egwnales-
Kalorien: 673 kcal

Dazu braucht man: Zitruspresse, Knoblauchpresse, Kohlenhydrate: 26,5 g § 4/10 =
Kiichenhobel EiweiB: 57,1 g/Fett: 38,1 g ErnihrWert

16 rewe.de/rezepte-ernaeh_—



Salat-Wraps

, oot Zubereitungszeit: 25 Minuten
Y Wartezeit: hier wartest du nicht

Fiir 4 Personen

Al

1 Glas REWE Bio 1 REWE Regional
Kichererbsen (215 g)  Paprika (gelb)
200 g REWE Bio 15 g Dill
Saure Sahne 1 Eishergsalat
. . 4TL Meerrettich 200g
el s Salz, Pfeffer REWE Beste Wahl
- - 1>Salatgurke Réaucherlachs
s
~ Dazu braucht man: Piirierstab, Backpapier
a i .
3 g D0y Rt P Lt
"."--',.-. '-;_.. ;' '1 A £ AT e
.'l‘;" *-_"_3:1'_..' i T B ,:' e T

1. Kichererbsen abgieRen und in einem hohen Gefall mit dem Pirierstab fein pirieren.

" RAUCHER-
| oo LACHS

Saure Sahne und Meerrettich untermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Gurke schalen. Erst quer, dann ldngs halbieren, dann in Streifen schneiden. Paprika
waschen, vierteln, entkernen und in Streifen schneiden. Dill waschen, Spitzen von den
Stielen zupfen.

3. Den dicken Strunk aus dem Salat keilférmig herausschneiden. 8 groRRe Blatter vor-
sichtig abtrennen, waschen und trocknen. Je 2 Salatblatter leicht tiberlappend auf ein
Stiick Backpapier legen und flach driicken. Mit der Kichererbsencreme bestreichen und
mit Gurken, Paprika, Lachs und Dill belegen. Salatblatter seitlich tiber die Fiillung klappen,
dann alles zu Wraps aufrollen und mit dem Backpapier verpacken.

“'
LV

Yo
5’

Glutenfrei

N@hrwerte pro Person: v.
Kalorien: 304 kcal

Kohlenhydrate: 23,2 g "] 6/10
EiweiR: 18 g/Fett: 16,8 g ErndhrWert

Kalte Kopfsalatsuppe

1Al

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 1 Stunde 30 Minuten

Fiir 4 Personen

2 REWE Regional Salz

Kopfsalate Pfeffer

2 Zwiebeln Muskatnuss

1 Zitrone 15 g Petersilie (kraus)
2 EL Butter 200 g REWE Beste Wahl
1 EL Weizenmehl (405)  Delizioso Mini Cherry
750 ml ja! Klare Rispentomaten
Gemiisebriihe 1 Baguette

200 g REWE Beste Wahl 1 EL Rapsol
Schlagsahne 1 Zehe Knoblauch

Dazu braucht man: Zitruspresse, Piirierstab

1. Salat waschen und in feine Streifen schneiden. Zwiebeln schalen und
fein wiirfeln. Zitrone auspressen.

2. Butter in einem Topf erhitzen, die Halfte der Zwiebeln glasig braten,
mit Mehl bestduben und andiinsten. Briihe dazugeben und 5 Minuten
kécheln lassen. Eine Handvoll Salatstreifen beiseitelegen, den Rest in die
Suppe geben. Sahne dazugeben, mit Salz, Pfeffer, Muskat und 2 EL Zitro-
nensaft wiirzen und weitere ca. 5 Minuten kdcheln lassen.

3. Suppe piirieren, vollstandig abkiihlen lassen und kalt stellen.

4. Petersilie waschen und hacken. Tomaten waschen, vierteln. Mit dem
Rest der Zwiebeln und der Halfte der Petersilie vermengen. Mit Salz und
tibrigem Zitronensaft wiirzen.

5. Baguette in 8 Scheiben schneiden, in einer Pfanne mit Ol 2-3 Minuten
rundum anrdsten. Knoblauchzehe halbieren und mit der Schnittflache je
eine Oberflache von den Baguettescheiben einreiben. Tomaten-Zwiebel-
Mix auf dem Baguette verteilen und pfeffern.

6. Suppe mit Petersilie und Salatstreifen garnieren. Mit Baguette servieren.
Ndhrwerte pro Person: a
Kalorien: 440 kcal
Kohlenhydrate: 47,9 g § 3/10
vegetarisch  EiweiR: 10,5 g/Fett: 24 g ErndhrWert

Cremiger Salat? Das passt
erst dann zusammen, wenn
du dieses samige Stippchen
probiert hast.




Neues aus dem Markt! =

3 Fragen zur neuen

; | | . Schmeckt nach
REWET kt-Akt ) S =i
S i T o Spanien-Urlaub

o -
1. Was erwartet dich bei der neuen Treuepunkt-Aktion ab dem 14.07.? Freu dich auf hochwertige Pramien
von vivo | Villeroy & Boch fiir nur 1 €* und 70 Treuepunkte. Neu: Treuepunkte sammelst du nur noch digital mit REWE to go hat jetzt die herzhafte Schwester vom fruchtigen Smoothie
der REWE App! Dein Vorteil dabei: Du hast deine Treuepunkte immer auf dem Smartphone in deiner Tasche und EAZPACH im Regal: eine wiirzige Gazpacho Suppe, die kalt aus dem Kiihl-

5 3 R P T2 ATPA - : O
kannst sie ganz einfach mit einem Scan an der Kasse einlgsen. SUPPE = schrank am allerbesten schmeckt. Perfekt fiir den kleinen Hunger
Mehr Informationen unter 2. Wie funktioniert das digitale Sammeln in der REWE App? Du brauchst die 3 e Tagen. Natirlich ohne Zusatz von Aromen, Geschmacks-
L (et REWE App und ein Kundenkonto. Im Treuepunkte-Bereich der REWE App kannst du Jetzt REWE App oy, By ' oy _ verstarkern, Farb- und Konservierungsstoffen.
das digitale Sammeln unter ,Treuepunkte starten” aktivieren. So sammelst du auto- herunterladen : -

matisch bei jedem Scan an der Kasse einen digitalen Treuepunkt pro 5 € Einkaufs-
wert. Mit 70 Treuepunkten ist dein digitales Sammelheft voll. Zum Einlésen scannst du
deine REWE App an der Kasse - die Pramie gibt’s fiir 1 €.*

3. Welche tollen Pramien gibt es fiir nur 1 €* Treuepreis? Fiir 70 Treuepunkte
und 1 € erhéltst du eine Pramie der Marke vivo | Villeroy & Boch. Die Lifestylemarke von

Villeroy & Boch passt mit hochwertigen Messern im klassischen Design in jeden Haushalt!
Aufgrund der Rockwell-Harte und der VerschleiB- und Rostbestandigkeit des verwendeten & App Store

Stahls hast du lange Freude an deinen vivo-Messern. Zusatzlich sind die Messer mit einem > S by
. a 5 o a - 3 oogle Fla
Fingerschutz ausgestattet, der eine erhdhte Sicherheit wahrend des Gebrauchs bietet, Jge ey
kombiniert mit einem ergonomischen ABS-Griff fiir ein hoheres Mal3 an Kontrolle. .
*Z2g1. 70 :I'reuepunk?en. Vora_ussetzung.ist ein Kundenkonto fiir die_REWE Ap_p. .

ht beim REWE Lieferservice. Kund:innen erhalten den vergiinstigten Preis
dafiir, dass sie in der App Treuepunkte sammeln und REWE den Erfolg der
Treuepunkt-Aktionen auswerten kann. Details unter: rewe.de/treuepunkte m I t e I n e m
Vorteile sich
Z . '
eit sparen!

ends"
Mit den Jsammen essen - schon! Mit den Liebsten zusammen drauBen essen -
superschiin' Darum lieben wir es, im Sommer den Grill anzuheizen und gemeinsam das gute

s zu genieBen. Damit mehr Zeit fiir das Beisam-
B arbecue dein Fleisch schon fertig manmér’t'klpufen

Ab sofort mit einem Scan deiner REWE App an
der Kasse mit REWE Pay sicher zahlen und danach in
& i Ruhe deine Produkte einpacken. Gleichzeitig nimmst du
5 LR alle aktivierten Vorteile wie REWE Bonus, Treuepunkte
ol ) und den eBon automatisch mit.

