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Usst genieBen.

Bei San Miguel wissen wir aus Erfahrung,
dass ein gutes Bier mit guter Begleitung ein noch
héherer Genuss ist. Denn unser internationales Lager M u e
Uberzeugt schon seit 1890 mit seinen reichen Aromen. m Ig
Aus diesem Grund servieren wir dir einige Ideen, \ an

wie du den Geschmack von San Miguel zusammen
mit den besten Happen genieBen kannst. ESPECIAL
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Erfahre alles rund um Nachhaltigkeit
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Hochsaison fiir die K6nigin im Salat.
Aber auch auf Brot und zu Spétzle ist
sie einfach die Krénung!
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Erfahre, wie unsere Tomaten in Deutsch-
land energieschonend angebaut werden.

14 Salate & Bowls
Genau das Richtige fiir den Sommer
und perfekt fiir unterwegs.
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roten Teppich: oscarverdédchtig!
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22 Marktgefliister
Einkaufen im REWE Markt -
ganz ohne Kasse? Wir erklaren dir,
wie das funktioniert.
24 Trend: Wildberry Lillet
Warum nur trinken, wenn man ihn eis-
gekiihlt auch so schén schlecken kann?

Deine Kiiche fiir jeden Tag

26 Wochenplan fiir Kinder
5 einfache Rezepte, die Kinder in den
Ferien selbst kochen kénnen.

32 Infografik: So geht Einkaufen
Der Einkauf ist kein Hexenwerk. Mit den
richtigen Tipps wird’s kinderleicht.

34 Ab nach drauBen!
Zeit fiir eine Kinderparty im Garten oder
Park. Mit Pizzaschnecken und Frucht-
spielBen wird’s ein tolles Fest.
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40 7 Zutaten
Mehr braucht es nicht fiir Schupfnudel-
pfanne, Tacos oder Garnelen-Pasta.

44 Im Handumdrehen hergestellt
Unser deftiger Kuchen aus Brezelteig
und Krautercreme.
46 Den Sommer genieBen
Das geht am besten mit guten Freunden
und einem Abendessen im Freien.
0 Hip, hipper, Eistee!
Melone, Pfirsich oder Minze? Such dir
einen aus oder probier sie einfach alle....
54 Heute bleibt der Ofen aus
Schoko-Tarte und Joghurt-Schnitten
kommen direkt aus dem Kiihlschrank.
58 Und zum Schluss ...
...gibt’s noch eine blitzschnelle Suppe
in die Teller - in weniger als 15 Minuten!
Und sonst ... Rezeptregister (4), REWE
Angebote (20), Vorschau/Impressum (59)
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DEINE KUCHE REZEPTREGISTER

Was koche ich heute?

Jeden Tag frische Ideen: 39 sommerliche Rezepte zum GenielRen! Noch viele weitere Rezepte und Ideen
findest du auch bei uns im Web oder auf Facebook, TikTok, Instagram & Co. Entdecke dort neue Trends
und lerne von unseren Koch- und Erndhrungsexperten.

Tomaten-Brot, Tomaten- Késebuletten Tomaten-Spétzle, Linsen-Lachs-Bowl, Hahnchen-Salat,
Seite 8 Bohnen-Salat, mit Tomaten, Seite 11 Seite 14 Seite 15

Seite 9 Seite 10

Bratkartoffel-Bowl, Fenchelsalat, Blumenkohlschnitzel, Wildberry Lillet-Eis, Pfannen-Lasagne,
Seite 16 Seite 17 Seite 19 Seite 25 Seite 27

Chicken-Nuggets, Wiirstchen-Spaghetti, Pfannkuchen, Nudelauflauf, Wasser mit Friichten, Gefiillte

Seite 28 Seite 29 Seite 30 Seite 31 Seite 34 Mini-Croissants,
Seite 35

Pizza-Schnecken, Baguette-Schlange, Friichte am SpieB, Banana-Pops, Gemiise-Tacos, Schupfnudelpfanne
Seite 36 Seite 37 Seite 38 Seite 39 Seite 40 mit Geschnetzeltem,
Seite 41




-

Steak-Sandwich, Paprika- Deftiger Limoncello-Spritz, Wassermelonen-
Seite 42 Garnelen-Pasta, Brezelkuchen, Seite 46 Salat,
Seite 43 Seite 45 Seite 47

Zucchini-Galette, Panna cotta Zitronen- Pfirsich-Eistee, Wassermelonen-
Seite 48 mit Aprikosen, Minz-Eistee, Seite 51 Seite 52 Limetten-Eistee,
Seite 49 Seite 50 Seite 52

Keks-Schnitten, Erdnuss- Himbeer-Tiramisu-Torte, Brombeer- Gazpacho,

Seite 54 Schoko-Tarte, Seite 56 Joghurt-Wiirfel, Seite 58
Seite 55 Seite 57

Hier warten viele weitere Rezepte & ldeen auf dich!

J = o £
rewe.de/rezepte-ernaehrung rewe.de/newsletter instagram.com/rewe facebook.com/rewe
Erndhrungswissen von A-Z, Virtuelles Futter fiir Foodies und tauche ein in die Welt von REWE Aktionen in deinem REWE Markt,

Food-Trends, jede Menge Rezepte tolle Angebote gibt’s im DEINE KUCHE und entdecke unsere Rezepte, Gewinnspiele und
und mehr. wochentlichen Newsletter. Leidenschaft fiirs Kochen! vieles mehr.

AT dJ

¢g YouRILi[s
rewe.de/app tiktok.com/@rewe_de pinterest.com/rewe youtube.com/c/REWEDeineKueche
Angebote, Coupons, Payback- Coole Rezepte, die neuesten Inspirationen fiir tolle Genuss- Rezeptvideos, einfache
Vorteile und online einkaufen Trends und unterhaltsame momente, leckere Rezepte und Step-by-Step-Anleitungen und
dank der REWE App. Videos aus der REWE Welt. niitzliche Kochtipps. praktische Kochtipps.
" & E ErndhrWert: Was ist das? /ﬁ‘/ Glutenfrei ﬁ/ Laktosefrei G Vegan 0 Vegetarisch*
l 8/10 ‘ IS Er zeigt an, wie ausgewogen ein Rezept ist. *Wir verwenden teilweise Késesorten, die tierisches Lab enthalten
ErnihrWert M2 Was die einzelnen Werte bedeuten, erkldren kénnen und dadurch ggf. nicht vegetarisch sind.

wir dir unter rewe.de/erndhrwert Mehr dazu findest du unter rewe.de/parmesan-vegetarisch



Mitmachen
und Miill
vermeiden!

Eine einzelne Mehrwegverpackung  #=
kann hunderte Einwegverpackun-

gen ersetzen. Deswegen gibt’s

jetzt in Gber 3000 REWE Markten -
das neue ,,Einfach Mehrweg"-

Pfandsystem. Dort kannst du fiir =
Salate, Feinkostsalate, heille
Gerichte und Kaffee Mehrweghe-
halter gegen Pfand ausleihen. Die .
- . Behalter gibst du nach Gebrauch S
- EINFCCH : ; einfach wieder am Pfandautoma- = =

-~ MEHRWEG - | ten oder an der Kasse des Marktes

ab. Mehr dazu erféhrst du unter
= o rewe.de/mehrweg

.5 _ = Mitafzb Kaufvon - — '_'

T e -

REWE Beste Wahl und REWE Blo

Produkten unterstiitzt =
du den NABU-Klimafonds.

nein Kauf

unterstiitzt den

NABU

KLIMAFONDS

= 3 Wir stoBen auf Insektenfreunde an

Hast du schon mal etwas von Piwi-Weinen gehort? Das sind Weine, die von Rebsor-
ten stammen, die besonders pilzwiderstandsféhig sind. Sie werden durch Kreuzung = ; .
verschiedener Rebsorten so geziichtet, dass sie gegen Krankheiten resistent sind o
und kaum Pflanzenschutzmittel bendtigen. Somit werden auch Gewdsser, Béden und
Insekten geschiitzt. Und genau so ein Wein ist dieser Cabernet Blanc aus der Pfalz.

- — Ein trockener WeiBwein, fiir den sogar die Glasflasche und das Etikett nachhaltig -
= produziert werden. Erhéltlich in deinem REWE Markt und beim REWE Lieferservice.
F...-—-\.-":‘_ . s




E So einfach ot e W
Sl o, gehtEnergie ” Tl = lient
sparen.

AV
Schon gewusst? bt

Im Sommer ist der Kiihlschrank fiir deine Lebensmittel besonders =+ : K _,—— ==
wichtig. Hier ein paar Tipps, wie du beim Betrieb deines Gerates :
Strom sparen kannst:

\ — e ——

e e Stelle die Temperatur nicht zu kalt ein. Die mittlere Kaltestufe
von ca. 7 Grad reicht aus, um Lebensmittel frisch zu halten.

= e Ein gefiillter Kiihlschrank verbraucht weniger Strom als ein
leerer, da die Kalte in den Lebensmitteln gespeichert wird.

= e Taue das Gefrierfach regelmaRig ab. Denn mit einer dicken = YR T i i
L - R T T e T it Eisschicht muss der Kiihlschrank mehr arbeiten. o e T, I
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SiiBe Abkiihlung - e e

= An heiBen Tagen darf ein Eis nicht fehlen. Wenn .= e o e s — —

== dues gern cremig magst und auf tierische Zutaten o

verzichten méchtest, sind die veganen Eissorten
von REWE Beste Wahl genau das Richtige. Die ;
- Rainforest-Alliance-Zertifizierung garantiert unter - =i

7y anderem, dass die Zutaten aus einer nachhaltigen PRttt
= . =T ot bl
e Landwirtschaft stammen. e S
Bei Fruchtfans sorgen die veganen Sorbets von
REWE Bio fiir Erfrischung. Sie sind Naturland-
3 zertifiziert und haben daher eine noch hohere
Bioqualitat, als von der EU-Okoverordnung -
== vorgesehen ist. AuBerdem sind sie ohne unndtige ~ ==== =""""" " Seit 10 Jahren férdert REWE zusammen
———  Zusatzstoffe wie Geschmacksverstarker, kiinst- e ——— mit dem Deutschen Tierschutzbund
~liche oder natiirliche Aromen hergestellt. oo 'E,':- - die Einhaltung und Verbesserung
- : der Tierschutzstandards fiir unsere
e Nutztiere. Die Weidemilch von
: REWE Regional und REWE Beste
— Wahl ist mit dem Label
Ty ,,FUR MEHR TIERSCHUTZ*
des Deutschen Tierschutzbundes
—— versehen. Es bestatigt die hoch- i
ste Stufe der Haltungsformen fiir il
die Kiihe. Diese Premiumstufe
besagt, dass alle Kiihe Auslauf ins

Freie haben und mit gentechnik- Tierwohl
freiem und regionalem Futter Weidevollmilch

gefuittert werden. agtipmLy
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Tomaten-
Brot

Zubereitungszeit:
20 Minuten

Fiir 4 Personen

300 g REWE Regional Kirsch-
tomaten

3 Friihlingszwiebeln

100 g Rucola

8 Scheiben rustikales Bauernbrot
4 Zehen Knoblauch

400 g korniger Frischkdse

Salz, Pfeffer

70 g REWE Bio Schwarzwilder
Schinken

DAZU BRAUCHT MAN: Toaster

1. Tomaten waschen und in Scheiben
schneiden. Frihlingszwiebeln put-
zen, waschen und in diinne Ringe
schneiden. Rucola waschen, trocken
schiitteln und halbieren.

2. Brotscheiben im Toaster rdsten
und mit Knoblauch einreiben. Brot-
scheiben ggf. halbieren. Mit Frisch-
kdse bestreichen und mit Tomaten
belegen, salzen und pfeffern. Mit
Zwiebeln und Rucola bestreuen.
Schinkenscheiben halbieren und
locker auf die Brote legen. Mit Pfef-
fer bestreut servieren.

