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Viel Genuss. Weniger Kompromisse. Burrito-Style - a la Currywurst - Chili-Cheese
Frank Rosin Hot Dogs liberzeugen: Perfekter Genuss aus dem Airfryer oder Backofen, und
ehrlicher Geschmack, einfache Zubereitung. wenn es schnell gehen muss, auch aus der Mikrowelle.
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DEINE KUICHE EDITORIAL

Deine Kiiche
wiinscht
frohe Ostern

Liebe Leserinnen und Leser,

wisst ihr eigentlich, dass uns das Deine
Kiiche Magazin mit jeder Ausgabe in eine
kleine Zeitmaschine versetzt?

So haben wir die Rezepte fiir unsere
Oster-Ausgabe dann geshootet, als sich
alle anderen gedanklich auf Weihnachten
eingestimmt haben. Aber zum Gliick ist
Vorfreude ja die schonste Freude und wir
kdnnen nun endlich den Oster-Tisch fiir
unsere Liebsten decken — und zwar ,,in
echt" statt nur im Studio.

Feiert schon und habt viel Freude
beim Nachkochen und -backen!
Euer Deine-Kiiche-Team

rewe.de/rezepte

Flnhalte

06 Unsere Stars fiir den Friihling
Dank Kohlrabi, Sellerie, Chicorée und
Spinat haben wir perfekte Rezepte fiir
ein frisches Friihlingsessen.

12 Bei diesem Oster-Brunch ...

... mochte selbst der Osterhase mitessen.

Also haltet am Familientisch lieber noch
einen Platz frei!

18 Einfach mal anders

Riihrei ist ein absoluter Klassiker.
Wie man ihn kreativ abwandeln kann,
entdeckt ihr hier.

20 Wow, ist das zart!
Mit einer Suppe als Vorbote zaubert
unser Osterlamm als Menii-Hohepunkt

beste Festtagsstimmung auf euren Tisch.

26 Was man liebt, muss man gehen lassen
Und bei Hefeteig gilt das ganz besonders!

32 Marktgefliister

Neue Leckereien fiirs Osternest, News
aus der REWE Welt und mehr gibt's wie
immer hier.

34 Mit Good Food zuriick auf Anfang
Nach den ganzen Feiertagen wird

es Zeit, die Erndhrung wieder auf
Vordermann zu bringen. Die perfekte
Gelegenheit fiir einen Friihlings-Reset.

42 Ostern ist bunt

Und damit meinen wir nicht nur die
Ostereier. Diese farbenfrohen Gerichte
stecken voller Nahrstoffe und schmecken
auch den Kleinsten.

46 Lecker kann so einfach sein
So werden Convenience-Produkte mit ein
paar Handgriffen zu genialen Gerichten.

50 Alltags-Retter Wochenplan
Damit spart ihr nicht nur jede Menge Zeit
und Nerven, sondern auch bares Geld.

56 Frisch aus den Staaten ...
... ist der Seafood-Boil-Trend iiber den
Atlantik zu uns geschippert.

58 Mehr als heiBe Luft
Diese Friihlingsrollen aus dem Airfryer
sind nicht nur knusprig, sondern auch
randvoll mit Geschmack.
Und sonst? Rezeptregister (S. 4),
Vorschau/Impressum (S. 59)
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Seite 14 Seite 14 Seite 51 Seite 52 Seite 53
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Schinken- Carrot-Cake- Blaubeer- Cremige Zitronen- Kartoffelpuffer mit
Spargel-Platte Overnight-Oats Brioche-Auflauf Krduter-Pasta Salat Hier gehts direkt
Seite 15 Seite 16 Seite 17 Seite 54 Seite 55 zur Einkaufsliste
;.’ ' 0 4 # 0 des Wochenplans
Riihrei Tofu-Riihrei Riihrei-Wrap Seafood Boil Aus dem Airfryer:
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mit Crostini Mandel-Mdhren Seite 28
Seite 22 Seite 25
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schnecken Blechkuchen Rhabarber- .._ Erné;hrung;wissden von A bis Z, E a Vir:uellﬁs FutteLﬁir Fogdies und
q q N Food-Trends, jede Menge viele tolle Angebote gibt’s in unserem
Seite 28 Seite 29 Teilchen Rezepte und \1ieles meﬁr. w6chentliche§1 Newslgetter. *Wir verwenden teilweise Kdsesorten, die tierisches Lab enthalten kdnnen
Seite 30 und dadurch ggf. nicht vegetarisch sind. Mehr Informationen dazu findest du
unter: rewe.de/parmesan-vegetarisch
y rewe.info/whatsapp-kanal rewe.de/app
Neue Rezepte, Angebote und Viele Angebote, Coupons, alle **Durch die Fiille an verschiedenen Produkten und Herstellern kénnen wir
exklusive Einblicke in deine REWE Bonus Vorteile und online nicht immer garantieren, dass alle von uns als glutenfrei gekennzeichneten
REWE Welt. einkaufen dank der REWE App. Rezepte keinerlei Spuren von Gluten enhalten.
Himbeer- Herzhafte Meal-Prep-
Mascarpone-Torte Joghurt-Bowl Schichtsalat
Seite 31 Seite 38 Seite 39

» Was ist das genau?
0 Q ' 8/10 . Er zeigt an, wie ausgewogen ein Rezept ist.

i / 0 l E 5 Was die einzelnen Werte bedeuten, wird hier

@rewe @rewe @rewe @rewe_de @REWEDeineKueche ErndhrWert erkldrt: rewe.de/ernéhrwert







Spinat- .
Gnocchi

Zubereitungszeit 25 Minuten | Wartezeit 25 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® ® O

800 g Kartoffeln 100 g REWE Beste Wahl
(mehligkochend) getrocknete Tomaten
200 g Blattspinat (in O1)
300g Weizenmehl (405) 80g REWE Feine Welt
Salz Parmigiano Reggiano
0,25 TL Muskatnuss 3EL Olivenol
(gerieben)

Dazu braucht man: Kartoffelpresse oder -stampfer, Sieb,
Piirierstab, Kiichenreibe, Schaumkelle

1. Kartoffeln waschen, ca. 25 Minuten weich kochen, kurz
abkiihlen lassen und pellen. Dann durch eine Kartoffel-
presse driicken oder mit einem Kartoffelstampfer stampfen.

2. Spinat waschen. AnschlieBend in einem Sieb mit kochen-
dem Wasser iibergieBen, sodass er zusammenfallt. Kurz
stehen lassen, dann gut ausdriicken. Spinat anschlieRend
piirieren oder sehr fein hacken.

3. Mehl, 1 TL Salz, Muskat, Kartoffeln und Spinat mit den
Handen zu einem glatten Teig vermengen.
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4.Teig auf bemehlter Arbeitsflache in Stiicke teilen und diese
zu daumendicken Strangen rollen. Davon ca. 1 cm breite
Stiicke abschneiden und mit einer Gabel leicht eindriicken.

Zubereitungszeit 25 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

P )/
Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 213 kcal
O r a l a a ' 5/10 = Kohlenhydrate: 21 g
t ErndhrWert  EiweiB: 11 g/ Fett: 10 g

mit Kasseler

5. Salzwasser in einem groBen Topf zum Kochen bringen.
Gnocchi portionsweise hineingeben und ca. 3 Minuten
garen, bis sie an der Oberflache schwimmen.

6.1In der Zwischenzeit Tomaten in Streifen schneiden und
Parmesan grob reiben.

7. Gnocchi mit einer Schaumkelle aus dem Wasser heben. 4 Kohlrabi 1. Kohlrabi schélen und mit einem Gemiisehobel in feine Scheiben hobeln. Kohlrabiblatter

Olin einer Pfanne erhitzen, Gnocchi darin schwenken. 2Zehen Knoblauch waschen und in Streifen schneiden.

Tomaten unterheben und alles mit Parmesan bestreut 4 EL Olivenol

servieren. 1-2 EL Zitronensaft 2. Knoblauch schilen und in feine Scheiben schneiden. Zusammen mit Ol in eine Pfanne

1EL Honig geben und goldgelb rdsten. Zitronensaft mit Knoblauch und Knoblauchél, Honig, Salz

7S e e Salz, Pfeffer und Pfeffer vermengen.

810 Kalorien: 617 kcal 15g Béarlauch oder
* Kohlenhydrate: 93 g Petersilie 3. Dressing mit Kohlrabischeiben und -bldttern mischen und 10 Minuten ziehen lassen.

ErndhrWert  EiweiB: 20 g / Fett: 19 g 70g REWE Bio Kasseler

4. Barlauch oder Petersilie waschen und in feine Streifen schneiden. Kasseler-Aufschnitt
Dazu braucht man: in Streifen schneiden. Krduter und Kasseler unter den Salat heben.
Gemiisehobel
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n S e e r I e o Kohlenhydrate: 14 g
ErndhrWert  EiweiR: 11g/ Fett: 28 g

1
3EL
80g
1EL

1
150 g

100¢g

Zubereitungszeit 30 Minuten | Wartezeit 15 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad @ O O

Néhrwerte pro Person:
' 8/10 | Kalorien: 334 kcal

mit Gorgonzola-Topping

Knolle Sellerie
(ca. 500 g)
Olivendl

Salz, Pfeffer
Haselnusskerne
Honig (fliissig)
Zwiebel (rot)
Babyspinat (frisch)
Muskatnuss
(gerieben)
Gorgonzola

Dazu braucht man:
Backpapier

. Sellerie schdlen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech

legen, mit 2 EL Ol betréufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Bei 200 °C Ober-/Unterhitze
ca. 35 Minuten backen, bis der Sellerie weich und leicht gebrdunt ist. Nach der Halfte der
Garzeit die Scheiben einmal wenden.

