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REWE Mérkten!
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Die REWE Feine Welt Obst- & Gemiisesorten schreiben
ihre ganz eigenen Geschichten. Probieren Sie aus

unserem wechselnden Angebot feine Spezialitdaten wie
z.B. Ochsenherztomaten, rote Bananen, gelbe Mangos
oder Tigerpaprika.

REWE
DEIN MARKT




% EDITORIAL

LIEBE KuWDEW,

Tschiss, Buchenhisch, ab sofort essen torr
S0 off ¢S geht unter Paiem fimnd !
Da Schmecken frsches Obst mmd Gomise
Sobneso am Slesten. Eist recht, wenn rﬁ;bmk
Troclukte auf unsoren Telern landen,
LUt cleveren Pezapten lassen sch wanderbar
Sommerbthe Gendhle wboaiten - ob  fur
das Pickrick, die Wmdc Oder die Gon ;/aany

Freuen Sie sich awbademn Shon auf die
nachste Ausgabe , in der o paar fhsche
und gute Vw«myﬁy auf Sie warten.

Wir wiinschen guten Appehit!
lhre. BEWE FRIStH & GUT Bedaltion
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DAS HAT JETZT SAISON

117 DU STARKE KARTOFFEL. ... ... 5. §

SAISONAL Die Kartoffel ist die Lieblingsknolle der Deutschen.
Zu Recht, wie diese Rezepte beweisen.

DIE RHABARBER-SAISON BEGINNT............ 5. 4

BESUCH BEIM ERZEUGER Rhabarber ist ein echtes
Super-Gemse. Warum das so ist, erkldrt uns Gemusebauer
Alexander Gierlich aus dem Rheinland.

NEUE REZEPTE FIIR JEDEN TAG
1-17 GRILLEN FUR JEDEN GESCHMACK ... ... 5. 14

REZEPTE Ob fiir Fleischfans, Vegetarier, Veganer
oder Naschkatzen, Opa, Mama oder Sandkastenkumpel:
Bei diesen Grillideen ist fiir jeden etwas dabei.

T TORTCHEN-TRIO. ... 5.3

KINDER KOCHEN SELBST Erdbeertsrtchen fiir alle!
Zwei Ideen fiir den besten Mini-Kuchen der Welt.

-1 BELLATTALIATO GO 5. 36

DEUTSCHLAND ISST BUNT Wir treffen uns zum Picknick,
und zwar mit italienischen Kostlichkeiten von Ciabatta tiber
Pasta bis Tiramisu.

111 BLECHKUCHENSCHLACKT..............oo 5. 46

REZEPTE Kirsche oder Apfel? Streusel oder Schmand?
Finden Sie Thren Favoriten, oder backen Sie einfach alle.

TEIWIEEINFACH ... 5. 56

SCHNELLE KUCHE Diese Gerichte rund ums Ei landen
blitzschnell auf dem Teller.

TEASY DRESSINGS ... 5. 59

3 MAL 3 Drei Salatsaucen mit jeweils drei Zutaten.
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TRENDS UND INSPIRATIONEN
TP HYBRID-FOOD. 5. 50

FOOD-TREND Vom Cruffin bis zum Sushi-Burrito: Hier gehen
jeweils zwei Klassiker eine késtliche neue Liaison ein.

GUT ZU WISSEN
DU STARKE KARTOFFEL...........ooooooooo 5.0

WARENKUNDE Die Kartoffel ist ein Muss auf unseren Tellern.
Doch welche Sorte eignet sich fiir welche Leibspeise?

1-17 VON DER SCHALE BIS ZUM BLATT................... . 24

nicht mehr in den Miill, sondern werden zu neuen Snacks / w /Ex * & - 1 \
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und Tees verarbeitet.

GRUNER WIRD'S NICHT... . ... 5. 30 - (R“F“N

WARENKUNDE So ein Salat! Allerlei Wissenswertes zu den
wichtigsten Sorten.

UNSERE FRISCHE-EXPERTEN..............ccccccce 5.58

MITARBEITER-PORTRAT Frank Junger ist Chef der Frischetheke
und damit Herr tiber viele Wurst- und Fleischsorten.

WEITERE REZPTE & IDEEN

RUND UMS KOCHEN & BACKEN FINDEN SIE .

w auf rewe.de/deine-kueche
Jaasd an jedem REWE Servicepunkt in Threm
PUNKT

Markt. Einfach Rezepte auswdahlen und
Inspirationen ausdrucken.
\ oder in den sozialen Medien:

n facebook.com/Rewe

twitter.com/REWE_Supermarkt
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Es ist so weit! Anfang Juni beginnt in unseren Regionen
wieder die Kartoffelernte. Als Erstes landen die hellen,
aromatischen Frithkartoffeln nach nur 70 bis 80 Tagen
Reifezeit auf unseren Tellern. Die mittelfrithen Kartoffeln
folgen ab Ende August, danach die mittelspiten bis
spaten Kartoffeln, die bis in den Oktober hinein geerntet
werden. Kartoffeln unterscheiden sich aber nicht nur

durch die Dauer ihrer Reifezeit, sondern auch in ihrer
Konsistenz — sie sind festkochend wie die Sorte Linda,
vorwiegend festkochend wie die Sorte Laura oder wie
die mehligkochende Sorte Adretta. Wir verraten, welche
dieser Kartoffeltypen am besten zu Ihrem Lieblings-
gericht passen, und stellen gleich noch eine vermeintliche
Kartoftel vor, die in Wirklichkeit gar kein Erdapfel ist.

Lesen Sie selbst.

Fotos: Andrea Thode, Foodstyling: Anne-Katrin Weber,
Propstyling: Patricia Darlison

o Gl

Je spater eine Kartoffel im Jahr geerntet wird, desto langer
ist sie haltbar. Dennoch gilt auch fiir die Spatkartoffeln: Bei
Zimmertemperatur halten sie sich maximal drei bis vier
Wochen, in der warmen Kiiche noch kiirzer. Deshalb sollten
Sie die Erddpfel an einem dunklen, kiihlen und trockenen Ort
lagern, wie beispielsweise in einem Keller oder einer
Abstellkammer. Verteilen Sie die Knollen in einer Holzkiste
oder in einem Beutel aus Leinen, keinesfalls in einer Plastik-
box, denn Kartoffeln brauchen Sauerstoff. Fernhalten sollten
sich Kartoffeln von Obstsorten wie Birnen und Apfeln. Die
sondern das Gas Ethylen ab, das den Reifungsprozess be-
schleunigt - die Kartoffeln kénnten schnell faulen.

=6 REWEDE/FRISCRUNDGUT
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L FESTHOCHEND

Die perfekte Wahl fiir Brat- oder Rosma-
rinkartoffeln, Kartoffelsalat und selbst
gemachte Chips. Festkochende Kartoffeln
haben kréftiges Fleisch, das auch nach
dem Kochen seine Struktur behélt und
schon saftig ist.

Es braucht immer einen Mittelweg: Diese
Kartoffel ist nach dem Kochen schon weich
und locker, die Schale platzt leicht auf, die
Form bleibt aber noch erhalten. Die vorwie-
gend festkochende Kartoffel ist ein Alleskén-
ner - sie schmeckt toll als Salz- und Bratkar-
toffel, aber auch in Eintopfen und Auflaufen.

o P
3. MEHLIGKOCHEND =52

Dieser Kartoffeltyp hat einen besonders
hohen Starkegehalt. Das Fleisch ist grob-
kornig, trocken, mit lockerer Konsistenz.
Sie eignen sich ideal fiir alles, was zer-
stampft oder geformt werden soll, bei-
spielsweise flir Gnocchi, Piliree, Suppen
und Knodel.

? !
it

b, STSSKARTOFFEL

Eins vorah: Diese schwer angesagte Dame
ist gar keine Kartoffel, sondern ein Winden-
gewadchs, das urspriinglich in den Tropen
als Kletterpflanze wuchs, ehe es weltweit
fir den Teller kultiviert wurde. Sehr prak-
tisch: Nach der Ernte kann sie bis zu
12 Monate gekiihlt gelagert werden, so-
dass man sie das ganze Jahr kaufen kann.
Zum Gliick - denn jeder liebt die unformige,
rotliche Wurzelknolle. Ob als Pommes,
im Eintopf, gefillt, als Tarte oder Piree, im
E{ﬁm A.lle Kartoffelfans finden iiber Kuchen oder Brot. Die Siille kommt dbri-
pr B diesen QR-Code oder unter 23 gens nicht nur durch den héheren Zucker-,
'g@ rewe.de/kartoffel-rezepte | £ RS sondern auch durch den héheren Starke-

viele weitere Rezepte rund . :
um die Knolle. gehalt im Vergleich zur Kartoffel.
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PRODUKTTIPP

Wenn’s mal schneller ge-
hen soll, einfach die REWE
Bio Gnocchi verwenden.

GNOCCHI MIT SPARGEL
UND FROHLINGSKRAUTERPESTO

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Fiir 4 Personen

GNOCCHI & SPARGEL:

500 g Kartoffeln (mehligkochend)

3 Eier (GroBe M)
~ 110 g Weizenmehl (Type 405)
; Salz, Pfeffer, Muskat
! 500 g griiner Spargel
3 EL Olivendl

PESTO:
60 g REWE Bio Pinienkerne
‘ 1 Bund Dill
, 1Bund glatte Petersilie
2 Knoblauchzehen
100 ml REWE Beste Wahl
Olivendl extra
75 g Parmesan, gerieben

AUSSERDEM:

Kartoffelpresse

s A

™)

1. Kartoffeln mit Schale in Salzwasser etwa
20 Minuten gar kochen.

2. In der Zwischenzeit fiir das Pesto die
Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett
kurz anrésten. Die Krauter abbrausen und
zupfen. Die Knoblauchzehen schélen, mit
Kréutern, 40 g Pinienkernen und Olivendl
plrieren. 50 g Parmesan dazugeben und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Die Kartoffeln nach der Kochzeit kalt
abschrecken und pellen. Warme Kartoffeln
durch die Kartoffelpresse driicken. Eier
trennen. Eigelbe, Weizenmehl, Salz, Pfef-
fer und Muskat dazugeben. Alle Zutaten zu
einem glatten Teig verkneten.

4. Teig halbieren und jede Halfte auf etwas
Mehl zu einer Rolle von etwa 2 cm Durch-
messer formen. Die Rollen in 2 ¢cm breite
Stiicke schneiden. In einem groBen Topf
reichlich Salzwasser aufkochen und die
Gnocchi dazugeben. Sobald sie aufstei-

"L

gen, den Topf vom Herd nehmen und die
Gnocchi noch 2 Minuten ziehen lassen.
Herausnehmen, behutsam kalt abbrausen
und gut abtropfen lassen. Auf einem K-
chentuch trocknen lassen.

5. Den Spargel waschen, die holzigen
Enden abschneiden und die Stangen im
unteren Drittel schdlen. In kochendem
Salzwasser 2 bis 3 Minuten bissfest garen,
herausnehmen und abtropfen lassen.

6. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die
Gnocchi darin goldbraun anbraten. Spargel
dazugeben und kurz erwdrmen, dann mit
dem Pesto anrichten. Mit den restlichen
Pinienkernen und dem Parmesan bestreuen.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 698 kcal
Kohlenhydrate: 26 g
EiweiR: 18,3 g, Fett: 54,5 g
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Sie haben Lust auf eine weitere Facherkartoffel-
Variante? Einfach mit dem Smartphone den QR-
Code scannen und Rezeptvideo ansehen. Noch

i i - A &
mehr inspirierende Kochvideos finden Sie unter i e £ | FA(HERKARTOFFE[N 7
youtube.com/REWEDeineKueche ! " s B

MITTOMATE UND MOZZARELLA

iy SAISONALE REZEE’\%

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Backzeit: 25 Minuten

Fiir 4 Personen

2 EL neutrales Ol

150 g Strauchtomaten

250 g Mozzarella

1 kg Kartoffeln (vorwiegend
festkochend oder festkochend)
8 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

1-2 TL REWE Feine Welt Mexikos
Jalapeiio, Chiliflocken

1 Zweig Basilikum

1. Backofen vorheizen (220°C, Ober-/
Unterhitze). Eine Auflaufform mit neu-
tralem Ol einfetten. Die Strauchtomaten

waschen, entkernen und in kleine Wiirfel
schneiden. Den Mozzarella gut abtropfen
lassen und ebenfalls klein schneiden.

2. Kartoffeln griindlich waschen, trocken
reiben und léngs halbieren. Im Abstand von
2 bis 3 mm tief einschneiden und in die Auf-
laufform geben. Mozzarella-Tomaten-Wiir-
fel in die Einschnitte geben und auf den
Kartoffeln verteilen. Mit Olivendl betrdu-
feln sowie mit Salz und Pfeffer wiirzen. Im
Backofen 25 Minuten goldbraun backen.
Zwischendurch immer wieder mit herun-
terlaufendem Olivendl bestreichen.

3. Nach dem Backen die Kartoffeln mit Chili-
flocken und Basilikumblattern bestreuen.

Y

? N&dhrwerte pro Person:
/ Kalorien: 648 kcal

Kohlenhydrate: 43 g
LUTENF

GLUTENRREL veceanist EiweiR: 17,3 g, Fett: 499 g

RNl -~ 1767771

X : : s N W7 Wie wir’s mit einer Gorgonzola-Krduter-
' ’ E : Fiillung? Dafiir 100 g Gorgonzola mit 2 EL

- 6-Krduter-Mischung (tiefgefroren) und
etwas Pfeffer mischen. Uber den Kartof-

feln verteilen und nach Rezept backen.