Fiir Veggies & Gemiise-F
ur eggles emuse- ans Jetzt in deiner REWE App aktivieren
JETZT BEI #  Ladenim
Beim Einkaufen sind die meisten echte Gewohnheitstiere. Falls diese zwei Kandidaten “\) & App Store

bisher nicht in deinem Einkaufskorb gelandet sind, hier der Appell, das dringend
: \\ nachzuholen! Denn die REWE Feine Welt Portobello-Pilze und die zarten N
oy Romanasalat-Herzen passen perfekt in die Grillsaison: Die extragroRen Pilze ¥ m
i schreien formlich ,,Fiill mich!” und schmecken z. B. mit einer wiirzigen FelneWeI@*
Frischkdse-Creme wunderbar aromatisch. Wie du Salatherzen vom Rost 4¥
zubereitest, verraten wir dir auf Seite 16. Guten Appetit! ’

20 rewe.de/rezepte-ernaehrung



Bist du
Barista?

L
o

Berechtigte Frage. Tatsachlich mischst du
diese vier trendigen Kaffee-Drinks ganz
ohne viel Equipment und Chichi.

REWE Trend-Check

Latte Macchiato und Cappuccino kennen wir -
aber es geht noch mehr. Mehr Geschmack,
mehr Kreativitat, mehr ,Wow, das hab ich noch
nie probiert!” Kaffeemischgetranke liegen voll
im Trend - ob kalt oder warm, st oder herb.
Baristas auf Social Media zeigen, wie vielseitig
Kaffeegenuss heute sein kann - und wir holen
uns diese Ideen einfach nach Hause.

\ Espresso-Tonic wurde erstmalig
in Skandinavien gemixt.

Das Beste: Fiir diese Wachmacher brauchst
du weder Siebtragermaschine noch Barista-
Diplom. Ein bisschen Mut, ein bisschen Fan-
tasie - und schon wird aus der einfachen
Kaffeepause ein neues Geschmackserlebnis.
Bereit zum Durchstarten?

Himbeer-Espresso-Tonic

Dazu braucht man: 4 Longdrink-Gléser (a ca. 300 ml Inhalt)

| Zubereitungszeit: 10 Minuten ] ] ) ) ]
Wartezeit: hier musst du nicht warten 1. Zitrone waschen und in diinne Scheiben schneiden. Himbeeren verlesen.

2. Sirup in 4 Longdrink-Glaser verteilen. Eiswiirfel und Himbeeren darauf-
schichten. Erst das Tonic Water, dann den Espresso langsam in die Glaser
1 Bio Zitrone 600 ml gieBen. Mit Zitronenscheiben garniert servieren.

125 g Himbeeren REWE Beste Wahl N Nihrwerte pro Person:

8 EL REWE Beste Wahl  Tonic Water y 3 lorien el o a
Himbeer-Getrankesirup 160 ml frischer ‘ 7’ Kohlenhydrate: 277 g ¥ 3/10

16 Eiswiirfel Espresso Laktosefrei  Vegan  Glutentiei  EiweiB: 0,5/ Fett: 028 ErnihrWert

Noch mehr zum Thema Kaffee findest du hier:
rewe.de/kaffee-lexikon

Fiir 4 Personen




DEIN REWE TREND

1. 4 Bananen schélen, in Scheiben schneiden und méglichst neben-

Die cremige SiiRe vom Mokka—Bananen-Shake einander, nicht tibereinander mindestens 2 Stunden einfrieren.

Movenpick Pistazie L ) ‘ .
Vanille Eis passt perfekt 2. Ubrige Banane in Scheiben schneiden. Gefrorene Bananen, Hafer-

zum herben Kaffee. drink, Kardamom und Kaffee im Mixer fein prieren. In Glaser fillen

Zubereitungszeit: 15 Minuten und mit Bananenscheiben dekoriert servieren.
Wartezeit: 2 Stunden
Nihrwerte pro Person: 4
Flr 4 Personen / Kalorien: 173 kcal
Kohlenhydrate: 34 g 8 410
5 reife Bananen 1/, TL REWE Beste Wahl Laktosefrei  Vegan EiweiR: 5,1g/ Fett: 2,2 g ErndhrWert
400 ml Kardamom (gemahlen) : ’

REWE Bio + Vegan 400 ml Kaffee
Barista Hafer- (stark, kalt)

Soja-Drink
Dazu braucht man: Mixer, 4 Gliser (3 ca. 300 ml) '

il - P ; Schmeckt auch den Kids,
- i wenn du den Kaffee

Pista CChiO' Latte ! . - - durch Kakao ersetzt.

g

1
Zubereitungszeit: 15 Minuten \
Wartezeit: hier wartest du nicht

Fiir 4 Personen

50 g Pistazien 14 TL Tonkabohne
(gerostet und (gemahlen)
gesalzen) 8 Kugeln Mdvenpick
40 g ja! WeiBBe Pistazie Vanille
Schokolade 4 frische Espressi
400 ml Milch (kalt) (a 40 ml)

Dazu braucht man:
4 Tassen/Glaser (a ca.200 ml Inhalt)

1. Pistazien schélen und klein hacken. Schoko-
lade hacken.

2. Milch in 4 Tassen oder Gldser geben. Mit je
1 Prise Tonkabohne wiirzen. Eiscreme darauf-
setzen und den Espresso seitlich aufgieRen. Mit
Schokolade und Pistazien bestreut servieren.

Kalorien: 551 kcal
Kohlenhydrate: 40,6 g 8 310
clutenrei  EiweiB: 10,9 g, /Fett: 38,9 g ErndhrWert

y Nahrwerte pro Person:




-

-_—
DEINE KUiCHE FUR JEDE OCHEN

2WE Wochenplan:

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten
Fiir 2 Personen

2 Paprika (rot)

1/> Bund Friihlingszwiebeln
100 g REWE Bio Kochschinken
1 Ei (M)

100 g Frischkdse

100 g REWE Beste Wahl Gouda
gerieben

Salz

Deine komplette Einkaufsliste Pfeffer

fiir unseren Wochenplan findest 4 Scheiben ja! Vollkorntoastbrot
1 du unter rewe.de/einkaufsliste

Dazu braucht man: Backpapier

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

Gefiillte Paprika-
ringe mit Schinken

DEINE KUCHE F{R JEDEN TAG WOCHENPLAN

Wenn du den Stiel der Paprika groBziigig abschneidest,
kannst du innen am Fruchtfleisch entlangschneiden
und so das Kerngehduse ablosen.

°C
\/)
Paprikaringe aus

der HeiBluftfritteuse:
160 °C, 10-15 Min.

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen. Paprika waschen, entkernen
und in ca. 1 cm dicke Ringe schneiden. 6 Ringe beiseitelegen, den Rest in kleine Wiirfel schneiden.
Frithlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Schinken wiirfeln.

2. Ei, Frischkdse und Gouda verrthren. Paprikawdrfel, Frihlingszwiebeln und Schinken unterheben.
Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Die 6 Paprikaringe auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen. Mit einem Essl6ffel die
K&se-Masse einfiillen und im heien Ofen auf der mittleren Schiene ca. 20 Minuten backen.

4. Inzwischen Toastbrot toasten und zu den Paprikaringen servieren.

Ndhrwerte pro Person: v

Kalorien: 814 kcal

Kohlenhydrate: 66,3 g o 6/10

EiweiB: 44 g/Fett: 44 g ErndhrWert
27




Dienstag:
Pfirsichauflauf

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 35 Minuten

Fiir 2 Personen

6 Scheiben ja! Vollkorntoastbrot

1 Ei (M)

200 ml Schlagsahne

1 Pédckchen Bourbon Vanillezucker
40 g Zucker

2 Pfirsiche

50 g REWE Beste Wahl
Kalifornische Mandeln gehackt

Dazu braucht man:
Schneebesen, Auflaufform (20 x 15 cm)

28 rewe.de/rezepte-ernaehrung

Leg die Pfirsichhalften mit
der Schnittflache auf ein Brett.
Dann kannst du das Fruchtfleisch
ganz einfach in Stiicke schneiden.