. Haselniisse grob hacken, in einer Pfanne ohne Fett rosten, Honig am Ende zugeben und kurz

karamellisieren lassen. Beiseitestellen.

. Zwiebel schdlen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Spinat waschen und abtropfen

lassen. 1 EL Ol in der Pfanne erhitzen. Zwiebel darin ca. 3 Minuten braten. Spinat zugeben
und nur etwas zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

.Gorgonzola in Scheiben schneiden. Selleriescheiben aus dem Ofen nehmen, auf Tellern

verteilen, mit Spinat und Gorgonzola belegen und mit Haselniissen garnieren.

Im Airfryer:
160°C / 16 Min.
Backpapier
verwenden

Chicoree-

Auflauf

Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 30 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

500g Chicorée

1

Zwiebel

2 Zehen Knoblauch

4EL

Olivenol
Salz
Pfeffer

0,5TL Zucker

1TL

Tomatenmark

400 ml passierte Tomaten

1TL
1TL

4 EL

2EL
2EL
20g
10g

Dazu braucht man: Auflaufform

Oregano(getrocknet)
Basilikum
(getrocknet)
Parmesan

(frisch gerieben)
Pinienkerne
Paniermehl

ital. Krduter (TK)
Basilikum (frisch)

1. Chicorée waschen, ggf. die duReren Blatter entfer-
nen. Kolben der Lange nach halbieren. Zwiebel und
Knoblauch schédlen und hacken.

2. Chicorée in einer heiBen Pfanne mit 1 EL Olivenadl
2-3 Minuten anbraten, mit Salz, Pfeffer und Zucker
wiirzen und beiseitelegen. In derselben Pfanne
Zwiebel und Knoblauch in 2 EL Ol glasig diinsten.
Tomatenmark einriihren, dann die passierten Toma-
ten zugeben. Mit Oregano, Basilikum, Salz und
Pfeffer wiirzen. 10-15 Minuten kocheln lassen.

3. In einer Schiissel Parmesan, Pinienkerne, Paniermehl
und italienische TK-Krduter vermischen. Tomaten-
solRe in eine Auflaufform geben und die angebrate-
nen Chicoréehdlften mit der Schnittfléche nach oben
daraufsetzen. Parmesan-Pinienkern-Topping gleich-
maRig tiber dem Chicorée verteilen. Bei 200 °C
Ober-/Unterhitze ca. 20 Minuten backen.

4.Das Basilikum waschen und den fertigen Auflauf
damit bestreuen.

#  Néhrwerte pro Person:

' 8/10 ¥ Kalorien: 244 kcal

ErndhrWert

Kohlenhydrate: 21 g
EiweiR: 8 g / Fett: 16 g




Ohne viel Chichi, dafiir mit viel
Geschmack und Trinkvergniigen:
der Crémant von Bouvet-Ladubay
eignet sich perfekt zum festlichen
AnstoBen, ist aber dennoch ganz
leger. Jetzt erhéltlich bei REWE
und auf weinfreunde.de

CREMANT DE LOIRE

BRUT

Ostern
enieBen wir
Zusammen!

Wenn das einzige To-do des Tages die Eiersuche ist, kann

der Ostersonntag nicht gemiitlicher sein. Beim gemeinsamen
Probieren, Essen und Plaudern ldsst sich prima die Zeit vergessen.
Und sind wir ehrlich: Diese Tage sind doch die allerschonsten.

12
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Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 30 Minuten
Fiir 6 Portionen | Schwierigkeitsgrad ® O O

Mini-Spinat-Quiches

200 g gehackter Spinat 758 Créme fraiche

(TK, aufgetaut) 50g Schlagsahne

1 Pckg. Quiche- und 80g Bergkdse
Tarteteig (300 g) Salz, Pfeffer

2 Eier (M) Ol fiir die Form

Dazu braucht man:
Muffinblech, Backpinsel, Kiichenreibe, Backpapier

1. Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. 6 Mulden des
Muffinsblechs mit etwas Ol einpinseln. Teig entrollen und
mit einem Glas (@ 8 cm) Kreise ausstechen. Aus dem rest-
lichen Teig mit dem Messer 12 Hasenohren ausschneiden.

2. Eier verquirlen. Mit Créme fraiche und Sahne verriihren.
Kase reiben und zusammen mit dem Spinat unter die
Eier-Masse riihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Mulden des Muffinblechs mit je einem Teigkreis aus-
legen. Eier-Spinat-Masse hineinfiillen. Hasenohren auf
ein mit Backpapier belegtes Blech legen.

4. Mini-Quiches ca. 30 Minuten goldbraun backen. In den
letzten 8—-10 Minuten die Hasenohren mit backen.

5. Abgekiihlte Hasenohren als Verzierung in die fertigen
Quiches stecken.

< N&hrwerte pro Person:
Kalorien: 365 kcal
L 4/10 Kohlenhydrate: 28 g

C‘nﬁhrWert EiweiR: 11 g / Fett: 23 g

Eier auf
griiner Sofe

Zubereitungszeit 15 Minuten | Fiir 6 Portionen
Schwierigkeitsgrad ® O O

100 g Krduter 200 g saure Sahne
flir Griine SoRe Salz

6 Eier (M) Pfeffer

250 g Quark (20 %) 1 Prise Zucker

Dazu braucht man: 6 kleine Glaser

1. Krduter waschen und sehr fein hacken. 1-2 EL zum
Verzieren beiseitelegen.

2. Eier in einem Topf 6-7 Minuten wachsweich kochen.

3. Inzwischen Quark und saure Sahne verriihren. Krauter
untermischen und mit Salz, Pfeffer und Zucker ab-
schmecken. Nach Bedarf etwas Wasser zufiigen.

4. Griine SoBe in 6 Gldser verteilen. Eier pellen, halbieren
und auf die SoRe legen. Mit den librigen Krautern be-
streuen und servieren.

4

N&hrwerte pro Person:

Kalorien: 202 kcal
| 4/10 Kohlenhydrate: 6 g
ErndhrWert  EiweiB: 14 g / Fett: 14 g

-

- Schinken-

Spargel-Platte

Zubereitungszeit 30 Minuten | Fiir 6 Portionen
Schwierigkeitsgrad ® ® O

80g Walnusskerne 1TL Honig
500g griiner Spargel 1TL Dijon-Senf
3EL  Olivendl 50g Parmesan
100g Rucola 300g Rohschinken

1EL Balsamico bianco
Dazu braucht man: Kiichenhobel

1. Die Walniisse grob hacken und in einer Pfanne ohne
Fett rosten.

2. Spargel waschen, holzige Enden entfernen und den
Spargel in mundgerechte Stiicke schneiden. 1 EL Ol
in einer Pfanne erhitzen. Spargel darin rundherum
8-10 Minuten bissfest anbraten.

3. Rucola waschen. Fiir das Dressing 2 EL Ol, Balsamico,
Honig und Senf kraftig verriihren. Parmesan hobeln.

4.Schinken auf einer Platte kreisformig anrichten.
Spargel und Rucola mit dem Dressing vermengen.
Salat mittig auf die Platte geben und mit Parmesan
und Walniissen bestreuen.

v
N&hrwerte pro Person:
Kalorien: 302 kcal
L 6/10 Kohlenhydrate: 6 g
ErndhrWert  EiweiB: 18 g / Fett: 23 g

~ DEINE KUCHE GEMEINSAM ESSEN
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Zubereitungszeit 15 Minuten | Wartezeit 30 Minuten | Fiir 6 Portionen | Schwierigkeitsgrad ® O O

1TL

Carrot-Cake-

Overnight-Oats

300 g Haferflocken

(glutenfrei)
Zimt

0,25 TL Muskatnuss

(gerieben)

1 Prise Salz

2EL

Ahornsirup

600 ml Haferdrink
200g REWE Beste Wahl

2
80g
80g
1
2

Joghurtalternative
Soja Vanille
kleine Méhren
Walniisse

Datteln

Bio Orange

Apfel

. Apfel waschen, vierteln, entkernen

1. Haferflocken, Zimt, Muskat und Salz in einer groRen Schiissel mischen.

Ahornsirup, Haferdrink und Sojajoghurt zugeben und unterriihren. Die
Mischung mind. 30 Minuten, besser iiber Nacht, ziehen lassen.

. Méhren schélen und fein reiben. Walniisse hacken, 1 EL beiseite-

legen. Datteln hacken. Orange heil waschen, 1 EL Schale abreiben.

. Mdhren, bis auf 2 EL, Orangenabrieb, Walniisse und Datteln unter

die Haferflocken-Mischung riihren. Falls die Mischung zu dick
geworden ist, ggf. noch etwas Haferdrink unterriihren.

und fein wiirfeln. Overnight-Oats
mit Apfeln und restlichen Méhren-
raspeln garnieren. Mit den librigen
Walniissen bestreuen.

Wunderbar cremig,
angenehm siif und mit
toller Vanillenote: Die

REWE Beste Wahl Joghurt-
alternative Soja Vanille.