ARIOFFEL-RUEO[A-
(RAUTER-PIREE

Zubereitungszeit: o
25 Minuten

Flir 4 Personen

1 kg Kartoffeln (mehligkochend)

100 g Rucola

1-2 Knoblauchzehen S ——
250 ml Milch

25 g REWE Bio Petersilie, tiefgefroren

2 EL Butter

Salz, Pfeffer, Muskat

1. Kartoffeln schélen und in grobe Stiicke
schneiden. In einen Topf geben, mit Was-
ser bedecken, aufkochen und 15 Minuten
kochen lassen. Inzwischen Rucola putzen
und grob hacken. Knoblauchzehen scha-
len. Die Milch erhitzen.

2. Kartoffeln nach der Kochzeit tiber ein
Sieb abgieRen und grob stampfen. Milch
dazugeben, bis das Piiree cremig ist, dann
Rucola, Petersilie und Butter unterriihren.
Knoblauchzehen dazupressen. Das Piiree
mit Salz, Pfeffer und Muskat herzhaft wiir-
zen. Abgedeckt warm halten.

Ndhrwerte pro Person:
% Kalorien: 293 kcal
T Kohlenhydrate: 48 g
GUUTENFREL  VEGETARISCH — EiweiR: 8,4 g, Fett: 6,7 g

DEINTIPD

Der SpieB auf der rechten Seite ist auch
bestens fiir den Grill geeignet! Weitere
Rezepte fiir Ihre Grillparty, auch fiir Vege-
tarier, finden Sie in unserer Grillstrecke




N CARTORFELERBSEN-PIRET B

A MITHEDCH-HPIESSEN
B ( UD ROTWEINSCHALOTTEN

q
Zubereitungszeit:
70 Minuten

Fiir 4 Personen

ROTWEINSCHALOTTEN & FLEISCH-SPIESSE:
250 g Schalotten

4 EL neutrales Ol

175 ml Rotwein

3 EL Aceto balsamico

2 EL Honig

4 Wilhelm Brandenburg Grillzeit
Schweine-Fleisch-SpieBe

KARTOFFEL-ERBSEN-PUREE:
1 kg Kartoffeln (mehligkochend)
200 g REWE Bio Erbsen, tiefgefroren
250 ml Milch

> 2 EL Butter =
Wenns schneller gehen soll: =
Schweine-Fleisch-SpieBe von Salz, Pfeffer, Muskat

Wilhelm Brandenburg GRILLZEIT

X

“.l_fS‘AISONALE REZEPTE
-«

»*

1. Schalotten schélen und halbieren. In
einer Pfanne 5 bis 7 Minuten in 2 EL neu-
tralem Ol goldbraun anbraten. Mit Rotwein
abléschen. Aceto balsamico und Honig da-
zugeben, aufkochen und bei kleiner Hitze
10 bis 15 Minuten diinsten, bis die Scha-
lotten weich sind und die Flissigkeit fast
eingekocht ist. Abgedeckt beiseitestellen.

2. Die Kartoffeln schélen und in grobe
Stiicke schneiden. In einem Topf mit
Wasser bedecken und 15 Minuten kochen
lassen. Nach der Kochzeit die tiefgefrore-
nen Erbsen dazugeben, nochmals aufko-
chen, dann tiber ein Sieb abgieRen. Milch
erhitzen. Die Kartoffeln und Erbsen grob
stampfen. Milch dazugeben, bis das Piiree
schon cremig ist. Dann die Butter unter-
riihren und das Piiree mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Abgedeckt warm halten.

3. Ineiner Pfanne 2 EL neutrales Ol erhitzen.
Schweine-Fleisch-Spiefe darin rundherum
15 bis 20 Minuten anbraten.

4. Rotweinschalotten kurz erwarmen. Das
Piiree mit Schweine-Fleisch-SpiefRen und
Rotweinschalotten auf Tellern anrichten.

Ndhrwerte pro Person:
% Kalorien: 626 kcal
7’ Kohlenhydrate: 67 g
oorener - EiweiB: 31,2 g, Fett: 20,6 g




MIT BROKYOLIDIP
©

Fiir 4 Personen

SUSSKARTOFFEL-POMMES:
1 kg SiiBkartoffeln
4 EL Maisstarke
1,5 | neutrales Ol

BROKKOLL-DIP:

300 g REWE Regional Brokkoli

1 Bund Petersilie, glatt

60 g ja! Cashewkerne, gesalzen |
2 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer, Muskat

AUSSERDEM: p
Piirierstab, Bratenthermometer \

-
.

Zubereitungszeit:
50 Minuten

w

1. SiBkartoffeln schalen, in 1 cm dicke
Stifte schneiden und vor dem Frittieren
30 Minuten in kaltes Wasser legen, damit
sie schon kross werden.

2. Brokkoli putzen und klein schneiden. Im
Topf leicht salzen, knapp mit Wasser be-
decken, aufkochen und 2 Minuten kochen
lassen. Uber ein Sieb abgieBen. Dabei eine
Tasse Kochwasser aufbewahren. Brokkoli
kalt abschrecken und abtropfen lassen.
Petersilie waschen, zupfen und mit dem
Brokkoli und den Cashewkernen piirie-
ren. Kochwasser unterriihren, bis der Dip
schon cremig ist. Mit Zitronensaft, Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.

3. StiBkartoffelstifte aus dem Wasser neh-
men, gut trocken tupfen und mit Speise-
stdrke in einen Gefrierbeutel geben. Schiit-
teln, bis alles gleichmaRig verteilt ist.

4. Neutrales Ol in einem hohen Topf auf
130°C erhitzen - mit dem Bratenthermo-
meter kontrollieren. StiRkartoffelstifte por-

A ¢

tionsweise hineingeben und 3 bis 4 Minu-
ten vorfrittieren. So werden die Pommes
schon knusprig. Achtung, immer nur etwa
eine Handvoll SiiBkartoffelstifte gleich-
zeitig! Zum Entfetten die StRkartoffel-
Pommes auf mehrere Lagen Kiichenpa-
pier verteilen.

5. Wenn alle StiRkartoffeln vorfrittiert sind,
das Ol auf 175°C erhitzen. Erneut portions-
weise 3 Minuten frittieren, herausheben
und entfetten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Ubrigens: Wer die Pommes nicht im Topf
frittieren mag, kann sie auch im Ofen (bei
200°C, Umluft) fur 20 bis 25 Minuten zu- ' i}
bereiten, allerdings werden sie dann nicht ¢

so knusprig. A

$4e0 i

GLUTENFREL  LAKTOSEFREI  VEGAN VEGETARISCH ) !

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 461 kcal
Kohlenhydrate: 74 g
EiweiR: 9,3 g, Fett: 12,6 g

NEIEPITIPD

Fiir einen wiirzigen Tomatendip 4 Toma-
ten waschen, trocken tupfen, vierteln,
entkernen und fein wiirfeln. Mit einer
fein gehackten roten Zwiebel, einer fein
gehackten Knoblauchzehe, 2 EL gehack-
tem Basilikum, 2 EL Aceto balsamico,
4 EL Olivendl, Salz, Pfeffer und einer
Prise Zucker verriihren.
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Lassen Sie sich alle Zutaten fir
¥, =i diese Tarte bequem nach Hause
ﬁﬁ' liefern. Dafiir QR-Code mit dem
- Smartphone scannen, Warenkorb
bestatigen und aufs Backen freuen.

KARTU

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Backzeit: 15 bis 20 Minuten

Fiir 4 Personen

275 g REWE Beste Wahl Bldtterteig
150 g REWE Beste Wahl Créme fraiche
Salz, Pfeffer, Muskat

2 Knoblauchzehen

150 g Kartoffeln (vorwiegend 1
festkochend oder festkochend)

40 g Emmentaler, gerieben

1/> Bund Schnittlauch

2 Stdngel Petersilie

o TRETR

AUSSERDEM: scheibenreibe

1. Den Backofen vorheizen (220 °C, Ober-/
Unterhitze). Blatterteig auf ein Backblech
legen und mit einer Gabel mehrmals ein-
stechen. Créme fraiche mit Salz, Pfeffer
und Muskat verriithren und auf dem Blatter-
teig verstreichen.

SR

2. Knoblauchzehen schélen und klein
hacken, Kartoffeln schalen und mit einer
Scheibenreibe in feine Scheiben schnei-
den. Beides auf der Créme fraiche vertei-
len, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Emmen-
taler dartiberstreuen. Auf der unteren
Schiene im Backofen 15 bis 20 Minuten
goldbraun backen.

3. Den Schnittlauch in Réllchen schneiden,
Petersilie abzupfen. Die fertige Tarte mit

PP L _
Krdutern garnieren.

b il
Y iy

o4 "l ! Ll ! e ik ' & Néhrwerte pro Person:
-#’"‘!’\Qﬂ}“f oy A { A . gt 4 =2 Kalorien: 488 kcal
b : » - T # ] Kohlenhydrate: 28 g
- y VEGETARISCH Eiweil: 7,8 g, Fett: 36,7 g

3 PSS 4 g
’ s f 7 278
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Um den Grill anzuschmeiffen, braucht man keinen

Anlass. Nur gutes Wetter, eine hungrige Familie, net-

te Giste und einfache Rezepte, die fiir jeden etwas
bieten und keinen Stress verursachen.

Fotos: Johannes Knuth, Robin Kranz, Foodstyling: Volker Hobl,
Propstyling: Ina Erdmann
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Noch mehr Rezepte und
Inspirationen rund ums
Thema Grillen gibt’s auf
rewe.de/grillen

Schon nachgekocht?
Zeigen Sie Ihre Kochkiinste
und liebsten Grillgerichte
unter #DeineKiiche

Beilagen und Dips zum Grillen
lassen sich auch super mit dem
thermomix zubereiten. Rezepte
finden Sie auf rewe.de/thermomix




Zubereitungszeit: 35 Minuten
Marinierzeit: 2 Stunden

Fiir 4 Personen

1 REWE Bio Zitrone

4 Lammlachse 3 200 g
6 EL Olivendl

2 Zweige Rosmarin

1 Zweig Salbei

2 Zweige Thymian

1 Peperoni

1 Zwiebel

300 g Karotten, groB
4 Friihlingszwiebeln
Salz, Pfeffer
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1. Zitrone auspressen, den Saft zur Seite
stellen. Die Zitronenschale abreiben und
mit den Lammlachsen, 4 EL Olivendl, den
Krauterzweigen und der grob geschnitte-
nen Peperoni in eine Schiissel geben.
Zwiebel fein hacken und unter Marinade
und Lamm mischen. Ungekiihlt 2 Stunden
marinieren.

2. Karotten schélen und mit dem Spar-
schaler in moglichst groBe Streifen ho-
beln. Die Wurzeln der Frithlingszwiebeln
abschneiden, den Rest putzen. Die Karotten
so lange auf dem Grill résten, bis sie am
Rand leicht knusprig werden. Auch die
Frihlingszwiebeln von beiden Seiten gril-
len. Karotten und Friithlingszwiebeln mit

% WARENKUNDETIPP

Der Lammlachs ist ein besonders
zartes Stiick Fleisch aus dem Rii-
ckenstrang des Lamms. Die Steaks
wiegen um die 200 Gramm und
eignen sich besonders gut zum
Kurzbraten oder Grillen.

Salz und Pfeffer, etwas Zitronensaft und
2 EL Olivendl anmachen.

3. Die Lammlachse aus der Marinade neh-
men, gut abtropfen lassen und auf dem
Grill von beiden Seiten etwa 3 Minuten
grillen. Am Rand des Grills unter Wenden
weitere 5 bis 10 Minuten ruhen lassen. Das
Lamm sollte unbedingt noch rosa sein.

4. Das Fleisch mit der Paprikabutter
(Rezept siehe rechts) belegen und sofort
servieren, sobald diese geschmolzen ist.

Nahrwerte pro Person:
% Kalorien: 576 kcal
Kohlenhydrate: 12 g
Gl Eiweil: 41,8 g, Fett: 38,3 g
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SALBEL- & PAPRIKABUTTER | |
&

Fiir 6 Personen

SALBEIBUTTER:

125 g Butter, weich

1 Bund Salbei

1/> TL REWE Feine Welt Fleur de Sel

PAPRIKABUTTER:

1 Zitrone

125 g Butter, weich

2 TL Paprikapulver, mild
1 Prise Salz

SALBEIBUTTER:

In einem Topf 1 EL Butter verflissigen. Die Salbeiblétter grob
hacken und in die fliissige Butter geben. Die Warme entlockt
dem Salbei sein Aroma. Die fliissige Butter-Salbei-Mischung mit
der restlichen Butter und Salz vermengen. Warten, bis die Masse
abgekiihlt ist, in Klarsichtfolie wickeln und kalt stellen.

PAPRIKABUTTER:

Zitrone auspressen. Butter mit Paprikapulver, Salz und etwas
Zitronensaft mit einer Gabel gut mischen, in Klarsichtfolie
wickeln und kalt stellen.

50

GLUTENFRET  VEGETARISCH

Zubereitungszeit:
5 Minuten pro Butter

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 489 kcal
Kohlenhydrate: 2 g
EiweiB: 1 g, Fett: 34,1 g

il

GEFILLTE CHAMPIGNONS
MIT ZIECENFRISCHKASE

Fiir 6 Personen

Zubereitungszeit:
25 Minuten

5 Feigen, getrocknet

6 Tomaten, getrocknet

150 g REWE Bio Ziegenfrischkdse

2 Zweige Thymian

Pfeffer

12 REWE Regional Champignons, grof

1 EL REWE Feine Welt Burgenland Tracht Bliitenhonig

1. Feigen und Tomaten grob hacken. Mit Ziegenfrischkdse und
gezupftem Thymian mischen und mit Pfeffer wiirzen.

2. Champignons putzen. Den Stiel abbrechen und die Kappe
gerade abschneiden, sodass die Pilze gut auf dem Grill stehen
konnen, ohne umzufallen.