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen. Toastbrot diagonal
durchschneiden, sodass Dreiecke entstehen. Ei, Sahne, Vanillezucker und Zucker mit einem
Schneebesen verriihren. Pfirsiche waschen, rundherum einschneiden und entsteinen. Das
Fruchtfleisch in Stiicke schneiden.

2. Toastbrotstlicke und Pfirsiche in eine Auflaufform schichten und mit der Ei-Sahne-
Mischung tibergieBen. Mit den Mandeln bestreuen und im heiBen Ofen auf einem Rost auf
der mittleren Schiene 30-35 Minuten backen.

Néhrwerte pro Person: P
Kalorien: 878 kcal
0 Kohlenhydrate: 89,5 g = 110
Vegetarisch  EiweiB: 20,7 g/ Fett: 51,3 g ErndhrWert

Mittwoch:
Bratnudeln

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: hier wartest du nicht
Fiir 2 Personen

125 g REWE Beste Wahl Mienudeln

1 Packung REWE Beste Wahl
Kaiserschoten (200 g)

1/> Bund Friihlingszwiebeln

1/; Salatgurke

50 g REWE Beste Wahl Erdniisse (gerdstet)
1 Ei (M)

1 EL Sonnenblumendl

Salz, Pfeffer

Currypulver

Dazu braucht man: ggf. Gefrierbeutel, Sieb

DEINE KUCHE F{IR JEDEN TAG WOCHENPLAN

Schont die Finger: Erdniisse in einen
Gefrierbeutel geben, verschlieBen und
mit dem Topfboden daraufklopfen, bis
sie klein genug sind.

1. Nudeln nach Packungsanweisung kochen.

2. Inzwischen die Kaiserschoten waschen und schrag durchschneiden. Friihlingszwiebeln
putzen, waschen und in diinne Ringe schneiden. Die Gurke waschen, langs vierteln und
dann in kleine Stiicke schneiden. Erdniisse grob hacken. Ei in eine kleine Schiissel geben
und mit der Gabel verquirlen.

3. Ol in einer Pfanne erhitzen. Kaiserschoten 2-3 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten.
Friihlingszwiebeln 1 Minute mitbraten. Die Nudeln in ein Sieb abgiel3en und in die Pfanne
geben. Das Ei zugieBen und ca. 5 Minuten mitbraten. Mit Salz, Pfeffer und Curry wiirzen.

4. Die Bratnudeln mit den gehackten Erdniissen und Gurkenstiicken bestreut servieren.

k Nihrwerte pro Person:
Kalorien: 552 kcal -
‘ Kohlenhydrate: 74 g v 910

Laktosefrei Vegetarisch Eiweil3: 23,6 g/ Fett: 20,5 g ErndhrWert

29




Zum Fetten ein Stiick Kiichenpapier
in Ol tunken und beide Seiten des
Waffeleisens damit einreiben.

Donnerstag:
Waffel-Quesadillas

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: hier wartest du nicht
Fiir 2 Personen

1 Paprika

1> Dose REWE Bio
Sonnenmais (140 g)
100 g REWE Beste Wahl
Gouda gerieben
Sonnenblumendl

4 Ja! Vollkorn Tortillas

Dazu braucht man:
Sieb, Waffeleisen, Kiichenpapier oder Backpinsel

30 rewe.de/rezepte-ernaehrung

ja! Vollkorn Tortillas lohnt
es sich immer im Haus

zu haben. Perfekt fiir die

schnelle Kiiche!

1. Paprika waschen, halbieren und das Kerngehause entfernen. Das Fruchtfleisch klein
wirfeln. Mais in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Paprikawiirfel, Mais und Gouda
mischen.

2. Ein Waffeleisen erhitzen und etwas einfetten. Einen Tortillafladen auf das Waffeleisen
legen, auf einer Hélfte mit %/& der Gemiise-Kase-Mischung belegen. Tortillafladen mittig
falten, das Waffeleisen schlieRen. Tortillas ca. 2 Minuten goldbraun backen. Die Quesadil-
la aus dem Waffeleisen nehmen. Aus den iibrigen Zutaten 3 weitere Quesadillas backen.

Nahrwerte pro Person: <4

Kalorien: 731 kcal

Kohlenhydrate: 94,3 g .~ 410
vegetarisch  EiweiB: 23,7 g/ Fett: 29,7 g ErndhrWert

Freitag:
Mienudel-Salat

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: hier wartest du nicht
Fiir 2 Personen

125 g REWE Beste Wahl Mienudeln

1/, Salatgurke

100 g Kirschtomaten

1/> Dose REWE Bio Sonnenmais (140 g)

1 Glas REWE Bio Karottensalat (190 g)

1 EL WeiBweinessig

1 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

50 g REWE Beste Wahl Erdniisse (gerdstet)

Dazu braucht man: Sieb

DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG WOCHENPLAN

Wichtig fiirs sichere Schneiden
mit einem scharfen Messer: Finger-
kuppen leicht nach hinten schieben,
Daumen und kleinen Finger hinter
den anderen Fingern verstecken.

1. Wasser in einem Topf aufkochen, Nudeln leicht zerbrechen, ca. 4 Minuten gar kochen.

2. Gurke waschen, halbieren, in kleine Stiicke schneiden. Tomaten waschen und halbieren.
Mais in einem Sieb abgieBen, mit Karottensalat, Gurke und Tomaten mischen.

3. Nudeln in einem Sieb abgieBen, mit kaltem Wasser abspilen und gut abtropfen lassen.
Mit Mais, Karottensalat, Essig und Ol mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Die Erdniisse hacken und tiber den Salat streuen.

y Nihrwerte pro Person:
Kalorien: 534 kcal )
‘ Kohlenhydrate: 74,4 g © 910

Laktosefrei  Vegetarisch Vegan EiweiR: 18,5 g / Fett: 19,7 g ErndhrWert
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Mini-Fruchteis

am Stiel

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 5 Stunden

Fur 6 Stiick

500¢g 300 g ja! Joghurt 4 :
REWE Regional griechische Art (10 %) "‘ B
Erdbeeren 1 Pickchen I

1 Bio Limette REWE Bio Bourbon f

2 EL Zucker Vanillezucker

Dazu braucht man: Kiichenreibe, Zitruspresse,
6 kleine Glaschen (a ca. 80 ml), 6 Eisstiele

xadlis | ; L 1. Erdbeeren putzen und waschen. Limette heif3
Extra Crunth gefallig? Einfach waschen, Schale abreiben. Limette halbieren und
ein paar Kokosflac ket 1 ! 2 ’ auspressen.

in den Joghurt-mischer 1 .
1_4" ., ’{H‘ Pl g N 2. Erdbeeren, 2 EL Limettensaft und 1 EL

Zucker pirieren. Limettenabrieb unter-
heben. Joghurt mit 1 EL Zucker und Vanille-
ucker verriihren.

Erdbeerpiiree abwechselnd mit Joghurt in e
laschen schichten, je einen Stiel hinein-

en. Mindestens 5 Stunden einfrieren.

Nahrwerte pro Stiick: 4
Kalorien: 113 kcal

Kohlenhydrate: 13,5 g § 410 §
clutenfrei  EiweiR: 2,3 g/Fett: 5,4 g ErndhrWert

Softes KiBa-Eis

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen 1. Kirschen ca. 10 Minuten antauen lassen. Inzwischen die Bananen

schalen und in grobe Stiicke schneiden. Bananen mit 3/ der Kirschen
600 g 50 g REWE Beste Wahl in ein hohes GefaB geben und mit dem Pirierstab oder im Mixer zu
REWE Beste Wahl Schoko Tropfchen einer glatten Eismasse piirieren.
Sauerkirschen (TK) Zartbitter

2. Eis in Schélchen geben. Mit den tibrigen Kirschen und den Schoko
2 Bananen

Tropfchen garnieren und sofort servieren.
Dazu braucht man: Piirierstab oder Mixer .

y =’2 |I;lﬁlhrwerte grlo Plerson: 4
Y alorien: 206 kca
‘ o Kohlenhydrate: 37,4 g § 4/10 §

Laktosefrei Glutenfrei Vegan EiweiR: 3,1 g/ Fett: 4,8 g ErndhrWert

32 rewe.de/rezepte-ernaehrung ‘

Lust auf noch mehr Eis? Unter
rewe.de/eis findest du mehr als
150 erfrischende Rezepte.
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Eis-Sandwich .