Dazu braucht man: Kiichenreibe

U0 |
ErndhrWert

Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 431 kcal
Kohlenhydrate: 66 g
EiweiB: 14 g

Fett: 14 g

o0

Im Airfryer:
140°C / 24 Min.
Backpapier
verwenden

Blaubeer-
Brioche-Auflauf

Zubereitungszeit 15 Minuten | Wartezeit 30 Minuten
Fiir 6 Portionen | Schwierigkeitsgrad ® ® O

200 g Heidelbeeren (TK) 1 Pckg. Vanillezucker

400 ml Milch (3,5 %) 1 Bio Zitrone

200 g Schlagsahne (Abrieb)

200 g Frischkdse 4008 REWE Feine Welt
(Doppelrahmstufe) Brioche

4 Eier (M) 1-2 EL Puderzucker

50g Zucker zum Bestduben
Dazu braucht man: Handmixer, Auflaufform, Backpinsel
1. Heidelbeeren antauen lassen.

2. Milch, Sahne und Frischkdse mit den Quirlen des Hand-

mixers glatt riihren. Eier einzeln unterriihren. Zucker,
Vanillezucker und Zitronenabrieb unterriihren.

3. Die Auflaufform mit etwas Butter oder Ol einfetten,
Briochescheiben aufrecht in die Form schichten. Brot
mit der Milch-Eier-Masse iibergieBen und Heidelbeeren
darauf verteilen.

4. Auflauf im Backofen bei 180 °C Ober-/Unterhitze ca.
30 Minuten backen. Etwas abkiihlen lassen und nach
Belieben mit Puderzucker bestaubt servieren.

Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 577 kcal

' 3/10 N Kohlenhydrate: 51 g

ErndhrWert  EiweiB: 17 g/ Fett: 35 g
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DEINE KUCHE FEINSCHMECKER

Ostern darf
besonders sein

Wir lassen Kiichen-Stress und Blitz-Rezepte in den Osterurlaub
fahren. Stattdessen gibt es ein Menii: etwas mehr Aufwand, dafiir
Geschmack, der belohnt. Wir zelebrieren die Ruhe der Feiertage
mit einem Essen, das wir so nicht alle Tage haben.
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Zubereitungszeit 25 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

Griine Suppe mit Crostini

2

20¢g
400 g
400 ml
508

100 g
200¢g
758
1TL
200¢g
2EL

Schalotten

Butter

Junge Erbsen (TK)
Gemiisebriihe

gemischte Krauter

(z. B. Minze, Sauerampfer,
Basilikum)

Zitrone

Birne (klein)
Meerrettich-Frischkdse
Ciabatta

Raucherforelle

rosa Pfefferbeeren

Créme fraiche

REWE Feine Welt

Olivendl fruchtige Toskana
Salz, Pfeffer

1 Prise Zucker

v
§smo

ErndhrWert

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 584 kcal
Kohlenhydrate: 61 g
EiweiB: 21 g/ Fett: 31 g

. Schalotten schélen und hacken. Butter in einem Topf zerlassen, Schalotten darin

anschwitzen, Erbsen und Gemiisebriihe zugeben und 5 Minuten kdcheln lassen.
Inzwischen Krduter waschen, ein paar zur Seite legen, iibrige Krduter hacken.
Zitrone auspressen.

. Birne waschen, schélen, entkernen und fein wiirfeln. Birne mit Frischkase verriihren.

Ciabatta in Scheiben schneiden und im Toaster oder Ofen rosten, etwas abkiihlen
lassen. Forelle mit der Gabel in 2-3 c¢m lange Stiicke teilen. Ciabatta mit der Frisch-
kdsecreme bestreichen und mit der Forelle belegen. Mit Krauterbladttchen und rosa
Pfeffer bestreuen.

. 3 EL Erbsen mit einem Schaumldffel aus der Suppe heben und mit einem Drittel der

gehackten Kruter und Olivendl mischen. (brige Suppe mit 100 g Créme fraiche
und den iibrigen gehackten Krdutern piirieren. Mit Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker und
2-3 EL Zitronensaft abschmecken.

.Suppe auf Teller verteilen, mit den Krduter-Erbsen, einem Klecks Créme fraiche und

dem Olivendl anrichten. Crostini dazu reichen.

Dazu braucht man: Zitruspresse, Schaumkelle

DEINE KUCHE FEINSCHMECKER

Tipps & Wissenswertes:

Lammkeule

Zart, saftig und definitiv etwas Besonderes: Lammkeule ist

fiir die meisten kein 08/15-Alltagsgericht, sondern wird vor-
zugsweise zu Ostern serviert. Woher diese Tradition stammt
und was es zu beachten gibt, um das Fleisch mdglichst perfekt

auf die Teller zu bringen, erfahrst du hier.

Warum ist Lamm

ein typisches Ostergericht?

Der Brauch, an Ostern Lamm zu essen, hat seinen Ursprung
im christlichen Glauben: Das sogenannte ,,Lamm Gottes”

Darum lohnt sich der
Einkauf an der Frischetheke

Du hast Fragen zur passenden Menge, zur Garzeit oder
mochtest mehr liber die Herkunft des Fleisches erfahren?

steht als Symbol fiir Jesus Christus und versinnbildlicht

seine Auferstehung zu Ostern.

Was zeichnet Lammfleisch aus?

Das Muskelfleisch der Jungtiere — als Limmer gelten
Schafe, die maximal 1 Jahr alt sind - ist zart und saftig.
Die Lammkeule stammt aus Hiifte und Oberschenkel und
das Aroma des Fleisches ist fein. Beim Einkauf solltest
du auf eine kréftige rosarote bis hellrote Farbe achten;
das Fleisch sollte fein marmoriert sein.

Wie immer bei frischem Fleisch ist es wichtig, es nach

dem Einkauf méglichst schnell in den Kiihlschrank zu
legen. In der kdltesten Zone, direkt iiber dem Gemiise-
fach, ist es 2-3 Tage lagerfdhig.

Die Mitarbeitenden an der Frischetheke haben Expertise
darin, dich bei deinem individuellen Einkauf zu beraten.
Du kannst auBerdem den Knochen ausldsen lassen, dein

Fleisch in Scheiben schneiden oder einschweillen lassen.

librigens: Um Stress kurz vor den Feiertagen zu vermeiden,
kannst du dein Fleisch ganz einfach vorbestellen.

Gut zu wissen
2.

Falls Reste vom Braten iibrigbleiben, kannst du sie prima
einfrieren (maximal 9-12 Monate). Wichtig: Fleisch nach
dem Auftauen nochmals gut durcherhitzen.
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EINE KUCHE FEINSCHMECKER

4

U 410
ErndhrWert
Néhrwerte pro Person:

Kalorien: 1102 kcal
Kohlenhydrate: 71 g

EiweiB: 87 g
Fett:51g
Zubereitungszeit 30 Minuten | Wartezeit 2 Stunden
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® ® O
6 Zehen Knoblauch 1kg Drillinge
i5g Thymian (frisch) i15g Rosmarin (frisch)
1 Lammkeule mit Knochen 800g Mohren
(ca. 2 kg) 100g Mandeln (gehobelt)
5EL Olivendl 30g Butter
Salz Muskatnuss (gerieben)
Pfeffer 1 Prise Zucker
1EL Sonnenblumendl
200 ml Rotwein Optional:
300 ml Gemiisebriihe 1EL Speisestdrke

Dazu braucht man: Kiichenpapier, Brater mit Deckel

1. Knoblauch schélen und fein hacken. Thymian waschen und Blattchen von den
Stielen streifen. Lammkeule mit Kiichenpapier abtupfen, anschlieBend mit
3 EL Olivendl einreiben. Lammkeule rundherum kraftig mit Salz und Pfeffer
wiirzen, Thymian und Knoblauch einmassieren.

2. Sonnenblumendl im Brater erhitzen, Lammkeule rundherum ca.5 Minuten braten.
Mit 100 ml Rotwein und 200 ml Gemiisebriihe abléschen. Deckel auflegen und
Brater fiir 1,5-2 Stunden bei 180 °C Umluft in den Backofen schieben.

3. Drillinge waschen und halbieren. Rosmarin waschen, Nadeln abstreifen und mit
2 EL Olivendl mit den Kartoffeln mischen. Auf ein Backblech geben und salzen.
Kartoffeln die letzten 30 Minuten mitbacken.

4. Mohren schadlen, putzen und schrdg in Scheiben schneiden. Mandelblattchen in
einer weiten Pfanne ohne Fett anrdsten, herausnehmen. Butter in der Pfanne
schmelzen, Mohren zugeben und unter Riihren bei mittlerer Hitze 5-7 Minuten
diinsten. Nach Bedarf 2-3 EL Wasser zufiigen. Mit Salz, Muskatnuss und Zucker
wiirzen. Kurz vor dem Servieren Mandeln unterheben.

5. Lammkeule aus dem Brater heben, abgedeckt ruhen lassen. Fond aufkochen, nach
Bedarf mit etwas Rotwein oder Briihe verlangern und abschmecken. Wer die Sole
etwas andicken mochte, riihrt 1 EL Speisestarke in etwas kaltem Wasser an und
gibt die Mischung in den kdchelnden Fond. Noch weitere 2-3 Minuten kdcheln
lassen. Lammkeule vom Knochen befreien und aufschneiden. Mit Rosmarinkar-

toffeln und M6hren servieren. SoBe extra dazu reichen.