N&dhrwerte pro Person: v
Kalorien: 380 kcal

Kohlenhydrate: 51,6 g ' 6/10 §
EiweiR: 24,5 g, Fett: 93 g ErnihrWert
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... fiir Tomaten ist jetzt! Egal ob rot,
gelb, orange, klein oder grof3:
Im Sommer schmecken Tomaten einfach
fantastisch. Mit unseren Rezepten
’E kostest du die Tomatensaison voll aus.

ell gemacht - und
iiche bleibt kalt.
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Tomaten-Wahl:

T - 0
Bei REWE gibt es einige , {i - "'* . / Unser Tlpp
verschiedene Tomaten- 1. X “ E
sorten. Stell dir einen i " %
bunten Mix zusammen. e - : -

Tomate.n-. {
Bohnen-Salat T

Zubereitungszeit:
30 Minuten

Fiir 4 Personen

1. Griine Bohnen waschen, putzen und ca. 8-10 Minuten in kochendem Salz- '
« Wasser garen. Dann abgielRen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

300 g griine Bohnen
Salz

500 g Tomaten (maglichst
verschiedene Sorten und GroBen)

2. Tomaten waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Zwiebeln schélen
und in dinne Ringe schneiden. WeiRe Bohnen abgieBen, kalt abspiilen und

2 Zwiebeln (rot) abtropfen lassen.

200 g kleine weiBe Bohnen (Dose) 3. Tomatensaft mit Olivensl und Essig mischen und mit Zucker, Salz und
100 ml REWE Bio Tomatensaft Pfeffer wiirzen. Griine und weiRe Bohnen, Tomaten und Zwiebeln untermischen.
4 EL REWE Bio Olivendl i ,

3-4 EL REWE Bio Condimento Bianco ll..Petersme waschen, trocken schitteln und grob hacken. Unter den Salat
1> TL Zucker mischen. Dazu passen gebratene Steaks und Baguette.

Salz, Pfeffer »

? N&dhrwerte pro Person:
20 g Petersilie (glatt) / / Kalorien: 216 kcal
Kohlenhydrate: 27,6 g 87108
GLUTENFREL  LAKTOSEFREL  VEGAN VEGETARISCH  EiweiB: 8,13 g, Fett: 9,86 g ErndhrWert 9
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TT 1. Brétchen sehr klein wiirfeln und in eine  Pfanne mit 4 EL Ol von beiden Seiten bei
Schiissel geben. Petersilie waschen, tro-  mittlerer Hitze ca. hellbraun braten. Auf

7 Kasebuletten
?*- E mit Tomaten

et

e O cken schitteln und fein hacken. Zwiebeln  Kiichenpapier abtropfen lassen.
J 5 e w . . . .
wats o - Zubereitungszeit: # Sc.halen’ fein wgrfelﬂn und "2] einem Topf 4, In einer zweiten Pfanne 2 EL Ol erhitzen,
' i . 50 Minuten | Mit2EL Ol glasig dunsten. ¥3 der Peter- 5o 70 1en darin nur kurz anbraten. Mit
e i silie kurz mitdiinsten. Die Milch zugieBen . e
A o . .. - Zucker, Salz, Pfeffer und Rosmarin wiirzen h
iﬁ' 88 Fir 4 Personen und lauwarm erwdrmen. Dann alles iiber

und mit Weilweinessig abloschen. Dann

die Brétchen gieRen, kurz umriihren und .
vom Herd ziehen.

B
] 15 Minuten ziehen lassen.

i
_‘f-#' .} 250 g Brétchen (altbacken)
i 30 g Petersilie (kraus)
\ 3 Zwiebeln 2. Salat putzen, waschen, trocken schiit-
8 EL Rapsal teln und in grobe Stiicke zupfen. Die To-
300 ml Vollmilch maten waschen und halbieren.
2 REWE Beste Wahl Romana
Salatherzen
400 g Kirschtomaten
150 g REWE Bio Bergkase
1 Bio-Ei (M)
Salz, Pfeffer
Muskatnuss
1/2 TL Zucker
Rosmarin
3 EL WeiBweinessig

5. Salat mit den Buletten anrichten und
die Tomaten dariiber verteilen. Mit rest-
licher Petersilie bestreut servieren.

3. Kése in kleine Wiirfel schneiden und i v
. . . N . Nahrwerte pro Person:

mit dem Ei unter die Brotchen mischen, Kalorien: 603 kcal

mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Aus Kohlenhydrate: 49,7 g @ 510 §

der Masse 8 Buletten formen und in einer  vicemiisth  EiweiR: 23,8 g, Fett: 35,1 g ErndhrWert
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&, Du kannst von Tomaten einfach nicht

genug bekommen? Noch mehr Rezepte
gibt’s auf rewe.de/tomaten

Vollmer Meisterstiick
Der trockene Rotwein aus §
der Pfalz ist angenehm
fruchtig und samtig.
Genau die passende
Begleitung zu
unseren Spatzle
mit Kdse und
Tomaten.

Schon gewusst?
Kirschtomaten enthalten
weniger Wasser, dafiir

TOmaten- aber mehr Fruchtzucker
. als groBere Sorten.
Spatzle

Zubereitungszeit:
25 Minuten

Fiir 4 Personen

1. Zwiebeln schélen, halbieren und in Streifen schneiden. Knoblauch schalen
und in Scheiben schneiden. Tomaten waschen und halbieren. Spinat waschen
und trocken schitteln.

2 Zwiebeln 2. Spétzle nach Packungsanweisung in heiRem Salzwasser zubereiten.

1 Zehe Knoblauch . A . .

400 g Kirschtomaten 3. Inzwischen das Olin einer groRen Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch
100 g Babyspinat _ darin glasig braten, 300 g der Tomaten zugeben und nur kurz mitbraten. Mit
2 Packungen REWE Bio ;l.q Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Schmand und Parmesan unterriihren.

Dinkel-Eierspétzle (a 250 g) 4, Spitzle abgieBen, abtropfen lassen und mit dem Spinat unter die Tomaten
4 EL Olivendl ' mischen. Spinat leicht zusammenfallen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
Salz, Pfeffer K cken und mit den restlichen Tomaten bestreut servieren. -
1/> TL Zucker w  /
Nadhrwerte pro Person:

200 g Schmand . ‘: Kalorien: 570 kcal
30 g Parmesan (gerieben) o Kohlenhydrate: 53,5 g 8 6/10

viGeTaRiseH EiweiB: 18,4 g, Fett: 32,8 g ErndhrWert



Der Tomaten-Pionier

Saftig, aromatisch - und moglichst nachhaltig angebaut. So miissen Tomaten fiir Wolfgang Steiner
sein. Um diesen hohen Anspriichen gerecht zu werden, hat der Landwirt bereits vor zehn Jahren ein
einzigartiges, ressourcenschonendes Energiekonzept fiir den Anbau auf die Beine gestellt.

12 rewe.de/rezepte-ernaehrung




Erst'wenn die Tomaten
kraftig rot und vollreif
sind, werden sie geerntet.
Die Qualitatskontrolle
. iibernimmt Chef Wolfgang,
¥ Steiner personlich -
und nascht dabei.gern
direkt vom Strauch.

-

Steiner (30) zu ergattern war gar nicht

so leicht. Kein Wunder: Im Familien-
betrieb Gemisebau Steiner im oberbayeri-
schen Kirchweidach ist immer viel zu tun.
Seit Marz lauft die Tomatensaison auf Hoch-
touren. Und das Gemiise braucht viel Zu-
neigung und Pflege: Sechs Tage die Woche
widmen sich rund 250 fachkundige Mitarbei-
ter mit viel Hingabe jeder einzelnen Pflanze
im hochmodernen Gewéachshaus.

Im Januar werden die Jungpflanzen mit
einer Hohe von 30 bis 40 Zentimetern auf
Kokosmatten gesetzt. Bis zur letzten Ernte
im Dezember erreichen die Ranken dann eine
Lénge von bis zu 15 Metern. Damit sie gesund
und ertragreich bleiben, werden die Tomaten
immer wieder von Hand beschnitten, gedreht
und abgesenkt. Zweimal pro Woche wird
geerntet. Dann muss alles ganz schnell ge-
hen: Innerhalb von 24 Stunden werden die
Tomaten verpackt. Jahrlich werden 10.000
Tonnen von Familie Steiners Tomaten zu
REWE-Filialen in Bayern geliefert. Die kur-
zen Transportwege sorgen dafir, dass die
roten Friichte in bester Qualitat und mit vol-
lem Aroma im Supermarkt landen.

Wolfgang Steiner hat sich noch aus einem
anderen Grund fiir den rein regionalen Ver-
trieb entschieden. Er kann dadurch jahrlich
ca. 1,5 Millionen LKW-Kilometer gegeniiber
Tomaten-Importen aus Spanien einsparen
- und somit reichlich CO2. Nachhaltigkeit ist
fiir ihn eine Frage der Uberzeugung: ,Ein
gesundes Gemiise zu produzieren und daftir
fossile Energien zu verschwenden - das
passt fiir mich einfach nicht zusammen.”

Der Familienbetrieb schlug von Anfang an
einen zukunftsweisenden Weg ein. Den
Grundstein dafiir legte sein Vater Josef Stei-

Einen Interview-Termin mit Wolfgang

DEINE GRUNE KUICHE REPORTAGE

ner. Er wollte etwas tun, worauf auch seine
Enkel noch stolz sein wiirden. So entstand
schon 2013 ein umweltfreundliches Energie-
konzept, das es in Deutschland bis heute kein
zweites Mal gibt.

Die Gewdchshduser werden CO2-frei tiber
eine benachbarte Geothermie-Anlage und
Fernwarme des Ortsnetzes beheizt. Eine gro-
Be Photovoltaik-Anlage auf den Betriebs-
hallen sichert den Eigenstromverbrauch.
Selbst die Wasserversorgung ist nachhaltig
geregelt: Die Steiners nutzen ein geschlos-
senes Bewdsserungssystem, fiir das Regen-
wasser von den Dachflachen und Kondens-
wasser aus den Gewéchshdusern gesammelt
werden. Eine weitere Besonderheit ist der
Einsatz von Niitzlingen, also nutzlichen In-
sekten. Die kleinen Helferlein halten als na-
tirliche Fressfeinde Schddlinge in Schach.
Eine Biologin Uberwacht regelmaRig die
Balance der Bestdande, um einen 6kologi-
schen Pflanzenschutz zu erméglichen. Dabei
hat sie Gesellschaft von weiteren Insekten:
Fir die natiirliche Bestdubung der Tomaten-
pflanzen summen bis zu 23.000 emsige
Hummeln durch das Gewdchshaus.

Uber allem steht fiir Wolfgang Steiner bei
Tomaten der Geschmack. Seine sechs ver-
schiedenen Sorten hat er nicht zuletzt nach
dem Aroma ausgesucht. Von knackig-sauer-
lich bis saftig-stif hat er fiir alle Tomaten-
Fans das Richtige. Der heimliche Liebling des
Landwirts ist die fruchtige Roma-Minirispe
~Aromatica®: ,,Als Tomate-Mozzarella oder
klassischen Bruschetta-Belag. Das ist schon
etwas ganz Hervorragendes!” &S

Direkt nach der Ernte werden die Tomaten noch
im Gewdchshaus verpackt. Von dort werden sie
fiir die REWE Markte der Region abgeholt.

13
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Kaltes fiir War'me;Jfa'ng; Im Sqf'ﬁ h1er,ésse_n_f ;
wir uns gern an T*lat étft ~kombiniert mif;
Fleisch, Fisch.-qdi_rl-Gemijsé, Perfekt, - i

{1, weil man ihn auch gut 'm'itnre__hmen kann. [}
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Lachs-Bowl

5 W

i
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1
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Zubereitungszeit:
15 Minuten

Fiir 4 Personen

400 g REWE 1 Staudensellerie
Beste Wahl 3 Friihlings-
braune Linsen zwiebeln

1 EL Senf 1 Gurke

1 TL Honig 400 g Stremel-

2 EL REWE lachs

Beste Wahl 50 g Croiitons
WeiBweinessig 8 EL Sweet-

4 EL Rapsaol Chili-Sauce

Salz, Pfeffer

1. Die Linsen abgielRen, kalt abspilen
und abtropfen lassen. Senf, Honig, WeiR-
weinessig, Rapsél, Salz und Pfeffer ver-
rhren und unter die Linsen mischen.

