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Sorte ist euer Favorit?
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Das geht am besten mit Freunden und einem
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DEINE KUCHE REZEPTREGISTER

Was koche ich heute?

Jeden Tag neue Ideen: Freu dich auf 43 Rezepte fiir drinnen und draufRen! Noch viele weitere Rezepte und Ideen
findest du auch bei uns im Web oder auf Facebook, TikTok, Instagram & Co. Entdecke dort neue Trends und lass
dich von unseren Koch- und Erndhrungsexpert:innen inspirieren.

Asia-Nudelpfanne, Pizzawaffeln, Tomaten-Gnocchi, Melonen-Curry, Bunter Couscous-Salat, Salat mit Ziegenkase,
Seite 9 Seite 10 Seite 11 Seite 12 Seite 13 Seite 58
;!
Sommer-Mocktails, Griine Gemiise-Frittata, Zucchini-Garnelen- Gemisefrikadellen, Roher Blumenkohlsalat, Héahnchen-Paprika-
Seite 15 Seite 18 Pfanne, Seite 19 Seite 20 Seite 21 Ragout, Seite 22

Brokkoli-Mais-Stampf, TomatensolRe, Auberginen-Pasta, Pasta al ragt, Linsen-Bolognese, Mexikanische
Seite 23 Seite 26 Seite 27 Seite 28 Seite 29 Maiskolben, Seite 33

Erdnuss-Hafer-Riegel, Bubble-Bread, Pfannkuchen-Sushi, Stullen-Schaschlik, Melonenpommes, Uberbackene Frikadellen,
Seite 34 Seite 35 Seite 36 Seite 37 Seite 37 Seite 38

4 rewe.de/rezepte-ernaehrung



Erdbeer-Smoothie-Eis, Griines Smoothie-Eis, Melonen-Lassi-Eis, Schoko-Shake-Eis, Mini-Lachs-Quiches, Ratatouille-Salat,
Seite 40 Seite 41 Seite 42 Seite 43 Seite 44 Seite 45

—
Hahnchenschnitzel, Rosmarin-Gemise, Pistazien-Eclairs, Haselnuss-Baiser- Brombeer-Clafoutis, Créme Caramel,
Seite 46 Seite 47 Seite 48 Tortchen, Seite 49 Seite 50 Seite 51

[ - o il
Gateau au chocolat, Crépes au citron, Baguette de luxe, Fischeintopf mit Fenchel, Galette mit Tomaten, Steak frites mit
Seite 52 Seite 53 Seite 54 Seite 55 Seite 56 Kapernbutter, Seite 57

Hier warten viele weitere Rezepte & Ideen auf dich:

3 O = 0

rewe.de/rezepte-ernaehrung rewe.info/whatsapp-kanal rewe.de/newsletter rewe.de/app
Erndhrungswissen von A bis Z, Neue Rezepte, Angebote Virtuelles Futter fiir Foodies und Angebote, Coupons, PAYBACK
Food-Trends, jede Menge Rezepte und exklusive Einblicke tolle Angebote gibt’s im Vorteile und online ein-
und vieles mehr in die REWE Welt wochentlichen Newsletter. kaufen dank der REWE App

@ 6 0 O

instagram.com/rewe pinterest.com/rewe tiktok.com/@rewe_de facebook.com/rewe youtube.com/c/REWEDeineKueche

“(l
7 38 Was ist das gen % Laktosefrei 0 Vegetarisch” ¢ Vegan % Glutenfrei

(=] (=]
' 8/10 . Er zeigt an, wie ausgewogen ein Rezept E%é *Wir verwenden teilweise Kasesorten, die tierisches Lab enthalten kénnen und

i ist. Was die einzelnen Werte bedeuten, dadurch ggf. nicht vegetarisch sind. Mehr Informationen dazu findest du unter:
ErnahrWert  wird hier erklart: rewe.de/erndhrwert rewe.de/parmesan-vegetarisch



Neues aus dem Markt!
3 Fragen zu den REWE B4 ....onevune

rewe.de/lokal-partnerschaft

Lokal-Partnerschaften @& =

1. Was sind die REWE Lokal-Partnerschaften?

Unsere Lokal-Partner:innen sind kleine lokale Lieferant:innen, Landwirt:innen und
Erzeugergemeinschaften aus den jeweiligen Regionen um unsere REWE Markte.
Sie beliefern die REWE Kaufleute direkt in ihren Markten.

2. Wofiir sind Lokal-Partnerschaften wichtig?

Die Lokal-Partnerschaften erleichtern es den Erzeuger:innen, auch im landlichen Raum,
ihre Produkte zu vertreiben. Dadurch werden Arbeitsplatze geschaffen und die Wertschop-
fung vor Ort wird gestarkt. Gleichzeitig konnen wir unseren Kund:innen frische und
regionale Produkte aus kurzen Lieferketten anbieten.

3. Wie funktioniert die Zusammenarbeit?

Wir entwickeln mit den Lokal-Partner:innen gemeinsame Strategien, um die Existenz
der Erzeuger:innen langfristig zu sichern, und férdern regionales und nachhaltiges
Wirtschaften zum Schutz von Tier- und Umwelt.

Aus deiner
Region ...6%
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Alles Kase? \i

Aber sicher! An der Kasetheke in deinem REWE Markt warten un- T
zahlige Sorten auf dich. Wenn du dich nicht entscheiden kannst,

helfen dir unsere Expert:innen weiter - zum Beispiel Tanjaim REWE
Markt Bonn-Beuel. Sie ist sogar ,,Fromeliére* und kennt sich beson-
ders gut mit Kése aus. Wie wdre es passend zu Olympia in Paris
mit ein paar franzdsischen Kasehdppchen zum Wein?

RE o AN IR
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Startklar fiir die
Grillsaison?

Lieber Steak oder Folienkartoffel? Fiir alle, die sich
zur Grillsaison jedes Jahr diese Frage stellen, kommt
hier die Losung: Mit dem REWE Grillplaner ent-
deckst du viele neue Lieblingsrezepte. Einfach
durchklicken, Favoriten speichern und losgrillen!

EE
s

Los geht’s unter:
rewe.de/grillplaner

ndlich Ferien!
Pack die Koffer
und los geht's!

Am Meer oder in den Bergen - wo gefallt es dir am besten?
Bei REWE Reisen hast du die Wahl. Buche jetzt deinen
Traumurlaub auf rewe-reisen.de und sichere dir deinen
Rabatt in Hohe von € 100,-!* So landet mehr Taschengeld
in deiner Reisekasse.