" COTES DU RHONE
LES HAUTES ROCHES
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Zubereitungszeit 30 Minuten | Wartezeit 2,5 Stunden
Fiir 15 Stiicke | Schwierigkeitsgrad ® ® O

450 g Dinkelmehl (630) 150 g Margarine (vegan)

1 Pckg. Trockenhefe 200 g Zarthitter

200 ml REWE Bio + vegan Kuvertiire
Mandel Drink 50g Puderzucker
Natur 1EL  Backkakao

50g Zucker 2EL  Ahornsirup

Dazu braucht man:
Handmixer, Nudelholz, Kastenform (30 cm), Kiichenpinsel

1. Mehl und Hefe mischen. Mandeldrink erwdrmen,
Zucker und 100 g Margarine zugeben und auflésen.
Fliissigkeit zum Mehl-Hefe-Mix geben und mit den
Knethaken des Handmixers zu einem glatten Teig
verkneten. Teig abgedeckt 1-1,5 Stunden gehen
lassen, bis er sein Volumen deutlich vergroBert hat.

2. Kuvertiire hacken und im Wasserbad schmelzen.
50 g Margarine zugeben und darin auflésen. Puder-
zucker und Backkakao einriihren.

3. Teig nochmals durchkneten und auf einer bemehlten
Flache rechteckig (ca. 40x50 cm) ausrollen. Schoko-
creme auf den Teig streichen und Teig von der langen
Seite her aufrollen. Rolle der Lange nach mit einem
scharfen Messer halbieren. Strange miteinander ver-
drehen und in eine gefettete Kastenform setzen.Dann
weitere 30 Minuten gehen lassen. Den Backofen auf
160 °C Umluft vorheizen.

4.Schoko-Babka ca. 30-35 Minuten backen, dann aus
der Form stiirzen. Mit Ahornsirup einpinseln und aus-
kiihlen lassen.

v
Néhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 269 kcal
' 5/10 h Kohlenhydrate: 40 g
ErndhrWert  EiweiR: 6 g/ Fett: 10 g

Zubereitungszeit 45 Minuten | Wartezeit 2 Stunden
Fiir 12 Stiick | Schwierigkeitsgrad ® ® O

280 ml Milch (3,5 %)
200 g Butter (weich)

3008 REWE Feine Welt
Pistazien Creme

0,5 Wiirfel Hefe (frisch) 100 g Pistazienkerne

500 g Weizenmehl (405)

(ohne Haut)

758  Zucker 150 g Puderzucker
1TL  Kardamom 200 g Frischkdse
(gemahlen)

Dazu braucht man:
Handmixer, Nudelholz, Auflaufform (20 x 30 cm)

1.

Milch erwdrmen, 75 g Butter darin schmelzen, Hefe
hineinbréseln und darin auflésen. Mehl mit Zucker und
Kardamom mischen. Hefemilch zugeben und alles mit
den Knethaken des Handmixers zu einem Teig verkneten.
Abgedeckt 1-2 Stunden gehen lassen.

. 50 g Butter in einem Topf schmelzen, 200 g Pistazien-

creme zugeben und unter Riihren erwdrmen, bis sich
beides gemischt hat. Masse etwas abkiihlen lassen.
Pistazien hacken.

. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Form

fetten. Teig nochmals durchkneten und zu einem Recht-
eck ausrollen. Mit Pistaziencreme bestreichen und mit
der Halfte der Pistazien bestreuen. Von der langen Seite
aufrollen und in 2 cm dicke Stiicke schneiden. Dann die
Schnecken mit etwas Abstand in die Form setzen und
ca. 20 Minuten backen.

.75 g Butter mit Puderzucker 2 Minuten mit dem Hand-

mixer cremig schlagen, dann 100 g Pistaziencreme und
Frischkdse auf kleinster Stufe unterriihren. Schnecken
noch lauwarm mit dem Frosting tiberziehen und mit
den {ibrigen Pistazien bestreuen.

a Né&hrwerte pro Stiick:
Kalorien: 596 kcal
L 3/10 b Kohlenhydrate: 70 g

ErndhrWert  EiweiR: 10 g / Fett: 31 g

Zubereitungszeit 25 Minuten | Wartezeit 1,5 Stunden
Fiir 20 Stiicke | Schwierigkeitsgrad ® O O

1 Bio Zitrone 1 Ei (M)

5008 Weizenmehl 300g REWE Beste Wahl
(405) Himbeeren (TK)

1 Pckg. Trockenhefe 100 g Mandeln (Stifte)

100 g Zucker 100 g Margarine

250 g Pfirsichhélften (oder Butter)

(Dose) 80g Puderzucker
Dazu braucht man: Kiichenreibe, Zitruspresse,
Handmixer, Nudelholz, Backpapier

1. Zitrone heiB waschen, Schale abreiben und Saft aus-
pressen. Mehl mit Zitronenabrieb, Hefe und Zucker
mischen. Pfirsiche abtropfen lassen, den Saft auffan-
gen. Saft der Pfirsiche mit Wasser auf 250 ml Fliissig-
keit auffiillen und mit dem Ei zum Mehl-Mix geben.
Mit den Knethaken des Handmixers zu einem Teig
verkneten. Mindestens 30 Minuten gehen lassen,
bis der Teig sein Volumen deutlich vergréRRert hat.

2. Teig ausrollen und auf ein Blech mit Backpapier legen,
weitere 30 Minuten gehen lassen.

3. Pfirsiche wiirfeln und mit den Himbeeren auf dem Teig

verteilen. Mit Mandelstiften bestreuen und mit Marga-

rine-/Butterfléckchen belegen.

4.Blech in den kalten Backofen schieben, 180 °C Umluft
einstellen und ca. 35 Minuten backen.

5. Puderzucker mit 2 EL Zitronensaft glatt riihren und den
Kuchen damit besprenkeln.

a Néhrwerte pro Stiick:

Kalorien: 212 kcal
' 3/10 b Kohlenhydrate: 33 g

ErndhrWert  EiweiB:5g/Fett: 7 g
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Zubereitungszeit 35 Minuten | Wartezeit 1,5 Stunden
Fiir 10-12 Stiick | Schwierigkeitsgrad ® ® O

250 ml Milch (3,5 %) 1Msp. Vanillepulver
0,5 Wiirfel Hefe 1TL Speisestdrke
(frisch) 2508 Quark (20%)
200g Zucker 0,5 Pckg. REWE Bio
500g Weizenmehl (405) Vanille Pudding
3508 Rhabarber 2 Eigelb (M)

Dazu braucht man: Handmixer, Backpapier

1. Milch lauwarm erwdrmen. Hefe in die Milch bréseln,
100 g Zucker zugeben und verriihren. Hefemilch zum
Mehl geben und mit den Knethaken des Handmixers zu
einem glatten Teig verkneten. 1 Stunde gehen lassen.

2. Rhabarber putzen, ldngs halbieren und in 0,5 cm dicke
Stiicke schneiden. Rhabarber mit 2-3 EL Wasser, Vanille
und 50 g Zucker in einen Topf geben und zugedeckt
8-10 Minuten kocheln. Speisestdrke mit etwas kaltem
Wasser anriihren und in den letzten 2 Minuten zum
Andicken mitaufkochen. Abkiihlen lassen.

3. Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Teig auf einer
bemehlten Arbeitsfldche durchkneten und zu 10-12
Kugeln formen. Auf ein Blech mit Backpapier setzen
und in die Mitte mit einem Glas eine Mulde driicken.

4. Quark mit Puddingpulver, 1 Eigelb und 50 g Zucker
verriihren und in die Mulden fiillen. Den Teigrand mit
dem iibrigen Eigelb einpinseln. Teilchen ca. 20 Minuten
backen. Herausnehmen und abkiihlen lassen.

5. Vor dem Servieren jedes Teilchen mit 2 EL Rhabarber-
kompott toppen.

a Néhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 279 kcal

| 3/10 ¢ Kohlenhydrate: 53 g

ErndhrWert  EiweiB: 9 g/ Fett:3 g

d ’ *
S e
¥ - B .
." .::\" a "‘\, '-ﬁ “"”‘i*i A
Bl AR -y
- > i o W s
Nt T * )
- - ~ v -':. w'\.‘

Zubereitungszeit 50 Minuten | Wartezeit 2 Stunden | Fiir 12 Stiicke | Schwierigkeitsgrad ® ® @

2758
0,5 Pckg.
100 ml

1

308
30g
600 g
3 Pckg.
500¢g
100 g
2 Pckg.
30g
100 g
500¢g
300¢g

Weizenmehl (450) 1.

Trockenhefe
Milch (3,5 %,

lauwarm) 2.

Ei (M)

Butter (weich)
Zucker
Schlagsahne

Sahnesteif 3.

jal Mascarpone
Puderzucker
Vanillezucker

ja! Sofortgelatine
Baiser
Himbeeren (TK)

Bunte Schoko- 4.

oder Zuckereier

Dazu braucht man:
Handmixer, Springform
(@24 cm), Nudelholz,
Tortenring, Spritzbeutel

2}
410

Néhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 616 kcal
Kohlenhydrate: 57 g

ErndhrWert  EiweiB: 11 g/ Fett: 39 g

. Kurz vor dem Servieren die Torte

Mehl mit Hefe mischen. Milch, Ei, Butter und Zucker zugeben und mit den Knethaken des
Handmixers zu einem Teig verkneten. Teig 30-45 Minuten gehen lassen. Springform fetten.