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 15 Stiick

1000 ml ja! Eis nach 25 g REWE Beste Wahl
Art Fiirst Piickler Raspel Schokolade
125 g REWE Regional  edelherb

Blaubeeren

30 Butterkekse

N
Wusstest du das? Das erste
Eis-Sandwich wurde 1899 in New

York verkauft — damals fiir 1 Cent!
L
-

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 2 Stunden

Fiir 4 Personen

600 g ja! Joghurt 300 g Himbeeren
griechische Art (10%) 50 g ja! WeiBe
2 EL Zucker Schokolade

Dazu braucht man: Backpapier

1. Joghurt mit Zucker verriihren. Himbeeren verlesen,
dann vorsichtig unterheben.

2. Mischung als kleine Haufchen auf Backpapier
geben und ca. 2 Stunden einfrieren.

1. Vanille-, Erdbeer- und Schokoeis in je eine Schale
fullen und leicht antauen lassen. Blaubeeren waschen,
trocknen und halbieren. Vanilleeis mit der Raspel-
schokolade, Erdbeereis mit den Blaubeeren mischen.

3. Schokolade iiber einem Wasserbad schmelzen
und die gefrorenen Eisberge damit besprenkeln.

o  Nihrwerte pro Person: J 2. Die Halfte der Butterkekse auf die Arbeitsflache
Y%  Kalorien: 297 keal legen. Das Eis sortenweise mit einem Loffel darauf-
7’ Kohlenhydrate: 25,4 g $ 5/10 geben und jeweils mit einem zweiten Butterkeks
autentei - Eiweils: 6,3 g/Fett: 19 g EméhrWert abdecken. Sandwiches noch mal fiir ca. 15 Minuten

einfrieren.

Ndhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 152 kcal 'S Drei Lieblinge in einem!
Kohlenhydrate: 18,1 g ® 210 Gibt's im ja! Eis nach
EiweiB: 2,1 g/Fett: 8,1 g ErndhrWert Art Fiirst Piickler.




DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG MIT FREUNDEN

Zucchini-
Lachs-Packchen

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 4 Personen

Denn bei schonem We au alles eil k bessersUnser heutiges .
4 Tomaten 3 TL REWE Beste Wahl Gut zu wissen:

Wir grillen im Packehen. Was'das bedeutet, probierst du am besten selbst. Kleiner 2 REWE Regional Garam Masala
Vorgeschmack: Die Aromen von Lachs, Hack und Co. entfalten.si dad%ganz besonders gut. Zucchini 2 EL Rapsél

An einigen REWE Frischetheken gibt es neben
Fleisch, Wurst und Kése auch Fisch. Ideal, wenn du ihn
4 Stiicke Lachsfilet 4 REWE Beste Wahl spontan zubereiten mochtest - die Zeit zum Auftauen kannst du

» - (3125g) Pita Brottaschen dir damit ndmlich sparen. Lass ihn dir fiir deine Bediirfnisse
Salz 100 g Mango Chutney passend zuschneiden. Unser Tipp: Bei warmem Wetter eine

Kiihltasche fiir den Transport mitbringen. Manche Frischetheken
packen dir deinen Fisch sogar gekiihlt auf Eis ein.

- \ 3 .
g T b A AN B Dazu braucht man: Hobel, Kiichengarn, Pinsel, Grill
=il - -

1. Tofu trocken tupfen und ca. 2 cm groB wiirfeln. Chili waschen, entkernen, fein
hacken. Ingwer und Knoblauch schélen und fein hacken. Zitrone auspressen.

Zubereitungszeit: 20 Minuten 2. Die Gewiirze mit 1 EL Zitronensaft, Zucker, 1 EL Ol, der Erdnusscreme und
Wartezeit: 20 Minuten SojasofBe zu einer Marinade rithren und den Tofu darin wenden.

3. Inzwischen die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe

schneiden. Pilze putzen und halbieren. Tomaten waschen und : 1. Tomaten waschen und quer halbieren. Zucchini waschen, die Enden
400¢g Sojasauce halbieren. ,’c\ 25T abschneiden. Zucchini ldngs in diinne Scheiben schneiden oder hobeln.
REWE Bio + vegan Tofu 1 Bund Friihlings- V) ~ Lachs trocken tupfen und rundum mit Salz und Garam Masala wiirzen.

1 Chili (rot) zwiebeln . . . Pilz-Tofu-Bonbon aus . . . . .
20 g Ingwer 400 g REWE Regional Zwiebeln und Tomaten darauf verteilen und leicht salzen. Tt 2. Je 2 Zucchinischeiben zu einem Kreuz legen und je 1 Stiick Lachs

2 Zehen Knoblauch Champignons (braun) Tofu uqd SoRe dargbergeben. Backpapier zu Bonbons N E - daraufsetzen. Zucchinischeiben dariiberklappen und mit Kiichengarn
1 Zitrone 200 g Cherry- ver.schheBgn und die Endgn zusammendrehen. Auf den 200 °C, 15-20 Min. : zusammenbinden. Rundum mit etwas Ol bepinseln und salzen. Lachs
1 EL Zucker tomaten Grill auf ein Stu'c!< A!ufohe odpr ein Grillblech setze.n. . auf dem Grill bei mittlerer Hitze rundum ca. 15 Minuten grillen. Tomaten-
1EL 61 Salz Geschlo§sen bei indirekter Hitze oder schwacher Hitze oSN halften uhd Pitabrote ca. 5 Minuten mitg.rillen. Lachspdckchen mit To-
1 TL Erdnusscreme 1 Baguette zum ca. 20 Minuten garen. Dazu passt Baguette. _maten, Pitabrot und Mango Chutney servieren. Ca dei Re Garda versetzt uns gedanklich
sofort ans Wasser. Er darf beim

5 EL REWE Beste Wahl Servieren 5 . Nihrwert P . V.
Nahryverte pro Person: » 8 rwe.r e pro rerson Picknick oder Grillen mit Freunden nicht
) . Kalorien: 428 kcal Kalorien: 550 kcal 3 e .
Dazu braucht man: Zitruspresse, Backpapier, Kohlenhydrate: 53,4 g ¥ 8/10 Kohlenhydrate: 59 g g 6/10 fehlen. Exklusiv erhaltlich bei REWE
AlUfOHe Oder Gri“blech, Gl’]“ Laktosefrei Vegetarisch Vegan EiweiB: 28,2 g/ Fett: 12,4 g ErndhrWert Laktosefrei Eiweil: 34,7 g/ Fett: 20,1 g ErndhrWert und Weinfreunde.de

Fiir 4 Personen

4. 4 Stiicke Backpapier auf die Arbeitsflache legen. Pilze,

Der fruchtig-frische WeiBwein

36 rewe.de/rezepte-grnae
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4
1. Tomaten putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Zwiebeln schélen 1.4 ki ] Grillen ist nicht nur lecker, sondern
und fein wiirfeln. Gewtirzgurken klein wiirfeln. Cheddar grob zerzupfen. BT ERY  macht auch richtig SpaB. Vor allem mit

Hackfleisch salzen, pfeffern und in 4 Portionen teilen. : : dem richtigen Zubehdr. Lass dich
inspirieren unter rewe.de/zubehoer

2. Tortillas auf die Arbeitsflache legen und jeweils 1 Portion Hackfleisch
auf eine Tortillahélfte geben. GleichméaBig auf der Tortillahélfte verteilen
und dabei festdriicken. Je 1 12 TL Senf darauf verstreichen und etwas

Zubereitungszeit: 20 Minuten Ketchup dartibergeben. Mit Zwiebeln und Gurken bestreuen und den
Wartezeit: 20 Minuten Cheddar daraufgeben. Mit je 2 Scheiben Tomaten belegen.

Fiir 4 Personen 3. Die freie Tortillahélfte tber die belegte klappen, dann nochmals falten.
Gefillte Tortillas am besten auf dem geschlossenen Grill bei mittlerer

2 Tomaten 400g Hitze von jeder Seite ca. 10 Minuten grillen, bis das Fleisch gar ist.

2 Zwiebeln (rot) Rinderhackfleisch

8 REWE Beste Wahl  Salz Nahrwerte pro Persan: a

Delikatess Gewiirz- Pfeffer . Egﬁgﬁgyjﬁe(f‘) e § 310

gurken 4 ja! Vollkorntortillas Eiweil: 39,8 g/Fett: 34,1 g ErnihrWert %
175 g ja! Cheddar in 6 TL Senf L
Scheiben 100 g Tomatenketchup "\

Dazu braucht man: Grill

Du magst den Rosmarin
zucker? Mach gleich mehr
- er schmeckt auch toll auf

Pancakes oder Joghurt.