Viele tolle Urlaubsangebote findest du auch jeden Monat
in den REWE Reisen Flyern in deinem REWE Markt!

O-
/7 \

Rabattcode: SOMMER100

*Der Rabattcode ist giiltig fiir alle Onlinereisebuchungen auf rewe-reisen.de
bis einschlieBlich 31.08.2024 (Buchungseingang). Es gilt ein Mindest-
bestellwert von € 1.000,-. Jeder Rabattcode ist nur einmalig einlosbar
und nicht mit anderen Rabattcodes kombinierbar. Pro Buchung ist nur ein
Rabattcode einldsbar. Einlésung im REWE Markt oder Barauszahlung sind
ausgeschlossen. Der Weiterverkauf bzw. die Versteigerung von Rabatt-
coupons sind nicht gestattet.

- Reisen
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Pro Portion ¢a-

3,00 €

E ﬁE Deine komplette Einkaufsliste
" .':i fiir unseren Wochenplan findest
[ E=  du unter rewe.de/einkaufsliste

*Die Preisangabe bezieht 'f die tagesaktuellen Lebensmittelprei



Vorsicht beim
AbgieBen der
Nudeln: Kippe das
Nudelwasser immer
von dir weg in ein Sieb
im Spiilbecken.

Nudelpfanne

groRen Topf zur Halfte mit 3. 1EL Olin

()
& 5/10

Laktosefrei ErndhrWert
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Vegetarisch

ErndhrWert



Melonencurry

ig in Scheiben schneiden, dann die

% ¥ :
404
Laktosefrei ~ Vegetarisch  Vegan Glutenfrei

ErndhrWert



Bunter
Couscous-Salat

)
0 @ 5/10

Vegetarisch ErndhrWert



Die perfekte Erfrischung! Eiskalt, fruchtig und
nicht zu siiB: Unsere zwei Mocktails sorgen
zu jeder Tageszeit fiir Abkiihlung.

REWE Trendcheck

Bewusst leben: Fiir viele ist der Trend Alltag
geworden. Kein Wunder also, dass besonders
im Sommer gern auf Alkohol verzichtet wird.
Aber ein Sommer ohne bunte Mixgetranke?
Das wdre zu schade und daher kommt man
an ihm nicht mehr vorbei: dem Mocktail
(engl. to mock: vortguschen). Getduscht muss
sich niemand fiihlen: Die Drinks sind voller
Geschmack, eine absolute Erfri-
schung und einfach Sommer pur!

Das Beste daran: Auch fiir Kin-

- : der gibt’s jetzt Abwechslung
- \ zur Apfelschorle.

Ein guter Sirup bringt noch mehr
Geschmack in deinen Mocktail.
Wir haben den Holunderbliiten-
sirup von REWE Beste Wahl '
verwendet.




StraWberrg- 1. Zitronen und Erdbeeren waschen. 1 Zitrone achteln, Saft der anderen Zitrone aus-

. pressen. 4 Erdbeeren beiseite legen, den Rest vom Griin befreien und vierteln. Basilikum
HOlunder'MOthall waschen, trocken schiitteln und Blattchen abzupfen.
2. Erdbeerviertel auf 4 Glaser verteilen und am besten mit einem Kochléffelstiel leicht
B . i andriicken. Holunderblitensirup, Zitronensaft, Zitronenspalten, 3/ der Basilikumblatter
0 “;' ereitungszeit: 10 Minuten T und die Eiswiirfel in die Glaser fiillen und vorsichtig verriihren. Mit dem Cranberrysaft
artezeit: Hier wartest du nicht. . X . L. . .
auffillen. Mit den restlichen Erdbeeren und Basilikumblattern dekorieren.
Fiir 4 Persanen Nihrwerte pro Person: A / ‘
s e : Kalorien: 161 kcal
2 Bio-Zitronen sirup Kohlenhydrate: 29 g @ 3/10 §
2508 Er('ll.)eeren 20 Eiswiirfel EiweiB: 1,4 g, Fett: 1,51 g ErndhrWert /
20 g Basilikum 800 ml Cran- !
8 EL REWE Bio berrysaft
Holunderbliiten-

Dazu braucht man:
4 Glaser (ca. 300 ml Inhalt)

Probiere statt der Erdbeeren auch mal
Himbeeren oder einen Beerenmix aus.
Bei Mocktails kannst du kreativ werden.

Gurken-
Mojito-Mocktail

1. Gurke und Limetten waschen.

Gurke und 1 Limette in Scheiben
Zubereitungszeit: 10 Minuten schneiden. Saft der anderen Limette auspressen. Minze
Wartezeit: Kannst du sofort trinken.

waschen und trocken schitteln. Blattchen abzupfen.

Fiir 4 Personen 2. ¥ der Minzblattchen, Zucker und Limettensaft auf 4 Glaser
14 Gurke 800 g Crushed Ice ! verteilen und verrihren. Crushed Ice, Gurken- und Limetten-
., | scheibenzugeben und alles vorsichtig verriihren. Mit Gurken-
2:?;:‘;";;::: azLisé:f:eRLEi::t?:Ste % Limetten-Minze-Erfrischungsgetrank aufgieRen.
3 TL brauner Zucker/  Minze Erfrischungs- Nihrwerte pro Person: a
Rohrzucker getrank (a 500 ml) Kalorien: 141 kcal
Kohlenhydrate: 32,2 g ¥ 3/10 §

Dazu braucht man: 4 Gliser (ca. 300 ml Inhalt) EiweiR: 0,22 g, Fett: 0,38 g ErndhrWert



4

Gemeinsam mit REWE kannst du etwas fiir die Umwelt tun! Hier kommen die ,,griinen* News ...

Unsere Green News

—

0 % pflanzlich ¢

Probier's mal
pflanzlich!

In allen teilnehmenden REWE Markten mit
" Frischetheke bieten wir dir neben Fleisch,

Kdse und Fisch jetzt auch eine Auswahl von

100%ig pflanzlichen Lebensmitteln an.

Je nach Markt erwarten dich z.B. pflanzliche

Grillprodukte und Aufstriche Sowie verschie-
dene Fleisch- und Késeersatzartikel - nattir-

lich getrennt von tierischen Produkten samt

eigenem Besteck und Schneidebrettern.