3. Die vorbereiteten Pilze mit der Kdsemischung fiillen und auf
dem Grill etwa 8 Minuten grillen, bis sie heiB sind. Vor dem
Servieren mit Bliitenhonig betraufeln.

50

GLUTENFRE] ~ VEGETARISCH

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 128 kcal
Kohlenhydrate: 9 g
Eiweil: 7,1 g, Fett: 6,7 g
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g GEORITES B

o GEMUSE 41
&

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Fiir 6 Personen

8 Spitzpaprika, rot und gelb
1 Aubergine

1 Zucchini

1 Fenchel

Salz, Pfeffer

1 Zitrone

6 EL Olivendl

1. Spitzpaprika waschen und auf dem sehr
heiBen Grill von allen Seiten grillen, bis
die Schale schwarz ist und Blasen wirft. In
eine Schiissel legen und mit einem Teller
abdecken. Rund 20 Minuten ruhen lassen.

2. Die Aubergine und die Zucchini in etwa

1 cm dicke Scheiben schneiden und von
beiden Seiten grillen.

18 REWE.DE/FRISCHUNDGUT

3. Das Griin vom Fenchel aufbewahren
und die Knolle in feine Scheiben schneiden.
Bei milder Hitze oder am Rand des Rostes
grillen. Der Fenchel muss nicht gar wer-
den, er soll nur leicht résten.

4. Nach dem Abkiihlen die verkohlte Haut
von den Paprikas abziehen.

5. Das gesamte Gemiise in eine Schiissel
geben, das gehackte Fenchelgriin dariiber-
streuen und mit Salz, Pfeffer und Zitronen-
saft abschmecken. Mit Olivend! betraufeln.

$40.0

GLUTENFREL  LAKTOSEFREL VEGAN VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 237 kcal
Kohlenhydrate: 17 g
Eiweil: 4,6 g, Fett: 15,8 g

HALOUM |
TICCHIN

Zubereitungszeit:
10 Minuten

Fiir 4 Personen

200 g Halloumi-Kdse
1 Zucchini, groB

AUSSERDEM: 10 HolzspieBe

1. Halloumi in 3 cm groBe Wiirfel schnei-
den. Die Zucchini in etwa 3 c¢cm groBe
Stiicke schneiden.

2. Jeweils zwei Stiicke Halloumi und
Zucchini auf einen SpieR stecken.

3. Auf dem Grill résten, bis der Kése Farbe
bekommen hat und heild ist. Zusammen
mit den gegrillten Gemiisen servieren.

t0

GLUTENFRET  VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 204 kcal
Kohlenhydrate: 1 g
EiweiR: 14,6 g, Fett: 15,1 g

REZEPT-TIPP

Darf es ein wiirziger Dip zum Halloumi
sein? Der Joghurt-Holunder-Dip vom
Bratwurst-Rezept rechts passt auch toll
zu diesen SpieBen!
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SALAT MIT NUSSEN
O

Fiir 6 Personen

1 kg REWE Regional Spitzkohl
Salz, Pfeffer

6 EL Balsamico hianco

1 TL REWE Bio Kiimmel

3 EL Mayonnaise

100 g Walniisse

100 g Pekanniisse

1. Spitzkohl putzen und duRere Blat-
ter entfernen. Dann vierteln und von
allen Seiten 5 bis 10 Minuten grillen,
abkiihlen lassen und anschlieBend
den Strunk entfernen. Die Blatter in
schmale Streifen schneiden und mit
Salz, Pfeffer, Balsamico bianco, Kiim-
mel und Mayonnaise gut durchkneten.
Dadurch wird der Kohl weicher und
nimmt die Aromen besser auf.

2. Die Nisse auf einem alten Back-
blech, einer Grillschale oder in einer
Eisenpfanne auf dem Grill résten und
tiber den Salat streuen.

Nahrwerte pro Person:
% Kalorien: 401 kcal
7’ Kohlenhydrate: 14 g
GlTENrREr vecerrisch - EiweiR: 8,5 g, Fett: 33,3 g

FCRILLTER SPITZKOHL

FRISCH & GUT REZEPTE



Wilhelm Brandenburg

GRILLZEIT Metzgerbrat-
wiirste: Knackig und voll
im Geschmack.

BRATWURST

 MTHONIGHELONEN-
S GURKEN-SALAT = T

Zubereitungszeit:
15 Minuten

Fiir 4 Personen

1 Honigmelone

1 REWE Regional Gurke
1 Zitrone

2 EL Naturjoghurt

1 EL grober Senf N
2 EL REWE Bio Holunderbliitensirup

1 Bund Estragon . Neas
200 g Wilhelm Brandenburg .‘ -
Grillzeit Metzgerbratwurst o

1. Eine halbe Honigmelone entkernen und anschlieBend in 3 cm
breite Schiffchen schneiden. Das Fruchtfleisch von der Schale
und in etwa 2 cm groRe Stiicke schneiden. Die Gurke schalen,
der Lange nach halbieren, die Kerne herauskratzen und in rund
1 cm dicke Scheiben schneiden. Gurke und Melone mit dem Saft
einer Zitrone marinieren.

2. Fiir den Dip Joghurt, Senf und Holunderbliitensirup miteinander
verrithren. Den Estragon zupfen und tiber den Melonen-Gurken-
Salat streuen. Die Metzgerbratwiirste von allen Seiten grillen.

Ndhrwerte pro Person:
% Kalorien: 273 kcal
7‘ Kohlenhydrate: 26 g
Guewe Eiweif: 8,4 g, Fett: 13,9 g

20 REWE.DE/FRISCHUNDGUT



KENNEN SIE SCHON
WILRELM BRANDENBURG?

Qualitdt und Genuss aus Tradition — Qualitdtsmetzgerei seit
1885. GenieBen Sie die leckeren Fleisch- und Wurstwaren
fiir jeden Geschmack. Seit 1885 steht die Traditionsmetz-
gerei fiir Leidenschaft, traditionelle Rezepte und handwerk-
liches Kdnnen. Die Rohstoffe werden sorgfaltig ausgewahlt,
gepriift und verarbeitet. Kontrollierte Qualitdt und frische
Zubereitung sorgen fiir den hervorragenden Geschmack.
www.wilhelmbrandenburg.de

Probieren Sie jetzt in der Grillsaison die GRILLZEIT-
Produkte von Wilhelm Brandenburg! Neben knacki-
gen Bratwiirstchen, saftigen Steaks und wiirzigen
SpieRen finden Sie viele weitere Grillspezialitdten
der Qualitatsmetzgerei exklusiv bei REWE.




,BURGER"
&

Fiir 6 Personen

[ACHS-, BURGER":

500 g Lachsfilet, tiefgefroren

2 Bund Dill

1 Zwiebel

Salz, Pfeffer

1Ei

5 EL Semmelbrasel

5 EL Olivendl

1 Baguette

1 REWE Regional Romana Salatherzen

DILLREMOULADE:

1 Bund Dill

4 EL Mayonnaise
1 Zitrone

AUSSERDEM: 20 HolzspieBe

1. Lachsfilet auftauen lassen und in kleine
Wiirfel schneiden (rund 5 mm). Anschlie-
Bend mit einem grofen Messer einmal
durchhacken.

Zubereitungszeit:
25 Minuten

22 REWE.DE/FRISCHUNDGUT
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2. Dill waschen, hacken, die Zwiebel
schdlen und fein hacken, beides mit Ei,
Semmelbroseln, Olivendl und dem Lachs-
filet vermengen und kraftig mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit leicht ange-
feuchteten Héanden kleine Frikadellen
formen (etwa 25 g).

3. Die Frikadellen rund 4 bis 5 Minuten
von jeder Seite auf dem Grill résten, bis
sie gar sind.

4. Fiir die Dill-Remoulade den Dill waschen,
hacken, mit der Mayonnaise mischen und
mit dem Saft einer Zitrone abschmecken.

5. Das Baguette schrédg in Scheiben schnei-
den. Dann kurz von einer Seite auf dem
Grill rosten, halbieren und eine Halfte
mit Remoulade bestreichen. Ein Salat-
blatt und die Frikadelle zwischen zwei
Brotscheiben schichten und mit einem
HolzspieR fixieren.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 499 kcal
Kohlenhydrate: 34 g
EiweiR: 19,1 g, Fett: 30,2 g




il
™ PRODUKTTIP

Keine Zeit, das Fleisch einzulegen?
Dann empfehlen wir die mari-
nierten Hahnchenbrustfilets von
Wilhelm Brandenburg GRILLZEIT.

GEGRI[HE RDMANA SAlATHERZEN
MIT HOHNERBRUST UND PARMESAN 4

Zubereitungszeit:
20 Minuten

Fiir 6 Personen

600 g Wilhelm Brandenburg Hihnchenbrustfilet
Salz, Pfeffer

6 EL Olivendl

4 REWE Regional Romana Salatherzen

1 Orange

1 Zitrone

40 g Parmesan

1. Hahnchenbrustfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit
wenig Olivendl betrdufeln, damit sie nicht am Grillrost kleben.
Bei mittlerer Hitze von jeder Seite mindestens 8 Minuten grillen.
Dann an der Seite des Grills ruhen lassen.

2. Salatherzen waschen, halbieren und von beiden Seiten grillen,
bis die Kanten leicht knusprig sind. Dann sofort auf eine groRe
Platte legen. Orange halbieren und dariiberpressen, mit dem Saft
einer Zitrone, Salz, Pfeffer und Olivendl abschmecken.

3. Hahnchenbrustfilets in Streifen schneiden und auf dem Salat
verteilen. Den Parmesan dartiberhobeln und sofort servieren.

Nadhrwerte pro Person:
Kalorien: 308 kcal
Kohlenhydrate: 5,9 g
EiweilB: 27,5 g, Fett: 13,8 g

{
EGRILLTE WASSERMELONE

G
MIT SCHOKOLADE UND KOKOS § !

Zubereitungszeit:
20 Minuten

Fiir 6 Personen

150 g Zartbitter-Schokolade
400 g Wassermelone
50 g Kokosraspel

AUSSERDEM: 20 HolzspieBe
1. Zartbitter-Schokolade grob hacken und im Wasserbad schmelzen.

2. Die Wassermelone ohne Schale in grobe Stiicke schneiden (etwa
5 cm). Kurz grillen, bis sie Farbe bekommen hat.

3. Vom Grill nehmen und auf Spiefe stecken, durch die geschmol-
zene Schokolade ziehen. Mit Kokosraspeln garnieren.

50

GLUTENFRE] ~ VEGETARISCH

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 206 kcal
Kohlenhydrate: 17 g
EiweiB: 2,7, g, Fett: 13,4 g

23



Reste, die beim Kochen und bei der
Zubereitung von Obst und Gemiise
anfallen, blof§ nicht wegwerfen: Wir
zeigen Ihnen ein paar Beispiele, was
Sie mit tbrig gebliebenem ,Griin-
zeug” oder Gemiiseschalen noch alles
anfangen konnen. Unser Pladoyer fiir
mehr Nachhaltigkeit und weniger
Verschwendung in der Kiiche.

Fotos: Robin Kranz, Foodstyling: Volker Hobl,
Propstyling: Sandra Schollmeyer

24 REWE.DE/FRISCHUNDGUT
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NACHHAL
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Neben der Fenchelknolle l&sst sich auch Fenchelkraut verwenden.

Solange es frisch ist, kénnen Sie es zum Wiirzen benutzen, denn

\_ so intensiv wie die Farbe ist auch sein Geschmack. Das Griin passt

A . gut zu Fischgerichten, klein gehackt kommt es iiber den Salat oder
\ in Smoothies, Suppen und Dips. Oder zum gegrillten Gemiise wie
in unserem Rezept auf S. 18.

<
KNOCHEN \\ \

Fiir einen Fond fiir die Sauce zum Fleisch lassen sich heraus-
geloste Knochen verwenden. Dafiir miissen Sie diese zundchst
reinigen und zerkleinern. Dann in einem Brater mit Ol und nach
Belieben auch mit Gemiise im Ofen leicht anrésten. Anschlie-
Bend auf dem heiBen Herd Tomatenmark unterriihren und die
Masse mit Rotwein oder Wasser mehrmals abléschen. Alles wiir-

zen und immer wieder einkochen.
' ; /

s

\
\

Viele Kerne lassen sich im Backofen rdsten und, wenn sie gold-
braun sind, mit Salz oder Zucker in eine leckeren Snack verwandeln.
Das funktioniert beispielsweise mit Kernen von Melone, Kiirbis,
Avocado und Pfirsich. GréRere Steine wie beim Pfirsich sollten Sie
in zwei Halften brechen, damit sie im Backofen ganz durchrosten.

Tl

Der Strunk von Roter Bete, Rettich, Zucchini, Kohlrabi und Karotten
kann fein passiert und noch gegessen oder getrunken werden. Ein
Saftmix aus verschiedenen Gemisesorten ist nicht nur gesund,
sondern schmeckt auch noch richtig gut.