Teig durchkneten, rund ausrollen und in die Springform legen. Weitere 30 Minuten gehen
lassen. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen, Teig 15 Minuten backen. Heraus-
nehmen, auskiihlen lassen und den Boden einmal quer halbieren. Den Deckel ggf. etwas
gerade schneiden.

200 g Schlagsahne mit 1 Packchen Sahnesteif steif schlagen. Mascarpone mit Puder- und
Vanillezucker und Sofortgelatine aufschlagen, Sahne unterheben. Baiser grob zerbréseln und
zusammen mit den gefrorenen Himbeeren unterheben. Tortenring um den Tortenboden legen,
Boden mit Creme bestreichen und mit dem Tortendeckel

bedecken. Mindestens 30 Minuten bei Zimmertempera-

tur ziehen lassen, damit die Himbeeren auftauen.

Tortenring entfernen. Fiir die Verzierung
400 g Sahne mit 2 Packchen Sahnesteif
steif schlagen. Die Hélfte verwen-

den, um die Torte damit einzu-
streichen, die andere Halfte in

einen Spritzbeutel fiillen und

einen Ring auf die Torte spritzen.

mit bunten Schoko- oder Zucker-
eiern dekorieren.
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DEIN REWE MARKTGEFLUSTER

Gemeinsam
machen wir

in deinem

Markt

die Welt besser -

Schluck fiir Schluck

Wir nehmen uns den Weltwassertag am 22.3. zum Anlass,
um Danke zu sagen! Danke an alle, die mit dem Kauf von
share Wasser nicht nur ihren eigenen Durst loschen, sondern
gleichzeitig einen anderen Menschen einen Tag lang mit
sauberem Wasser versorgen: Jede Flasche spendet ganze
20 Liter zum Trinken, Kochen und fiir persénliche Hygiene.

Durch deine Unterstiitzung konnten gemeinsam
mit share mehr als 450 Brunnen finanziert werden,
die taglich 190.000 Menschen mit sauberem
Trinkwasser versorgen.

Doch nicht nur das: Ein Brunnen erspart oft kilometerlange
Wege, die sonst zu einer Wasserstelle zuriickgelegt werden
miissen. Neben einer verbesserten Gesundheit bleibt so auch
mehr Zeit fiir Bildung, die langfristig dazu beitragt, Armut
zu reduzieren. Das wollen wir auch weiterhin férdern —
gemeinsam mit dir.

du einen Tag
Trinkwasser.

Hilf weiter dabei, Wasser als
wichtige Lebensgrundlage fiir so
viele Menschen zu sichern. Scan
den QR-Code fiir mehr Infos.

Barlauch,

liebster Friihlingsflirt

Kaum haben wir ihn zum Date in
unsere Kiiche eingeladen, macht er
sich schon wieder vom Acker.
Die Barlauch-Saison ist kurz,
deshalb wollen wir sein mild-
frisches Knoblaucharoma maximal
gut auskosten. Probier dich durch
unsere Rezepte — vom klassischen
Pesto bis hin zur experimentellen
Béarlauch New York Roll.

wlor Al das findest
ay”  duim Web unter:
%.- rewe.de/birlauch

Kikerikiii
Wir basteln fiir
die Ostertafel

Wie du zwei Fliegen mit einer
Klappe schlagen kannst: Indem du
die zahlreich anfallenden leeren
Eierkartons der Ostertage zweit-
verwertest und daraus eine wirklich
niedliche Tisch-Deko bastelst - so
einfach, dass auch die Kids prima
mithelfen kdnnen. Eine ausfiihrliche
Anleitung zum Basteln der Hiihner-
Eierbecher findest du hier:
www.rewe.de/oster-diy

A

o ot

Da wird sogar der
Osterhase schwach

ALPEN-VELLNILCHSCHORELADE ) SCHOKO

1 DTN  WAFFELEI |

Wer auf der Suche nach Leckereien
fiir das Osternest ist, hat die Qual der
Wabhl: Die Buona Gebackeier sind das
perfekte Match aus knusprigem Keks
und zarter Milch-Nuss-Creme. Auf den
Pistazien-Hype will auch an Ostern
niemand verzichten, deshalb werden
die Eier aus zartschmelzender Alpen-

Genuss neu gedacht -

gL
@~y

BV
A 22

Vollmilchschokolade mit feiner
Pistaziencreme gefiillt. Wer es
lieber klassisch mag, entscheidet
sich fiir unsere Schoko-Waffeleier
mit Eierlikérgeschmack.

Das alles und noch mehr findest

du von REWE Beste Wahl in deinem
REWE Markt.

REWE Pflanzlich

liber 90 Produkte unter zwei starken
Marken: Mit den pflanzlichen Produk-
ten von REWE Beste Wahl Pflanzlich
und REWE Bio Pflanzlich erlebst du,
wie einfach und lecker moderne Er-
nahrung sein kann. Unter dem Namen
REWE Pflanzlich bringen sie Vielfalt
und Geschmack in deine Kiiche. Alle
Produkte kommen im frischen, selbst-
bewussten Design, das Lust auf Neues

macht. Ob cremige Alternativen, herz-
hafte Klassiker oder innovative Bio-
Produkte — hier steht Genuss pur im
Mittelpunkt. Lass dich inspirieren und
entdecke, wie abwechslungsreich und
kostlich pflanzliche Kiiche sein kann.

REWE Pflanzlich - so schmeckt
die Erndhrung von morgen.
Jetzt ausprobieren und genieBen!
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Frischer Mini-Neustart:;

wir sind Anna und )Jana und als
studierte Erndhrungswissenschaft-
lerinnen die Expertinnen dafiir, wie
du nicht nur lecker, sondern auch
gesund kochst. In dieser Ausgabe
nehmen wir das Thema ,,Detox“
unter die Lupe. Dazu kursieren viele
Unwahrheiten. Auf den folgenden
Seiten erkldren wir dir deshalb,
wie du deinem Korper tatsachlich
sinnvoll Gutes tun kannst. Viel
SpaB beim Lesen.

ﬁww

Piinktlich mit den ersten warmeren
Sonnenstrahlen kommt man in den
Medien um das Thema Detox kaum
herum. Frauenzeitschriften werben
mit Didten zum Entschlacken, Saft-
kuren werden mit groBen Verspre-
chen beworben und die Fitnessstu-
dios locken wieder mit Friihjahrs-
Angeboten.

Der Begriff Detox ist im Erndh-
rungs- und Wellnessbereich eine
scheinbar etablierte Bezeichnung.
Durch verschiedenste MaBnahmen
soll es gelingen, den Kérper von
angeblichen Giftstoffen zu reinigen
oder — ein gern genutzter Ausdruck —
von Schlacken zu befreien.

Die wissenschaftliche Realitdt sagt
jedoch etwas anderes: So wie eine
Detox-Kur im kommerziellen Sinne
angepriesen wird, hat unser Kérper
sie weitestgehend gar nicht notig.
Er verfiigt liber eigene Entgiftungs-
systeme. So filtert und baut die
Leber beispielsweise Schadstoffe
ab. Die Nieren scheiden die Abfall-
stoffe tiber den Urin aus. Auch
Darm, Lunge und sogar die Haut
sorgen bei gesunden Menschen
dafiir, dass Stoffe, die nicht in den
Korper gehdren, eliminiert werden.

Dennoch: Die Idee, den Friihling
zu nutzen, um winterliche Altlasten
zu verabschieden und frisch und fit
zu starten, lohnt sich! Statt einer
Entgiftung mit Verzicht und starren
Regeln geben wir dir Tipps und
Strategien fiir einen Friihlings-Reset
an die Hand. Konkret bedeutet das
eine Einladung, die festgefahrenen
Erndhrungs- und Lifestyle-Gewohn-
heiten, die wir alle haben, neu zu
tiberdenken.

Die langen grauen Wintermonate
waren fiir die meisten mit viel Ge-
miitlichkeit, weniger Aktivitdt an der
frischen Luft und viel Comfort Food
verbunden. Jetzt ist es Zeit, diese
Routinen anzupassen. Wir mochten
dich dazu inspirieren, wieder mehr
zu kochen, SpaR an frischen Zutaten
und neuen Rezepten zu haben.
Der/Die durchschnittliche Deutsche
kocht im Alltag nur etwa 7-10 ver-
schiedene Gerichte, die dann immer
wieder rotieren. Nutze die saisonale

und regionale Vielfalt im Friihling,
um dich an neue Rezepte zu wagen.
Such dir schon vor dem Einkaufen
Gerichte heraus, die du ausprobie-
ren willst und die gut in die Jahreszeit
passen. Wie wdre es z.B. mit unseren
Stars der Saison ab Seite 6? Wiirze
mit frischen Krdutern — so kannst
du die Salzmenge reduzieren, ohne
Geschmack einzubiiBen.

A

Die Idee ist es, all den groRartigen
Lebensmitteln, die uns jeden Tag

sp :
spdter zu essen?