2. Staudensellerie griindlich waschen.
Das Griin grob hacken und die Stangen
in Scheiben schneiden. Friihlingszwiebeln
waschen und in schrige Ringe schneiden.
Gurke waschen und wiirfeln. Den Stremel-
lachs in 2 cm groRe Wirfel schneiden.

3. Linsen, Sellerie, Frithlingszwiebeln,
Lachs und Gurken in tiefe Teller oder
Schalen verteilen, mit Sweet-Chili-Sauce
betrdufeln und mit CroGtons und Sellerie-
grlin garnieren.

N&dhrwerte pro Person: }
/ Kalorien: 472 kcal p
Kohlenhydrate: 40,1 g ¥ 8/10 [

woserel EiweiB: 31,6 g, Fett: 22,4 g ErndhrWert il
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| Hahnchen-

Salat
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Zubereitungszeit:
30 Minuten

Fiir 4 Personen

250 g Dinkel wie Reis
200 g REWE Beste Wahl
Erbsen (TK)

300 g Hihnchenbrust
Salz, Pfeffer

2 EL REWE Bio Rapsdl
100 g Babyspinat

200 g Himbeeren

2 EL Essig

3 EL Olivendl
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1. Dinkel wie Reis nach Packungsanweisung zubereiten und abgieen. Die Erbsen
untermischen und alles abkihlen lassen.

2. Inzwischen die Hahnchenbrust salzen und pfeffern. In einer heilen Pfanne mit dem
Ol bei starker Hitze scharf anbraten und bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten garen.

3. Babyspinat waschen und trocken schitteln. Himbeeren verlesen. Fiir das Dressing
Essig mit Olivendl verriihren und mit Pfeffer und Salz abschmecken.

4, Die Hahnchenbrust in Scheiben schneiden. Dann Dinkel, Erbsen, Babyspinat, Him-
beeren und die Hahnchenbrust gleichmaRig auf 4 Teller oder in GefédRe zum Mitnehmen
verteilen und zum Schluss das Dressing darlbergeben.

Nadhrwerte pro Person:
y Kalorien: 469 kcal

Kohlenhydrate: 58,4 g $ 8/10 §
woserel - Eiweil: 33,2 g, Fett: 13,3 g ErndhrWert
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% | Dérvotbehandelte Din'kem L
x lasst sich wie Reis
% zubereiten. Er schmeckt ;l
aber kréftiger und enthilt T
T viele Ballaststoffe.
N
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Bratkartoffel-
Bowl

Zubereitungszeit:
35 Minuten

Fiir 4 Personen

e
-

1 kg festkochende Kartoffeln
Salz
" 1> TL Paprikapulver
| (rosenscharf)
2 EL Rapsaol
2 Zucchini
y Pfeffer
2 Romersalatherzen
200 g REWE Beste Wahl Mini

,_:"r Cherry Rispentomaten

it ' 100 ml ja! Dressing Sylter Art
08 vegan

f

1. Kartoffeln schalen, in ca. 2 cm

groRe Wirfel schneiden und mit Salz

und Paprikapulver wiirzen. Rapsél

in einer Pfanne erhitzen und die
8 Kartoffelwirfel 10 Minuten gold-
] braun und weich braten.

s

I' .

2. Inzwischen die Zucchini waschen
und 2 cm grol8 wiirfeln. Zu den Kar-
toffeln geben und ca. 3 Minuten mit-
braten. Mit Pfeffer und Salz wiirzen
und abkihlen lassen.

3. Rdmersalat waschen, trocken

- schiitteln und in mundgerechte Sti-
cke zupfen. Tomaten waschen und
halbieren.

&4, Kartoffel-Zucchini-Mischung, To- . Schnapp dir die Schiissel
s+ maten und Salat in tiefe Teller oder : und verlege deine Mahlzeit
in GefaBe zum Mitnehmen verteilen JLLURLIETTT IP il
. Sonne schmeckt die Bowl
und kurz vor dem Verzehr mit dem e ch ]

Dressing betraufeln.

Y

GLUTENFRET~ LAKTOSEFREL  VEGAN VEGETARISCH

N&dhrwerte pro Person: v

Kalorien: 333 kcal

Kohlenhydrate: 50,2 g $510§ { .

EiweiR: 8,17 g, Fett: 11,4 g ErndhrWert } ¢ <X, Was ist eigentlich das Besondere an

Bowls? Warum sie so beliebt und gesund
sind, erfahrst du auf rewe.de/bowls
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Zubereitungszeit:
30 Minuten

Fiir 4 Personen

250 g Penne

4 EL Sonnenblumenkerne
200 g REWE Bio + vegan
Rauchertofu

3 EL REWE Beste Wahl
Sonnenblumendl

1 Fenchelknolle (mit Griin)
3 Mdhren

1 Zwiebel

1/> Zitrone

1 TL Senf

Salz, Pfeffer

DAZU BRAUCHT MAN:
Kiichenhobel

1. Die Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser kochen, abgielRen, kalt abschrecken
und abtropfen lassen.

2. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrgsten und abkiihlen lassen.
Riuchertofu in Wiirfel schneiden und in 1 EL Ol in einer Pfanne knusprig braten.

3. Fenchel waschen und das Griin klein hacken. Die Fenchelknolle in feine Scheiben hobeln.
Méhren schalen und in feine Scheiben hobeln. Zwiebel schalen und in feine Ringe hobeln.

4, Zitrone auspressen. Saft, 2 EL Sonnenblumendl, Senf, Pfeffer und Salz verriihren. Das
Gemise untermischen und mit Tofu und Sonnenblumenkernen bestreuen.

Ndhrwerte pro Person: "
y Kalorien: 440 kcal
Kohlenhydrate: 63,4 g $ 8/10

LAKTOSEFREL— VEGA veceramisct EiweiR: 19,8 g, Fett: 13,3 g ErndhrWert

Nudelsalat lieben wir
doegh. alle: Mit Fenchel
und Tofu wird er
zum Super-Sommer-
Sattmacher-Salat!




DEINE GRUNE KUCHE STAR DER SAISON

Applaus, Applaus

Werde jetzt Fan von unserem Gemiise-Star:
In seiner goldbraunen Knusperhiille ist
Blumenkohl einfach unwiderstehlich. Pssst! Aktuell
hat er einen heifRen Flirt mit Remoulade.

18 rewe.de/rezepte-ernaehrung




Blumenkohl-

schnitzel

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Fiir 4 Personen

1 groBer Blumenkohl

1/, Apfel

2 REWE Bio Gewiirzgurken
1 Bund Schnittlauch

300 g REWE Beste Wahl
Joghurt mild

6 EL Mayonnaise

2-4 EL Gewiirzgurkensud
Salz, Pfeffer

2 Bio-Eier (M)

50 g Mehl

2 TL REWE Beste Wahl
Paprikapulver (edelsiiB)
200 g REWE Beste Wahl
Panko Brisel

50 g Sesamsaat

8 EL Rapsal

10FACH °P

auf Obst & Gemiise*

Coupon zusammen mit der (mobilen) PAYBACK Karte an der Kasse

vorlegen oder Couponcode auf rewe.de bei Bestellung eingeben.

* Gilltig bei Artikelabgaben in haushaltsiiblichen Mengen und
ab einem Umsatz von 2€ in der angebotenen Kategorie,

einmalig und nicht nachtraglich einlosbar. Gilt in teilnehmenden

REWE Markten und beim Lieferservice; gilt nicht in

Aral/REWE To Go Shops.
22770000000000649387

Giiltig vom 12.07. bis 11.09.2023
PAPIERCOUPON NUTZEN

OPAYBACK

P |

1. Vom Blumenkohl das Griin entfernen,
dann den Kopf in einem Topf mit kochendem
Salzwasser 5 Minuten blanchieren. Mit einer
Schaumkelle aus dem Wasser heben und in
einem Nudelsieb kalt abschrecken und ab-
tropfen lassen. In 1,5 cm dicke Scheiben
schneiden. Die Endstiicke, die auseinander-
fallen, klein hacken.

2. Fiir die Remoulade den Apfel waschen,
entkernen und klein wiirfeln. Gurken klein
wiirfeln. Schnittlauch waschen, trocken
schitteln und in Rollchen schneiden. Joghurt,
Mayonnaise und Gurkensud verriihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Gehackten
Blumenkohl, Apfel, Gurken und 2/3 vom
Schnittlauch untermischen.

Panko-Brdsel machen die
Blumenkohlhiille besonders
knusprig. Du hast noch
mmelbrosel zu Hause? Die

3. Eier in einem tiefen Teller verquirlen,
salzen und pfeffern. Mehl, Paprikapulver,
Semmelbrésel und Sesam in einem zweiten
Teller mischen.

4. Blumenkohlscheiben durch das Ei ziehen
und mit der Semmelbrésel-Mischung panie-
ren. In zwei heiBen Pfannen mit je 4 EL
Rapsol bei mittlerer Hitze von jeder Seite
3-4 Minuten braten. Auf Kiichenpapier ab-
tropfen lassen und mit der Remoulade an-
richten. Mit Schnittlauch bestreut servieren.

Nadhrwerte pro Person:
Kalorien: 766 kcal
Kohlenhydrate: 71,7 g

veceraRish - EiweiB: 21,4 g, Fett: 46,4 g

g 90§
ErndhrWert

E' E Wir zeigen dir, dass der Blumenkohl ein

richtiger Verwandlungskiinstler ist.
Schau vorbei auf rewe.de/blumenkohl
und iiberzeuge dich selbst!

~ cnill®

2




Tschiiss Papier-Prospekt,

hallo Angebote iiberall!

Im Web ...
1) EicE Gib www.rewe.de/angebote in den Browser ein oder
. scanne den QR-Code mit der Kamera deines Smartphones.
[=]

2) Klicke auf Markt wahlen.

3) Gib deine PLZ, Ort und StraBe oder den Marktnamen in das Suchfeld ein.

4) Wahle deinen Markt aus und klicke auf Markt wahlen.

5) Option 1: Option 2:
Scrolle durch die Liste der angezeigten Offne die Angebote als Prospekt und bléttere durch
REWE Angebote. die gewohnten Prospektseiten.

20 rewe.de/rezepte-ernaehrung




... in der REWE App,

1) ENEEE Lade dir die REWE App im App-Store oder im Play-Store herunter.
:;I Dafiir kannst du einfach den QR-Code mit der Kamera deines Smartphones scannen.
= = Er fiihrt dich direkt in den Store.

2) Den wochentlichen Prospekt findest du in der App
in der unteren Navigationsleiste unter ,,Angebote*
oder auch direkt auf der Startseite (nur fiir Android).

3) Klicke unten in der App auf Angebote.

4) Trage deinen REWE Markt oder deinen eigenen
Standort in das Suchfeld ein.

5) Tippe auf deinen Markt in den Suchergebnissen und
bestdtige deine Auswabhl.

6) Option 1: Scrolle durch die Liste der angezeigten
REWE Angebote.

Option 2: Offne die Angebote als Prospekt, um die
gewohnten Prospektseiten zu sehen.

... per WhatsApp,

1) EiE Gib www.rewe.de/whatsapp in den Browser ein oder ‘
%ﬁ scanne den QR-Code mit der Kamera deines Smartphones. ) ¢
[=]

2) Sende eine Nachricht und gib deine PLZ oder deinen Standort ein.

3) Wéhle deinen REWE Markt aus und starte dein Abo.

4) Ab jetzt bekommst du jeden Sonntag den aktuellen Prospekt per WhatsApp*
*Das Abo kann jederzeit gestoppt werden. Vollstandige Datenschutzhinweise: rewe.de/datenschutz/wa

{ ]
... oder im REWE Newsletter!
1) EzHE Gib www.rewe.de/newsletter in den Browser ein oder
% scanne den QR-Code mit der Kamera deines Smartphones.
[=]
2) Gib deine E-Mail-Adresse ein und melde dich an.