Alle Infos dazu findest du unter
rewe.de/pflanzlichetheke

] .Fl. l‘|I|E Pans]
36 reV\Le.d?/ereP}eia' Tehmﬁg‘ll-
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DEINE GRUNE KUICHE GREEN NEWS

Du hast noch Beeren iibrig? Daraus werden im Handumdrehen
fruchtige Eiswirfel. Sie kiihlen, sehen gut aus und sorgen fiir
‘zusdtzlichen Geschmack in deinem Sommerdrink. Probiere
_es auch mal mit klein geschnittenen Zitrusfriichten aus. Du
brauchst nur einige Friichte in eine Eiswiirfelform zu geben
und diese mit Wasser aufzufiillen und einzufrieren, fertig! A

> GREEN-TIPP
DIY-Eisbeeren

Aus deiner
Region...é%
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2 Lieblingssnack
Vo flr deinen Sommer

T W

'-'J‘!" b Du bist Frikadellenfan, hast aber wenig Zeit? Dann sind die veganen

_'E-ﬁ- N Mini-Frikadellen von REWE Beste Wahl genau das Richtige. Die sind schon
::'.n_._ . fertig zubereitet und schmecken kalt zum Picknick oder sind fix aufgewdrmt.

So bleibt dir mehr Zeit in der Sonne. Dabei ist es ganz egal, ob du dich
vegan erndhrst oder nur gelegentlich auf Fleisch verzichten mochtest.

-
EHE — REWE Kundeninnen und Kunden haben die Frikadellen
1

oL = bewertet. Das Testergebnis und alle Meinungen zum
?ﬂ Produkt findest du unter rewe.de/produkttests

o T B R
*Februar 2024. 5462 Bewértqhgen" BEI den TEStel'mnen handelte es 51ch um REWE Kund:i
die auf Basis ihrer Produktafﬁmtat.ausgewahl’t wurden
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Jetzt hat unser regionales
Gemiise Hochsaison. Wir zeigen dir,
was Kohlrabi, Zucchini & Co. draufhaben.

~ Umdie Frittata gut aus
der Pfanne zu bekommen,

! dst du sie erst vorsichtig
_.""5- von Rand und Bodem,.ﬁ
\ L -. ; - " I

1. 1Zwiebel schalen, halbieren und in Streifen schneiden. Kohlrabi waschen, scha-

len und wiirfeln. Bohnen waschen und die Enden abschneiden. Brokkoli waschen

und in kleine Rschen schneiden. Den dicken Stiel schalen und wiirfeln. Gemiise in

einem Topf mit kochendem Salzwasser 5 Minuten blanchieren, abgieRen, kalt ab-
 schrecken und abtropfen lassen. Parmesan reiben.

Gemiise-Frittata

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

2. Backofen auf 200 °C Umluft (220 °C Ober-/Unterhitze) vorheizen. 4 EL Olivendl ’,_.i'
Fiir 4 Personen _ ineiner ofenfeste Pfanne (22 cm Durchmesser) erhitzen und das Gemise darin ca. -
' 5Minuten braten. Eier mit Parmesan, ¥/2 TL Salz, Pfeffer und italienischen Krautern
2 Zwiebeln 10 Bio-Eier (M) verquirlen und tiber das Gemiise geben. Pfanne auf einen Rost in den heiBen Back-
1 REWE Regional Pfeffer ofen stellen. Frittata 15-20 Minuten garen bis das Ei komplett gestockt ist.
Kohlrabi (klein) 1 TL italienische . . ) . .
150 g griine Bohnen  Kriiuter (gerebelt) 3. In.zw1schen“Tomaten vvgschgn, vom St?e.lansatz befreien und in Stucnke schneldep,
X . B 1Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Basilikum waschen, trocken schiitteln und die
200 g Brokkoli 800 g Rispen- ) o . NS
Salz tomaten Blattchen grob zerzupfen. Alles in eine Schiissel geben. Essig, Olivendl, Salz und
100 g Parmesan (am 15 g Basilikum Pfeffer unter die Tomaten mischen.
i Stiick) 2 EL WeiBweinessig 4. Frittata kurz abkiihlen lassen, dann vorsichtig aus der Pfanne l6sen und auf eine
6 EL REWE Bio " Platte gleiten lassen. Salat mit Basilikum bestreuen und zur Frittata servieren.
Natives Olivendl
0 » Nahrwerte pro Person: L/
Dazu braucht man: Reib % Kalorien: 521 kcal
# " eve f Kohlenhydrate: 20,7 g ' 6/10 '
[ Vegetarisch  Glutenfrei EiweiB: 31,5 g, Fett: 36,2 g ErndhrWert
|

|




erfekt zum Stippen mit Brot:
sudaus Tomaten, Ol und

Wartezeit: 5 Minuten

Fiir 4 Personen

2 REWE Regional
Zucchini

200 g Cherrytomaten

2 Zehen Knoblauch

1 Zweig Rosmarin

1/; Zitrone

400 g REWE Beste Wahl
White Tiger Garnelen

der Pfanne nehmen.

servieren.

%

Laktosefrei

E. E Jetzt ist die beste Zeit fir regionales \

™ Gemiise. Erlebe Regionalitat aus nachster o Kalorien: 434 kcal

Nahe bei einer virtuellen Reise unter
rewe.de/regionalitit-erleben o

Zubereitungszeit: 15 Minuten T

Kohlenhydrate: 52,3 g
EiweiB: 28,8 g, Fett: 12,6 g

ohne Schale (TK,
aufgetaut)

4 EL Bratol

Salz, Pfeffer

1/> TL Zucker

1/>-1 TL Chiliflocken
1 Baguette

1. Zucchini waschen und wiirfeln. Tomaten waschen und
halbieren. Knoblauch schalen und fein hacken. Rosmarin
waschen, trocken schiitteln und Nadeln abzupfen, Zitrone
auspressen. Garnelen mit Kiichenpapier trocken tupfen.