Wie wdre es mit einem kurzen Ver-
daungsspaziergang? Das ist nicht
nur eine Wohltat fiir den Korper,
auch dein Geist profitiert von einer
kleinen Auszeit an der frischen Luft.
Mach dir bewusst: Oft ist nicht Zeit-
mangel das eigentliche Problem,
sondern es sind unsere Gewohn-
heiten — uns etwa direkt nach dem
Mittagessen wieder an den Schreib-

und fast {iberall zur Verfiigung ste- tisch zu setzen.

hen, mehr Wertschatzung zu schen-

ken — und sie ohne Ablenkung durch  Vertieft in die Arbeit oder auch

die aktuelle Lieblingsserie oder die  unterwegs vergessen viele oft das
News auf dem Handy zu genieBen.  Trinken. Mache es dir zur Aufgabe,
Stattdessen kannst du dich darin tdglich 1,5 Liter Wasser zu trinken.
iiben, wirklich bewusst und langsam  Das gelingt z. B. durch kleine Erin-
zu essen. Jeden Bissen gut zu kauen,  nerungszettel am Bildschirm, einen
zu schmecken und dadurch viel Timer im Handy oder auch, indem
besser wahrzunehmen, wann du du das Wasser durch etwas Zitrone,
eigentlich satt bist. Das kann schon ~ Minze oder Gurke geschmacklich
sein, bevor dein Teller leer ist. Was spannender machst.

Von der Theorie in die Praxis

Falls diese Ideen bei dir auf Resonanz treffen und auch du Lust hast, mit mehr Frische und Leichtigkeit in
den Friihling zu starten, wartet auf der ndchsten Seite eine kleine 10-Tages-Challenge auf dich. Wir laden
dich ein, jeden Tag eine neue gesunde Gewohnheit auszuprobieren. Denn den allermeisten mangelt es
nicht am Wissen dariiber, wie sie gesiinder leben kdnnen - die Umsetzung ist es, die schwerfallt.

Sei offen, schau, was fiir dich funktioniert und was dir guttut. Vielleicht mdchtest

du die Challenge wiederholen. Oder Teile davon fest in deinem Alltag etablieren?

Im Anschluss haben wir vier leckere Rezepte fiir dich, die ideal zum Friihlings-Reset passen: ein Friihstiick,
das dich aus der gewohnten Komfortzone — besonders morgens sind die meisten echte Gewohnheitstiere -
herauslockt und dich mit vielen Nahrstoffen fiir den Tag versorgt. Dein Mittagessen kannst du perfekt am
Vortag vorbereiten; gerne auch mehrere Portionen fiir die nachsten Tage. Verbote fiihren oft nur dazu, dass
die entsprechenden Lebensmittel noch anziehender wirken. Darum gibt es fiir nachmittags einen ballaststoff-
und proteinreichen Brownie, der mit Datteln gesii®t und dank schwarzen Bohnen supersaftig ist. Zum Abend-
essen treffen sich saisonale Kostlichkeiten auf dem Backblech und schmoren vor sich hin, wahrend du die
schnelle SoBe zauberst.



Trinke nach dem Aufstehen
als erstes ein groBes Glas Wasser,

um deinen Korper nach dem Schlafen

wieder mit Fliissigkeit zu versorgen.

Integriere in jede deiner
Mahlzeiten frisches Gemiise
oder Obst, auch in Snacks.
Ein Friihstiick mit Gemiise

Leg beim Essen dein Handy zur
Seite, schalte den Fernseher aus
und genieB deine Mahlzeit
achtsam und ohne Ablenkung.

Bereite dir schon abends ein ge-
sundes Friihstiick, z. B. Overnight
Oats mit frischem Obst, und dein
Mittagessen fiir den nachsten Tag
vor. Auf S.39 findest du einen aro-
matischen Schichtsalat, der schnell
gemacht ist und lange satt halt.

Heute ist Vollkorn-Tag!
Verwende beim Kochen
Vollkornpasta, Natur-
Reis oder backe/kaufe

findest du auf S. 38. ein saftiges Vollkornbrot.

Rezepte und Tipps, die dir
die Umsetzung erleichtern,
findest du hier:
rewe.de/fruehjahrs-reset

10 Tage, 10 kleine

und gesunde Gewohnheiten

Reset-Challenge

Bereite ein Rezept zu, Nimm :Lir nach dem
das du bisher noch nie g f Mittag- oder Abendessen
gekocht hast. Im Idealfall ks N mindestens 10 Minuten

enthélt es viel saisonales Zeit fiir einen Spaziergang
und regionales Gemiise.

an der frischen Luft.

Essen ist im hektischen
Alltag oft wie ein weiteres
To-do. Nimm bewusst
Tempo heraus und
genieBe eine Mahlzeit
ganz in Ruhe, ohne
Zeitdruck.

Schokolade oder andere siiBe Snacks
durch frisches Obst mit ein paar Niissen. Das
spart nicht nur Zucker, sondern macht auch
viel besser satt. Wer|etwas mehr Zeit hat,
backt die Bohnen-Brownies von S. 40.

Basilikum, Koriander oder
Petersilie? Verwende heute viele
frische Krdauter zum Wiirzen und
stattdessen etwas weniger Salz.




38

Zubereitungszeit 20 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

Herzhafte Joghurt-Bowl

1. Avocados halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Gurke
und Radieschen waschen und in feine Scheiben hobeln. Schnittlauch waschen und
in Rollchen schneiden.

2 Avocados
1 Gurke
8 Radieschen

25g  Schnittlauch (frisch)

600 g griechischer Joghurt (10 %)
Salz, Pfeffer

2EL  Olivendl

2 Handvoll Sprossen
(z. B. Alfalfa- oder
Rote-Bete-Sprossen)

4 Scheiben REWE Bio Naturland
Vollkorn Knusperknacke

Dazu braucht man:
Kiichenhobel/Mandoline

2. Joghurt in 4 Schalen geben, mit Salz, Pfeffer und Olivendl abschmecken.

3. Sprossen waschen. Avocado, Gurke, Radieschen und

Sprossen auf dem Joghurt anrichten und alles mit Schnitt-
lauch bestreuen. Mit Kndckebrot zum Dippen servieren.

»

¢ 710
ErndhrWert

Néhrwerte pro Person:
Konen: 420 k) Extra crunchy und liefert
Eiweil: 0g Proteine und Ballast-
Fett: 33 g stoffe: das REWE Bio

Vollkorn Knusperknacke.

DEINE K{ICHE GOOD FOOD

' : \;& Meal-Prep-
' Schichtsalat

Zubereitungszeit 30 Minuten | Wartezeit 20 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

200 g Vollkornnudeln 15g  Petersilie (kraus)

Salz, Pfeffer 150g REWE Bio+vegan
200g Mdghren Rauchertofu oder
200g Gurken 150 g Héhnchenbrustfilet
1 Dose Braune Linsen 2EL Rapsol

(265 g Abtropf- 2EL  Apfelessig

gewicht) 150 g Korniger Frischkase
150 g Cherrytomaten 1EL  gemischte Saaten/
1 Apfel Kerne (z. B. Kiirbis-,
1 Zwiebel (rot) Sonnenblumenkerne)

Dazu braucht man: Kiichenreibe, 4 Schraubgldser a 500 ml

1. Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser kochen,
abgieRen und abkiihlen lassen. M&hre schélen und
raspeln. Gurke waschen und in diinne Scheiben schneiden.

2. Linsen abgieRen und abspiilen. Tomaten waschen und
halbieren, Apfel waschen und wiirfeln. Zwiebel schélen
und fein hacken. Petersilie waschen und hacken.

3. Fiir die Tofu-Variante: Tofu in Wiirfel schneiden und in 1 EL
Ol rundum goldbraun braten, salzen und pfeffern. Fiir die
Hahnchen-Variante: Hahnchenbrust in Stiicke schneiden, in
1 EL Ol 6-8 Minuten goldbraun braten, salzen und pfeffern.

4. Fiir das Dressing 1 EL O, Essig, Salz und Pfeffer verriihren.

5. Die Zutaten in folgender Reihenfolge von unten nach oben
in die Gldser schichten: Dressing, Linsen, Mhren, Nudeln,
Zwiebeln, Apfel, Gurke, Tomaten, Tofu oder Hihnchen,
kérniger Frischkdse, Petersilie, Saaten/Kerne.

6. Glaser verschlieBen und bis zum Verzehr kiihl stellen.
Vor dem Essen leicht durchschiitteln oder umriihren.

N&dhrwerte pro Person:

Kalorien: 470 kcal

Kohlenhydrate: 72 g
$10/10 i EiweiB: 26 g
ErndhrWert  Fett: 11 g



DEINE K{ICHE GOOD FOOD

(240 g Abtropf- 2TL
gewicht) 1 Glas
40g Rapsol

90g Agavendicksaft

100 ml Pflanzendrink

80g Dinkelmehl(630) 80g
258  Backkakao

1 Pckg. Vanillezucker

Dazu braucht man:

Backform mit Backpapier auslegen.

25 Minuten backen.

Kohlenhydrate: 24 g
L 6/10 EiweiB: 4 g
ErndhrWert  Fett: 6 g

40

Kirsch-Brownies

Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 25 Minuten
Fiir 12 Stiick | Schwierigkeitsgrad ® ® O

1Dose Schwarze Bohnen 1 Prise Salz

Backpulver
REWE Bio
Sauerkirschen
(195 g Abtropf-
gewicht)
Zartbitter
Schokolade
(ggf. vegan)

eckige Backform, Backpapier, Mixer, Kiichensieb

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

2. Bohnen in einem Sieb abspiilen und abtropfen lassen.
Bohnen mit Ol, Agavendicksaft und Pflanzendrink in
einem Mixer fein piirieren. Mehl, Kakao, Vanillezucker,

Salz und Backpulver zugeben und kurz untermixen.