3) Bestidtige deine Anmeldung in der Bestadtigungsmail - fertig!

4) Ab jetzt erhaltst du regelm@Rig Knaller-Angebote, Infos zu aktuellen
Gewinnspielen und Aktionen sowie vieles mehr!



Marktgefliister

Fragen zu deinem
Einkauf ganz ohne
Wartezeit

So sieht die Zukunft des Einkaufens aus: In £

einigen REWE Markten in Koln, Miinchen und 3
Berlin wird auf die Kasse verzichtet.

Mit REWE Pick&Go kannst du die Artikel aus
dem Regal direkt in deine Tasche packen

und einfach aus dem Laden gehen. Probier es
doch mal aus, wenn du dort unterwegs bist.*

Scanne diesen QR-Code und lade die
REWE Pick&Go App auf dein Smartphone,
registriere dich und gib ein Zahlungsmittel an.

Scanne den QR-Code in der REWE Pick&Go App am Eingang und gehe
in den Markt. Jetzt kannst du einfach aus dem Regal nehmen, was du
brauchst, und es in deine Tasche packen. Was du doch nicht méchtest,
stellst du zurtick. Bist du fertig? Dann kannst du den Markt verlassen,
ohne an der Kasse zu bezahlen. Wirklich!

Die Kameras an der Decke merken sich, was du einpackst. Sie sehen
dich dabei nur als einfache Grafik und erfassen nur deine Bewegungen,
nicht dein Gesicht! Einige Minuten, nachdem du den Markt verlassen
hast, findest du einen Kassenbon in deiner REWE Pick&Go App.

Den entsprechenden Betrag buchen wir von deinem angegebenen : :
Zahlungsmittel ab. "\.._H,-,-_./'

Noch mehr Infos zu REWE Pick&Go und alle teilnehmenden Markte findest du unter

rewe.de/pick&go Fruc hti
unterwegs...

...mit den Eistees von REWE to go:
Zitrone oder exotische Friichte sorgen
fir Erfrischung an heilen
Sommertagen. Die Eistees sind nur
leicht gesiiBt mit Agavendicksaft
oder Stevia und die perfekten
Durstléscher - egal ob zu Hause
oder unterwegs.

s U

LT Tl j
WY Pk,

*Dieser Service ist ab einem Mindestalter von 18 Jahren

22 rewe.de/rezepte-ernaehrung



Tropisch snacken

Mal Lust auf was anderes?
Die Coconut Cashews von REWE
Feine Welt sind mit Kokoschips

ummantelt und etwas Zucker und
Meersalz gewiirzt. Eine Nascherei,
die fur Urlaubsstimmung sorgt -
wéhrend der Kaffeepause am
Nachmittag oder mit einem Glas
Wein zum Sonnenuntergang.

Schneller als die Partnersuche: Finde auf
rewe.defrezepte-match dein Lieblingsrezept!
Swipe einfach nach links oder nach rechts.

REWE Produkttester werden und
Produkte gratis testen!*

Deine Meinung ist uns wichtig!

Als Teil der REWE Produkttest Community auf unserer Plattform kannst
du kostenlos Produkte bekannter Marken probieren. Mit deiner Bewertung
hilfst du anderen Kunden und Herstellern.

Alle Infos und Registrierung unter rewe.de/produkttests

23



Wir lieben Wildberry Lillet!
Auf Eis zum Apéro oder als Eis am
Stiel: Er ist einfach perfekt.

Trend-Check

Ohrwurm und Trendgetrank in einem: Das kann nur Wildberry
Lillet sein! Lillet ist ein franzosischer Aperitif auf Basis von
WeiBwein. Spatestens seit Casino Royale kennt man ihn auf
der ganzen Welt — als Zutat von James Bonds Vesper Martini.
Noch groBere Erfolge feiert der Lillet allerdings zusammen mit
Beerenlimo und auf Eis. Ganz klar ein Sommerhit, von dem
man einfach nicht genug bekommt!

&\, Hast du jetzt Durst bekommen?

Das Rezept fiir den perfekten Wildberry Lillet
findest du auf rewe.de/lillet

24 rewe.de/rezepte-ernaehrung

€Little Lillet Love




DEIN REWE TREND LILLET

Deine Kinder wollen auch
ein Eis? Fiir die alkoholfreie
Version kannst du
statt Lillet einfach Apfelsaft

verwenden.

A

Wildberry
Lillet-Eis § !

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 4 Stunden

Fiir 8 Personen

1. Lillet Blanc, Limonade und Vanillezucker mischen.

2. Friichte waschen und in 8 Stieleis-Formen fiillen. Mit der
Wildberry-Flissigkeit auffiillen. Eisstdbchen hineingeben
und mindestens 4 Stunden einfrieren.

150 ml Lillet Blanc

350 ml REWE Beste Wahl Wild- @

Ndhrwerte pro Person:

Kalorien: 54 kcal 'S
Kohlenhydrate: 8,85 g ‘ 2/10 @
EiweiB: 0,3 g, Fett: 0,13 g ErndhrWert

berry Limonade

1 Pdckchen Vanillezucker
125 g kleine Heidelbeeren
125 g Johannisheeren

DAZU BRAUCHT MAN:
Stieleis-Formen, Eisstdabchen ° .ﬂb i

25




Y ‘c
E. E Eine komplette Einkaufsliste
=3 g fiir unseren Wochenplan findest '
iﬂ du unter rewe.de/einkaufsliste [

5x Essen

. mit je 2 Portionen

iir unter
50 Euro!

=4

Der REWE-Wochenplah fiir K

X elffkauient
X KOochen

"Hast du Lust, mal selbst zu kochen? Probier’s einfach aus: Wir haben
‘eine Woche mit 5 Rezepten fiir dich und deine Geschwister oder Freunde
vorgeplant. Den Einkauf dafiir schaffst du mit links, oder? Dann los!

a

W

&,




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

Zubereitungszeit: 1 Stunde
Wartezeit: 30 Minuten

Fiir 2 Personen

1 Zwiebel

2 EL Rapsol

250 g Hackfleisch (Rind)

Salz, Pfeffer

1 Packung REWE Beste Wahl
Tomaten (passiert, 500 g)

1 TL Gemiisebriihe-Pulver

150 g Erbsen (TK)

6 Lasagneplatten

75 g REWE Bio Gouda (gerieben)

DAZU BRAUCHT MAN:
Hohe Pfanne mit Deckel

DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG WOCHENPLAN

1. Schale die Zwiebel und halbiere sie. Halte die Halften wie mit einer Kralle fest.
Schneide sie erst in Streifen (am besten aber nicht ganz bis hinten durch), dann in Wiirfel.

2. Gib das Ol in eine Pfanne mit hohem Rand und erhitze es. Gib das Hackfleisch dazu
und brate es an, bis es hellbraun ist. Dabei kannst du es mit einem Pfannenwender in kleine
Stiicke zerstoRen. Wiirze das Fleisch mit Salz und Pfeffer.

3. Gib jetzt vorsichtig die passierten Tomaten, 100 ml Wasser und das GemUsebriihe-Pulver zum
Fleisch. Rihre alles um und reduziere die Temperatur auf mittlere Stufe. Gib die Erbsen dazu, decke
die Pfanne mit einem Deckel zu und lass alles 10 Minuten kécheln. In dieser Zeit kannst du die
Lasagneplatten jeweils in 4 Stiicke brechen.

4. 7ieh die Pfanne von der heiBen Herdplatte, lass sie aber eingeschaltet. Schmecke die SoBe mit
Salz und Pfeffer ab und riihre noch mal alles um, dann steck die Lasagneplatten in die SoRe. Driicke
sie mit dem Pfannenwender so in die Pfanne, dass alle mit SoBe bedeckt sind.

5. Bestreue alles mit dem Kase, schieb die Pfanne wieder auf die heiBe Herdplatte und gib den
Deckel darauf. Lass die Lasagne dann 30 Minuten auf mittlerer Stufe kdcheln.

N@hrwerte pro Person: v
Kalorien: 748 kcal

Kohlenhydrate: 57,5 g » 6/10
EiweiB: 41,9 g, Fett: 40,6 g ErnihrWert



DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG WOCHENPLAN

Dienstag:

Chicken-Nuggets

Zubereitungszeit:
1 Stunde

Fiir 2 Personen

300 g REWE Bio Hahnchen-
brustfilet

Salz, Pfeffer

1 TL Currypulver (mild)
60 g Mehl

100 g REWE Beste Wahl
Pankobrdsel

2 Eier (M)

4 EL Rapsol

50 g Vollmilchjoghurt

1 Salatgurke

DAZU BRAUCHT MAN:
Backblech, Backpapier,
Kiichenhobel

28 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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1. Schneidedas Fleisch in ca. 3 cm groBe Stlicke und wiirze es mit Salz, Pfeffer und Currypulver.

2. Stelle 3 tiefe Teller bereit. Gib in einen Mehl, in einen Pankobr&sel und in einen die Eier. Wiirze die
Eier mit Salz und verquirle sie mit einer Gabel.

3. Heize den Backofen auf 230 °C Ober-/Unterhitze (Umluft 210 °C) vor und belege ein Backblech mit
1 Bogen Backpapier.

4. Wende die Hahnchenstiicke zuerst im Mehl, dann in den Eiern und zum Schluss in den Broseln.
Driicke die Brosel gut fest. Lege die Hahnchennuggets aufs Backpapier und betraufle sie mit 4 EL OL.
Schiebe das Blech vorsichtig auf der mittleren Schiene in den Ofen und backe die Nuggets 20 Minuten.

5. Verriihre inzwischen den Joghurt in einer Schiissel mit etwas Salz und Pfeffer. Wasche die Gurke
und hobele sie vorsichtig mit dem Kiichenhobel in Scheiben. Stelle dabei den Hobel auf die Arbeits-
flache. Mische sie dann mit dem Joghurt in der Schiissel und schmecke nochmals mit Salz ab.

6. Nimm das Blech mit den Hahnchennuggets vorsichtig mit Topflappen aus dem Ofen. Dann verteile
die Nuggets mit dem Gurkensalat auf zwei Teller. Dazu schmeckt Ketchup.

Ndhrwerte pro Person: »
Kalorien: 725 kcal

Kohlenhydrate: 68,7 g § 710
Eiweil: 52,4 g, Fett: 27,4 g ErnihrWert




'm Schau dir auf rewe.de/
nudeln-kochen an, wie
man Nudeln richtig kocht.

Mittwoch:
Wiirstchen-Spaghetti

0 Zubereitungszeit: 1. Schneide die Wiirstchen in 2 cm breite Stiicke. Stecke dann durch jedes Stiickchen

40 Minuten nacheinander 4-5 Spaghetti.

Fiir 2 Personen 2. Fille einen mittelgroBen Topf mit Wasser, gib einen Deckel darauf und lass das Wasser
. ! auf dem Herd bei starker Hitze aufkochen. Salze das Wasser mit 2 TL Salz und gib die

:svélen;é""xu;sets;e&a(zlsg i) hetti ~Wiirstchen-Spaghetti“ und die tibrigen Spaghetti hinein. Lass alles ohne Deckel aufko-

Salzg pag chen, schalte dann die Temperatur auf mittlere Stufe und lass die Spaghetti - je nach

1 Packung REWE Beste Wahl Packungsanweisung - ca. 6 Minuten kochen.

Tomatensauce Basilikum 3. In dieser Zeit kannst du schon die TomatensoBe in einen Topf geben und auf kleiner

Stufe erhitzen.
DAZU BRAUCHT MAN:
Sieb 4. Stell ein Sieb in die Spiile. GieBe die Spaghetti vorsichtig von dir weg in das Sieb.