»

HeiBe Friichte vom Grill

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 4 Personen

.

1. Mandeln in einer Pfanne ohne Fett goldgelb résten. Zitrone waschen,
trocknen und die Schale fein abreiben, 2 EL Saft auspressen. Rosmarin wa-
schen, Nadeln fein hacken. Mit Zitronenschale und Vanillezucker mischen.
Schokolade grob hacken.

50 g Mandeln 60 g ja! 2. Aprikosen waschen, entsteinen und vierteln. Brombeeren verlesen.

(gehackt) WeiBe Schokolade

1 REWE Bio Zitrone 6 Aprikosen 3. 4 Stiicke Backpapier auf die Arbeitsflache legen. Aprikosenspalten und

2 Zweige Rosmarin 250 g Brombeeren Brombeeren darauf verteilen. Mit Zitronensaft betraufeln und mit Rosmarin-

1 Péackchen 4 Kugeln ja! Eiscreme zucker und Schokolade bestreuen. Backpapier zu Bonbons verschliefen und /
Vanillezucker Bourbon-Vanille die Enden zusammendrehen. Auf den heiRen Grill auf ein Stiick Alufolie oder 3

ein Grillblech setzen. Geschlossen ca. 15 Minuten garen. Mit dem Eis servieren.
Dazu braucht man: Kiichenreibe, Zitruspresse,

Backpapier, Alufolie oder Grillblech, Grill o  Nahrwerte pro Person:

ja! Wiirziger Cheddar hat den ¥ Kalorien: 417 keal r-
perfekten Schmelz, um die Aromen : ‘f Kohlenhydrate: 36,4 g ® 3110
im Burger zu verbinden. 7 E clutenfrei  EiweiB: 6,5 g/Fett: 28,4 g ErndhrWert

— ¢ E i e e .
38 rewe.de/rezepte-ernaehrung e o : ( 39
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DEINE KUICHE FUR JEDEN TAG DREI, EINS, FARTIG!

2 Krauter-Paprika-
Marinade

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Wartezeit: 2 Stunden

Fiir 4 Personen

1 Packchen REWE Bio 2 TL REWE Beste Wahl
6-Kréduter (TK) Sojasauce

3 TL Paprika (edelsiiB) Salz

2 Zehen Knoblauch Pfeffer

100 ml 4 Schweinenacken-
REWE Bio Rapsdl nativ oder Rindersteaks

1 EL Senf (mittelscharf) (aca.150g)

Dazu braucht man: Knoblauchpresse

Grillgut vor dem Marinieren gut d i i P
trockentupfen. So bleibt die o £ . 1. Krautermischung und Paprikapulver in eine Schale
Marinade besser haften. . ® &= geben. Knoblauch schilen und dazupressen. O, Senf und
e : g ™ Sojasauce hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
alles griindlich verriihren. Fleisch damit marinieren und
mind. 2 Stunden ziehen lassen.

- . A ; — - X -
§ = ik ] ! ; " . ; - "ﬂ . Nihrwerte pro Person:
| i e g ' } = y = e N / Kalorien: 227 kcal e
| ; = - 4 Kohlenhydrate: 4,1 g ¥ 9/10
; ! [ B EiweiR: 1,5 g/Fett: 23,4 g ErndhrWert

Laktosefrei




e

DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG DREIL ZWEI, EINS, FERTIGH

Der Krauter-Paprika-Mix passt
perfekt zu Steaks aus Schweine-
fleisch, Rind oder Gefliigel. ™

3 .J L P el T
Petersilien-Curry-Marinade

Zubereitungszeit: 5 Minuten 1. Petersilie und Currypulver in eine
Wartezeit: 2 Stunden Schale geben. Limette waschen,
Schale fein abreiben, Saft auspressen.

Beides mit Ol und Honig zu den Krautern geben. Mit Salz und

/ 9% 1 Pickchen REWE Bio 2 TL Honig Pfeffer wiirzen und alles gr[]ndlich verr[]hr.en. Fleisch mit der
iy P Petersilie (TK) Salz Marinade mischen und mind. 2 Stunden ziehen lassen.

2 TL REWE Beste Wahl Pfeffer

Fiir 4 Personen

“, Nahrwerte pro Person: L4
Y%

Curry Vadouvan 4 Putenschnitzel oder 7 % Kalorien: 232 keal
1 Bio Limette Hahnchenbrustfilets ‘ ‘f Kohlenhydrate: 6 g ¥ 710

100 ml Rapsal (dca.150g) Laktosefrei  Glutenfrei  EiweiB: 0,9 g/Fett: 23,1 g ErnihrWert

Dazu braucht man: Kiichenreibe, Zitruspresse

i Clever: Fencheltee eignet sich
. auch als Gewiirz und gibt Lachs e
F/ zusammen mit Schnittlauek i

Mwisse Etwas. & .

i Schnittlauch-
Fenchel-Marinade

1. Zitrone waschen, Schale fein

c Zubereitungszeit: 5 Minuten TTT abreiben, den Saft auspressen.
Wartezeit: 2 Stunden In einer Schale den Inhalt der
Fenchelteebeutel mit dem Zitro-
Fiir 4 Personen nensaft und der Zitronenschale
mischen. Schnittlauch, Thymian
und Ol hinzufiigen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und alles griindlich verriihren. Fisch oder Tofu
mit der Marinade mischen und ca. 2 Stunden ziehen lassen.

1 Bio Zitrone 100 ml Rapsil
2 Beutel Fencheltee Salz
1 Packchen REWE Bio Pfeffer
Schnittlauch (TK) 4 Lachsfilets
2 TL REWE Beste Wahl  oder Tofustiicke

/& Kalorien: 218 kcal

Thymian gerebelt (aca.1508) y 3
y 8 g ‘f Kohlenhydrate: 2,9 g ¥ 8/10

Dazu braucht man: Kiichenreibe, Zitruspresse Laktosefrei Glutenfrei  EiweiR: 0,7 g/Fett: 23,1 g ErndhrWert

“, Nahrwerte pro Person: "
%
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- | Y i B e Wassermelonen-
' Poké Bowl

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: hier wartest du nicht

ph-lctetnen- Extragufwand w d Fiir 4 Personen
300 g Reis 2 EL Sesamél
Salz 1 TL ja! Puderzucker
1, kleine 300 g REWE Bio
Wassermelone Edamame (TK)
20 g Ingwer 2 Friihlingszwiebeln
1/; Zitrone 1 Avocado
1/, TL Chiliflocken 2 TL Schwarzer Sesam
11/, EL SojasoBe 4 EL Sriracha-SoBe

(ggf. glutenfrei)

Den typischen Lachs einer
Poké Bowl vermisst in

dieser fruchtigen Variante
bestimmt niemand.

Dazu braucht man: Zitruspresse

1. Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser garen.

2. Melone halbieren und in ca. 1 cm dicke Scheiben
schneiden, Schale abschneiden, Fruchtfleisch ca. 1 cm
groB wiirfeln.

3. Ingwer schalen und fein hacken. Zitrone auspressen
und den Saft mit Ingwer, Chiliflocken, SojasoRe, Sesam-
6l und Puderzucker verrithren. Melonenwiirfel unter-
mischen und ca. 10 Minuten ziehen lassen.

4. Edamame ca. 2 Minuten in kochendem Wasser blan-
chieren, abgieen und abtropfen lassen. Frithlingszwie-
beln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Avocado-
fruchtfleisch herauslosen und in Scheiben schneiden.