2.2 EL Olin einer groBen Pfanne erhitzen und die Zuc-
chini 2-3 Minuten hellbraun anbraten. AnschlieBend aus

3. 2 EL Olin der Pfanne erhitzen und darin die Garnelen
rundum scharf anbraten, salzen und pfeffern. Tomaten,
Knoblauch und Rosmarin zugeben und kurz mitbraten.
Zucchini zugeben und alles mit Zucker, Salz, Chiliflocken
und 1-2 EL Zitronensaft abschmecken. Mit Baguette

Nahrwerte pro Person: »

g 7/10
ErndhrWert
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1. Zucchini und Mahren griindlich waschen und mit Schale grob raspeln. In einer
Schiissel mit 1 TL Salz mischen und 15 Minuten ziehen lassen. Ny

G em ijsefri kade"en 2. Inzwischen die Zwiebel schélen und ebenfalls raspeln. Mit Haferflocken, Weizen- .

mehl, Eiern und Parmesan in einer Schiissel mischen. Kopfsalat vom Strunk be-
freien, waschen, trocken schleudern und grob zerzupfen. Schnittlauch waschen,
Zubereitungszeit: 35 Minuten
Wartezeit: Hier wartest du nicht.
Fiir 4 Personen

trocken schiitteln und in Rollchen schneiden. Fiir das Dressing Senf, Honig, Apfel-
essig und Olivendl verriihren, salzen und pfeffern.

3. Gemise auf ein sauberes Geschirrtuch geben. Tuch zu einem Sack formen und
das Gemiise mithilfe des Tuches Gber der Spiile kraftig ausdriicken. Gemiise zur
Haferflockenmasse geben und alles griindlich vermischen, leicht salzen und pfeffern.

250 g Zucchini 1 REWE Regional

300 g Mghren Kopfsalat 4. Mit feuchten Handen aus der Masse 8 Frikadellen formen und in einer grofRen,
Salz, Pfeffer 5 g Schnittlauch heiBen Pfanne in Rapso6l anbraten. Bei mittlerer Hitze von jeder Seite ca. 5 Minuten
1 Zwiebel 1 EL Senf (mittel- goldbraun braten.

50 g Haferflocken scharf) . 5. Dressing vorsichtig mit dem Salat und Schnittlauch mischen. Frikadellen auf
(zart) 2 TL Honig Kiichenpapier abtropfen lassen und mit Salat und kérnigem Frischkase servieren
2 EL Weizenmehl 1 EL Apfelessig '
Type 405 5 EL Olivendl Nihrwerte pro Person: v

2 Eier (M) 4 EL Rapsol % Kalorien: 480 kcal

80 g Parmesan 200 g REWE Bio . Kohlenhydrate: 28,1 g g6y
(gerieben) kérniger Frischkise taoserei - EiweiB: 20,8 g, Fett: 32,7 ErndhrWert

Dazu braucht man: Reibe
u -

N i

: _Ye
< >

...‘-. Probier die Gemiisefrikadellen

o '{-\_,-P'P auch mal im Burger oder kalt

als Mittagessen im Biiro.

-

-~ :

Unser kdrniger Frischkdse
von REWE Bio passt als
Dip hervorragend zu den
Gemiisefrikadellen.
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Roher Blumenkohlsalat

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: Hier wartest du nicht.

Fiir 4 Personen

400 g Rinder- Salz, Pfeffer
minutensteaks 1 Prise Zucker
1/> Zitrone 2 TL REWE Bio
1 REWE Regional Currypulver

Blumenkohl(ca.700g) 6 EL Rapsol
1 Bund Radieschen 15 g Koriandergriin
4 Friihlingszwiebeln 1/ TL Chiliflocken

1. Steaks aus dem Kiihlschrank nehmen. Zitrone
auspressen. Blumenkohl waschen und in kleine
Réschen schneiden, dicken Stiel schalen und fein
wiirfeln. Radieschen waschen, vom Griin befreien
und vierteln. Friihlingszwiebeln waschen, Wurzeln
entfernen und Zwiebeln in feine Ringe schneiden.
Alles in eine groBe Schiissel geben. Mit 2 EL Zit-
ronensaft, Salz, Pfeffer, Zucker und Currypulver
wiirzen. 4 EL Ol untermischen.

2. Koriander waschen und trocken schutteln.
Sowohl Stiele als auch die Blattchen fein hacken
und unter den Salat mischen.

3. Steaks trocken tupfen, halbieren und salzen. 2
EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Steaks
darin von beiden Seiten hellbraun braten. Mit
Chiliflocken wiirzen und zum Salat servieren.

Laktosefrei Glutenfrei

Nahrwerte pro Person: { 4
Kalorien: 348 kcal
Kohlenhydrate: 15,3 g 8710 §

EiweiR: 27,3 g, Fett: 21,2 g ErndhrWert



Wir haben fiir die Polenta

den Polenta MaisgrieB von
REWE Bio benutzt. Damit
geht’s schnell und einfach!

Hahnchen-
Paprika-Ragout

' Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 5 Minuten

Fiir 4 Personen

2 Zwiebeln 2 TL Paprikapulver
\% 2 REWE Regional (edelsiiB)

Paprika (rot) Salz, Pfeffer
300 g Cherrytomaten 200 ml Milch

(rot und gelb) 200 g REWE Bio Polenta
600 g Hahnchen- 80 g Parmesan
brustfilet (gerieben)

2 EL Tomatenmark 3 EL Bratol

1 TL Weizenmehl 2 EL Butter

Type 405 15 g Basilikum

900 ml Hiihnerbriihe

Dazu braucht man: Reibe
| - i) P | \..

1. Zwiebeln schalen, halbieren und in Streifen schneiden. Paprika waschen, vierteln,
entkernen, vom Stiel befreien und in Streifen schneiden. Tomaten waschen. Hahnchen-
brustfilet in 3 cm groe Wiirfel schneiden.

2. Olin einem weiten Topf erhitzen und das Fleisch rundum hellbraun anbraten. Zwiebeln
und Paprika zugeben und 5 Minuten andiinsten. Tomatenmark kurz mitdiinsten. Mehl ;
dartiberstauben und unterriihren. 300 ml Briihe zugieRen. Mit Paprikapulver, Salz und | #" Pelenta ist nich

Pfeffer wiirzen. Cherrytomaten zugeben und bei milder Hitze 10 Minuten schmoren. all? Zum Hahnchen-
ragout passen auch
deln oder Reis.

3. 600 ml Briihe und Milch in einem Topf aufkochen. Polenta unter Riihren einrieseln
lassen. Kurz unter Riihren aufkochen (Vorsicht! Die Polenta spritzt dabei etwas). Topf
vom Herd nehmen und die Polenta 10 Minuten ziehen lassen.

4. Parmesan mit der Butter unter die Polenta riihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Basilikum waschen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen. Polenta mit dem
Ragout anrichten und mit Basilikum bestreuen.