Lass sie abtropfen und richte sie mit der SoRe in tiefen Tellern an.

y Nahrwerte pro Person: 4
Kalorien: 1024 kcal

‘ Kohlenhydrate: 82,4 g ¥ 410

Lsirel - Eiweif: 44,6 g, Fett: 59,3 g ErndhrWert
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Donnerstag:
Pfannkuchen

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 2 Personen

100 g Mehl

20 g Zucker

Salz

150 ml Vollmilch

2 Eier (M)

250 g Vollmilchjoghurt

30 g REWE Bio Erdbeerkonfitiire
150 g REWE Beste Wahl Himbeeren
(tiefgekiihlt, aufgetaut)

2 EL Rapsaol

30 rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Gib Mehl, Zucker und 1 Prise Salz in eine Schissel. GieRe die Milch dazu und verriihre
alles mit einem Schneebesen, sodass keine Klimpchen mehr zu sehen sind. Schlag die Eier
auf und riihre sie griindlich unter den Teig. Stell die Schissel beiseite.

2. Verriihre in einer zweiten Schiissel den Joghurt mit der Erdbeerkonfittire und riihre die
aufgetauten Himbeeren darunter.

3. Rihre den Teig noch mal durch. Erhitze eine beschichtete Pfanne auf dem Herd und gib
1 EL Ol hinein. Stell die Temperatur auf mittlere Stufe. Gib etwa ¥4 vom Teig in die Pfanne,
verteile ihn durch Schwenken in der Pfanne. Brate den Pfannkuchen %/ bis 1 Minute und
wende ihn mit einem Pfannenwender, dann brate die andere Seite, bis sie goldbraun ist.
Gib den Pfannkuchen auf einen Teller und brate aus dem tbrigen Teig 3 weitere Pfannkuchen.

4, Richte die Pfannkuchen mit dem Joghurt auf zwei Tellern an.
Nadhrwerte pro Person: \/
Kalorien: 584 kcal
0 Kohlenhydrate: 74,4 g | 5/10
veGETARIStH - EiweiB: 20,6 g, Fett: 22,7 g ErndhrWert




Freitag:
Nudelauflauf

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 2 Personen

Salz

180 g Spaghetti

1 gelbe Paprikaschote
150 g Erbsen (TK)

2 Eier (M)

100 ml Milch

40 g REWE Beste Wahl
Pankobrosel

75 g REWE Bio Gouda
(gerieben)

4 EL Rapsol

DAZU BRAUCHT MAN:
Auflaufform (30 x 20 cm)

1. Heize den Backofen mit einem Gitter auf 200 °C
Umluft (oder 220 °C Ober-/Unterhitze) vor.

2. Fiille einen mittelgroRen Topf mit Wasser, gib
den Deckel darauf und lass das Wasser auf dem
Herd bei starker Hitze aufkochen. Salze das Wasser
mit 2 TL Salz und gib die Spaghetti hinein. Lass
alles ohne Deckel aufkochen, schalte die Tempera-
tur auf mittlere Stufe und lass die Spaghetti - je
nach Packungsanweisung - ca. 6 Minuten kochen.

3. Halbiere inzwischen die gelbe Paprika, entferne
Stiel und Kerne und wasche die Paprikahalften.
Dann schneide sie noch mal durch. Schneide diese
Stiickchen in Streifen.

4, Stell ein Sieb in die Spile und gib die Erbsen
hinein. GieRe die Spaghetti vorsichtig in das Sieb
und lass sie gut abtropfen.

5. Schlag die Eier in eine groBe Schissel auf. Gib
die Milch, etwas Salz und Pfeffer dazu und ver-
quirle alles mit einer Gabel.

6. Gib die Nudel-Erbsen-Mischung und die Paprika-
streifen zu den Eiern und vermische alles. Fiille es
in eine Auflaufform (30 x 20 cm).

7. Streue Kase und Pankobrosel tiber die Nudeln
und betraufele alles mit 4 EL Ol. Gib die Form auf
das Ofengitter und backe den Auflauf 25 Minuten.

8. Nimm den Auflauf vorsichtig mit Topflappen
aus dem Ofen und stelle ihn auf einen Untersetzer.

Nahrwerte pro Person: »
Kalorien: 919 kcal
0 Kohlenhydrate: 110 g ¥ 710
veGeraRsch - EiweiB: 36,9 g, Fett: 39,1 g ErndhrWert
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DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG INFOGRAFIK

Einkaufen ist ein Kinder

Hast du Lust, die Rezepte vom Wochenplan zu kochen? Mit unseren Tipps schaffst

&& Unsere Rezepte sind immer fiir 2 Personen.
1& —-} 11 m Seid ihr zu Hause 4 Personen?

Dann musst du die Zutatenmenge verdoppeln.

Schreibe eine Einkaufsliste mit den Zutaten

und Mengen, die du einkaufen musst.
Manchmal musst du eine ganze Packung kaufen,
auch wenn du eine kleinere Menge brauchst.

Sind Zutaten auf deiner Liste,
die ihr noch zu Hause habt?
Super, die kannst du streichen.

g

5 " e . |
Vergiss nicht, Rucksack oder

Einkaufstaschen mitzunehmen!

Wenn du fiir die ganze
Woche einkaufst, brauchst
du etwa 50 Euro. Stecke
aber sicherheitshalber
immer etwas mehr ein.
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spiel! i

du den Einkauf allein und hast alle Zutaten schnell zu Hause.

Wenn du ein Produkt nicht findest oder
nicht erreichst, bitte eine Verkduferin oder

einen Verkadufer um Hilfe.

Alles im Wagen? Dann gehe
zur Kasse und lege alle
Produkte auf das Kassenband.

Die eingescannten Produkte
kannst du zuriick in den Wagen

(LN legen oder direkt einpacken.
Dann musst du bezahlen.
Kontrolliere das Riickgeld
. und den Kassenbeleg. m

ganz unten in die Tasche, empfindliche
Produkte wie Eier oder Joghurtbecher nach oben.

. ' m Packe schwere Sachen wie Flaschen und Glaser
Tr

Zu Hause miissen Gemiise und )
gekiihlte Lebensmittel in den
Kiihlschrank und die tiefgefrorenen ﬂ =
ins Eisfach. Dann kannst du —~
loskochen. Viel SpaB!



‘spielen, futtern: Heute ist alles erlaubt. -
ken, ipji_(;l’oissantswdbﬁspieﬁe machen alle
g_lii;*_'uuch die Eltern, denn sie sind fix gemacht.

Beeren-Drink

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 60 Minuten

Fiir 4 Personen

DAZU BRAUCHT MAN: Karaffe

200 g Erdbeeren waschen, putzen und in Stiicke
schneiden. 200 g Blaubeeren waschen. 3 Stiele
Minze waschen. Alles in eine Karaffe oder 4 Trink-
gefaRe geben und mit 1 | REWE Beste Wahl Mine-
ralwasser (still oder medium) auffiillen. 1 Stunde
im Kithlschrank ziehen lassen.

N&dhrwerte pro Person:

Kalorien: 10 kcal 'S
Kohlenhydrate: 2,31 g 8 2/10
EiweiB: 0,18 g, Fett: 0,13 g ErndhrWert




- '
* v - .
. D.EIINE H‘.iCHE FUR JEDEN ]‘AQAB 1\% H DRAUSSE
o .

1. Blatterteig entrollen. Teig langs halbieren und quer dritteln, sodass 6 Qua-
drate entstehen. Quadrate diagonal halbieren, sodass 12 Dreiecke entstehen.

Gefiillte Mini-
Croissants TT

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Fiir 12 Stiick 3. Die mit Kase gefullten Croissants mit etwas Wasser bepinseln und mit etwas
geriebenem Kédse bestreuen. Bei 200 °C Ober-/Unterhitze (190 °C Umluft) etwa
20 Minuten hellgelb backen. Auf dem Blech abkihlen lassen.

2. Je 4 Dreiecke mit Konfitlire, Schokocreme oder etwas geriebenem Kése be-
legen. Dann vorsichtig zur schmalen Spitze hin zu Croissants aufrollen. Neben-
einander mit etwas Abstand auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen.

1 Packung ja! Bldtterteig
(275 g, Kiihlregal) -
50 g REWE Bio Aprikosenkonfitiire
50 g Schokocreme (Zarthitter)

4, Die sUR gefiillten Croissants mit Puderzucker bestreuen.

h N N&hrwerte pro Stiick: &
100 g REWE Bio Gouda (gerieben) Kalorien: 165 kcal
1 EL Puderzucker Kohlenhydrate: 12 g § 310§
veeenish - Eiwei: 3,06 g, Fett: 11,9 g ErnéhrWert

DAZU BRAUCHT MAN: Backpapier

S 4

- iFy

Unsere Croissants sind gefiillt
mit Schoki, Marmelade oder Kase -
und klein genug, um jede
Sorte probieren zu kdnnen.



Pizza-
| Schnecken T

Wer schlangelt sich
denn da iiber den Tisch?
Schnappt euch schnell

Zubereitungszeit: 15 Minuten ; S die Bague testi‘jcke.— und
Wartezeit: 15 Minuten = : - schwupps ist die

Schlange weggefuttert.
Fiir 12 Stiick

70 g Salami

1 Dose REWE Beste Wahl
Sonnenmais supersweet (140 g)
1 Packung ja! Backfertiger
Pizzateig mit SoBBe (600 g)

100 g Gouda (gerieben)

DAZU BRAUCHT MAN:
Backpapier

1. Salamiin kleine Stiicke schneiden,
Mais abtropfen lassen.

2. Pizzateig ausrollen, mit der SoRe
bestreichen und dabei an den Ran-
dern etwas Platz lassen. Mit dem
Mais und der Salami belegen, dann
mit dem Gouda bestreuen.

3. Den Teig von der langen Seite her
aufrollen und in 12 etwa 2 cm dicke
Scheiben schneiden. Die Scheiben
auf ein mit Backpapier belegtes
Blech setzen und bei 200 °C Ober-/
Unterhitze (180 °C Umluft) ungeféhr
15 Minuten backen.

N&dhrwerte pro Stiick: v
Kalorien: 185 kcal

Kohlenhydrate: 19,5 g $ 510
EiweiR: 5,71 g, Fett: 9,57 g ErndhrWert

36 rewe.de/rezepte-ernaehrung




Bagjuette- |
Schlange

Zubereitungszeit:
25 Minuten

Fiir 4 Personen

200 g Salatgurke

300 g Tomaten

100 g Kochschinken

100 g REWE Beste Wahl
Mittelalter Gouda (in Scheiben)
1 Baguette

100 g Krauterbutter (weich)

1 griine Olive (entsteint, gefiillt)

1. Gurke und Tomaten waschen und
in Scheiben schneiden. Schinken und
Gouda halbieren.

2. Baguette der Lange nach halbie-
ren, Schnittflachen mit Krduterbutter
bestreichen. Die Halften wieder zu-
sammenlegen. Die Enden fiir Kopf
und Schwanz abschneiden und den
Rest in 8 Scheiben schneiden.

3. Die unteren Baguettehalften je-
weils mit Gurken, Tomaten, Schinken
und Kése belegen.

4. Die oberen Halften auflegen, an-
driicken und die Stiicke schlangen-
formig auf einer Platte anordnen.

5. Fur die Augen die Olive halbieren
und auf das vorderste Baguettestiick
legen. Ein Stiick Gurke zu einem
langlichen, diinnen Stiick schneiden
und als Zunge vorn hineinlegen.

Ndhrwerte pro Person:

Kalorien: 490 kcal [
Kohlenhydrate: 42,3 g ¥ 2/10
EiweiB: 18 g, Fett: 28,5 g ErndhrWert




Friichte am SpieB

e Zubereitungszeit:
] ” 30 Minuten

Fiir 12 Stiick
DAZU BRAUCHT MAN: SpieBe, Stern-Ausstechform

800 g Wassermelone und 3 Kiwi in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Mit einem Ausstecher Sterne aus-
stechen. 12 Erdbeeren waschen, das Griin entfernen.
Erdbeeren halbieren. 250 g Himbeeren und 250 g
Blaubeeren waschen und trocken tupfen. Melone, Kiwis
und Beeren abwechselnd auf SpieBe stecken.