TITRUSSCHALE

Die Schale von Zitrusfriichten ldsst sich per Zestenreiller zu
Zesten, also hauchdiinnen Streifen oder Raspel, schneiden.
Damit konnen Sie Saucen und Gebédck mehr Aroma verleihen,
mit groBeren Schalenstiicken lassen sich Cocktails dekorieren.
Nehmen Sie dafiir nur unbehandeltes Obst, und sparen Sie die
weiBe Unterschale aus, da sie Bitterstoffe enthdlt. Die Zesten
sollten Sie am besten frisch verwenden, da sie schnell an Aroma
verlieren, Sie konnen sie aber auch tiefgekihlt lagern.
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PRODUKTTI
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LINGUINE MIT
(OHLRABI-KAPPE

Zubereitungszeit:
35 Minuten

Fiir 2 Personen

RO

v 4

I 'I.-I_- .f T

Besonders lecker mit den fruchtigen 1 KOhlrabl.m't Griin o
REWE Feine Welt Amalfi Zitronen. Die 1 REWE Feine Welt Amalfi Zitrone

Schale ist zum Verzehr geeignet. Jetzt (U <iiEN o e 250 g Linguine
neu in vielen REWE Markten. ) N - . 3 EL Olivenaél
: ' 1 EL Semmelbrosel
Salz, Pfeffer
25 g Parmesan, am Stiick

1. Die alten Blatter des Kohlrabis entfernen.
Den oberen zarten Teil, die sogenannte
Kappe, aufbewahren. Den tbrigen Kohl-
rabischalen. Kappe und Blatter in Streifen
schneiden. Das Innere des Kohlrabis in
funf Millimeter diinne Stifte schneiden.
Zitrone waschen und die Schale einer
Halfte abreiben.

2. Die Linguine nach Packungsanweisung
garen. Kohlrabistifte in 2 EL Olivendl
anschwitzen, mit etwa 100 ml Wasser
abloschen und den Topf mit einem Deckel
schlieBen. Rund 3 Minuten dinsten, dann
die Blatter dazugeben und ohne Deckel
weitere 3 Minuten diinsten, bis die Blatter
zusammengefallen sind. Semmelbrosel in
1 EL Olivendl anbraten.

3. Die gegarten Linguine mit dem Kohlrabi
mischen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Geriebene Zitronenschale und Sem-
melbrosel dariibergeben, Parmesan darii-
berreiben.

Ndhrwerte pro Person:

Kalorien: 667 kcal

Kohlenhydrate: 90 g
viGeraRiseh EiweiB: 22,1 g, Fett: 22,4 g

Toll in Szene gesetzt:

Auf rewe.de/frischundgut
finden Sie Tipps fur das
richtige Foodstyling. Das
Auge isst schlieRlich mit!

. | [ : J". I
1 "?!lli;!'
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NACHHALTIG

REZEPT-TIPP

Der Fond aus Spargelschalen eig-
net sich auch super als Basis fiir
eine tolle Spargelcremesuppe.

SPARGE[ RLOTTO

MIT AUSGEKOCHTER SPARGELSCHALE

— a 1. Spargel waschen. Die holzigen Enden auf kleiner Flamme langsam quellen las-

Zgb;:::]t:gszem der Spargelstangen abschneiden, 1 cm sen und dabei immer wieder mit dem
gentigt. Dann den Spargel schélen. Die Spargelschalen-Fond auffiillen.

Schalen mit rund 1 [ kaltem, leicht gesalze-

nem Wasser bedecken, aufkochen und bis 3. Die Spargelspitzen in etwas Butter lang-

Fiir 2 Personen

250 g Spargel zur Verwendung ziehen lassen. Die Spar-  sam braten, bis sie gar sind.
1 Zwiebel, klein gelspitzen etwa 5 cm lang abschneiden
1 EL REWE Bio Olivendl und halbieren - beiseitelegen. Ubrigen 4. Sobald der Risotto-Reis gar ist, die rest-
100 g Risotto-Reis Spargel in diinne Scheiben schneiden. liche Butter und den Parmesan unterheben,
100 ml WeiBwein mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den
50 g Butter 2. Zwiebel schélen, wiirfeln und in Oliven-  Spargelspitzen servieren. '
25 g Parmesan, gerieben ol glasig anschwitzen. Den Risotto-Reis )
Salz, Pfeffer dazugeben, ebenfalls kurz anschwitzen, % I’::l';rrﬁer:tzlzrzc';‘frso":

mit WeiRwein abldschen und die Spargel- /4 Kohlenhydrate: 16 g

scheiben dazugeben. Den Risotto-Reis  cwme  EiweiR: 4,4 g, Fett: 31,8 ¢
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 RHABARBER
ORANGEN-APFEL

SCHALEN-TEE 5 1
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Trockenzeit: 12 Stunden

Fiir 6 Portionen

Schalen von

450 g Orangen, unbehandelt
350 g Rhabarberstangen
450 g Apfeln

1. Orangen, Rhabarber und Apfel ordent-
lich waschen. Dann schalen.

2. Die Schalen getrennt voneinander auf
Backpapier oder einem Kiichentuch luftig
auslegen und 12 Stunden trocknen. Dabei
darauf achten, dass nichts tibereinander-
liegt. Das geht im Sommer in der Sonne.
Fiir den finalen Schliff noch mal 2 Stunden
auf dem Blech in den Ofen (80 °C, Umluft).
Dabei die Tir leicht gedffnet halten, so-
dass die Feuchtigkeit aus dem Ofen ent-
weichen kann. Tipp: Einfach einen Loffel
in die Tur klemmen.

3. Nach dem Trocknen die Schalen mi-
schen und grob zerkleinern. 2 TL Schalen
pro Tasse mit heilem Wasser tiberbriihen
und mindestens 10 Minuten ziehen lassen.
Mit Zitronensaft und Honig servieren.

LY.

GLUTENFRET ~ LAKTOSEFREL ~ VEGAN VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 8 kcal
Kohlenhydrate: 1,6 g
EiweiB: 0 g, Fett: O g

A
"~ Die Obstschalen lassen sich auch einzeln
' zum Tee aufgieBen, dann am besten ein
paar mehr nehmen. Die selbst gemachte
Teemischung sollten Sie kiihl und trocken

lagern, so hilt sie sich ein paar Monate.

I')/
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RADIESCHEN- =,

suTTERseee g 117 4

Zubereitungszeit:
30 Minuten

Fiir 2 Personen

1/> Bund Radieschen-Bldtter
1/> Bund Friihlingszwiebeln
125 g Spinat, frisch

1 EL Butter

200 ml Gemiisefond

100 g REWE Beste Wahl
Créme fraiche

Salz, Pfeffer

AUSSERDEM: piirierstab

1. Radieschen-Blatter griindlich waschen
und gut abtropfen lassen. Frithlingszwie-
beln waschen, die Wurzeln entfernen und
vollstandigin feine Ringe schneiden. Spinat
waschen und verlesen.

2. Einen Topf auf den Herd stellen und
die Butter darin so lange erhitzen, bis sie
aufschdumt. Die Friihlingszwiebeln dazu-
geben und diinsten, bis sie zusammenfal-
len. Dann die Radieschen-Blatter und den
Spinat dazugeben, 2 Minuten dinsten. Den
Gemiisefond dazugieBen und aufkochen.

3. Vom Herd nehmen und fein purieren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und mit einem
grolen Klecks Créme fraiche servieren.

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 199 kcal
Kohlenhydrate: 3 g

veGeraRiseh— EiweiB: 1,5 g, Fett: 19,4 g

&L

o A

FRISCH & GUT & NACHHALTIG

REIEPT-TIPD

Radieschen sind der neue Spinat. Alle
Rezepte, die mit frischem Spinat zube-
reitet werden, kann man mit Radies-
chenblattern ergdanzen. Wenn also von
der Brotzeit das Radieschengriin {ibrig
geblieben ist: ab in die Suppe damit,
ins Pesto, den Smoothie oder den Salat.




RD’3 NICHT

Endlich ist Salatsaison in Deutschland. Doch Salat ist

nicht gleich Salat. Jede Sorte hat ihren ganz eigenen
Charakter und Geschmack. Wir stellen die Stars des

Sommers vor.

Fotos: Robin Kranz, Foodstyling: Volker Hobl, Propstyling: Sandra Schollmeyer

—

Viele weitere kreative
Salatrezepte finden Sie unter
K rewe.de/salat-rezepte

30 REWE.DE/FRISCHUNDGUT

K7 L
T ROMERSALAT

Dieser Salat spielt die Hauptrolle im be-
rihmten Caesar Salad. Sein kraftiger
Geschmack pradestiniert ihn namlich fur
cremige Salatsaucen wie das Caesar-
Dressing aus Ei und Senf, garniert mit
Parmesan. Die knackigen Blatter schme-
cken (ibrigens auch gediinstet. Probieren
Sie danach einmal die Stiele - fallt Thnen
die Ahnlichkeit zum Spargel auf?

. (HI(UREE

Eigentlich ist Chicorée ein Wmtergemuse

Die Wurzeln brauchen namlich Kalte, u
auszutreiben. Doch werden sie”"gekiiflt,

lasst sich das Austreiben mong;t_-ébgng
herauszégern, sodass die Chicorée*Knospe
das ganze Jahr erhéltlich ist. Entfernen
Sie vor der Zubereitung die dulBeren Blat-
ter. Wenn Sie die kleine Bitternote nicht
mogen, auch den Strunk. Fehlen nur noch
ein paar tolle Zusatze wie beispielsweise
Birne, Schafskase und gerostete Mandeln,
guten Appetit!

1(

/X
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3. RADICCHIO

Ein echter Hingucker auf dem Teller!
Radicchio sieht mit seiner rot-weillen
Maserung fast kinstlerisch aus und ist
auch in geschmacklicher Hinsicht alles
andere als farblos: Er hat eine kraftige
bittere Note und schmeckt trotzdem
frisch. Radicchio ldsst sich wunderbar mit
stiRer Birne, Gorgonzola und Walniissen

- kombinieren. Oder darf, ganz italienisch,
_— Stre{e‘h es

hnitten iiber Pasta oder
Riso

DEIN TIPP

Da haben Sie den Salat - fast. Die

frischen Dressings auf S. 59 runden
jedes Salatrezept ab.

4 RUCOLA

Vom Wildkraut zum Trendsalat: Rucola
hat in den letzten 20 Jahren eine steile
Karriere hingelegt. Kein Wunder, die Mi-
schung aus intensivem Krautergeschmack
und aromatischer Scharfe macht sich gut
als Topping auf Suppen oder Pizza, aber
auch in der Hauptrolle: als Salat, ganz pur
mit Zitrone und, Olivendl.

Unser ganzer Stolz! Dieser einheimische
Blattsalat ist durch die glatten, groBen
Blatter kinderleicht zu putzen. Zwei weite-
re Vorteile: Er hat einen feinen Geschmack
und ein knackig-zartes Herz. Toll schmeckt
ein sahniges Dressing aus Joghurt, Zitro-
nensaft und gehacktem Schnittlauch.

V4

FRISCH & GUT WARENKUNDE

). FELDSALAT

Den Spitznamen ,Nissli* tragt der Feldsalat,
weil er leicht nach Haselnuss schmeckt.
Damit passt er toll zu Herzhaftem wie
Speck oder Raucherfisch. AuBerdem ent-
halt er Eisen, viel Vitamin A, Vitamin C
und Folsdure. Die kleinen StrauBchen
nicht auseinanderzupfen, sondern im Gan-
zen auftischen. So wird’s richtig aroma-

\ tisch.

rausen Blattern haften.

~Lollo rosso kommt urspriinglich aus Italien,

wird aber von Mai bis Oktober auch in
Deutschland geerntet. Er schmeckt bitter-
herb und leicht nussig und passt damit
wunderbar zu gebratenem Fleisch oder
fruchtigen Dressings. Die andere Variante
des Lollo-Salates ist der gelbe his hell-
griine Lollo bionda.
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I ERDBEERTORTCHEN
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Fur etwa 12 Tortchen

250 g REWE Bio
Weizenmehl (Type 550)
50 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

2 Eier (GroBe M)

150 g Butter

100 g Vollmilchschokolade
1 kg Erdbeeren

1 Pck. roter Tortenguss

R Wer schafft die nfeisten? Die Schwestern Kay (9), Thea (7)

AUSSERDEM: und Jona (3) sind riesengrof3e Fans von Erdbeertértchen.

12 Tartelette-Formen, Die gibt es namlich fir jeden Geschmack und fur jedes
ca. 10 cm Durchmesser Kénnen: mit Schokolade oder ohne, mit selbst gemach-

Nahrwerte pro Tértchen tem Keksteig oder gekauften Tartelettes oder als kalten,

0 Kalorien: 365 kcal lecker-cremigen Nachtisch. Vor allem aber spielen
Kohlenhydrate: 32 g o] . B 5 "

s EiweiB: Z,l o, Fett: 2328 knallrote, siifle Erdbeeren, die jetzt bei uns Saison ha-

ben, hier die Hauptrolle. Fotos: Markus Abele
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Weizenmehl, Zucker und Vanillezucker in einer Schiissel
mischen. Mit der Faust eine Kuhle ins Weizenmehl driicken.
Die Eier trennen und das Eigelb in die Kuhle geben. Butter in
grobe Stiicke zerteilen und auf dem Mehlrand in der Schale
verteilen. Den Teig richtig fest mit beiden Handen kneten, bis
ihr eine runde, glatte Kugel habt. Die darf sich dann im Kiihl-
schrank 1 Stunde ausruhen.

Den Backofen anmachen (200°C, Ober-/Unterhitze). Die
Tartelette-Formen mit Butter einfetten. Den Teig auf ein be-
mehltes Brett legen, das Weizenmehl sorgt dafiir, dass der Teig
nicht festklebt. Den Teig grob in Stiicke teilen, fir ein kleines
Férmchen braucht man weniger, fir ein groRes mehr. Thr habt
keine Tartelette-Formen? Kein Problem. Mit einem Marmela-
denglas kénnt ihr einfach groRe Kekse aus dem Teig ausstechen.

Die Teigstiicke zwischen den Handen etwas platten und dann
im Férmchen zurechtdriicken. Der Teig sollte den ganzen Boden
bedecken. Einen Rand braucht es nicht unbedingt. Jetzt kénnen
die Férmchen in den Ofen. Wenn sie nach ungefdhr 10 bis 12
Minuten goldbraun sind, diirfen eure Eltern sie herausholen.