Ndhrwerte pro Person: a

Kalorien: 727 kcal

Kohlenhydrate: 27,8 g ¥ 3/10 §
Eiweil: 66,2 g / Fett: 403 g ErndhrWert

o s



- . |
. -
Der Mais ist das i-Tiipfelchen

auf dem Brokkolistampf. Du kannst
auch welchen aus der Dose nehmen.

1. Kartoffeln schélen, in Stiicke schneiden, mit Salzwasser bedeckt aufkochen und
15-20 Minuten weich kochen.

2. Brokkoli waschen, Réschen abtrennen, Strunk schélen und in Stiicke schneiden.
Nach ca. 10 Minuten zu den Kartoffeln geben und mitkochen.

3. Maiskolben waschen. Kérner mit einem scharfen Messer vom Kolben schneiden.

Minuten weiterbraten.

4. Friihlingszwiebeln waschen, die Wurzeln abschneiden und den weien und hell-
griinen Teil in Ringe schneiden. Limette waschen und Saft auspressen. Halloumi in
4 gleich groRe Stiicke schneiden.

5. Kartoffeln und Brokkoli abgieRen und wieder in den Topf geben. Milch und rest-
liche Butter zugeben. Auf der ausgeschalteten Herdplatte warm halten.

6. Zwiebeln zum Mais geben und kurz mitbraten. Mit Salz, Pfeffer und Limettensaft
wiirzen und auf einen Teller geben. 2 EL Ol in die Pfanne geben und den Halloumi
rundum hellbraun braten.

7. Inzwischen Kartoffeln und Brokkoli sehr grob zerstampfen und mit etwas Salz
abschmecken. Mit dem Mais und Halloumi anrichten.

7 Nihrwerte pro Person: v
A Kalorien: 712 kcal

'7’ Kohlenhydrate: 50,2 g $6/10 §
Vegetarisch  Glutenfrei EiweiB: 29,6 g, Fett: 45,1 g ErndhrWert

———
"ﬁ——-

DEINE GRUNE KUCHE GEMUSE SATT

Brokkoli-
Mais-Stampf

' Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

In einer Pfanne in 2 EL Ol sowie 1 EL Butter anbraten und bei mittlerer Hitze 10 "1

Fiir 4 Personen

600 g Kartoffeln 3 EL Butter
(mehligkochend) 1 Bund Friihlings-
Salz zwiebeln

400 g REWE 1 Limette
Regional Brokkoli 400 g Halloumi
2 Kolben Zucker- 150 ml Vollmilch
mais Pfeffer

4 EL Rapsol

Dazu braucht man: Kartoffelstampfer

Gut zu wissen

Brokkoli ist nur kurz haltbar. Lagere
ihn in Frischhaltefolie verpackt im
Gemiisefach des Kiihlschranks.

T—

»
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DEINE GRUNE KUCHE REPORTAGE

Deutschlandweit,
aber immer aus der Region
Die Produkte unserer Eigenmarke REWE Regional

findest du tiberall in Deutschland, sie kommen aber
immer aus der Umgebung. Wie das geht? Die

Lieferant:innen sind beispielsweise in Norddeutsch-

land andere als in Stiddeutschland, denn sie
beliefern jeweils nur die REWE Markte in ihrer
Region. Wer das in deinem Ort ist, siehst du auf der
Verpackung der Produkte.

ofsAD

Scan den Code und
hol dir alle Infos zu
REWE Regional

Vi o
N h e r d ra n findest du immer frische [? :‘:‘; g
@®® Produkte aus deiner Region. L

Ganz egal, wo du wohnst, L
in deinem REWE Markt ... 5

Was' b d tet;das elgentllch7

- =

Unsere regionalen Erzeuger:innen beliefern die REWE Markte vor Ort
nicht nur mit Obst, Gemiise, Fleisch, Wurst und Eiern, sondern auch mit
lokalen Besonderheiten wie frischem Brot, selbst gemachtem Eis und
vielen anderen Produkten. Die Auswahl unterscheidet sich je nach Ort
und Region. Durch die Vielzahl an regionalen Erzeuger:innen kénnen
wir inzwischen Tausende regionaler Produkte anbieten.

o
Erlebe die Vielfalt deiner Region! o
i

An dem gelben Schild
»Aus deiner Region”
und weiteren lokal

(d
Aus deiner
Ps bekannFen ngos erkennst
Region ...6% .vmn,.




3 Griinde, warum es Sinn macht, regionale Lebensmittel zu bevorzugen:

Besser fiir Lokale

die Umwelt Wirtschaft Extra Frische

Regionale Produkte kommen

Obst und Gemiise aus der Region Regionale Produkte werden schnell in deinen Markt.
punkten durch kurze Lieferwege. direkt in deiner Region herge- Einige Landwirt:innen liefern
Das schont die Produkte stellt und sichern die sie sogar direkt vom

und die Umwelt. Arbeitsplatze vor Ort. Hof bis zur Markttr.

it lokalen Lieferant:innen
irt:innen bringen unsere
e immer mehriregionale

odukte in die REWE Markte.



Willst du am liebsten nicht meh
Die Rede ist natiirlich von Tomaten, denn so §
einfach nur im Sommer! Deshalb haben wir eine
daraus gekocht, als Basis fiir unsere Pastarezepte.

B

gt X - '

Deine TomatensoRe ist langer
haltbar, wenn du sie einkochst.
Unter rewe.de/soBe-einkochen
erfahrst du, wie es funktioniert.

B
¥

1. Backofen auf 250 °C Ober-/Unterhitze (230 °C Umluft) vorheizen. Zwei Backbleche
mit je der Hélfte des Zuckers bestreuen, Tomaten waschen, halbieren und mit den
Schnittfldchen daraufsetzen. Nacheinander im heiRen Ofen auf der obersten Schiene
TomatensoBe jeweils 10-15 Minuten résten, bis die Haut schwarz wird. Aus dem Ofen nehmen und

" die Haut abziehen.

2. Inzwischen Zwiebeln und Knoblauch schalen und wiirfeln. In einem groen Topf
Zubereitungszeit: 30 Minuten im Ol andiinsten. Tomaten vom Blech in den Topf geben und mit einem Pfannen-
Wartezeit: 45 Minuten wender klein zerstoBen. Alles aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 30 Minu-

ten kocheln lassen.