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 4 Personen

— 1. Melonen vierteln und in ca. 2 cm dicke Stiicke schneiden. Fiir die Marina- 5. Reis, Edamame, Avocado und Melonenwiirfel in
1/2 kleine 1/> TL Chiliflocken de 1> Limetten auspressen und mit Olivendl, Chili und Zucker verriihren. t Schalen verteilen und mit Sesam und Friihlingszwiebeln
F: Wassermelone 1 TL REWE Beste Wahl Peperoni in diinne Ringe schneiden und zur Marinade geben. Koriander | bestreuen. Mit Sriracha-SoRe betraufeln.
(ca. 1 kg) brauner Rohrohrzucker waschen, Stiele und Blatter getrennt voneinander hacken. Die Stiele zur .
1/> Honigmelone 2 Peperoni Marinade geben. y 0 @ %
| 2 leet.ten " 258 Korlande|: § 2. Melonenstiicke auf einer groRen Platte verteilen, mit der Marinade be- ‘ T
_"""-l 2 EI. Ohvenol 200 g REWE BIO Feta " . . Laktosefrei Vegetarisch Vegan Glutenfrei
,ﬁi traufeln und ca. 15 Minuten ziehen lassen.
" Ndhrwerte pro Person:

3. Y2 Limette in Spalten schneiden und den Feta zerbrgseln. Melonen mit

o ™ y il \
:Piqg ! Koriandergriin und Feta bestreuen und mit den Limettenspalten servieren.
-1 ' “, Nahrwerte pro Person: a
[ § % Kalorien: 366 kcal
# o ~ 7’ Kohlenhydrate: 41,2 g ¥ 310
LS ﬁ Vegetarisch  Glutenfrei EiweiR: 10,7 g/Fett: 173 g ErndhrWert
WERCl e [re Ze D
j s -
R !
a1

=

Kalorien: 795 kcal )
Kohlenhydrate: 115 g ¥ 9/10
Eiweil: 34,6 g/Fett: 27,7 g ErndhrWert




DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG MELONE

Gegrillte Melone P 5 VR
mit Schinken - s q‘
O e 179 | *

Fiir 4 Personen

~

Macht mehr her, als

-
man von nur vier Zutaten
erwarten wiirde.

1 Cantaloupe-Melone  Salz ' 1. Grill vorheizen.
1 TL REWE Bio Pfeffer

Rapsol nativ 100 g Parmaschinken 2. Melone halbieren und mit einem Loffel die Kerne
2 EL Zitronensaft 50 g Rucola entfernen. Melonenhalften in ca. 2 cm breite Spalten
2 EL REWE Beste Wahl 25 g Salzmandeln schneiden und diinn mit Rapsol bepinseln.

Ita.lien.i.sches Natives 3. Zitronensaft mit Olivenél, Salz und Pfeffer vermischen.
Olivendl Extra Schinken in mundgerechte Stiicke zupfen, Rucola

hen. Mandel b hacken.
Dazu braucht man: Grill, Backpinsel g/aschen. Handetn grab hacken

4. Melonenspalten auf dem heiRen Grill von jeder Seite
ca. 4 Minuten hellbraun grillen. Mit dem Dressing be-
traufeln und mit Schinken, Rucola und Salzmandeln
anrichten.

y =‘5 Néilhrwerte prlo Plerson: 4
Kalorien: 284 kca
Yo
‘ 7’ Kohlenhydrate: 28,4 g ¥ 410

Laktosefrei  Glutenfrei  Eiweil: 10 g / Fett: 14,8 g ErndhrWert

CLl

- u S =
PR R

~ _ Kokoscreme mit Melone

1. Melone halbieren, mit einem Loffel die Kerne entfernen, mit einem Kugel-
ausstecher Kugeln ausstechen.

Z i it: 20 Minut . L .
vﬂ:‘:z:i:?ﬁ;e:usstdljr;]lijci?warten TTT 2. Cashewkerne und Vanillezucker in eine beschichtete Pfanne geben und
langsam erhitzen, bis der Zucker schmilzt und Blasen wirft. Durchriihren, dann
Fiir 4 Personen auf ein Blech mit Backpapier geben und abkihlen lassen.
1 Cantaloupe-Melone 500 g 3. Inzwischen Melonenkugeln und Joghurt in 4 Glaser schichten. Mit den kara-
30 g Cashewkerne REWE Bio + vegan mellisierten Cashewkernen bestreut servieren.
2 Péckchen R.EWE Bio  Kokos Natur ) <& Nihrwerte pro Person:
Bourbon Vanillezucker (Joghurtalternative) / Y% Kalorien: 292 kcal a
7’ Kohlenhydrate: 41 g ¥ 2/10

Dazu braucht man: Kugelausstecher, Backpapier laktosefrei  Glutenfrei  Vegan Eiwei: 4,58/ Fett: 12,9 g ErndhrWert

I
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DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG WOCHENENDE

Involtini sind die
italienische Variante

unserer deutschen

Roulade.

= s000 delizioso™

m Pizza, Pasta und Amore — das geht immer. Und es geht sogar noch mehr.
=3 . Hier kommen vier Italo-Klassiker, die deiner Lieblings-Bolo den Rang

streitig machen konnten ...

o

Auberginen-Involtini

. . ; 1. Auberginen waschen, ldngs in 12 ca. %/2 cm dicke Scheiben schneiden. Mit Salz
| Zubereitungszeit: 50 Minuten bestreuen, ca. 30 Minuten ziehen lassen. Mit Kiichenpapier trocken tupfen.
Wartezeit: 1 Stunde

2. Auberginenscheiben portionsweise in einer heiBen Pfanne mit 2 EL Ol von

Fir 4 Personen beiden Seiten anbraten, herausnehmen. Zwiebeln und Knoblauch schélen, fein

2 groBe Auberginen 17L wiirfeln. Getrocknete Tomaten klein wiirfeln. 1 EL Ol in der Pfanne erhitzen. Die
Salz. Pfeffer REWE Beste Wahl Halfte von Zwiebeln und Knoblauch glasig diinsten, zum Hackfleisch geben. Mit
4 EL’Rapsiil Paprikapulver edelsii8 Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen und griindlich mischen.
2 Zwiebeln 800¢g 3. Ubrige Zwiebeln und Knoblauch in 1 EL Ol in der Pfanne braten. Getrocknete
2 Zehen Knoblauch REWE Beste Wahl und stiickige Tomaten zugeben. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Oregano wiirzen,
100 g stiickige Tomaten Ca. 10 Minuten schmoren. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
REWE Beste Wahl 1 TL Zucker . 0

| Getrocknete Tomaten 20 g Oregano (frisch) 4. Auberginenscheiben je mit ca. 1 EL Hack belegen und aufrollen. TomatensoRe
(in 01, abgetropft) 100 g Parmesan in eine Auflaufform geben, Réllchen daraufsetzen. Mit Parmesan bestreuen, im
400 g, Hackfleisch (gerieben) heiBen Ofen ca. 30 Minuten backen.
(gemischt) o  Nihrwerte pro Person: L/

Y% Kalorien: 583 keal

Dazu braucht man: '6’ Kohlenhydrate: 22,7 g ¥ 6/10 §
Kiichenpapier, Auflaufform (ca. 30 x 20 cm) Glutenfrei  EiweiB: 33 g/ Fett: 41,2 g ErnihrWert

|
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1. Parmesan reiben und mit Ricotta, Mehl, Eiern, Salz und Pfeffer in einer
Schissel vermengen. Aus der Masse kleine Kiichlein formen.

RlcottakUChleln : 2. Tomaten waschen und je nach Sorte halbieren oder in Stiicke schneiden.

Essig, Olivenol, Salz und Pfeffer in einer Schiissel verriihren. Tomaten unter-
mischen. Basilikumblattchen abzupfen und waschen.

a Zubereiﬁungﬁzeitt 15 Minuten TTT 3. Rapsol in einer Pfanne erhitzen. Ricottakiichlein darin von beiden Seiten
Wartezeit: hier wartest du nicht goldbraun braten. AnschlieRend auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir mehr Abwechslung und
besondere Cremigkeit: Die

REWE Bio Polenta ist eine
tolle Basis fiir Aufldufe.

Fiir 4 Personen 4. Ricottakiichlein und Tomatensalat auf Tellern anrichten, mit Basilikum

) bestreut servieren.
100 g REWE Feine Welt 800 g Tomaten

Parmesan 4 EL ja! Aceto Nahrwerte pro Person: )
S 500 g Ricotta Balsamico di Modena :szc’l;‘jEygrl; ;C;’L ‘g § 40

200¢g Mehl (405) 4EL Olw.e.nﬁl Vegetarisch  EiweiB: 29,3 g / Fett: 42,6 g ErnihrWert

2 Eier (M) 10 g Basilikum

Salz, Pfeffer 3 EL Rapsél

Falls von den Ricottakiichlein
Reste bleiben, kannst du sie

ﬁ schnell in der HeiBluftfritteuse
erwdrmen.