Nadhrwerte pro Stiick: &
Kalorien: 58 kcal

Kohlenhydrate: 12,6 g $ 3/10
EiweiR: 1,07 g, Fett: 0,51 g ErndhrWert

Planst du die Geburtstagsparty
deiner Kinder? Auf rewe.de/
kinderparty findest du siie und
herzhafte Rezepte.
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DEIt KUGHE h JED

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 70 Minuten

Fiir 16 Stiick

1/> Zitrone

4 Bananen

100 g Zarthitterschokolade
100 g weiBe Schokolade 5,
2 TL REWE Bio Kokosol

50 g Erdniisse (ungesalzen)

50 g ja! Kokosraspel

DAZU BRAUCHT MAN: L

HolzspieBe, Backpapier

1. Zitrone auspressen. Bananen schélen
und jeweils in 4 Stiicke schneiden. Auf
den Schnittflachen mit Zitronensaft be-
pinseln. HolzspieRe in die Bananenstiick-
chen stecken. ¥2 Stunde kalt stellen.

2. Die beiden Schokoladensorten grob
hacken und getrennt voneinander mit je
1 TL Kokos6l bei schwacher Hitze unter
Rithren schmelzen. Die Erdniisse hacken.
Zwei Teller mit Backpapier belegen.

3. 8 Bananenstiicke zur Hélfte in die
dunkle Schokolade tauchen, in den Erd-
nlssen walzen und auf Backpapier set-
zen. Die Ubrigen 8 Bananenstiicke zur
Halfte in weille Schokolade tauchen, in
Kokosraspeln walzen und auf Backpapier
setzen. Die Schokolade am besten im
Kithlschrank trocknen lassen.

Nihrwerte pro Stiick: 4
Kalorien: 140 kcal
0 Kohlenhydrate: 15,45~ ® 4/10
veceanisch EiweiR: 2,35 g, Fett: 8,07 g ErndhrWert

WeiB oder dunkel? Welche Schoko-Banane
macht bei euch das Rennen?
Stimmt doch mal bei einer ,,Bananen-Wahl*
mit den leeren HolzspieBen ab ...



P —— = Muss es bei dir heute mal wieder schnell gehen? Wir zeigen dir, wie
_,"rr [ du auch mit wenigen Zutaten schnell was Leckeres zauberst.

Was hast du noch in Vorrat? %
Statt BBQ-SoBe kannst du einen.
Mix aus 60 ml Ketchup

. . und 40 ml Soja
Zubereitungszeit:
30 Minuten =1 Rl

Fiir 4 Personen 1. Griine Bohnen putzen, halbieren und in kochendem Salzwasser 6 Minuten
. garen. AbgieRen und abtropfen lassen. Zwiebel schélen und in diinne Ringe

golo g griine Bohnen schneiden. Auberginen waschen und 2 cm groR wiirfeln.

alz

1 rote Zwiebel 2. Auberginen mit 2 EL Wasser in eine heilRe Pfanne geben und 3-4 Minuten

2 Auberginen garen. Dabei das Wasser verdampfen lassen und die Auberginen anschlieRend

100 ml BBQ-SoBe hellbraun braten. BBQ-SoRe untermischen, mit Salz abschmecken.

12 Taco Shells

3. Tacos mit Auberginen, Bohnen und Zwiebelringen fiillen. Hirtenkdse zer-
bréseln und tiber die Tacos geben.

Ndhrwerte pro Person: »
Kalorien: 387 kcal
0 Kohlenhydrate: 48,8 g $ 710§
veceniseh Eiweif: 13,9 g, Fett: 16,7 g ErndhrWert

200 g ja! Hirtenkdse
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Wausstest du, dass der
Spitzkohl die friiheste
Kohlsorte des Jahres ist?
Er schmeckt etwas milder
als der runde WeiBkohl.

Steitz & Beck
Grauburgunder

Der trockene
WeiBwein aus
Rheinhessen
schmeckt fruchtig
und leicht blumig
nach Pfirsich, Honig
und gerdsteten
Mandeln. Ein milder
Wein, der sowohl
zu Fleisch- als auch
zu Gemiise-
gerichten passt.

| Scﬁupfnudel—
pfanne mit
Geschnetzeltem

Zubereitungszeit:
35 Minuten

Fiir 4 Personen

1. Zwiebeln schélen, halbieren und in Streifen schneiden, Spitzkohl waschen,
vierteln, den Strunk entfernen und in Streifen schneiden. 2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Zwiebeln darin goldbraun anbraten. Kohl kurz mitbraten. 100 ml
Wasser zugeben und den Kohl zugedeckt bei milder Hitze 15 Minuten diinsten.

2 Zwiebeln

1 kleiner Spitzkohl (800 g) 2. Inzwischen 3 EL Olin eine zweite Pfanne geben und das Geschnetzelte rundum

7ELOL hellbraun anbraten, salzen und pfeffern. Geschnetzeltes zum Kohl geben.
‘S':I(z) g Schweinegeschnetzeltes 3. Schupfnudeln in der Pfanne mit 2 EL Ol goldbraun braten. Dann ebenfalls zum

Kohl geben. Alles mischen und mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Pfeffer o
500 g ia! Schupfnudeln /t N&dhrwerte pro Person: .
/ Kalorien: 598 kcal

‘ Kohlenhydrate: 41,8 g ¥ 8/10
E LKTosErREL EiweiB: 27,6 g, Fett: 37 g ErndhrWert




DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG MIT SIEBEN ZU

Minutensteaks sind sehr diinne
Steaks und lassen sich in wenigen
Minuten braten. Du brauchst dir
keine Sorgen um den perfekten

Garpunkt zu machen.

o Steak- |
Sandwich T

Zubereitungszeit:
20 Minuten

I V7 A~

Fiir 4 Personen 1. Die Brétchen nach Packungsanweisung aufbacken. QRS
4 ja! Mehrkornbrétchen = 2. Inzwischen Rucola waschen, trocken schiitteln und in mundgerechte Stiicke
100 g Rucola zupfen. Tomaten waschen, in Scheiben schneiden und salzen.
2 Tqmaten. . 3. Brétchen waagerecht halbieren und in einer groRen Pfanne ohne Fett auf den
4 l:mdermlnutensteaks (3100¢g) Schnittflachen hellbraun résten. AnschlieBend die Pfanne auswischen.
Salz .
s 4, Steaks trocken tupfen, halbieren und salzen. Ol in der Pfanne erhitzen, die
3 EL Rapsaol ) ) . . Ny «
100 g ja! Remoulade a Steaks von jeder Seite ¥2-1 Minute hellbraun anbraten. Die unteren Brotchenhalf-
ten mit Rucola und Tomaten belegen. Darauf die Steakstiicke sowie die Remoula-
DAZU BRAUCHT MAN: de geben. Dann die oberen Hélften aufsetzen und ggf. mit einem SpieR fixieren.
Kurze HolzspieBe Nahrwerte pro Person: v
Kalorien: 526 kcal
Kohlenhydrate: 41 g $ 510
EiweiB: 28,7 g, Fett: 28,6 g ErndhrWert
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Paprika-

1. Spaghetti nach Packungsanweisung in Salzwasser garen.

Garnelen-
Pasta

Zubereitungszeit:
20 Minuten

2. Paprika und Chilischote waschen, entkernen und wiirfeln. Knoblauch sché-
len und in feine Scheiben schneiden.

3. Olivendlin einer Pfanne erhitzen und die Garnelen 1 Minute anbraten, dabei
salzen. Knoblauch, Chili und Paprika zugeben und ca. 1 Minute mitbraten.

4. Die Nudeln abgieBen, tropfnass in die Pfanne geben und mit den restlichen

Fiir 4 Personen Zutaten vermischen. Mit Salz abschmecken und servieren.
: : Ndhrwerte pro Person: »
1
20[0 g ja! Spaghetti / Kalorien: 652 kcal
az . Kohlenhydrate: 103 g 8710 §
2 Paprika wiosesmel - Eiwei: 27,2 g, Fett: 16,2 ¢ ErndhrWert
1/>-1 Chilischote

2 Zehen Knoblauch

6 EL Olivendl

225 g ja! King Prawns Garnelen
ohne Schale (TK, aufgetaut)

Chilis sind mal mehr,
mal weniger scharf.
Am besten verwendest
du erst mal nur
1/> Schote und wiirzt
lieber nach.

Du brauchst noch mehr Rezepte
mit wenigen Zutaten? Kein
Problem! Schau einfach vorbei
auf rewe.de/fuenf-zutaten
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# Deftiger
{ Brezelkuchen

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

Fiir 4 Personen

4 REWE Beste Wahl
Laugenbrezeln (TK)
1 Bund Schnittlauch
150 g REWE Beste Wahl

Frischkdse
1 Ei (M)

11/ EL weiche Butter
100 g Emmentaler (gerieben)

Salz, Pfeffer
Paprikapulver

DAZU BRAUCHT MAN:

form (26 cm @)

Handmixer, Backpapier, Spring- !
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1. Laugenbrezeln nebeneinander auf einem Stiick Backpapier auftauen lassen.

2. Inzwischen den Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in feine Réllchen
schneiden. Frischkéase, Ei und 1 EL Butter mit dem Handmixer verriihren. Schnitt-
lauch und Emmentaler unterriihren. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.

3. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen. Eine
Springform (26 cm @) am Boden mit Backpapier auslegen und dann den Rand
mit ¥2 EL Butter einfetten.

&4, Die aufgetauten Brezeln vorsichtig auseinandernehmen. Drei der Teigstrange
schneckenférmig mit etwas Abstand zueinander in die Springform legen. Den
vierten Teigstrang in 2 cm breite Stiicke schneiden.

5. Frischkdsemischung mit einem Loffel in die Zwischenrdume der Teigstrange
einflillen, Teigstiickchen dartber verteilen. Kuchen im vorgeheizten Ofen auf
mittlerer Schiene 20 Minuten backen. Den gebackenen Brezelkuchen auf einem
Gitter lauwarm abkihlen lassen. Vorsichtig aus der Form nehmen und servieren.

Nadhrwerte pro Person: \/
Kalorien: 547 kcal
0 Kohlenhydrate: 59,9 g ' 5/10 §
VEGETRIStH - Eiweil: 21,9 g, Fett: 25,3 g ErndhrWert
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Limoncello-Spritz

e

Fiir 4 Personen

DAZU BRAUCHT MAN:
Sekt- oder Weinglaser

Zubereitungszeit:
5 Minuten

MOSN———

1/2 REWE Bio Zitrone heil waschen und in diinne
Scheiben schneiden. &4 Thymianzweige waschen.
Zitronenscheiben und Thymian mit je 1-2 Eiswiirfeln
in 4 Sektglaser fillen. In jedes Glas 40 ml REWE
Feine Welt Limoncello di Calabria giefen und mit
100 ml Sekt und 50 ml Mineralwasser mit Kohlen-
saure auffillen.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 210 kcal

Kohlenhydrate: 18,9 g VS 1710 §
Eiweil: 0,27 g, Fett: 0,09 g ErndhrWert

er Sommernach sich gut vorbereite

Uns
E!" und bringt euch mal wieder zusammen.




ICHE FUR JEDEN TAG SOMMERMEN(

10FACH P [

auf REWE Feine Welt!*

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

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

22770000000000298609
Giiltig vom 12.07. bis 11.09.2023

PAPIERCOUPON NUTZEN

OPAYBACK

. Wasser-
.| melonen-
Salat

Zubereitungszeit:
35 Minuten
1. Wassermelone schélen undin ca. 2 cm dicke Stiicke schneiden.

Fiir 4 Personen Eisbergsalat waschen, trocken schleudern und in mundgerechte
Stiicke zupfen. Feta wiirfeln.

| = Bereite alle Zutaten
| und das Dressing vor.
Die Melone grillt
ihr einfach gemeinsam -
mit dem Aperitif
in der Hand.