Portionen: ca. 1,51
3. Thymian waschen, die Bléttchen von den Stielen streifen und fein hacken. Mit

50 g REWE Bio 6 EL Olivendl Oregano, Salz und Pfeffer zu den Tomaten geben.
Rohrzucker 10 g Thymian
3 kg REWE Regional 2 TfOrzgano 4. HeiRe TomatensoBe in 4 saubere Glaser oder Flaschen (a 400 ml) mit Schraub-
Tomaten (gerebelt) verschluss fiillen. Sofort verschlieBen und bei Raumtemperatur vollstandig abkiihlen
3 Zwiebeln Salz, Pfeffer lassen. So hélt die SoBe im Kiihlschrank ca. 6 Wochen.
3 Zehen Knoblauch ' <% Nihrwerte pro Person: a
)7 Kalorien: 1371 kcal
Dazu braucht man: 4 saubere Glaser oder 4 0 % |<zhol:r?;ydrate; ;§3 g g 310§
Flaschen (& 400 ml) mit Schraubverschluss laktosefrei  Vegetarisch  Vegan  Glutenirei EiweiB: 31,5 g, Fett: 62,8 g ErnihrWert @i:{
— AT s T
Pl 8 LiF ".‘_' .



DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG TOMATENSORE

'-E.I'H:Hr“

Auberginen-
Pasta

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: Hier wartest du nicht.

Fiir 4 Personen

500¢g 1 Packung REWE
REWE Regional Bio Mini Mozzarella
Auberginen (125 g)

1 Peperoni (rot) 800 ml Tomaten-

3 EL Rapsol soBe (selbst

400 g REWE Beste  gemacht oder

Wahl Tortiglioni Fertigprodukt)

40 g Parmesan 10 g Basilikum

(am Stiick) Salz, Pfeffer

Dazu braucht man: Reibe

1. Auberginen und Peperoni waschen und jeweils

den Stiel abschneiden. Auberginen 2"Cm grof 100 Prozent Frische: Zupfe Basilikumblattchen
wiirfeln. Peperoni in Ringe schneiden. Olin einer erst kurz vorm Servieren vom Zweig und
groBen Pfanne erhitzen und Aubergine rundum 5 zerkleinere sie nur grob. So landet am meisten
Minuten hellbraun braten. Peperoni zugeben und Aroma auf der Gabel.
alles bei mittlerer Hitze weitere 10 Minuten braten.

2. Inzwischen Nudeln in kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung al dente garen.

3. Mozzarella abtropfen lassen, Parmesan reiben.
Auberginen salzen. TomatensoBe zugeben und
erhitzen. Parmesan untermischen. SoBe mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Nudeln abgieRen und
untermischen.

4. Basilikum waschen, trocken schiitteln und die
Blattchen abzupfen. Pasta mit Mozzarella und
Basilikum bestreut anrichten.

0 Ndhrwerte pro Person: a

Kalorien: 666 kcal

Kohlenhydrate: 91,5 g $31089
Vegetarisch  Eiweif3: 25 g, Fett: 24,1 g ErndhrWert

Wir haben die Tortiglioni N°20

von REWE Beste Wahl ver-
wendet. An der rauen Oberflache
haftet die SoBe besonders gut.



Pasta al ragu

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Fiir 4 Personen

500 g Rindergulasch 2 REWE Regional
Salz Zucchini

5 EL Rapsaol 400 g lange
Pfeffer Maccaroni

200 ml Rotwein 50 g Parmesan x‘.‘.‘-—-"."-." =

(trocken) (am Stiick) + TN b gt
800 ml TomatensoBe

(selbst gemacht oder

Fertigprodukt)

Dazu braucht man: Kiichenhobel

1. Gulaschwiirfel vierteln und rundum salzen. In
einem groRen Topf bei starker Hitze in 3 EL Ol
rundum hellbraun anbraten. Pfeffern, mit Rotwein
abloschen und fast vollstandig einkochen lassen.
TomatensoBe zugeben, aufkochen und das Fleisch
bei mittlerer Hitze zugedeckt weich schmoren.

2. Inzwischen Zucchini waschen und die Enden
abschneiden. Zucchini ldngs vierteln, entkernen
und wiirfeln.

3. Die Nudeln in kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung al dente garen. Parmesan in
diinne Scheiben hobeln. Rindfleischragout mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Zucchiniin einer heiBen Pfanne in 2 EL Ol hell-
braun anbraten, salzen und pfeffern. Maccaroni
abgieRen, abtropfen lassen und mit Ragout, Zuc-
chini und Parmesan anrichten.

Ndhrwerte pro Person:

Kalorien: 836 kcal

Kohlenhydrate: 92,8 g | 710 L
EiweiB: 46,5 g, Fett: 29,5 g ErndhrWert

] e

N

-
.
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Da sind sie wieder:
die Nudeln unserer Kindheit.
Das Aufwickeln auf die Gabel ist zu
anstrengend? Dann tausch die langen
Maccaroni gegen kurze aus.




UCHE FUR JEDEN TAG TOMATENSORE

Linsen-Bolognese

Wartezeit: Hier wartest du nicht. Wurzeln abschneiden. Zwiebeln in Ringe schneiden und den griinen Anteil
beiseitestellen. Petersilie waschen und trocken schiitteln. Stiele fein hacken,
Blattchen grob hacken und beiseitestellen.

0 Zubereitungszeit: 40 Minuten T 1. Méhren schélen und klein wiirfeln. Frithlingszwiebeln waschen und die

Fiir 4 Personen

2 Méhren 120 g REWE Bio 2. Olin einem Topf erhitzen, Méhren, Zwiebeln, Petersilienstiele und Linsen
1 Bund Friihlings- rote Linsen darin andiinsten. TomatensoBe und 250 ml Wasser zugeben, aufkochen und
zwiebeln Salz, Pfeffer bei mittlerer Hitze 10-15 Minuten kécheln lassen, bis die Linsen weich sind.

30gPetersilie (glatt) 500 g Spaghetti
3ELSonnenblumendl  50gMandeln(gehackt)
800 ml TomatensoBe 200 g REWE Regional
(selbst gemacht oder Cherrytomaten
Fertigprodukt) (gelb und rot)

3. Inzwischen die Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung
al dente garen. Mandeln in einer Pfanne ohne Fett hellbraun rosten. Cherry-
tomaten waschen und halbieren.