Zubereitungszeit: 35 Minuten e . .
° Wartezeit: 25 Minuten TTT Dazu braucht man: Kiichenreibe, Kiichenpapier

Fiir 4 Personen

»
.

1 Bund REWE Regional 200 g REWE Bio

bl ll.-i |Ill'|.l.!l
1%

Frithlingszwiebeln Polenta -
50 g Butter 100 g Parmesan #
400 g Blattspinat (TK) (gerieben) _'_,;"

Salz, Pfeffer 150 g Gorgonzola . -

800 ml Gemiisebriihe 50 g REWE Beste Wahl

(ggf. glutenfrei) Pinienkerne

Dazu braucht man: Auflaufform (ca. 25 x 15 cm)

1. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Frihlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schnei-
den. 25 g Butter in einem Topf zerlassen, Frithlingszwie-
beln darin anbraten, Spinat zugeben. Bei milder Hitze
auftauen lassen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Gemusebriihe in einem groRen Topf aufkochen. Polen-
ta einriihren. Bei kleiner Hitze unter standigem Rihren
ca. 10 Minuten quellen lassen, bis sie eine cremige
Konsistenz erreicht. 25 g Butter und 50 g Parmesan
unterriihren, wiirzen.

3. Spinat in eine Auflaufform geben, Polenta dariiber
verteilen. Mit einem Loffel Mulden in die Polenta driicken,
Gorgonzola in kleinen Stiicken hineingeben. (brigen
Parmesan und Pinienkerne dariiberstreuen. Im heiBen
Ofen ca. 20 Minuten goldbraun backen.

4. Vor dem Servieren ca. 5 Minuten abkihlen lassen,
damit die Polenta etwas fest wird. Danach in Stiicke
schneiden und servieren.

‘.' Nahrwerte pro Person: .
,z Kalorien: 536 kcal

/i

"f Kohlenhydrate: 17,3 g $ 6/10
Vegetarisch  Glutenfrei  Eiweil3: 22,7 g/ Fett: 42,9 4 ErndhrWert

‘)

Ricottakiichlein aus
der HeiBluftfritteuse:

180 °C, 10-15 Min./
nach 5-7 Min.
wenden.



Der trockene Steitz & Beck
WeiBwein Grauburgunder passt
dank fruchtigen Aromen und
feiner Honignote perfekt zu den

Treuepunkt-Aktion: . ©
Sichere dir Primien vIivo

Koteletts. Exklusiv erhdltlich bei .
REWE und Weinfreunde.de f 'Y ) 1 € ' * Villeroy & Boch Group
ur -
Sammle bis zum 01.11.2025
digitale Treuepunkte.
: R4 Santokumesser, 18 cm Kochmesser, 20 cm
» = : 97 % gespart**

97 % gespart**

Salbei-Koteletts

Universalmesser, +70 Treuepunkte +70 Treuepunkte

Preis ohne Treuepunkte 49.95 €
13 Cm Preis ohne Treuepunkte 49.95 €

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: hier wartest du nicht

Fiir 4 Personen

95 % gespart**

800 g Kartoffeln 4 Schweinekoteletts
5 EL Rapsol 1 REWE Bio Zitrone
Salz 3 Stiele Salbei
2 Zehen Knoblauch 40 g Butter Brotmesser,
125 g ja! Pfeffer 20cm
. - +70 Treuepunkte
Schinkenwiirfel i Preis ohne Treuepu?kte 22.95€ —**
o h 97 % gespart
R Schalmesser,
1. Kartoffeln schélen und 2 cm groR wiirfeln. 3 EL Ol in 9cm :
einer beschichteten Pfanne erhitzen, Kartoffelwiirfel \ % ]

darin bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten weich und gold-
braun braten. Dabei salzen. Knoblauch schélen und fein
hacken. Mit den Schinkenwiirfeln zu den Kartoffeln geben
und ca. 5 Minuten mitbraten.

95 % gespart** + 70 Treuepunkte

Preis ohne Treuepunkte 39.95 €

.-' Mehr Informationen unter
: rewe.de/treuepunkte

2. Schweinekoteletts salzen. 2 EL Ol in einer zweiten
Pfanne erhitzen. Koteletts von jeder Seite 3-4 Minuten
hellbraun braten. Zitrone waschen und in Scheiben
schneiden. Salbei waschen und die Blatter abzupfen.

+70 Treuepunkte

Preis ohne Treuepunkte 22.95 €

3. Koteletts aus der Pfanne nehmen und zwischen zwei
Tellern warm halten. Zitronen im Bratfett anbraten,
Butter und Salbeiblatter zugeben und kurz mitbraten.
Die Koteletts pfeffern. Mit Salbeiblattern, Zitronen-
scheiben und Kartoffelwiirfeln anrichten.

REWE App iiber den QR-Code downloaden und ein REWE

Jetzt REWE App Kundenkonto anlegen.

o  Nihrwerte pro Person: 4 herunterladen
%  (alorien: 691 cal - -
f Kohlenhydrate: 33,3 g $ 410 .0k L 2 T . i REWE Markt in der App wahlen und auf der Startseite

Glutenfrei  EiweiR: 52,2 g/ Fett: 39 g ErndhrWert ] e Y - " . ; o : . die Treuepunkte aktivieren.

L : e - S ] g i g Scanne deine REWE App an der Kasse und du erhiltst automatisch
- Ly gy : . i - p—— pro 5 € Einkaufswert einen Treuepunkt.
. |
y # Mit 70 Treuepunkten ist dein Sammelheft voll. Zum Einlésen

scanne deine REWE App an der Kasse — die Pramie gibt’s fiir 1 €.*

Teilnahmebedingungen: Voraussetzungen fiir die Teilnahme an der Treuepunkt-Aktion sind die REWE App und die Registrierung eines Kundenkontos. Einschrankungen und Bedingungen unter
www.rewe.de/service/nutzungsbedingungen-app/. REWE behilt sich vor, einzelne Treueprémien bei unerwarteter Nichtverfiigbarkeit von der Aktion auszuschlieBen oder erst zu einem spéteren
Zeitpunkt zur Verfiigung zu stellen sowie die Aktion bei unerwartetem Ausverkauf der Treuepramien vorzeitig zu beenden. Treuepunkte gelten nur fiir diese Treuepunkt-Aktion und kénnen nicht

bar vergiitet werden. Tabakwaren, Verlagserzeugnisse, Pfand, aufladbare Geschenk- und Guthabenkarten sind ausgenommen. Gilt nur in teilnehmenden Markten, nicht beim REWE Lieferservice.

rewe.de/rezepte-ernaehrung
*Voraussetzung ist ein Kundenkonto fiir die REWE App. Nicht beim REWE Lieferservice. Kund:innen erhalten den vergiinstigten Preis dafiir, **Im Vergleich zum jeweiligen

dass sie in der App Treuepunkte sammeln und REWE den Erfolg der Treuepunkt-Aktionen auswerten kann. Preis ohne Treuepunkte.




DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG SUSSES

Der leckerste Kompromiss aus zu-warm-zum-Backen und trotzdem-Lust-auf-Siies.
Statt in den Ofen, wandern diese vier Leckereien einfach in den Kiihlschrank.

Cool & cremi

Beeren-Charlotte

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 4 Stunden
Fiir 8 Stiicke

4 Blatter Gelatine 200 g ja! Loffelbiskuits
(weiB) 250 g Himbeeren

2 Orangen 250 g Blaubeeren

300 g REWE Bio 150 ml Schlagsahne
Joghurt Stracciatella 2 Stiele Minze

40 g Puderzucker

Dazu braucht man:
Zitruspresse, Springform (20 cm), Handmixer

54 rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Gelatine einweichen. Orangen auspressen. Joghurt und 25 g Puderzucker
verriihren. 5 EL Orangensaft in einem Topf erhitzen, dann vom Herd ziehen.
Gelatine gut ausdriicken und im heiBen Saft auflésen. 2 EL Joghurt unter die
Gelatine riihren, unter tbrigen Joghurt riihren. 30 Minuten kalt stellen.