500 g Wassermelone
200 g Eisbergsalat 2. Zitrone auspressen, Saft mit Honig und 3 EL Olivendl verschla-
150 g REWE Feine Welt Feta Leshos gen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eisbergsalat, Feta und Oliven

1 Bio-Zitrone auf einer Platte anrichten.

2 TL Honig . . ) .
5 EL Olivendl 3. Melonenstiicke entweder fiir 2-3 Minuten auf den Grill legen

Salz. Pfeffer oder kurz in der Grillpfanne in 1-2 EL Olivendl von beiden Seiten
135 ,g REWE Feine Welt Kalamata braten. Mit etwas Fleur de Sel wiirzen und auf dem Salat verteilen.
Das Dressing tiber dem Salat verteilen. Die Basilikumblattchen

Oliven ohne Stein g e !
abzupfen und dariiberstreuen. Mit Ciabatta servieren.

Fleur de sel
2 Stiele Basilikum e Nihrwerte pro Person: |/

300 g Ciabatta Kalorien: 560 kcal
8 ‘t Kohlenhydrate: 63,3 g § 6/10

VEGETARISCH - Eiweif: 15,4 g, Fett: 27,9 g ErndhrWert 47



Unser Tipp

Island Bay Sauvignon
Blanc Der WeiBwein aus
Neuseeland duftet nach

Stachelbeeren und

Kiwis. Er ist das
perfekte Getrank fiir
einen Sommerabend

mit Freunden, und
seine leichte Saure
passt wunderbar

zu unserer Zucchini-
Galette.

Zucchini-
Galette

Den belegten Teig
kannst du im Kiihlschrank

Zubereitungszeit: 1 Stunde ' e S e A aufbewahren und -
Wartezeit: 40 Minuten ; . backen, wéhrend ihr die
b Vorspeise esst.
Fiir 4 Personen

300 g Weizenmehl Type 550
150 g Butter (kalt)

Salz

1Ei (M) 2. Inzwischen Zucchini waschen, in diinne Scheiben schneiden. Zwiebeln schélen,
200 g Zucchini in Ringe schneiden. 50 g Parmesan reiben und mit dem Schmand verriihren.

2 rote Zwiebeln

100 g REWE Feine Welt Parmesan
150 g Schmand

2 REWE Bio Hihnchenbrust- 4., Teig auf einem mit Backpapier belegten Backblech rechteckig ausrollen. Schmand
filets (320 g) darauf verteilen, dabei rundum einen etwa 2-3 cm breiten Rand lassen. Mit Zwiebeln,
2 EL Rapsél Zucchini und Hahnchen belegen. Die Rénder nach innen einklappen. Bei 200 °C
1/,-1 TL Paprikapulver (edelsiiB) Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) ca. 30-40 Minuten backen.

1. Mehl mit Butter, 1 TL Salz und 1 Ei ziigig zu einem glatten Teig verkneten, dann
30 Minuten abgedeckt kalt stellen.

3. Hahnchenfilets trocken tupfen und in 2 cm grolBe Wiirfel schneiden. In heiBem
Ol rundum anbraten, mit Salz und Paprikapulver wiirzen.

DAZU BRAUCHT MAN: Handmixer 5. Restlichen Parmesan in diinne Scheiben hobeln und tiber die Galette streuen.

Reibe, Nudelholz, Backpapier Nihrwerte pro Person: 4
Kalorien: 911 kcal
Kohlenhydrate: 61,3 g $ 410 §
EiweiR: 38,8 g, Fett: 57,7 g ErndhrWert




Panna cotta
mit Aprikosen

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 3 Stunden

Fir 4 Personen

4 Blatt Gelatine

1/2 REWE Beste Wahl Vanilleschote
200 ml Milch

200 ml REWE Beste Wahl
Schlagsahne

80 g Zucker

250 g Aprikosen

1 Zweig Rosmarin

1. Gelatine nach Packungsanwei-
sungin kaltem Wasser einweichen.

2. Die Vanilleschote ldngs einrit-
zen und das Mark herauskratzen.
Vanillemark mit Milch, Sahne und
50 g Zucker erhitzen. Topf vom
Herd ziehen. Gelatine ausdriicken
und in der Mischung schmelzen.
15 Minuten abkiihlen lassen.

3. Panna cotta in 4 Dessertglaser
fullen. Mindestens 3 Stunden kalt
stellen.

4. Die Aprikosen 3 Minuten in ko-
chendem Wasser blanchieren.
Dann abgieRen, kalt abschrecken

und die Haut abziehen. Die Apri-

DEINE K{UICHE FUR JEDEN

kosen vierteln und entsteinen.
Rosmarin waschen, trocken schiit-
teln, die Nadeln fein hacken.

5.2 EL Zucker bei mittlerer Hitze
karamellisieren, 50 ml Wasser zu-
gielen, nicht rihren. Aprikosen
und Rosmarin zugeben. Bei schwa-
cher Hitze 5-10 Minuten zugedeckt
kocheln. Dann abkihlen lassen.

6. Panna cotta aus den Glasern
l6sen, auf Teller stiirzen und mit
den Aprikosen servieren.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 328 kcal IS
Kohlenhydrate: 30,4 g ¥ 2/10

EiweiR: 11,9 g, Fett: 17,8 g ErnihrWert

Bereite Panna cotta und Kompott
schon am Vortag zu. Dann musst du
abends nur noch anrichten.

QSOM

el

MENU
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DEINE KUICHE FUR JEDEN TAG EISTEE

Eiswiirfel bereit?

Dann ab damit ins Glas! Denn Eistee schmeckt auf
Eis doch erst so richtig gut. Mit unseren vier Rezepten
bleibst du auch an heiBen Tagen cool.

50 rewe.de/rezepte-ernaehrung

Kein Agavendicl@aﬁ.zu
Hause? Dann verwende
Honig oder Zucker. SiiBen
kannst du ganz nach
deinem Geschmack.

5 :H Zitronen-Minz-Eistee

ﬁ.
£

b
1

i

e Zubereitungszeit: 15 Minuten
” Wartezeit: 30 Minuten

Fiir 4 Personen

1. 5 Beutel ja! Pfefferminztee in einer hit-
zebestdndigen Kanne mit 500 ml kochendem
Wasser aufgiefen und 5 Minuten ziehen
lassen. Die Teebeutel entfernen und den Tee
abkiihlen lassen.

2. Inzwischen 2 REWE Bio Zitronen waschen
und 1 %> Zitronen in Scheiben schneiden.
/> Zitrone auspressen. Den Tee mit Zitronen-
saft und 2-4 EL REWE Bio Agavendicksaft
abschmecken, die Zitronenscheiben hinein-
geben. Mindestens 30 Minuten kalt stellen.
Zum Schluss mit Eiswiirfeln und einigen
Minzblattern servieren.

Nadhrwerte pro Person:

Kalorien: 27 kcal ['S
Kohlenhydrate: 5,84 g B 210§
EiweiR: 0,25 g, Fett: 0,1 g ErndhrWert




Unser Tipp

|
Wenn du es noch |
intensiver magst, |
dann friere gesiiBten |
Schwarztee |
als Eiswiirfel ein.

ireirh-F; 1. 8 Pfirsiche waschen, entsteinen und in Spalten schneiden. Die Halfte der
PfIrSICh EIStee Pfirsiche mit &4 EL ja! Raffinade-Zucker und 500 ml Wasser in einem Topf

aufkochen und bei mittlerer Hitze 10 Minuten kocheln lassen. Dann durch
ein Sieb in eine Schissel gieBen und abkihlen lassen.
2. Inzwischen 250 ml Wasser aufkochen, 2 Beutel REWE Bio Schwarztee

aufgieBen und 3-4 Minuten ziehen lassen. Die Beutel herausnehmen, 250 ml
kaltes Wasser zugeben und den Tee vollstandig abkiihlen lassen.

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 1 Stunde

Fur 8 Personen 3. 1 Zitrone auspressen und den Saft zum Tee geben. Eine groRe Kanne oder
DAZU BRAUCHT MAN: Sieb % Gldser mit Eiswiirfeln und den restlichen Pfirsichspalten befiillen. Den
abgekihlten Tee sowie den Pfirsichsirup hineingieRen.

Ndhrwerte pro Person: a
Kalorien: 152 kcal \
Kohlenhydrate: 35,5 § 30

EiweiB: 2,18 g, Fett: 0,42 g ErndhrWert




DEINE KUICHE FUR JEDEN TAG EISTEE

lced Chai Latte

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 3 Stunden

Fiir 4 Personen

DAZU BRAUCHT MAN: Eiswiirfelbehilter, Morser, Sieb

1. 360 ml REWE Bio Frische Vollmilch in einer Eiswiirfelform
mehrere Stunden einfrieren.

2.2 Zimtstangen, 1 Sternanis (ganz), 4 Gewiirznelken (ganz),
1 TL Kardamom (ganz) in einem Mérser grob zerstoRen. In einem
Topf bei mittlerer Hitze kurz résten. 20 g Ingwer in Scheiben
schneiden. Mit 800 ml Wasser zu den Gewdirzen geben und auf-
kochen. Vom Herd ziehen, 3 Beutel REWE Bio Schwarztee zugeben,
3 Minuten ziehen lassen. dann herausnehmen.

3. Tee mit 3 EL Zucker siiBen. Erst bei Raumtemperatur, dann im
Kthlschrank abkiihlen lassen. Vor dem Servieren durch ein Sieb
gieBen. Milch-Eiswiirfel in Glaser geben und den Tee darlibergielRen.

Ndhrwerte pro Person:

Kalorien: 93 kcal ‘
Kohlenhydrate: 12,5 g v! 110
EiweiR: 3,23 g, Fett: 3,28 g ErndhrWert

Wassermelonen-
Limetten-Eistee

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 1 Stunde

Fiir 4 Personen

DAZU BRAUCHT MAN: Stabmixer, Sieb

1. 400 ml Wasser aufkochen, iber 2 Beutel
REWE Bio milder Friichtetee gieBen und
3 Minuten ziehen lassen. Mit 4 EL REWE
Beste Wahl Rohrohr-Zucker siiBen und
vollstandig abkiihlen lassen.

2.1,6 kg Wassermelone schélen. Frucht-
fleisch entkernen, grob wiirfeln und mit dem
Stabmixer im hohen GefaB pirieren. 1 Li-
mette auspressen, 1 weitere Limette heil3

Sobald das Eis schmilzt, abspiilen und achteln.

e Rl " Teo 3. Melonenpiree durchs Sieb in ein Gefal
zum Traumpaar. Auch toll:

Eiswiirfel aus Kokos- : E streichen. Tee, Limettensaft und Zucker un-
oder Haferdrink. terriihren und kalt stellen. Mit Eiswiirfeln
.h i, und Limettenachteln in Gldsern servieren.

i ’ . Nahrwerte pro Person:
£ Kalorien: 214 kcal 'S ‘
'ﬂ-_ <=0\, Die wichtigsten Tipps und Tricks, Kohlenhydrate: 46,9 g i 2/10

um Eistee selbst zu machen, findest EiweiR: 2,48 g, Fett: 1,14 g ErnihrWert
du auf rewe.de/eistee-zubereiten

52 rewe.de/rezepte-e
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Rotweinglas, 2er-Set

Dein Preisvorteil

Mit der REWE App
nur 4.99 €**

+30 Treuepunkte

Preis ohne Treuepunkte 20.99 €

I e

WeiBweinglas, 2er-Set

Dein Preisvorteil -l
66 %*

Mit der REWE App
nur 4.99 €**

“+30 Treuepunkte

Preis ohne Treuepunkte 20.99 €

T
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Sektglas, 2er-Set

Dein Preisvorteil
66 %*
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Mit der REWE App

nur 4.99 €**
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Preis ohne Treuepunkte 20.99 €
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» Google Play
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DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG KUCHEN OHNE BACKEN

Die sind so

Gekiihlt, nicht gebacken
...und noch dazu einfach
unwiderstehlich! Stehst
du eher auf die Kombi aus
Erdnussbutter und
Schoki oder ldsst du dich
von Brombeer-Joghurt
eiskalt verfiihren?

Zubereitungszeit: 1 Stunde
Wartezeit: 8 Stunden

Fiir 12 Stiicke
1 Pdckchen Puddingpulver

~ (Vanille)

500 ml Milch

rtp 3 : 20 g Zucker

E 1 Péickchen Vanillezucker
|
-~

24 ja! Butterkekse (170 g)
300 ml Schlagsahne
1 Pdckchen ja! Sahnesteif

H'E}

DAZU BRAUCHT MAN:
Frischhaltefolie, Auflaufform,
Backpapier, Handmixer

£

Mach ein Eis draus: Wenn du die Keks-
schnitten ca. 12 Stunde einfrierst, konnt ihr
sie direkt aus der Hand essen.