3. Kirschen abtropfen lassen. Schokolade hacken und
zusammen mit den Kirschen unter die Masse heben.

4.Teig in die Form geben, glatt streichen und ca.

5. Brownies vor dem Servieren auskiihlen lassen und bis

R zum Servieren im Kiihlschrank aufbewahren.
BN
1/ Néhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 161 kcal

(s

Im Airfryer:

140°C / 20 Min.

Backpapier
verwenden

Zubereitungszeit 30 Minuten | Wartezeit 20 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

BIQChgemUSQ mit Erdnuss-SoBe

90g REWE Bio Erdnuss- 2EL  Olivendl Dazu braucht man:

butter (creamy) Salz, Pfeffer Stabmixer, Backpapier
2EL  SojasoBe 300g Champignons
1EL  Agavendicksaft 400 g Chinakohl Nihrwerte pro Person:
1EL  Zitronensaft 100 g Spinat (frisch) #  Kalorien: 419 kcal
1Zehe Knoblauch 25g  Koriander (frisch) v 8/10 Ef’v';é?gh‘l’g:’te 48
1kg  Kartoffeln 1TL  Chiliflocken ErndhrWert  Fett: 17 ¢

1. Fiir die Erdnuss-SoRe Erdnussbutter, SojasoBe, Agavendicksaft, Zitronensaft, 5 EL Wasser und geschalten Knoblauch in ein Mix-
gefdl geben und mit einem Stabmixer fein piirieren.

2. Kartoffeln waschen, schélen und in Scheiben schneiden. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen, mit 1 EL Olivenol mischen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Im Backofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze 15 Minuten vorbacken.

3. Inzwischen Pilze putzen und halbieren. Chinakohl waschen und in Streifen schneiden. Zu den Kartoffeln geben, mit 1 EL Ol
mischen, salzen, pfeffern und weitere 15 Minuten backen, bis das Gemiise leicht gebrdunt ist.

4. Spinat waschen und auf dem Blech verteilen. Weitere 5 Minuten backen, bis die Blatter etwas zusammengefallen sind. Koriander
waschen und fein hacken. Ofengemiise mit Koriander und Chili bestreut servieren. Erdnuss-SoBe dazu reichen.
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DEINE KINDERKUCHE BUNTER OSTERSCHMAUS

ot |

P|ep, plep, p|e j" _ al:rraomrikuchen

‘ _ Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 45 Minuten
... wir haben uns alle lieb! Das beste Rezept fiir Harmonie R - et W : Fir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

am Tisch ist, wenn es allen schmeckt. Und welche Eltern y - ; g i - 800g Kartoffeln Salz

freuen sich nicht, wenn mal ein paar Minuten ‘ ~ o e . ' 03 (festkochend) Pfeffer

S q 5 2EL  Rapsol 200g Schmand
geniissliches Schweigen herrscht? 50g  Parmesan 1008 Schinkenwiirfel
(gerieben) 3 Frithlingszwiebeln

Dazu braucht man: Kiichenhobel, Backpapier

1. Kartoffeln schélen, in diinne Scheiben hobeln und
in einer Schiissel mit Ol, Parmesan, Salz und Pfeffer
mischen. Ein Backblech mit Backpapier belegen. Die
Kartoffelscheiben leicht iiberlappend darauf vertei-
len. Im Backofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze ca.
30 Minuten backen.

2. Schmand gleichmaRBig auf die Kartoffeln streichen.
Speckwiirfel dariiberstreuen und dann weitere ca.
15 Minuten backen.

. Frithlingszwiebeln waschen, in Ringe schneiden, vor
dem Servieren iiber den Flammkuchen streuen.

] Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 465 kcal
Kohlenhydrate: 35 g
' 5/10 9 EiweiB: 13 g
ErndhrWert  Fett:31¢g [

\ La u g e n _H a S C h e n 1. Laugenstangen auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und

10 Minuten antauen lassen.
Zubereitungszeit 15 Minuten | Wartezeit 25 Minuten

Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O 2. Ein Drittel der Laugenstangen mit einer Kiichenschere einschnei-
den. Die oberen Strange zu Hasenohren auseinanderschieben.

Dazu braucht man: Backpapier, Kiichenschere Rosinen und Mandelstifte als Augen, Nase und Barthaare leicht
auf die Laugenstangen driicken. Nach Packungsanleitung backen

4 REWE Beste Wahl 25g Schnittlauch und etwas abkiihlen lassen.

Laugenstangen (TK) (frisch)

8 Rosinen 0,5 Gurke 3. Inzwischen Eier pellen und quer in Scheiben schneiden. Schnitt-

3-4 EL Mandelstifte 1 Paprika (rot) lauch waschen und in feine Réllchen schneiden. Gurke und

4 hartgekochte Eier 30g Butter Paprika waschen. Paprika entkernen, von der Gurke die Enden

abschneiden. Gemiise in Sticks schneiden.

 / Nahrwerte pro Person:
Kalorien: 518 kcal
Kohlenhydrate: 65 g
' 6/10 L EiweiB: 19 g
ErndhrWert  Fett: 21 g

bestreichen, mit Schnittlauch bestreuen und mit Ei belegen. Die

0 4.laugenstangen quer halbieren. Die unteren Halften mit Butter
oberen Halften darauflegen. Die Gemiisesticks dazu servieren.




Pinke
Pfannkuchen

Zubereitungszeit 30 Minuten | Wartezeit 20 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

3EL  Leinsamen 2EL  Rapsol
(gemahlen) Salz

80g Rote Bete 2 Maohren
(vorgegart) 1 Kohlrabi

400 ml Pflanzendrink 15g  Petersilie (kraus)
(ungesiiRt) 150 g REWE Bio + vegan

250g Weizenmehl (405) Hummus

Dazu braucht man: Piirierstab, Kiichenreibe

1. Als Ei-Ersatz Leinsamen mit 9 EL Wasser vermischen
und ca. 10 Minuten quellen lassen.

2. Rote Bete grob wiirfeln und mit Pflanzendrink fein
piirieren. Mit Mehl, Leinsamen-Ei, 1 EL Ol und 0,5 TL
Salz zu einem glatten Teig verriihren und 10 Minuten
quellen lassen.

3. Etwas Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Aus
dem Teig nacheinander 4 diinne Pfannkuchen ausba-
cken, warm halten. Méhren und Kohlrabi schélen und
grob raspeln. Petersilie waschen und fein hacken.
Pfannkuchen mit Hummus bestreichen, mit Rohkost
fillen und mit Petersilie bestreuen. AnschlieBend
zusammenklappen.

Nahrwerte pro Person:
Kalorien: 446 kcal

<« (ohlenhydrate: 68 g
©910 & EiweiR: 16 g
ErndhrWert Fett: 14 g

4o

Nz ISR L.

< Rahmspinat-Pasta

Zubereitungszeit 40 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

1 Zwiebel 300 g Lachsfilet
2EL Rapsal (ohne Haut)
400g Nudeln Salz

Pfeffer
300 g Blattspinat (TK)
1 Prise Muskat (gerieben)

(z. B. Hornchen)
700 ml Gemiisebriihe
200 g Schlagsahne

1. Zwiebel schilen und fein hacken. 1 EL Olin einem
weiten Topf erhitzen und Zwiebel darin glasig diinsten.
Pasta, Briihe und Sahne zugeben. Alles aufkochen und
bei mittlerer Hitze ca. 8 Minuten kdcheln lassen, dabei
gelegentlich riihren.

2. Lachs in Wiirfel schneiden, salzen und pfeffern. 1 EL Ol
in einer Pfanne erhitzen, Lachs 4-5 Minuten rundum
anbraten. Herausnehmen und warm halten.

3. Spinat zur Pasta geben und weitere 5 Minuten mitga-
ren, bis die Pasta al dente und eine cremige SoRe
entstanden ist. Ggf. Etwas Briihe nachgieBen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.

4. Pasta auf 4 Teller verteilen, Lachswiirfel dariibergeben.

1/ Nahrwerte pro Person:
Kalorien: 706 kcal
Kohlenhydrate: 80 g
U 6/10 © EiweiB: 31 g
ErndhrWert  rett: 30 ¢
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Zubereitungszeit 35 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

Bratnudeln mit

, Wasabi-Hahnchen

. 4 - : . 3 . -y : _ i 1508 REWE Beste Wahl 1. Wasabi-Erdniisse im Mixer grob zerstoBen. Eier mit Salz und Pfeffer in einem tiefen
~ 7 Wasabi Erdniisse Teller verquirlen. Hdhnchenbrustfilets leicht salzen. Fleisch erst in Mehl, dann in Ei

: ‘ 7o 7 2 Eier (M) wenden. AnschlieBend in den gehackten Erdniissen waélzen und diese leicht festdriicken.
/ Salz, Pfeffer
] o 400 g Hahnchenbrustfilet 2.2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Hahnchenbrust bei mittlerer Hitze rund-
J 7 “ " 40g Weizenmehl (405) herum ca. 8 Minuten goldbraun braten, dann warm halten.
r I . 7 P 3EL  Rapsél
: 250 g REWE Beste Wahl 3. Mie-Nudeln nach Packungsanweisung garen, abgieRen. 1 EL Ol in einem Wok oder einer
° . Mie-Nudeln groBen Pfanne erhitzen. Tiefgekiihltes Asia-Gemiise darin 6-8 Minuten anbraten. Dann
500g REWE Beste Wahl Nudeln und SojasoBe zugeben, alles gut vermengen.
mit Geschmack
. Asiatische Art (TK) 4. Nudel-Gemiise-Mischung auf Tellern anrich-
2EL  SojasoBe ten, Wasabi-Hahnchen in Streifen schneiden,
daraufsetzen und sofort servieren.
Statt schwarz-weill denken wir bunt und lecker. Darum lieben wir es, ‘ Dazu braucht man: Mixer, Wok
uns den hektischen Alltag durch Convenience-Produkte entspannter zu oder groBe Pfanne

: L Schneller bekommst du Blumenkohl,
machen. Diese wandern kurz in die Zauberkugel und heraus kommen v Nahrwerte pro Person: Paprika, Bohnen und Mhren nicht auf den

drei kostliche Ganz-einfach-gemacht-Gerichte. sl o [l Tisch: Die REWE Beste Wahl Gemiisepfanne

U 6/10 ‘ Ef’;ﬁghﬁ'gte TLe Asiatische Art ist dank Kokosnussmilch

ErndhrWert  Fett: 22 ¢ auBerdem besonders samig.