2. 4 Loffelbiskuits grob zerbréseln. Ubrige Loffelbiskuits quer halbieren und
mit der gezuckerten Seite nach auRen an den Rand einer kleinen Springform
stellen. Brosel auf den Boden der Form streuen.

3. Beeren verlesen. Sobald die Joghurtcreme fest zu werden beginnt, die
Sahne steif schlagen. Ein Drittel der Sahne unter die Joghurtcreme riihren,
den Rest vorsichtig unterheben. 2/3 der Beeren vorsichtig unterheben.

4. Die Hilfte der Masse in die Springform geben. Ubrige Biskuits darauf
verteilen, mit 4 EL Orangensaft betriufeln. (brige Joghurtmasse wellig
darauf verstreichen. Mindestens 4 Stunden kalt stellen.

5. Minze waschen, Blatter abzupfen. Torte aus der Form &sen, mit Gbrigen
Beeren und Minze verzieren, mit 15 g Puderzucker bestdubt servieren.

Nihrwerte pro Stiick: 4
Kalorien: 277 kcal \
Kohlenhydrate: 39,1 g ' 410 '
EiweiB: 9,7 g/ Fett: 93 g ErndhrWert

i

Eclair-Schnitten

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 1 Stunde 30 Minuten

Fur 6 Stiicke

1 Péackchen Pudding- 200¢g

pulver (Vanille) REWE Beste Wahl
400 ml Milch (3,5 %)  Schlagsahne

20 g Zucker 1 Packung ja!

30 g Mandelbldttchen  Mini-Eclairs

Dazu braucht man:
Handmixer, Auflaufform (ca. 25 x 15 cm)

1. Aus Puddingpulver, Milch und Zucker nach Packungs-
anweisung einen Vanillepudding zubereiten. In eine
Schissel flllen und abgedeckt vollstandig abkiihlen
lassen, sodass sich keine Haut bildet.

2. Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett goldgelb
rosten. Sahne steif schlagen.

3. Eclairs mit der Schokoseite nach oben in eine Auflauf-
form legen. Pudding mit den Quirlen des Handmixers
griindlich durchriihren und auf den Eclairs verteilen. Mit
Schlagsahne bestreichen und mindestens 1 Stunde kalt
stellen. Vor dem Servieren mit den Mandelblattchen
bestreuen.

Ndhrwerte pro Stiick:

a
Kalorien: 305 keal ) |
Kohlenhydrate: 18,7 g § 30 '

. "‘-. Eiweif: 6 g / Fett: 23,3 g EméhrWert



DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG SUSSES
No-Bake-Cheesecake

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 4 Personen

1. Hafer Cookies fein zerbréseln und in 4 Dessertgldser
verteilen. Zitrone auspressen.

100 g REWE Bio 250 g REWE Beste Wahl 2. Frischkése mit 2 EL Zitronensaft und Zucker glatt

Hafer Cookies Joghurtalternative Soja riihren. Joghurt unterheben. Die Hélfte der Creme auf die
1/ Zitrone 60 g REWE Feine Welt Brosel geben. Lemon Curd darauf verteilen, tibrige Creme
200 §g veganer veganes Lemon Curd darlibergeben. Ca. 15 Minuten kalt stellen.

Frischkdse 80 g Zarthitter- . o

40 g Zucker Schokolade (vegan) 3. Schokolade fein raspeln und gleichmaRig auf der

Creme verteilen.

y Nihrwerte pro Person: L/
Kalorien: 519 kcal
‘ Kohlenhydrate: 41,9 g 8 6/10 §

EiweiR: 16 g/ Fett:32,4g  ErndhrWert

Dazu braucht man: Zitruspresse, 4 Dessertgléser (a
ca. 200 ml Inhalt), Kiichenreibe

Laktosefrei Vegan

Aprikosen-Torte

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 2 Stunden

s Kleines Upg'r
TTT s Riihrteighog
geschmolzene

, , i Schokdlage
Fiir 12 Stiicke . = o
4 1 Bio Zitrone 2 Pickchen ja!
i 750 g Aprikosen Sahnesteif
(reif) 200 g Schmand
E 80 g Zucker 200 g REWE Beste
- 2 Péckchen Bourbon  Wahl Schlagsahne :
°E Vanillezucker 1ja! Riihrteighoden i
e ki 8 i #
ISt Dazu braucht man: 5 i iy
';:.‘E-F Kiichenreibe, Zitruspresse, Handmixer | -~ ﬁ ‘ﬂr."'"
— 'l- . A

1. Zitrone waschen und die Schale fein abreiben. Zitrone auspressen. Aprikosen
waschen, halbieren und entsteinen. Aprikosenhalften mit 60 g Zucker, Vanillezucker,
Zitronensaft und 100 ml Wasser in einem Topf aufkochen und bei milder Hitze ca.
5 Minuten weich schmoren. Dann vollstandig abkiihlen lassen.

2. 1 P4ckchen Sahnesteif, 20 g Zucker und Zitronenschale unter den Schmand riihren.
Sahne steif schlagen und unterheben.

3. 1 Péckchen Sahnesteif unter das Kompott riihren. Die Hélfte vom Kompott auf
dem Rihrteighoden verteilen. Einige Aprikosenhalften beiseitestellen. Rest locker
unter den Schmandmix heben, dabei nicht komplett verriihren. Masse auf dem Boden
wellig verstreichen. Mit tibrigen Aprikosen dekorieren, ca. 1 Stunde kalt stellen.

Ndhrwerte pro Stiick:

Kalorien: 245 kcal

Kohlenhydrate: 26,2 g » 110 §
EiweiB:3,3g/Fett: 14,2 g ErndhrWert

8liczepte-ernaehrung
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E N Couscous-Salat mit Aprikosen - a4 Coroln Elers, Helni Soche
| Druck Stark-Druck GmbH + Co. KG, Im Altgefall 9,
75181 Pforzheim/www.stark-gruppe.de

Zubereitungszeit: 15 Minuten TT Anzeigen retailmedia@rewe-group.com
Wartezeit: hier musst du nicht warten HAFTUNG

Eine Haftung fir die Inhalte der Beitrage und

1. Gemiisebriihe aufkochen, Couscous damit GibergieBen und ca. 5 Minuten zugedeckt quellen lassen. die Rezepte wird nicht ibernommen. Irrttimer
250 ml ja! Klare Gemiisebriihe Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rosten. NERVENKITZEL TRIFFT COMFORT FOOD und Druckfehler vorbehalten. Nachdruck, Kopien

200 g REWE Bio Couscous oder Vervielfaltigungen sind nur mit schriftlicher
5 2. Zwiebel schélen und wiirfeln. Minze waschen und fein hacken. Tomaten waschen und in Spalten Neben einem Halloween-Dinner mit kleiner Zustimmung gestattet. Fiir unverlangte
50 g ja! Mandeln gehackt

. . . ] g 5 < - = . Einsendungen wird keine Gewahr iibernommen.
1 Zwiebel (rot) schneiden. Aprikosen waschen, entsteinen und in Spalten schneiden. Zitrone halbieren und auspressen. Uberraschung warten tolle Rezepte auf dich, mit Bet direkten oder indirekten Verweisungen auf

15 g Minze 3. Couscous, Zwiebel, Mandeln, Tomaten, Aprikosen und Minze vermengen. Zitronensaft und Olivenél denen du es dir wunderbar gemiitlich machen kannst. fremde Internetseiten distanziert sich die

500 g Tomaten zugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken. - - REWE Markt GmbH von deren Inhalt und
300 g Aprikosen Stichwort One Pot, Ka rtoffeln und Kiirbis ... tibernimmt dafiir keine Haftung.

: Nahrwerte pro Person: x .
1thr0|3e m Kalorien: 38'1,kcal m S0 mogen wir den Herbst!
3 EL Olivendl Kohlenhydrate: 53,4 g 9/10 MIX

Salz, Pfeffer EiweiB: 11,2 g/ Fett: 14,7 g ErndhrWert Das nachste ,,Deine Kiiche*“-Magazin liegt @ Papier | Fordert

gute Waldnutzung
FSC

ab dem 15. September in deinem REWE Markt. s FSC® C008208 -
58 rewe.de/rezepte-ernaehrung . DE-OKO-006

Fiir 4 Personen
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