1. Pudding nach Packungsanweisung mit 500 ml Milch und 1 EL Zucker zubereiten.
Dann in eine Schissel fiillen und die Oberfldche direkt mit Frischhaltefolie bedecken.
Vollstandig abkiihlen lassen.

2. Eine Auflaufform (30 x24 cm) mit Backpapier auslegen und 12 Butterkekse eng
nebeneinander hineinlegen.

3. Den Pudding glatt rithren und auf den Keksen verteilen.

4, Die Sahne mit Sahnesteif und Vanillezucker steif schlagen und auf dem Pudding
verteilen. Die restlichen Butterkekse - wie auf dem Boden - dicht an dicht auf der
Sahne verteilen. Kuchen {iber Nacht in den Kiihlschrank stellen. Am nachsten Tag mit
einem scharfen Messer entlang der Keksrander in 12 Stiicke schneiden.

Néhrwerte pro Stiick: a
Kalorien: 189 kcal
Kohlenhydrate: 19,5 g ' 3/10 L

EiweiB: 3,17 g, Fett: 11 g ErndhrWert




Erdnuss-
Schoko-Tarte

Zubereitungszeit: 1 Stunde
Wartezeit: 8 Stunden

Fiir 12 Stiicke

250 g ja! Hafergebdck
70 g Butter
150 g REWE Bio Erdnusshutter
100 g Erdniisse (gerdstet und gesalzen)
150 g Zucker J -
250 ml Schlagsahne ; ’ Den Schokoriegel in
200 g REWE Beste Wahl ; o - Kuchenform kannst duauch ' .-
Zarthitterschokolade T7FR ' nach und nach naschen. \_,

Die Tarte halt im Kiihlschrank ¥
Salz

etwa 1 Woche. =

-y

DAZU BRAUCHT MAN: Kiichenmaschi-
ne, Springform (24 cm @), HolzspieB

1. Das Hafergebdck in einer Kiichenmaschi-
ne fein zerbroseln. 50 g Butter und 50 g
Erdnussbutter in einem Topf schmelzen und
mit den Keksbrdseln mischen. Die Masse
auf dem Boden einer Springform (24 cm @)
gleichmaRig verteilen und gut andricken.
1 Stunde kalt stellen.

2. Die Erdnisse grob hacken und auf dem
Keksboden verteilen.

3. Zucker mit 40 ml Wasser erhitzen. Sobald
der Zucker geschmolzen ist, die Temperatur
erhéhen und den Zucker goldgelb karamel-
lisieren lassen. 100 ml Sahne zugieBen und
bei milder Hitze kdcheln, bis keine Klimp-
chen mehrim Karamell sind. Dann vom Herd
ziehen und 100 g Erdnussbutter unterriih-
ren.2 EL der Erdnussmasse beiseitestellen,
den Rest tber die Erdniisse auf den Keks-
boden geben. 20 Minuten kalt stellen.

4,150 ml Sahne erhitzen. Die Schokolade
hacken und bei milder Hitze in der Sahne
schmelzen. 1 EL Butter und 1 Prise Salz
unterriihren. Die Schokocreme auf der Erd-
nussmasse verteilen. Restliche Erdnuss-
masse ggf. noch mal erwarmen und tropfen-
weise auf die Schokomasse geben. Mit
einem HolzsspieBdurch die Tropfen ziehen.

5. Die Tarte iber Nacht in den Kithlschrank
stellen und am néachsten Tag mit einem
scharfen, in heiles Wasser getauchten
Messer schneiden.

Nadhrwerte pro Stiick: v
Kalorien: 466 kcal
Kohlenhydrate: 36,5 g ¥ 5/10 §

EiweiB: 9,1 g, Fett: 32,8 g ErndhrWert



DEINE K{UCHE FUR JEDEN TAG KUCHEN OHNE BACKEN

-t

.o

Himbeer-

ﬁ _ Tiramisu-Torte

Wartezeit: 4 Stunden

Fiir 12 Stiicke

250 ml REWE Beste Wahl
Schlagsahne

1 Pdckchen Sahnesteif
250 g Loffelbiskuits
100 ml Espresso (kalt)
80 g Zucker

1 TL Agar Agar

4 Eier (M)

750 g ja! Mascarpone
500 g Himbeeren

2 EL Backkakao

—

DAZU BRAUCHT MAN: Handmixer,
Tortenring (24 cm @), Spritzbeutel

Zubereitungszeit: 1 Stunde

Keinen Spritzbeutel zur
Hand? Dann verwende fiir
die Tupfen einen Gefrier-

beutel, von dem du
eine Spitze abschneidest.

2

1. Die Sahne mit Sahnesteif steif schlagen
und kiihl stellen.

2. Einen Tortenring (24 cm @) auf eine Tor-
tenplatte stellen, den Boden mit der Halfte
der Loffelbiskuits belegen. Kalten Espresso
mit 1 EL Zucker verriihren und die Halfte
iber die Loffelbiskuits traufeln.

3. Agar Agar mit 50 ml Wasser aufkochen
und 2 Minuten kochen lassen, dann lauwarm
abkihlen lassen.

4, Die Eier trennen, das Eiweils anderweitig
verwenden. Eigelb und 60 g Zucker mit dem
Handmixer 5 Minuten cremig aufschlagen.
Mascarpone und Agar Agar portionsweise

-

10FACH°P [
auf REWE Feine Welt!*

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

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

22770000000000298609
Giiltig vom 12.07. bis 11.09.2023
. “™APIERCOUPON NUTZEN

OPAYBACK

unterriihren. Die Schlagsahne unterheben.

5. Die Halfte der Creme auf den Loffelbis-
kuits verteilen. Mit 2/3 der Himbeeren und
den restlichen Loffelbiskuits bedecken. Den
restlichen Espresso dartibertraufeln. Rest-
liche Creme in einen Spritzbeutel mit Loch-
tille fillen und auf die Loffelbiskuits tupfen.
Mindestens 3 Stunden kiihl stellen.

6. Vor dem Servieren die Torte mit Kakao
bestduben und mit den restlichen Himbeeren
belegen. Tortenring vorsichtig ablosen.

Nihrwerte pro Stiick: 4
Kalorien: 474 kcal

Kohlenhydrate: 30,6 g § 408§
EiweiB: 9,23 g, Fett: 35,6 g ErndhrWert

£

-
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BN Brombeer-
£ Joghurt-Wiirfel

Wiirfelgliick: Und dazu
der Iced Chai Latte von
Seite 52 - das macht

das sommerliche Kuchen-
vergniigen perfekt!

e

&2y Noch mehr Kuchen ohne Backen gibt es auf

G rewe.de/kuehlschrank-kuchen. Perfekt fiir den

siiBen Zahn bei heiBen Temperaturen.

Zubereitungszeit: 1 Stunde
Wartezeit: 8 Stunden

Fiir 16 Stiicke

250 g ja! weiBe Schokolade
100 g ja! Cornflakes

50 g REWE Beste Wahl gehackte Mandeln
7 Blatter Gelatine

200 g Schlagsahne

600 g Naturjoghurt (3,5 %)
500 g Speisequark (40 %)
50 g Puderzucker

1 Pdackchen REWE Bio Bourbon
Vanillezucker

500 g Brombeeren

DAZU BRAUCHT MAN:
Backpapier, Auflaufform, Handmixer

1. Schokolade tiber einem Wasserbad schmel-
zen, Cornflakes und Mandeln unterriihren.
Auf dem Boden einer mit Backpapier aus-
gelegten hohen Auflaufform (24 x 24 cm)
verteilen, festdriicken und 1 Stunde in den
Kithlschrank stellen.

2. Inzwischen die Gelatine nach Packungs-
anweisung in kaltem Wasser einweichen.

3. Sahne steif schlagen. Joghurt, Quark, Pu-
derzucker und Vanillezucker mit dem Hand-
mixer glatt riihren. Brombeeren waschen und
trocken tupfen. 16 Beeren beiseitestellen.

4, Die Gelatine ausdriicken und bei schwa-
cher Hitze in einem kleinen Topf unter Rih-
ren auflosen. Topf vom Herd ziehen. Zuerst
3-4 Loffel Joghurtcreme unter die Gelatine
rihren, dann die Gelatine-Mischung unter
die restliche Joghurtcreme rithren. Sahne und
Brombeeren unterheben. Die Joghurtcreme
auf dem Schoko-Cornlakes-Boden verteilen
und mindestens 5 Stunden - am besten tiber
Nacht - kalt stellen.

5. Restliche Brombeeren je nach GréRe hal-
bieren. Kuchen vorsichtig aus der Form heben.
Mit einem scharfen Messer in 16 gleich gro-
Re Wiirfel schneiden und jeden Wiirfel mit
den Brombeeren dekorieren.

Nihrwerte pro Stiick: 4
Kalorien: 283 kcal

Kohlenhydrate: 24,9 g $ 410§
EiweiB: 11,3 g, Fett: 15,7 g ErndhrWert




Sc_hnelles Fmale e — =
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danach geht's e ab
in dle.Sonne'

a Zubereitungszeit:
15 Minuten

Fiir 4 Personen

1 Baguette 1 EL REWE Beste
500 g reife Tomaten Wahl Olivendl
1/> Gurke Salz

1 Zehe Knoblauch Chiliflocken

1 kleine Zwiebel 10 g Petersilie

1 Glas REWE Beste

Wahl Rote Paprika

(eingelegt, 300 g)

DAZU BRAUCHT MAN: Mixer

58 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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besonders gut. Wenn du Zeit

| 1
| %

Gekiihlt schmeckt die Gazpacho t
ast, stell sie vor dem Servieren L

1. 50 g vom Baguette in Scheiben schneiden und mit 100 ml kaltem Wasser iiber-
gieRen. Tomaten waschen und den Stielansatz entfernen. Gurke waschen. Knoblauch
und Zwiebel schélen. Rote Paprika abtropfen lassen.

2. Y, der Paprika und ¥ Gurke beiseitestellen. Restliches Gemiise in grobe Stiicke
schneiden, mit dem eingeweichten Baguette, Olivendl, etwas Salz und Chiliflocken
in einen Mixer geben und fein piirieren. Bei Bedarf noch etwas kaltes Wasser unter-
mixen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Mit Salz und Chiliflocken ab-
schmecken.

3. Ubrige Gurke und Paprika klein wiirfeln. Petersilie waschen, trocken schiitteln
und grob hacken. Gazpacho mit Gurken, Paprika und Petersilie bestreut anrichten
und mit restlichem Baguette servieren.

Nihrwerte pro Person: { 4
y Kalorien: 251 kcal
Kohlenhydrate: 47,3 g w110

LAKTOSEFREL~ VEGAN VEGETARISC(H ~ EiweiB: 8,72 g, Fett: 3,92 g ErndhrWert
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AUF GEHT’S IN DEN GOLDENEN HERBST!

-
er backen Apfelkuchen und wdrmen uns nach einem
Spa21ergang mit Kiirbissuppe und Lasagne auf.

lie perfekte Halloween-Party sorgen.eine Grusel-

~ % Torte und unsere Burger-Rezepte.

Das ﬁ'ﬂch._s_te-,,Deine Kiiche“-Magazin
liegt ab dem 11. September in deinem REWE Markt
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Fischmanufaktur

Sorry, liebe Bratwurst:

THUNFISCH ROCKT
DEN SOMMER!

Ob schnelle Kiiche mit sommerlicher Bowl und Wrap oder
eiweiBreiches Powerplus auf dem Salat fiir alle, die sportlich
unterwegs sind: Unser Thunfisch ist ein echter Alleskénner
far den Sommer.

Jetzt bei REWE: bester Thunfisch von Deutsche See!

-
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" THUN- W
T FISCH

55 g THUN- Ve

www.deutschesee.de