Schokolade grob hacken und in einem Wasserbad schmel-
zen. Dafiir eine moglichst groRe Metallschiissel auf einen
Kochtopf mit heiRem, nicht kochendem Wasser stellen. Durch
den Dampf schmilzt die Schokolade allméhlich.

Wenn die Tortchenbdden abgekiihlt sind, geht’s los mit dem
Belegen: Dafiir den Teig vorsichtig aus der Form l&sen. Das geht
zum Beispiel mit den Zacken einer Kuchengabel. Dann die Tort-
chenbdden mit einem Loffel Schokolade bestreichen.

¢
®
F S

pRODUKTTIPP IR

FAIRTRADE

Achten Sie beim Einkauf von Scho-
kolade auf das Fairtrade-Siegel wie
bei der REWE Beste Wahl Vollmilch
Schokolade. Das unabhdngig kon-
trollierte Produktsiegel fiir fairen
Handel steht fiir bessere Arbeits-
und Lebensbedingungen der Klein-
bauern und Beschdaftigten in Afrika,
Asien und Lateinamerika.

Vollmilch
i Schokolade
| -

43

ﬂ Das Griin der Erdbeeren abschneiden, ruhig groRziigig,
damit kein Griin tbrig bleibt. Eine besonders schéne Erdbee-
re in die Mitte auf die Schokolade kleben. Zwei oder drei Erd-
beeren in der Mitte durchschneiden und die Halften um die
Erdbeere in der Mitte aufbauen. Am Ende sieht das aus wie
ein Indianertipi.

Fiir den Tortenguss den Inhalt der Packung mit 2 EL Zucker
mischen und mit 0,25 | Wasser verriihren, bis keine Klimp-
chen mehr in Sicht sind. Alles unter leichtem Riihren in einem
Topf zum Kochen bringen. Dann 1 Minute abkiihlen lassen.
Jetzt je 1 EL roten Tortenguss tber jedes Tértchen geben.
Einfach tiber die mittlere Erdbeere laufen lassen.
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ERDBEERSAHNE-NACHTISCH R

Zubereitungszeit:
1 schoner Nachmittag

Fiir 10 Portionen

200 g Butterkekse
100 g Butter

1 kg Erdbeeren

2 EL Zucker

1 Pck. Vanillezucker
200 ml Schlagsahne

AUSSERDEM: 10 Glaser

N&dhrwerte pro Portion:
Kalorien: 232 kcal
Kohlenhydrate: 21 g T

vienstt — EiweiB: 2,4 g, Fett: 14,7 g

L : : S
My Y e

- Butterkekse auf zwei Gefrierbeutel verteilen. Die Beutel

- verschlieRen und mit einem Nudelholz so lange auf den Tiiten
herumrollen, bis aus den Keksen ganz feine Kriimel geworden
sind. Die Kriimel in eine Schiissel geben. Die Butter in einem
kleinen Topf auf dem Herd ganz fliissig werden lassen, dann
uber die Kekskriimel gielen. Erst mit einem Loffel alles ver-
riihren, dann mit den Handen noch gut durchkneten.

Die Kekskriimelmasse auf die Gldser verteilen und richtig
gut festdriicken. Das geht zum Beispiel mit einem runden
Bauklotz. Die Glaser eine Stunde in den Kiihlschrank stellen.
5 bis 6 Erdbeeren in der Zeit klein schneiden, mit Vanille-
zucker bestreuen und ebenfalls eine Stunde stehen lassen. Die
gezuckerten Erdbeeren haben nach einer Stunde Saft gebil-
det. Jetzt mit einer Gabel zu ganz weichem Piiree zerdriicken.

Sahne in eine Schiissel geben und schlagen, bis sie fest ist.
Den Zucker reinrieseln, kurz noch mal schlagen, dann wird die
Sahne richtig steif. Erdbeerpiiree vorsichtig untermischen.

Je einen dicken Loffel Sahne auf den Keksboden geben.
Das Griin der Erdbeeren abschneiden und wie beim Tértchen
auf die Sahne stapeln. Dicke Beere in die Mitte, kleine Stiicke
auBenrum, wieder wie das Indianertipi. Fertig!
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SERVIERTIPP

Wir bewahren die Glaser von REWE Feine
Welt auf. Zum Beispiel von den Nach-
speisen. In diesen Glasern kann man
immer wieder eigene Desserts machen.

FRISCH & GUT KIN

Wir peppen Omas Porzellan auf! Mit etwas Hilfe der
Grof8en ist diese tollen Etagere fiir euren Lieblingskuchen
super schnell selbst gemacht.

Foto: Marc Huth, Idee + Anleitung: Valerie Vo

MATERIAL: Hartgummi-Figur, Spriihlack, Malerfolie, Pappe,
Montagekleber, Porzellanteller

WERKZEUGE: szge, Stift

Die Hartgummi-Figur mithilfe der GroBen in zwei Halften sdagen
und grindlich reinigen. Mit dem Spriihlack geht ihr am besten vor
die Tir: Malerfolie auslegen, die Figuren auf feste Pappe legen
(z.B. alten Pizzakarton) und einspriihen. Die Farbe griindlich
trocknen lassen. Auf die Schnittkanten Montagekleber geben,
die beiden Figurhélften mittig auf dem Teller platzieren und fest
andriicken. Den Kleber tiber Nacht trocknen lassen.

DIY-TIPP

Wer nicht sagen mag, kann seine Etagere einfach aus

Tassen und Tellern basteln. Dafiir eine Tasse umgedreht
mittig auf die Oberseite des Tellers kleben, ndachsten
Teller daraufstapeln und voila!
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Picknick ist wie ein Kurzurlaub. Und wer hat
nicht Lust auf einen Trip nach Italien? Mit diesen
mediterranen Kostlichkeiten fahren wir in Gedan-
ken schon mal vor. In die Park-Toskana, nach

Balkon-Sizilien oder an die Mittagspausen-Adria.

Fotos: Andrea Thode, Foodstyling: Fabio Baseda,
Propstyling: Patricia Darlison




ANTIPASTI TEUER |

MIT GEMUSE, PILZEN UND OLIVEN

Fiir 4 Personen

GEMUSE:

je 1 rote, griine und gelbe Paprika
1 Zucchini

1 Aubergine

100 ml Olivendl

2 Knoblauchzehen

3 rote Chili

2 Zweige Rosmarin

Salz, Pfeffer

3 EL REWE Bio Aceto Balsamico
50 g Cashewkerne, ungesalzen

Zubereitungszeit: 90 Minuten
Zusdtzliche Marinierzeit: 20 Minuten

CHAMPIGNONS:

300 g REWE Regional Champignons,
weild

2 EL neutrales Ol

2 EL Honig

4 EL REWE Bio Aceto Balsamico

2 EL Olivenadl

OLIVEN:

2 REWE Bio Zitronen
150 g Oliven, entsteint
2 Knoblauchzehen

GEMUSE:

1. Den Backofen vorheizen (200°C, Um-
luft). Paprika, Zucchini und Aubergine
putzen. Paprika halbieren, entkernen und
mit der Haut nach oben auf ein Backblech
legen. Zucchini in Scheiben schneiden.
Paprika in Streifen schneiden. Aubergine
grob wiirfeln. Das Gemiise fiir 10 Minuten
auf mittlerer Schiene rgsten. Danach alles
abkiihlen lassen.

TT

2. Das Olivendl leicht erhitzen, geschalte
Knoblauchzehen, geputzte Chili und Ros-
marinzweige im Ganzen hinzugeben. Mit
jeweils einer Messerspitze Salz und Pfeffer
wiirzen. Fiir 20 Minuten ziehen lassen.
Das noch warme Olivendl mit Aceto Bal-
samico in einer flachen Schiissel tiber das
Gemiise geben.

3. Die Cashewkerne in einer Pfanne etwa
5 Minuten bei mittlerer Hitze ohne Zu-
gabe von Fett goldbraun résten und iber
das Gemiise streuen.

CHAMPIGNONS:

1. Champignons putzen und den Strunk-
ansatz entfernen. In einer groen Pfanne
neutrales Ol erhitzen und die Champig-
nons von allen Seiten braun anbraten.

2. Die Hitze etwas herunterregeln. Honig
hinzugeben und kurz sprudelnd zum
Kochen bringen, danach sofort die Hitze
reduzieren. Mit Aceto Balsamico und
Olivendl abléschen.

3. Die Hitze auf das Minimum reduzieren
und Aceto Balsamico so lange einkochen,
bis die Pilze in einer sédmigen SoBe kochen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

OLIVEN:

Zitronen waschen, die Schale abreiben
und den Saft auspressen. Beides zu den
Oliven geben. Geschalte Knoblauchzehen
hineinpressen.
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N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 647 kcal
Kohlenhydrate: 33 g
EiweiB: 8,3 g, Fett: 51,2 g
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Zubereitungszeit: O
25 Minuten

Fiir 4 Personen

1 Knoblauchzehe

2 Zweige Basilikum

2 Zweige Petersilie

1 rote Chili

3 EL REWE Bio Olivendl

450 g Meeresfriichte-Mischung,
tiefgefroren

1 Limette

1 REWE Feine Welt Italiens
Backkunst Ciabatta

1 REWE Regional Romersalat, klein
1 rote Paprika

1. Knoblauchzehe schélen und in feine
Scheiben schneiden. Basilikum, Petersilie
und Chili waschen und fein hacken.

2. In einer Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen
und die Meeresfriichte-Mischung hinein-
geben. Etwa 5 Minuten anbraten. Die Li-
mette auspressen, den Saft, die gehackten
Krauter sowie die Chili in die Pfanne geben
und fir weitere 5 Minuten anschwitzen.

3. Das Ciabatta-Baguette nach Packungs-
anleitung aufbacken. Romersalat und die
Paprika putzen und in Streifen schneiden.
Die Halfte des Ciabatta-Baguettes wiirfeln
und in 2 EL Olivendl auf mittlerer Hitze
goldbraun anrgsten.

4. Die Meeresfriichte zum Salat geben und
durchmischen. Ciabatta-CroGtons tber
dem Salat verteilen.

Nahrwerte pro Person:
Kalorien: 318 kcal
Kohlenhydrate: 3 g
EiweiB: 9,2 g, Fett: 29,7 g
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PARMESAN- &
AUBERGINE ¢ !

Fir 4 Personen

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Backzeit: 15 bis 20 Minuten

2 Auberginen

Salz, Pfeffer

4 Strauchtomaten

1 Zwiebel

2 Zweige Basilikum

1 EL REWE Bio Aceto Balsamico
150 g Parmesan, grob gerieben

PASTA-SALAT

i cainem seancet T

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Zusdtzliche Marinierzeit: 40 Minuten

Fir 4 Personen

SALAT:

250 g REWE Bio Tortelloni
Frischkdse-Krduter

200 g griiner Spargel

1 EL neutrales Ol

60 g REWE Bio Pinienkerne
60 g Rucola

1 Chili

DRESSING:

1 Limette

2 EL Olivenadl

2 EL Aceto Balsamico
2 EL Honig

1 TL Senf

Salz, Pfeffer

1. Den Backofen vorheizen (180°C, Umluft).
Auberginen in etwa 0,5 cm dicke Scheiben
schneiden und flach auf ein Backblech
legen. Jede Scheibe leicht salzen. Die
Auberginen fiir 15 Minuten ruhen lassen,
bis sich kleine Wassertropfen auf der
Oberfldche bilden. Das Salz entzieht Was-
ser und somit Bitterstoffe.

2. Strauchtomaten und Zwiebel putzen und
in Wiirfel schneiden. Basilikum waschen,
zupfen und klein schneiden. Zwiebel, Basi-
likum und Aceto Balsamico unter die
Strauchtomaten mischen.

3. Die Auberginenscheiben mit etwas Haus-
haltspapier abtupfen. Jeweils einen guten
Essloffel der Strauchtomaten auf die Auber-
ginenscheiben geben und mit grob geriebe-
nem Parmesan toppen. 15 bis 20 Minuten
backen bis der Parmesan goldbraun ist.
Nach Belieben mit Basilikum garnieren.

g

GLUTENFRET

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 177 kcal
Kohlenhydrate: 4,4 g
EiweiR: 13,4 g, Fett: 11,8 g

1. Tortelloni nach Packungsanleitung al
dente garen, abgieRen und mit kaltem
Wasser abschrecken.

2. Den griinen Spargel am unteren Drittel
schélen, in Streifen schneiden und mit
etwas neutralem Ol etwa 5 Minuten an-
braten. Pinienkerne auf mittlerer Hitze
ohne Zugabe von Fett anrosten. Rucola
waschen, grob zupfen und zusammen mit
dem geschnittenen Chili, Pinienkernen
und dem Spargel unter die Pasta mischen.

3. Limette auspressen und den Saft mit
Olivendl, Aceto Balsamico, Honig und
Senf verquirlen. Das Dressing kraftig mit
Salz und Pfeffer wiirzen und unter den
Pasta-Salat mischen. Danach den Salat
etwa 40 Minuten ziehen lassen.

@

VEGETARISCH

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 389 kcal
Kohlenhydrate: 38,4 g
EiweiB: 13,2 g, Fett: 19,7 g




TIRAMISU

MIT ZITRONE &
MANDELPESTO

Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Zusatzliche Kiihlzeit: 60 Minuten

1 REWE Bio Zitrone

100 g Honig

500 g REWE Beste Wahl Mascarpone
200 g Naturjoghurt

150 g ja! Loffelbiskuit

100 ml REWE Feine Welt Incahuasi
Espresso (ca. 3 Espressotassen)
100 g Mandeln, ganz

2 EL Puderzucker

1 TL neutrales Ol

20 g Kakaopulver

AUSSERDEM: 4 weckgliser & 120 bis 150 g

1. Zitrone waschen, die Schale abreiben und den Saft auspressen.
In einer Schiissel Honig, Mascarpone und Naturjoghurt glatt riih-
ren. Nach und nach den Zitronenabrieb und -saft unterriihren.