¥ 4.SoRe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln abgieBen, abtropfen
lassen und mit SoBe, restlichen Friihlingszwiebeln, Tomaten sowie mit Peter-
silie und Mandeln bestreut servieren.

Nadhrwerte pro Person: L/
/ Kalorien: 819 kcal "N
Kohlenhydrate: 135 g 8 6/10 '-E.:_-

EiweiR: 29,6 g, Fett: 21,9 g ErndhrWert

Laktosefrei Vegetarisch Vegan




DEINE GRUNE KUICHE SAISONKALENDER

Dein Salsonkalender f

Tomaten, Erdbeeren

‘ Lebensmittel zu
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DEINE GRUNE KUICHE SAISONKALENDER

das ganze Jahr!

oder Gurken gibt es mittlerweile das ganze Jahr iiber zu kaufen. Es lohnt sich aber, saisonale und regionale
bevorzugen. Mit unserem Saisonkalender weiBt du immer ganz genau, was gerade bei uns wachst und geerntet wird.

Geschiitzter Anbau
(Abdeckung mit Folie oder Vlies, unbeheizt)

.. . ' ‘ﬁa Hauptséchlich im Friihling brauchen einige
APIEY EE 3 EE Pflanzen noch etwas Schutz und werden

Aprikosen P P ; abgedeckt.
L
e ) B olo o)
Brombeeren ] 1
Erdbeeren o . [ .
Freilandprodukte
Heidelbeeren : . 8 . .
: Vor allem in den Sommermonaten werden - =
Himbeeren 5 S & bei uns viele Gemiise- und Obstsorten im i
. Freiland angebaut.
Johannisbeeren: .
= F o=
Kirschen ¥ 5 ;
k o o L : " -t s
Pfirsiche " - b ;¥ {‘ 2
- il il RLESE <y
Pflaumen/ | I 1 e | o 7
e o . AT . Lagerware

Stachelbeeren

Tafeltrauben

Obst- und Gemiisesorten, die sich gut lagern
lassen, sind auch auBerhalb der Erntesaison
~aus regionalem Anbau verfiigbar.

! ?'-. . ._ -1#..-ql- X
1 a:L- VT o "*:{“M"':m’

Produkte aus Gewdchshdusern

Rot = beheizt
Griin = nicht oder schwach beheizt

Manchen Gemiisesorten ist es bei uns
auch im Sommer zu kalt - sie werden im
Gewdchshaus angebaut.

Aus deiner
Unter rewe.de/regional findest du heraus, was in deiner Region
gerade Saison hat, und bekommst das passende Rezept dazu. R'Eglun‘--d*







"2 Mexikanische iy
Maiskolben gl £

= Zubereitungszeit: 30 Minuten

J Wartezeit: Hier wartest du nicht. h
1

Fiir 4 Personen o

4 Kolben REWE Regional 100 g REWE Bio

Zuckermais Parmigiano Reggiano

Salz 15 g Koriandergriin

100 g Mayonnaise 1 EL Rapsaol

50 g Joghurt (3,5 %) 1-2 TL Chiliflocken —

e,
2 Bio-Limetten E
.. Dazu bendtigt man: Reibe, Kiichenpinsel

—— =

1. Maiskolben in kochendem Salzwasser 15 Minuten vorgaren,
abgieRen und abtropfen lassen.

2. Inzwischen Mayonnaise und Joghurt verriihren. Limetten
waschen, Schale fein abreiben, Friichte in Spalten schneiden.
Parmigiano grob reiben.

3. Koriander waschen, trocken schiitteln und die Blattchen von
den Stielen zupfen.

L

e 4. Maiskolben rundum mit Ol bepinseln und in einer heiRen
kolben im*Markt mal mit

IR | ohne G, ' ; Pfanne oder auf dem Grill 10 Minuten rundum hellbraun résten.
Fiir die Zubereitung _ " Sy Auf einen Teller oder eine Platte geben, mit der Mayonnaise
spielt das keine Rolle. , betrdufeln und mit Limettenschale, Chiliflocken, Parmesan und
Korianderblattchen bestreuen. Mit den Limettenspalten servie-
ren und nach Belieben mit Limettensaft betraufeln.

“" Nahrwerte pro Person: 4
% Kalorien: 410 kcal
f Kohlenhydrate: 19,7 g ® 410

Glutenfrei  Vegetarisch EiweiB: 11,7 8. Fett: 32,5 g ErndhrWert

s




Erdnuss-
Hafer-Riegel

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Portionenzahl: 15 Stiick

80 g Cranberries 350 g Haferflocken
(getrocknet) (kernig, ggf. gluten-
2 Bananen (sehr reif) frei)

6 EL Rapsil 50 g REWE Beste

6 EL Ahornsirup Wahl Schoko-

6 EL Erdnussmus tropfchen Zartbitter

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

34 rewe.de/rezepte-ernaehrung 4

Machen schnell satt und
liefern Energie fiirs nachste Wett-
schwimmen: Die Haferriegel kannst
du auf Vorrat backen, sie sind
ca. 1 Woche haltbar.

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen. Eine Backform
oder Auflaufform (30 x 20 cm) mit Backpapier auslegen.

2. Cranberries hacken. Bananen mit einer Gabel fein zerdriicken und mit Ol, Ahorn-
sirup und Erdnussmus verriihren.

3. Haferflocken, Cranberries und Schokotropfchen mischen. Bananenmus mit einem
Kochloffel griindlich unterriihren. Masse in die Backform driicken und auf einem
Rost im heiBen Ofen 15-20 Minuten goldbraun backen. Abkihlen lassen und in
10 x 4 cm groBe Riegel schneiden.

y 0 Nihrwerte pro Person: L/
Kalorien: 203 kcal
‘ Kohlenhydrate: 29,2 g ] 6/10 §

Laktosefrei Vegetarisch Vegan Eiweil3: 4,62 g Fett: 8,25 g ErndhrWert

P
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Fiir eine besonders zarte Fiillung
haben wir die Zartbitter
Schokolade von ja! verwendet.

ht

g _.T_““W- : '3

Bubble-Bread

| &
3 " pa Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 1 Stunde 25 Minuten
o ; Portionenzahl: 24 Stiicke
i e i, i 2 LB C J 500 g Weizenmehl 5 EL Sonnenblumendl
J & L : : Type 405 100 g Sauerkirsch-
- ; 21 g Hefe (frisch) konfitiire