DEINE KUCHE CONVENIENCE UPGRADE

Zubereitungszeit 15 Minuten
Wartezeit 30 Minuten | Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® O O

-
Zubereitungszeit 25 Minuten | Wartezeit 15 Minuten E;an_
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad @ O O -

»

~
v

1 Zwiebel 200 ml Gemiisebriihe

1EL  Rapsol (ggf. glutenfrei) 4 Paprika (rot)

400 g Hackfleisch Salz 2508 REWE Beste Wahl
(gemischt) Pfeffer Express Basmati Reis

450 g REWE Bio 300g REWE Beste Wahl 1 Dose REWE Beste Wahl
Suppengemiise Kartoffelpiiree Braune Linsen
(TK) 250 ml Milch (3,5%) (265 g Abtropfgewicht)

1EL Tomatenmark 10g Schnittlauch (frisch) 200g Feta
30g Petersilie (glatt)
Salz, Pfeffer

2EL  Rapsol

Dazu braucht man: Auflaufform (25x20 cm)

1. Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Ol in einer Pfanne
erhitzen, Hackfleisch darin kriimelig anbraten. Zwiebel
zugeben und 2 Minuten mitbraten.

Dazu braucht man:
Kiichensieb, Auflaufform (25x20 cm)

2. TK-Suppengemiise und Tomatenmark hinzufiigen,
kurz anschwitzen. Mit Briihe abldschen, aufkochen und
5 Minuten kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Hack-Gemiise-Mischung in eine Auflaufform fiillen.

1. Paprika waschen, Deckel abschneiden
und Kerne entfernen.

2. Express-Reis nach Packungsanweisung
garen. Linsen abgieBen und abspiilen.
Feta wiirfeln. Petersilie waschen und
hacken. Reis, Linsen und die Hilfte
des Fetas und der Petersilie in einer
Schiissel mischen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Paprika mit der Mischung
fullen, restlichen Feta dariiberstreuen.
Mit Ol betrdufeln.

3. Kartoffelpiiree nach Packungsanweisung zubereiten
und gleichmédRig auf der Hackmasse verstreichen. Im
Backofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze ca. 15 Minuten
gratinieren.

4. Schnittlauch waschen, in Réllchen schneiden, tiber
den Shepherd's Pie streuen und servieren.

v N&hrwerte pro Person: 3. Paprika in eine Auflaufform setzen
ia:ﬂfiet?:fi '<CZl und im Backofen bei 200 °C Ober-/
¥ 510 Evmoit: ;12 e: 478 Unterhitze ca. 30 Minuten garen, bis

ErndhrWert  Fett: 28 ¢ die Paprika weich ist.

4. Die iibrige Petersilie vor dem
Servieren dariiberstreuen.

| A Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 479 kcal
Kohlenhydrate: 60 g
L 6/10 EiweiB: 26 g

ErndhrWert  Fett: 18 g

SSSSSS
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DEINE KUCHE AIRFRYER

Aus dem Airfryer:
Frihlings-
rollen

Zubereitungszeit 15 Minuten | Wartezeit 10 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® ® O

1 Mdhre Salz

150 g Chinakohl Pfeffer

2 Frithlingszwiebeln 8 Bldtter REWE Beste Wahl

2EL Rapsél Reispapier

200g  Hackfleisch 1 Flasche REWE Beste Wahl
(gemischt) Sweet Chili Sauce

Dazu braucht man: Kiichenpinsel

1. Mdhre schalen und in feine Streifen schneiden. Chinakohl
waschen und in Streifen schneiden. Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden.

2. 1EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Hackfleisch darin kriimelig
braten. Gemiise zugeben und 3 Minuten mitbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, abkiihlen lassen.

3. Reispapierbldtter nacheinander kurz in warmem Wasser einwei-
chen. Auf ein feuchtes Kiichentuch legen. Jeweils 2 EL Fiillung
mittig daraufgeben, Seiten einschlagen und fest einrollen.

4. Airfryer auf 180 °C vorheizen. Friihlingsrollen mit etwas Ol
bepinseln, in den Korb legen und ca. 12 Minuten goldbraun
backen, dabei nach der Hilfte der Zeit einmal wenden.

5. Mit Sweet Chili Sauce servieren.

< N&hrwerte pro Person:
Kalorien: 316 kcal
. 4/10 Kohlenhydrate: 38 g

ErndhrWert  EiweiB: 11 g / Fett: 14 oy

gl g Reis:

papler

o=
REWE Beste Wahl Reispapier:
Perfekt fiir Friihlings- und Sommer-
rollen und fiir Fans der asiatischen

Kiiche einfach unverzichtbar.
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Erdbeerzeit = beste Zeit!

Erdbeeren sind nicht einfach nur Friichte, Erdbeeren sind fast schon ein
Gefiihl: wie warme Sonnenstrahlen, so hell, dass wir blinzeln miissen.
Faule Nachmittage im Garten, anschlieBend der erste Grillabend mit
Freunden. Fiir uns sind Erdbeeren der Inbegriff von Frithsommer und
den feiern wir in der ndchsten Ausgabe — natiirlich kulinarisch.

Freu dich auBerdem auf neue Spargelgerichte, Inspirationen fiir den
(FuBball-) Grillabend, leckerste Beerenkuchen und noch mehr.

Das ndchste Deine Kiiche Magazin liegt
ab dem 18. Mai in deinem REWE Markt.
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Treuepunkt-Aktion:
Deine Lieblingsglaser e | ki

Made in Germany

Sammle bis zum 16.05.2026
digitale Treuepunkte.

. Rotweinglas | = - WeiBBweinglas ' Sektglas
\ 2er-Set \g j 2er-Set 2er-Set
95 % gespart** Nilh 24 95 % gespart** <= 7 95 % gespart**

(oS

 wism . *+70 Treuepunkte =470 Treuepunkte ST 470 Treuepunkte
= Preis ohne Treule)punkte 22.95 € ST preis ohne Treugpunkte 22.95€ T Preis ohne Treu(?punkte 22.95€
I{ll}kglas _ Gin & Tonic
ein Trinkglas groB Glas
2er-Set 2er-Set : 2er-Set
95 % gespart** 95 % gespart** I' ( 95 % gespart**

=

+70 Treuepunkte +70 Treuepunkte . = _  +70 Treuepunkte

Preis ohne Treuepunkte 20.95 € Preis ohne Treuepunkte 20.95 € Preis ohne Treuepunkte 22.95 €
*Zzgl. 70 Treuepunkten. Voraussetzung ist ein Kundenkonto fiir die REWE App. Nicht beim REWE Lieferservice. Kund:innen erhalten den vergiinstigten Preis dafiir, —— 7{ )

dass sie in der App Treuepunkte sammeln und REWE den Erfolg der Treuepunkt-Aktionen auswerten kann. Details unter: rewe.de/treuepunkte ff 7w afl
. . s . & Dighale Trouspunkie

**Im Vergleich zum jeweiligen Preis ohne Treuepunkte. = =
REWE behlt sich vor, einzelne Treuepramien bei unerwarteter Nichtverfiigharkeit von der Aktion auszuschlieBen oder erst zu einem spateren Zeitpunkt zur Verfiigung zu stellen w . ’ ;

sowie die Aktion bei unerwartetem Ausverkauf der Treuepramien vorzeitig zu beenden. Treuepunkte gelten nur fiir diese Treuepunkt-Aktion und konnen nicht bar vergiitet werden.
Tabakwaren, Verlagserzeugnisse, Pfand, aufladbare Geschenk- und Guthabenkarten sind ausgenommen. Gilt nur in teilneh den Mérkten, nicht beim REWE Lieferservice.

Jetzt REWE App So funktioniert's:
neruntertaden Digitales Sammeln und Einlosen in der REWE App.

und ein REWE Kundenkonto erhéltst automatisch bis zum 16.05.2026

E REWE App downloaden - Scanne deine REWE App an der Kasse und du
anlegen. pro 5 € Einkaufswert einen Treuepunkt.

& App Store REWE Markt in der App wéhlen Mit 70 Treuepunkten ist dein Sammelheft
JETZT BRI und auf der Startseite ab dem voll. Zum Einldsen scanne deine REWE App Mehr Informationen
® Google Play 02.02.2026 die Treuepunkte bis zum 30.05.2026 an der Kasse — die

aktivieren. Prémie von Schott Zwiesel gibt’s fiir nur 1 €.* unter rewe.deftreuepunkte