2. Loffelbiskuits in der Mitte halbieren und ¥/3 als erste Schicht
in die Glaser geben. Vom Espresso 1 TL pro Glas tiber den Bis-
kuits verteilen. Als zweite Schicht ¥/3 der Mascarpone-Creme auf
die Loffelbiskuits geben. Weiter so verfahren, bis jeweils drei
Schichten entstanden sind. Mit Mascarpone abschlieRen.

3. Mandeln in einer Pfanne ohne Zugabe von Fett etwa 5 Minu-
ten bei mittlerer Hitze anrosten und in einem Kiichenmixer fein
piirieren. Puderzucker und das neutrale Ol unterheben. Alles
tber dem Tiramisu verteilen. Nach Belieben Kakaopulver dari-
berstreuen und etwa 1 Stunde kaltstellen.

@

VEGETARISCH

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 292 kcal
Kohlenhydrate: 18 g
Eiweil: 5,6 g, Fett: 22,2 g
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Zubereitungszeit:
15 Minuten

Fiir 4 Personen

400 g Magerquark

3 EL Naturjoghurt

2 EL Milch Besonders lecker mit den
1 REWE Bio Zitrone REWE Feine Welt Jumbo
50 g Honig Heidelbeeren. Jetzt neu in

150 g Heidelbeeren vielen REWE Markten.

2 Zweige Minze

1. Den Magerquark mit Mascarpone, Naturjoghurt und Milch
glatt riihren. Zitrone waschen, die Schale abreiben, den Saft
auspressen und zusammen mit dem Honig unterrihren.

2. Die Heidelbeeren verlesen, waschen, mit der geschnittenen
Minze vermischen und zusammen mit der Creme in einer Schiis-
sel schichten. Tipp: Zum Mitnehmen eignen sich auch
prima Weckglaser (fiir dieses Rezept 4 & 120 bis 150 g).
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GLUTENFRET  VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 267 kcal
Kohlenhydrate: 16,2 g
EiweiB: 11,7 g, Fett: 16,2 g
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CIABATTA-
VARIATIONEN

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Gehzeit: 9 Stunden
Backzeit: 30 bis 35 Minuten

Weizenmehl
Type 550 =

-
Fiir 4 Personen ' 2
HAUPTTELG: 2
30 g Hefe, frisch N i
500 g REWE Bio Weizenmehl \ " W,
(Type 550) s

5 EL Vollkornmehl
1 EL Olivendl
Salz, Pfeffer

VARTATIONEN:

50 g REWE Beste Wahl
getrocknete Tomaten
100 g Walniisse, geschilt
2 Zweige Thymian

2 Zweige Basilikum

2 Zweige Rosmarin

i
i

1. Die frische Hefe in 200 ml warmem
(rund 40°C) Wasser auflgsen. Mit einer
Gabel 2 EL Weizenmehl hineinriihren und
den Vorteig abgedeckt bei Zimmertempe-
ratur fir etwa 8 Stunden gehen lassen.

2. Sobald der Teig groRe Blasen wirft, das
Weizen- und Vollkornmehl durchsieben
und unterkneten. In drei Laibe aufteilen.

‘ 3. Die eingelegten Tomaten in kleine
Wiirfel schneiden und unter den ersten
Laib kneten. Die Walniisse grob hacken
und unter den zweiten Teig mischen. Die
Krauter zupfen, ebenfalls grob hacken
und unter den dritten Laib kneten.

4. Die drei Laibe auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech legen und abermals fiir
1 Stunde gehen lassen.

5. In der Zwischenzeit den Backofen vor-
heizen (220°C, Ober-/Unterhitze). Die
Laibe mit etwas Mehl abpudern und fiir
20 Minuten goldbraun backen. Dann die
Hitze auf 200°C herunterregeln und das
Brot in der restlichen Backzeit durchgaren.

N&dhrwerte pro Person:
/ Kalorien: 685 kcal
Kohlenhydrate: 99 g

LAKTOSEFRET VEGAN veGenist EiweiR: 21,1 g, Fett: 22,4 g

I |
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Jedes Jahr freut sich der REWE
Regional Landwirt Alexander
Gierlich im Rheinland auf den
ersten reifen Rhabarber. Denn
damit beginnt die Erntesaison i : »
auf seinem Hof. Wir begleiten ' : 5 SV 61

. 41 i
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das Supergemiise vom Feld bis

) auf den Teller.

Fotos: Ramon Haindl, Text: Laura Hamdorf
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Foto: Getty Images

angsam wird es Frithling im rhein-
L léndischen Bornheim. Jetzt im

Mérz wird die Luft weicher, die
Krokusse und Schneegléckchen malen
tiberall bunte Flecken auf die Wiesen, und
die vielen ansdssigen Bauern krempeln
nach ein paar Monaten Ruhezeit wieder
ihre Armel hoch. Das gilt auch fiir Gemiise-
Erzeuger Alexander Gierlich. Fiir ihn be-
ginnen jetzt die ersten Vorbereitungen
auf die Rhabarber-Saison.

Alexander Gierlich ist 38 Jahre alt, ein
gro gewachsener Mann mit gesundem
Teint, der nach viel Arbeit unter freiem
Himmel aussieht. Jetzt schwingt er sich
auf seinen Traktor und fahrt los. Einmal
durch den Ort, einen kleinen Higel hinauf,
hin zu einem seiner Rhabarberfelder. Jetzt
im Mérz sieht man hier lediglich einen
Acker, der mit weiRer Plastikplane bedeckt
ist. Fiir einen Laien kaum vorstellbar, dass
hier in einem Monat geerntet werden soll.
Profi Gierlich geht in die Knie und schiebt
ein wenig Erde zur Seite. ,Hier, man sieht
schon die ersten griinen Blattchen samt
der einzelnen roten Sprosse, die werden
Augen genannt®, sagt er. In ein paar
Wochen wird aus dem Spross eine (ippige
Rhabarberstaude gewachsen sein.

Rhabarber wird nicht gesét, sondern vege-
tativ vermehrt. Das heift: Zunachst pfliigt
man die groBe Wurzel, das Rhizom, aus
dem Acker aus, zerteilt sie und pflanzt
die Teile mit jeweils einem Spross im Feb-
ruar und Mérz ein. Ein Jahr lang wachsen
die Pflanzen. Insbesondere der frostige
Winter ist fiir die Ernte wichtig - dann
zieht die Wurzel alle Flissigkeit, und die
Pflanze fallt zundchst in sich zusammen.
,Ohne den Frost und dieses Zusammenfal-
len wiirde der Rhabarber im Friihjahr
nicht ordentlich austreiben®, sagt Gierlich.

Rhabarber ist beeindruckend robust. Wenn
er einmal steht, kann ihm das Wetter
nicht viel anhaben. Pflanzenschutz ist
auch nicht nétig. ,Schadlinge interessie-
ren sich einfach nicht fiir ihn* sagt Gier-
lich. Was das Gemiise einzig braucht, ist
ein tiefer, nahrstoffreicher Boden. Da ist
die richtige Diingung durch den Erzeuger
gefragt. In den letzten Jahren hat sich in
technologischer Hinsicht viel getan, da-
von profitiert auch Gierlich: , Mittlerweile
funktioniert die Diingung computer-

; }T BESUCH BEIM'ERZEUGER
/ -

2%

Gediingt wird mit innovativer Technik, ptet mit
der Hand. Am Ende gibt es eine knackige} frische Ernte.

43



gesteuert®, sagt er. Er muss lediglich die
Nitratwerte im Boden messen und diese
vom Bedarf des Rhabarbers abziehen. Der
Schleuderstreuer diingt dann exakt die Men-
ge, die den Rhabarber optimal unterstiitzt.

Im frithen Friihjahr sorgt die weille Folie
tiber dem Acker dafir, dass sich geniigend
Warme zum Wachstum der jungen Pflan-
zen entwickelt. Ab Ende Marz sind die
Pflanzen hochgewachsen und die Stangen
fest und glanzend, die Ernte kann begin-
nen - sie dauert ungefdhr bis Mitte Juni.
»Bei der Ernte packe ich auch selbst mit
an, das lasse ich mir nicht nehmen, auch
wenn ich Chef bin. Es ist ein tolles Gefiihl,
wenn man zum ersten Mal die reife Pflanze
in der Hand halt und die Arbeit der letzten
Monate und Jahre honoriert wird.“ Natir-
lich kommen die Rhabarberstangen vom
Feld auch direkt auf den eigenen Teller.
,Meine Frau macht einen fantastischen
Rhabarberkuchen®, sagt Gierlich. ,Da freue
ich mich jetzt schon drauf.“ Ubrigens: Das
Gemiise wird oft fdlschlicherweise als
Obst bezeichnet, weil es vor allem fir
Desserts verwendet wird. Da aber nicht
die Frucht, sondern der Sténgel gegessen

wird, ist Rhabarber ganz klar ein Gemiise. ~ [® {;'5' RE.
Und schmeckt auch fantastisch zu Spargel, oY, &

Sellerie oder in karamellisierter Form zu L AR E 1" b ¥ i 98
p d Fleisch «ImWinterfallen die*Rhabarbef§taudentin sich zlsamme ]
astaun ersch. und s@mmeln Krifte. Im Friihjalir treiben sie wieder auy
und aus den jungen Trieben wdthsen neue Staudefific ab ¥
Fiir Gierlich war es immer klar, dass er den , Ende Mdrz geerntet werden. RPN
Hof seines Vaters Ubernehmen wiirde. . ‘ 1

.

,1ch habe in der 9. Klasse mal ein Prakti-
kum als Prozessleitelektroniker gemacht,
das war aber nicht mein Ding.” Ein Nine-
to-five-Job war ihm fremd. ,,Ich kannte das
selbststandige Arbeiten und das damit
verbundene Verantwortungsgefiihl von zu
Hause. Ich brauche die frische Luft und
das Gefiihl, mein eigener Herr zu sein®,
sagt er. Und fahrt mit dem Traktor zuriick
zu seinem Hof. Es gibt viel zu tun.

WeiRe Plastikplanen sorgen dafiir, dass die
Triebe moglichst viel Warme bekommen und
schneller wachsen. Ansonsten braucht Rhabarber
kaum Hilfestellung: Von Schadlingen wird er
nicht befallen, und auch extremes Wetter kann
ihm sehr selten etwas anhaben.
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Fotos: Getty Images

FRISCH & GUT BESUCH BEIM ERZEUGER

AUS DEINER
REGION .. &

Viele unserer Produkte kommen direkt
aus der Region. So erhalten Sie nicht nur
frische Produkte, sondern geben der Regi-
on mit jedem Einkauf auch etwas zuriick:
Arbeitsplatze werden gesichert, und die
Umwelt wird durch kiirzere Transportwe-
ge entlastet. Unsere regionalen Partner
und Produkte erkennen Sie im gesamten
Markt an der gelben Traktor-Kennzeichnung

Unsere Eigenmarke REWE Regional

- regional und saisonal wechselnde
Produkte

- kontrollierte Herkunft frisch
aus der Region

Weitere Informationen finden Sie unter
rewe.de/regional

DEIN TIPP

Rhabarberschalen, die beim
Kochen und Backen anfallen,
missen nicht zwangslaufig in
der Biotonne landen. Tipps
zur Weiterverwendung finden
Sie auf S. 28.



1
|
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ULACHT S e

e
Ein Kuchen vom Blech ist schnell gebacken und
macht viele Giste gliicklich. Wire da blof§ nicht die Qual
der Wahl — denn sind wir ehrlich: Eigentlich schmeckt
doch jede Sorte spitzenmiflig. Vor allem jetzt, wo Rha-

barber & Beeren aus unserer Region saison haben. Wir
lassen sie gegen Kirschen & Schmand sowie Apfel &
Streusel antreten. Wer wird ihr Favorit des Sommers?

Foto: Andrea Thode, Foodstyling: Anne-Katrin Weber, Propstyling: Patricia Darlison



Zubereitungszeit: 20 Minuten
Backzeit: 25 bis 30 Minuten

Fiir 1 Backblech (ca. 16 Stiicke)
RUMRTEIG:

260 g Butter, weich

220 g Zucker

4 Eier (GroBe M)

250 g Weizenmehl (Type 405)
2 TL Backpulver

Salz

AUSSERDEM:

Handriihrgerdt mit Schneebesen

RHABARBER VS. BEEREN & 1

Zubereitungszeit:
15 Minuten

Fiir 2 Backblech (ca. 8 Stiicke)

RHABARBER-BELAG:

300 g Rhabarber

11> EL Zucker

1 EL Haselnusskerne

1 EL REWE Bio Aprikose
Fruchtaufstrich

1. Rhabarber putzen, die Stangen waschen
und trocken tupfen. Dannin 4 cm lange Sti-
cke schneiden. Rhabarberstiicke so neben-
einander auf dem Teig anordnen, dass im-
mer zwei Stlicke nach rechts und zwei nach
links gerichtet sind. Rhabarberstiicke mit
Zucker bestreuen. Haselnusskerne grob ha-
cken und driiber streuen.

2. Nach dem Backen den Rhabarber diinn
mit Fruchtaufstrich bestreichen.

¢

VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 8 kcal
Kohlenhydrate: 1 g
EiweiB: 0,3 g, Fett: 0,3 g

1. Backofen vorheizen (200°C, Ober-/Un-
terhitze; Umluft 180°C). Fiir den Riihrteig
250 g weiche Butter und Zucker mit dem
Schneebesen des Handriihrgeréts schau-
mig schlagen. Eier nach und nach zugeben
und grindlich unterrithren. Weizenmehl,
Backpulver und 1 Prise Salz mischen und zu
der Ei-Butter-Masse geben.

2. Backblech mit der restlichen Butter ein-
fetten. Teig auf dem Blech verstreichen und
den vorbereiteten Belag darauf verteilen.

3. Auf der mittleren Schiene im Backofen
25 bis 30 Minuten backen.

¢

VEGETARISCH

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 264 kcal
Kohlenhydrate: 25 g
EiweiB: 2,1 g, Fett: 16,3 g

Zubereitungszeit:
15 Minuten

Fiir 12 Backblech (ca. 8 Stiicke)

BEEREN-BELAG:

150 g Himbeeren

150 g Heidelbeeren

40 g weiBBe Schokolade
1 EL Puderzucker

1. Beeren in einem Sieb vorsichtig abspii-
len und gut abtropfen lassen. Dann gleich-
maRig auf dem Teig verteilen. WeiBe Scho-
kolade fein hacken und dariiber verteilen.

2. Nach dem Backen den Blechkuchen mit
Puderzucker bestreuen.

¢

VEGETARISCH

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 42 kcal
Kohlenhydrate: 6 g
EiweiB: 0,5 g, Fett: 1,6 g

REZEPT-TIPP

Lust auf ein ganzes Blech Rhabarber-

Kuchen? Oder die Streuselvariante mit
Apfeln? Einfach die Zutaten fiir den
Belag verdoppeln.




T

Beim Backen erleichtern uns viele niitz-
liche Gerate und Utensilien jeden Arbeits-
schritt. Wir zeigen Thnen online, mit wel-
chen Kiichenhelfern Sie Tortenwunder
und Kuchenkunstwerke kreieren.

Das Handriihrgerat hat zwei

verschiedene Aufsatzpaare,

namlich Schneebesen und

Knethaken. Die Zutaten wei-

cher, flussiger Teige fiir Brot
oder Rihrkuchen vermengen Sie mit den
Schneebesen. Damit ldsst sich auch Sahne
zur Kronung des Kuchens steif schlagen.
Fiir schwere Teige wie Hefe- oder Mirbe-
teig bendtigen Sie die Knethaken. Um zu
verhindern, dass der Teig beim Kneten an
den Haken in die Hohe klettert, kénnen Sie
diese mit Pflanzendl einreiben. Unser Tipp:
Wenn Sie Rithrbesen und -becher fiir eine
halbe Stunde ins Gefrierfach stellen, wird
die Sahne besonders steif.

‘

Weitere Tipps und Infos rund um
die wichtigsten Kiichenhelfer beim
Backen finden Sie online unter

K rewe.de/frischundgut
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AEFETE
P

Fiir 1 Backblech (ca. 16 Stiicke)

HEFETEIG:

375 g REWE Bio Weizenmehl (Type 550)
7 g Trockenhefe

150 ml Milch

90 g Zucker

1 REWE Bio Zitrone

1 REWE Feine Welt Gourmet
Vanille, Vanilleschote

60 g Butter

1 Ei (GroBe M)

Salz

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Gehzeit: 80 Minuten
Backzeit: 30 Minuten

(IRSCHSCHMAND
VS. APFEL-STREUSEL

!0

AUSSERDEM:

Handriihrgerdt mit Knethaken

1. Fiir den Hefeteig Weizenmehl in eine
Schiissel geben. In die Mitte eine Mulde
driicken und Trockenhefe hineinstreuen.
Milch lauwarm erhitzen, dazugeben und
mit 15 g Zucker und etwas Mehlvom Rand
verriihren. Die abgedeckte Schiissel an ei-
nem warmen Ort 15 Minuten gehen lassen.

2. Zitrone waschen, Schale abreiben, Saft
auspressen und zur Seite stellen. Vanille-
stangen auskratzen. Zucker, weiche But-
ter, das Ei, 1 Prise Salz, 1 TL Zitronenscha-
le und 1 Msp. Vanillemark zum Teig geben.
Zuerst mit den Knethaken des Handriihr-
gerdts, dann mit den Hdnden zu einem

Zubereitungszeit:
15 Minuten

Fiir 2 Backblech (ca. 8 Stiicke)

KIRSCH-SCHMAND-BELAG:

340 g Kirschen, aus dem Glas
2 Eier (GroBe M)

375 g Schmand

60 g Zucker

1 EL Speisestdrke

2 EL Zitronensaft

1 REWE Feine Welt Gourmet
Vanille, Vanilleschote

20 g Mandeln, ganz

Die Kirschen in einem Sieb abtropfen las-
sen. Tipp: Wer mag, kann den Saft auffan-
gen. Mit etwas Wasser vermischt und ein
paar Eiswirfeln ein erfrischender Drink fir
zwischendurch. Fiir die Schmand-Creme
Eier, Schmand, Zucker, Speisestérke, Zitro-
nensaft und 1 Msp. Vanillemark verrihren.
Mandeln grob hacken. Die Schmandcreme
auf den Teig streichen, Kirschen und Man-
deln darauf verteilen.

¢

VEGETARISCH

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 210 kcal
Kohlenhydrate: 32 g
EiweiB: 1 g, Fett: 79 g

glatten Teig verkneten. Den Teig abgedeckt
erneut 45 Minuten an einem warmen Ort
bis zur doppelten GroBe gehen lassen.

3. Backofen vorheizen (200°C, Ober-/
Unterhitze; 180°C, Umluft). Backblech
einfetten. Den Teig auf etwas Mehl in
BlechgroBe ausrollen, hineinlegen und
weitere 20 Minuten gehen lassen. Die
Beldge zubereiten.

4. Den vorbereiteten Belag auf dem Teig
verteilen. Auf der mittleren Schiene im
Backofen 30 Minuten backen.

N&dhrwerte pro Person: ™y
Kalorien: 493 kcal
Kohlenhydrate: 65 g
Eiweil: 4,6 g, Fett: 22,4 g

VEGETARISCH

Zubereitungszeit:
15 Minuten

Fiir 12 Backblech (ca. 8 Stiicke)

APFELSTREUSEL-BELAG:

75 g Butter, weich

50 g Zucker

75 g Weizenmehl

50 g Mandeln, gemahlen

1/> TL Zimt, gemahlen

Salz

500 g siuerliche Apfel (z.B. Elstar)
112 EL Mandelbldttchen

Fiir die Streusel weiche Butter, Zucker,
Weizenmehl, gemahlene Mandeln, Zimt
und eine Prise Salz in eine Schiissel ge-
ben. Zwischen den Handen zu groben
Streuseln verreiben und kalt stellen. Die
Apfel waschen, entkernen und in 5 mm
diinne Scheiben schneiden. Apfelscheiben
und Streusel auf den Teig geben. Die Man-
delblattchen dariiberstreuen.

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 86 kcal
Kohlenhydrate: 9 g

VEGETARISCH  EiweiB: 1,8 g, Fett: 4,4 g



FRISCH & GUT FOOD-TREND

Bei diesem Food-Trend vermihlen sich zwei
traditionelle Rezepte und heraus kommt:
eine ganz und gar leckere Kreuzung. Wir
stellen Thnen drei kulinarische Liaisons vor,
die das Zeug zum Klassiker haben.

Fotos: Andrea Thode, Foodstyling: Fabio Baseda,
Propstyling: Patricia Darlison
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Croissant trifft Muffin: Fluffiger Blatter-
teig dreht sich in Muffinform und be-
kommt eine zartsiiBe Fiillung. Die kann
fruchtig, schokoladig oder nussig sein.

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Backzeit: 20 bis 25 Minuten

Fiir 4 Personen (12 Cruffins)

DIE BASIS:

825 g REWE Beste Wahl Bldtterteig
1 Ei (GroBe L)

2 EL Milch

FULLUNGEN FUR JEWEILS 3 CRUFFINS:
100 g Kirschen, aus dem Glas
1 TL Vanillezucker

2 EL Mandeln

2 EL Puderzucker

4 EL Himbeermarmelade

50 g Zartbitterschokolade

4 EL REWE Bio Erdnusshutter
2 EL Raspelschokolade

AUSSERDEM:

Muffinform, Piirierstab, Spritzbeutel

1. Den Backofen vorheizen (200°C, Ober-/
Unterhitze). Einen Blatterteig ausrollen.
Von der langen Seite aus wieder ganz eng
zusammenrollen. Mit einem Messer langs
in zwei Streifen schneiden und in der Mitte

halbieren, sodass 4 Streifen entstehen.
Jeden Streifen einzeln aufrollen. Damit
lassen sich jetzt 4 Cruffins zubereiten. Mit
den anderen Blatterteigen wiederholen.

2. Je einen eingerollten Teigstreifen in
eine Muffinform geben. Das Ei trennen,
das Eigelb mit Milch verquirlen und mit
einem Pinsel tber die Cruffins geben.
Goldbraun backen.

3. Die Cruffins kénnen mit allerlei Leckerei-
en gefiillt und getoppt werden. Wie etwa
Kirschen und Mandeln - dafiir die Kirschen
in einem Sieb abtropfen lassen, piirieren
und Vanillezucker hinzugeben. (Nach dem
Backen mit Puderzucker bestreuen). Toll
sind Varianten mit Himbeermarmelade als
Fillung und Zarthitterschokolade als Top-
ping. Oder eine Fiillung aus Erdnussbutter
und Schokoladenchips oben drauf.

4. Die gewlinschte Masse in einen Spritz-
beutel fillen und nach dem Backen in die
Cruffins geben.

@

VEGETARISCH

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 308 kcal
Kohlenhydrate: 26 g
Eiweil: 6,5 g, Fett: 28,8 g

Unsere drei Hybrid-Rezepte
gibt es auch als Video auf
rewe.de/frischundgut

Dort zeigen wir jeden Schritt
zum kostlichen Ergebnis.
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SUSHI-BURRITO

Asien macht auf mexikanisch: Die
Sushi-Rolle wéachst jetzt {iber sich
selbst hinaus und verkleidet sich
als Burrito. Im Gepdck: ganz viele
frische Zutaten und wiirzige Dips.

Fiir 4 Personen

SUSHT:

400 g Sushi-Reis
2 TL WeiBweinessig

1 TL Zucker

2 EL Sesam

Salz, Pfeffer

200 g REWE Feine Welt
Lachs Carpaccio

1 Gurke

1 Avocado

2 Zweige Koriander

8 Noriblatter

2 EL Bambussprossen

SOJA- UND SESAMNAISE:

6 EL Mayonaise
1 EL REWE Beste Wahl Sojasauce
1 EL Sesamél

AUSSERDEM: Sushi-Matte

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Kochzeit: 15-20 Minuten
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1. Sushi-Reis griindlich waschen und ab-
tropfen lassen. In der dreifachen Menge
Wasser aufkochen und bei geringer Hitze
etwa 15 bis Minuten kdcheln lassen, bis
der Reis die komplette Fliissigkeit auf-
genommen hat. Dann WeiBweinessig, Zu-
cker, Sesam und Salz mischen und zum
Reis geben.

2. Die Avocado halbieren und den Stein
entfernen. Lachs, eine halbe Gurke und
die Avocado in Streifen schneiden. Den
Koriander waschen und die Blatter ab-
zupfen. Die Mayonnaise auf zwei Schiis-
seln aufteilen und jeweils eine mit Soja-
sauce und eine mit Sesamd6l mischen.
Beide Saucen jeweils mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

’$'
’f*

-.q-‘

/1
V%“

3. Sushi-Matte auf ein feuchtes Geschirr-
tuch legen. Frischhaltefolie daruber decken.
Dann zwei Noriblatter leicht tberlappend
dariiber ausbreiten und anfeuchten. Mit
angefeuchteten Handen den Reis etwa
0,5 cm dick auftragen und mit Lachs, Gur-
ke, Avocado, Bambussprossen und gezupf-
ten Koriander-Blattern belegen. Soja- oder
Sesamnaise nach Belieben dazugeben.

4. Sushi-Burrito rollen, in Papier einschla-
gen und in der Mitte schrag halbieren.
Mit Sesam bestreuen. Wiederholen, bis
alle Zutaten aufgebraucht sind.

4

LAKTOSEFRE

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 630 kcal
Kohlenhydrate: 83,4 g
EiweiR: 20,9 g, Fett: 23,2 g

r




Hauchdiinne Noribladtter aus getrockne-
ten und gerdsteten essharen Meeres-
algen sind die ideale Hiille fiir unseren
Sushi-Burrito. Wer allerdings keine Nori-
blatter zur Hand hat, kann stattdessen
Kohlbladtter blanchieren und diese zum

4 _ .

Sushi-Burrito rollen.

(.




REZEPT-TIPP

Teriyaki-Sauce ldsst sich ganz einfach
selbst herstellen. Dazu 125 ml Soja-
sauce, 125 ml Sherry und 1 EL Zucker
mischen. Das ergibt 250 ml Sauce, die
gekiihlt circa zwei Wochen haltbar ist.

VEGHARIS(HER “PP Natiirlich muss

man nicht unbedingt Rinderhack fiir den
Burger verwenden - ersetzen Sie das
Fleisch einfach durch gebratenen Tofu.

54 REWE.DE/FRISCHUNDGUT

P T T e T

[

AP A AT E i A AL SV AN A

L

P : S i e _‘_:3'__.'.:'.".
N N N NN

\ AN N




Burger im Kimono: Anstatt in ihrer
landestypischen Suppe zu diimpeln,
schmiegen sich die japanischen
Ramen-Nudeln heute wie zwei Bur-
ger Buns um das Patty.

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fir 4 Personen

RAMEN-BROTCHEN:

200 g Ramen-Nudeln

(z.B. von Ramen-Nudelsuppen)

2 Eier (GroBe M)

Salz, Pfeffer

1 TL REWE Bio Curry indische Art,
Currypulver

6 EL neutrales Ol

BURGER-PATTIES:

600 g Rinderhack
1 TL Sojasauce

TERTVAKI-GEMUSE:

1 Zucchini

1 Aubergine

1 Paprika, rot

3 EL Teriyaki-Sauce
1 TL Sesam

1. Die Ramen-Nudeln in einer Schissel
mit kochendem Wasser bergieRen und
5 Minuten ziehen lassen. Eier verquirlen
und die Nudeln dazugeben. Mit Salz, Pfef-
fer und Currypulver mischen.

2. In einer Pfanne 2 EL neutrales Ol erhit-
zen und Y8 der Nudeln abgetropft hinein-
geben. Mit einem Loffel zu einem runden,
platten Bun formen und von beiden Seiten
knusprig anbraten. Diesen Arbeitsschritt
wiederholen, bis 8 Ramen-Brotchen ent-
standen sind.

3. Rinderhack mit Salz, Pfeffer und Soja-
sauce wirzen. Vier Burger-Patties formen
und ebenfalls von beiden Seiten etwa
5 Minuten anbraten.

4. Zucchini, Aubergine und Paprika putzen,
gegebenenfalls entkernen und in Streifen
schneiden. Im Topf 2 EL neutrales Ol er-
hitzen und das Gemiise rundherum fir
5 Minuten anrdsten. Mit der Teriyaki-Sauce
abléschen und Sesam dazugeben.

5. Den Burger wie folgt schichten: Ramen-
Brotchen, Burger-Patty, Teriyaki-Gemise
und erneut Ramen-Brotchen. Wer mag,
kann das Ganze mit frischem Koriander
und Sprossen garnieren.

Ndhrwerte pro Person:
/ Kalorien: 481 kcal
Kohlenhydrate: 14,8 g

woserel— Eiweil: 39,5 g, Fett: 29,5 g




1 7 ("

5 a #] Diese Rezepte sind mit Eiern in der
L Hauptrolle, ein paar weiteren Zuta-
ten und wenigen Handgriffen schnell
fertig. Und schmecken spitze.

Fotos: Robin Kranz, Foodstyling: Volker Hobl,
Propstyling: Sandra Schollmeyer

1. Den Backofen vorheizen (180°C, Ober-/ £ -« _ :
Unterhitze). Eier aufschlagen und ver- "4 { """'\‘

\ TORTI“_A MIT . —— ® quirlen. Die Chips leicht zerbrechen. Vom

Olivenol 60 ml in einer Pfanne erhitzen,

TOMATENSA[AT die Chips hineingeben und sofort das Ei

dariibergiefen. Etwa 3 Minuten stocken
lassen, dann die Pfanne in den Ofen stellen

. . und backen, bis das Ei an der Oberflache
° Zubereitungszeit:

20 Minuten geronnen ist.

2. Von den Tomaten 150 g vierteln und
mit Tomatendressing anmachen (Rezept
3 Eier (GroBe M) auf S. 59). Die Tortilla auf einen Teller stiir-
75 g ja! Paprikachips zen und mit dem Tomatensalat servieren.

120 ml Olivenodl .
350 g Tomaten 0 Nahrwerte pro Person:

Fiir 2 Personen

A Kalorien: 461 kcal
6 EL REWE Feine Welt Kohlenhydrate: 18 g

Fruchtessig Passionsfrucht veGEmhstk FiweiR: 13,9 g, Fett: 35,3 g
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SUNNY SIDE DOWN L 177
o

Fiir 2 Personen

Zubereitungszeit:
20 Minuten

2 Scheiben ja! American Sandwich
3 EL Olivendl

50 g Strauchtomaten

2 Eier (GroBe M)

Salz, Pfeffer

50 g Gouda, mittelalt

1. Die Toastbrot-Scheiben mit wenig Ol in der Pfanne rosten.
Alternativ kann man das Brot auch toasten. Die Strauchtomaten
in Scheiben schneiden, kurz sehr heill braten - dann aus der
Pfanne nehmen.

2. Die Eier wie gewohnliche Spiegeleier braten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Pfanne vom Herd nehmen, die Eier in der
Pfanne umdrehen, jedes Ei mit Tomate belegen. Den Kase in
diinne Scheiben schneiden, auf die Eier legen und zerlaufen
lassen. Je ein Ei auf eine Scheibe Brot setzen und servieren.

¢

VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 354 kcal
Kohlenhydrate: 10 g
EiweiB: 9,4 g, Fett: 29,6 g

Zubereitungszeit:
20 Minuten

Fiir 2 Personen

2 Eier (GroBe M)

40 ml Schlagsahne

50 ml Milch

1/2> TL Zucker

2 Scheiben WeiBbrot oder Hefezopf
2 EL neutrales Ol

50 g Himbeeren

3 EL REWE Bio Ahornsirup

REWE Bio Zimt, gemahlen

1. Die Eier in eine Schiissel schlagen und mit Schlagsahne, Milch
und Zucker glatt rithren. Die WeiBbrotscheiben in der Ei-Milch-
Mischung wenden.

2. Neutrales Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen und darin
die ,Armen Ritter®, also die getrankten Brotscheiben, bei mittle-
rer Hitze goldbraun braten. Aus der Pfanne nehmen, diagonal
halbieren und mit frischen Himbeeren und Ahornsirup servie-
ren. Etwas Zimt dariibergeben.

¢

VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 349 kcal
Kohlenhydrate: 28 g
EiweiB: 10,9 g, Fett: 20,2 g
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FRISCH & GUT MITARBEITER-PORTRAT

UNSERE

RICHE-

EXPERTEN

Frank Junger leitet die Metzgerei
im Miinchner REWE Markt an der
Arnulfstrafle. Als Chef der Frische-
theke ist er Kontrolleur, Berater,
Entscheidungshilfe und Wunsch-
erfiiller in Sachen Wurst und Fleisch.

Foto: Andreas Kohler, Text: Sabrina HiiBner
er REWE Markt in Miinchen an
D der ArnulfstraRe 6ffnet morgens
um sieben Uhr. Frank Jungers
Arbeitstag beginnt um halb sechs. Tag-
lich nimmt er als Erstes die Wurst- und
Fleischwaren der Lieferanten entgegen.
Bevor er die Produkte auf direktem Weg in
die Kiihlung bringt, kontrolliert er deren
Kerntemperatur mit einem Infrarot- und
einem Stichthermometer. ,Wenn die nicht
stimmt, geht die Ware zuriick®, so Junger.

Da Wurst und Fleisch unterschiedlich ge-
kiihlt werden miissen, sind sie getrennt von-
einander gelagert. Das ist nicht nur im Khl-
haus so, sondern auch in der Frischetheke.

Frank Junger und seine Mitarbeiter produ-
zieren in der REWE Metzgerei auch selbst.
Leberkdse, Fleischpflanzerl und Wirstl
gehoren zu den Spezialitaten, die beson-
ders zur bayrischen Brotzeit gefragt sind.
Die Kunden kénnen zum Beispiel fiir Grill-
feste besondere Geschmacksrichtungen
und grélBere Mengen vorbestellen.

LVor allem, wenn die Kunden noch keine
genaue Vorstellung haben, macht es SpaS,
ihnen etwas zum Ausprobieren schmack-
haft zu machen®, erklédrt der Abteilungs-
leiter. Er weil3, dass der Trend deutlich zu
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regionalen und sogar lokalen Lebensmit-
teln geht. ,Lokal® bedeutet fiir den Markt in
Minchen der direkte Umkreis der Stadt,
der Radius von ,regional” hingegen reicht
bis nach Osterreich. Der Trend zum richtig
hochwertigen Steak kommt dagegen aus
den USA. Was dort das begehrte Barbecue
ist, ist in Deutschland das Grillen, und die
Grillsaison ist auch Frank Jungers liebste
Jahreszeit. Sein Geheimtipp: Ein Steak oder
ein anderes gut marmoriertes oder zartes
Stiick Fleisch vom Alm-Ochs, der in den
Bergregionen Osterreichs aufwéchst. Die
vielen Krduter, die das Tier frisst, wirken
sich geschmacklich hervorragend auf sein
Fleisch aus. Ein Stiick Alm-Ochs grillt Jun-
ger am liebsten naturbelassen und wiirzt
lediglich ein wenig nach. Um die herzhafte
Note mit etwas StRem auszugleichen,
empfiehlt er dazu Obstspiee. Auch Erd-
beeren, Melone oder andere Friichte mit
festem Fleisch kann man kurz anbraten.

Demnéchst wird ein Triiffelschinken in die
Frischetheke aufgenommen, auf den sich
Frank Junger schon freut. ,Der Sommer
bietet beim Kochen mehr Vielfalt als die
klassischen Bratengerichte im Winter. Und
mehr Produkte, mit denen man kulinarisch
spielen kann®, sagt er. Der Triiffelschinken
schafft es mit groBer Wahrscheinlichkeit

REWE
OFIN MARKT

auf eine der Schieferplatten, von denen die
Kunden kostenlos probieren diirfen.

Jeder Arbeitstag an der Frischetheke endet
mit dem Ausrdumen der rund 250 ver-
schiedenen Wurst- und 12 Fleischsorten.
Zu Hause schaut sich Frank Junger noch
Kochsendungen an: ,Die guckt meine
Kundschaft auch und steht dann oftmals
mit dem Rezept aus dem Fernsehen bei mir
an der Theke.” Dann kann er sogar ein
Stiick Fleisch empfehlen, das noch etwas
besser zum TV-Rezept passt.

Haben Sie Lust auf einen Job, bei dem man
nicht nur Waren verkauft, sondern auch
neue Kreationen zusammenstellt? So viel-
faltig wie die Tatigkeit sind auch die Wei-
terbildungsmaglichkeiten damit Sie zum
echten Lebensmittelexperten werden.

Dann bewerben Sie sich als
Verkaufer an der
Frischetheke (m/w)

REWE.DE/karriere

oder im nachsten Markt.
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AUSSERDEM: 1 Schraubverschlussglas a 400 ml

VEGAN

540

GLUTENFREL  LAKTOSEFRE

VEGETARISCH

N&@hrwerte pro Portion:
Kalorien: 90 kcal
Kohlenhydrate: 3 g
EiweilB: 0,3 g, Fett: 8,4 g

AL

—_—

Fiir 6 Portionen

1 Orange 3 EASY
50 ml Olivendl
3TLREWE Feinewelt ~ DREOOINGS
Sevilla-Orange

Fruchtaufstrich

1. Den Saft der Orange auspressen. 2. Olivenol und Fruchtaufstrich mit dem Orangensaft sowie jeweils %2 TL Salz und Pfeffer in ein
Schraubverschlussglas fiillen und fest verschlieRen. 3. So lange schitteln, bis sich Salz und Fruchtaufstrich vollsténdig verteilt
haben. Ubrigens: Im Kiihlschrank ist das Dressing gut eine Woche haltbar.

TOMATEN-DRESSING [RNE A /|

AUSSERDEM: 1 Schraubverschlussglas a 400 ml

GLUTENFREI ~ LAKTOSEFREI

¢o

VEGAN

VEGETARISCH

N&dhrwerte pro Portion:
Kalorien: 99 kcal
Kohlenhydrate: 0,9 g

Eiwei: 0,3 g, Fett: 10,1 g

Fiir 6 Portionen

200 g Strauchtomaten

6 EL REWE Feine Welt Fruchtessig
Passionsfrucht

60 ml REWE Feine Welt Italiens
Trilogie, Olivendl

1. Den Stielansatz aus den Strauchtomaten schneiden und auf der gegeniiberliegenden Seite kreuzweise einritzen. Fiir 6 Sekunden
in kochendes Wasser tauchen. Sofort mit kaltem Wasser abschrecken. Die Haut der Strauchtomaten abziehen, vierteln und die

Kerne entfernen. 2. Die Halfte der Tomatenfilets mit dem Passionsfruchtessig, dem Olivendl sowie je ¥2 TL Salz und Pfeffer fein
purieren. Die andere Halfte fein wiirfeln und unterriihren. Dieses Dressing ist gekiihlt etwa 3 Tage haltbar.

50

GLUTENFREI  VEGETARISCH

JOGHURT-SENF-DRESSING

!

Nahrwerte pro Portion:

Kalorien: 101 kcal

Kohlenhydrate: 2 g
EiweiB: 1,7 g, Fett: 9,3 g

c:nm\\-) ) y N

AUSSERDEM: 1 Schraubverschlussglas a 400 ml

1. Alle Zutaten in ein Schraubverschlussglas fiillen und kraftig schU’tteln.-Jé nachdem, ob das Dressing eher pikant oder fruchtig sein
soll, eher stiken oder kérnigen Senf verwenden. Wer mag, kann auch beide mischen und jeweils 1 EL verwenden. 2. Mit einer Prise
Salz und Pfeffer abschmecken. Das Joghurt-Senf-Dressing ist gekiihlt eine Woche haltbar.

Fiir 6 Portionen

200 g REWE Bio Joghurt mild
4 EL REWE Bio Sonnenblumendl
2 EL kdrniger oder siiBer Senf

Fotos: Robin Kranz, Foodstyling: Volker Hobl, Propstyling: Sandra Schollmeyer
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o Kiirzere Transportwege
v Unterstiitzung der heimischen Erzeuger
t  Kontrollierte Herkunft und Frische

Albert Kunna produziert in
seiner Region fiir seine Region.
Erist einer unserer vielen
regionalen Partner, auch in
Ihrer Gegend.
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