& . p J 125 ml Vollmilch(lauwarm) 100 g ja! Schokolade

S ir ' 100 g Zucker zartbitter
Salz 50 g Puderzucker

! . 2 ] Dazu braucht man:
il o " " i Handmixer mit Knethaken, Springform (@ 28 cm)

1. Mehlin eine Schissel fiillen, in die Mitte eine Mulde driicken.
Hefe hineinbrdckeln, Milch, 125 ml lauwarmes Wasser und 1
EL Zucker zufiigen und mit einer Gabel verriihren. 10 Minuten
stehen lassen, dann den restlichen Zucker, 1 Prise Salz sowie
Schoko odefilieber Frucht? 4 EL Ol zum Mehl geben und alles mit einem Handmixer mit

Die siien Bidtchen sind¥ W { Knethaken zu einem glatten Teig kneten. Den Hefeteig ca. 60
50 klein, dassidu sicher A o ' Minuten abgedeckt gehen lassen.

beide'Sorten schaffst.
2. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) i
vorheizen. Den Teig noch einmal gut durchkneten, zu einer
Rolle formen und diese in 24 gleich groRe Stiicke teilen.

3. Die Teigstiicke flach driicken, die Hélfte davon mit je einem
Teeldffel Konfitire fillen und den Teig um die Fiillung herum
gut verschlieRen. Restliche Teigstiicke mit je 1 Stiick Schoko-
lade fillen und verschlieBen. Die Kugeln nebeneinander in eine
mit 1 EL Ol gefettete Springform (@ 28 cm) setzen und auf dem
Rost im heiBen Ofen ca. 25 Minuten goldbraun backen.

4. Das Bubble-Bread auskiihlen lassen und mit Puderzucker
bestdubt servieren.

0 Ndhrwerte pro Person: v
Kalorien: 153 kcal
Kohlenhydrate: 27,5 g 8510 §

Vegetarisch Eiweil: 2,94 8 Fett: 3,58 g ErndhrWert

35
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DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG AB INS SCHWIMMBAD _ :

! Pfannkuchen-Sushi

el
L :# Zubereitungszeit: 45 Minuten
f o Wartezeit: Hier wartest du nicht.

%

Portionenzahl: 4 Portionen

150 g REWE Beste Wahl 100 g Cheddar
e Wefzenmehl Type 405 (am Sti'ick) ) )
T malel 2 Eier (M) 200 g ja! Frischkise
bisschen exotischer? — 250 ml Vollmilch Natur Doppelrahmstufe
Dann wiirze die Fiillung - 1 Prise Salz 1 TL Paprikapulver
mit Currypulver. g 30 ml REWE Beste Wahl (edelsiiB)
. Sonnenblumendl 10 g Schnittlauch
1 Mdhre 200 g Cherrytomaten

Dazu braucht man: Handmixer, Reibe

1. Mehl, Eier, Milch und Salz in eine Schiissel geben und
zu einem glatten Teig riihren.

2. Etwas Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen und so
viel Teig einfiillen, dass der Boden bedeckt ist. Deckel auf-
legen und den Pfannkuchen bei schwacher bis mittlerer
Hitze braten, bis die Oberflache fest ist. Dann wenden und
auch die andere Seite goldbraun braten. Restlichen Teig
zu weiteren Pfannkuchen ausbhacken und abkihlen lassen.

3. Méhre waschen, schalen und raspeln. Cheddar eben-
falls raspeln. Frischkdse mit Paprikapulver verriihren.
Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in Réllchen
schneiden.

4. Die fertigen Pfannkuchen mit Frischkdse bestreichen
und mit M&hrenraspeln, Cheddar und Schnittlauch be-
streuen. Eng aufrollen und in 2-3 cm breite Rollchen
schneiden. Tomaten waschen und zu den Pfannkuchen-
Sushis servieren.

Ndhrwerte pro Person: A

Kalorien: 511 kcal

Kohlenhydrate: 36,6 g $ 3/10
Vegetarisch  EiweiRl: 21,1 g Fett: 31,7 g ErndhrWert

y !"T“".‘ |
W | 2
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1 Schnell weggeknuspert:
- , Melonen-Pommes mit
" Joghurtdip machen den Fritten
“aus,dem Imbiss ordentlich
* Konkurrenz.

Melonenpommes
mit Dip

a Zubereitungszeit: 20 Minuten T - . g

Wartezeit: Hier musst du nicht warten.

Portionenzahl: 4 Portionen

1 kg Wassermelone 75 g ja! Nusskern-
250 g Joghurt (3,5 %) Mischung
1 Limette 30 g ja! Nutflakes

Dazu braucht man: geriffeltes Messer

1. Wassermelone schélen und das Fruchtfleisch mit
einem geriffelten Messer erst in Scheiben, dann in

Pommesform schneiden. Limette waschen, Saft aus- ] 1 H
pressen. Die Halfte des Limettensafts tiber die Melo-

nenpommes traufeln. Kiihl stellen. . . *_

2. Fiir den Dip die Nisse und Nutflakes klein hacken. , - & y
Joghurt mit restlichem Limettensaft abschmecken. Zum

Verzehren Melonenpommes erst in Joghurt, dann in

die Niisse dippen.

Ndhrwerte pro Person: a
Kalorien: 261 kcal
Kohlenhydrate: 28,1 g 310§

Vegetarisch  Eiweil: 7,32 g, Fett: 13,1 g ErnihrWert Stu l l ensc h asc h li k

— Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: Hier wartest du nicht.

Portionenzahl: 8 SpieRe

200 g Wiener (blau und griin)
Wiirstchen 300 g REWE Bio Gouda
1/2 Gurke jung (am Stiick)

150 g Paprika 250 g Bauernbrot

200 g Weintrauben 250 g Vollkornbrot

Dazu braucht man: 8 HolzspieRe

1. Wiirstchen in 2 cm groBe Stiicke schneiden. Gurke
waschen, ldngs vierteln und in Stiicke schneiden. Pa-
prika waschen, Kerngehduse entfernen und das Frucht-
fleisch in Stiicke schneiden. Trauben waschen.

2. Goudain 2 cm groRe Wiirfel schneiden. Brot wiirfeln.
Brot, Gemise, Trauben, Kdse und Wiirstchen abwech-
selnd auf SpieRe stecken. Bis zum Verzehr kiihl lagern.

1/

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 363 kcal

Kohlenhydrate: 36,3 g $6/10 §
Eiweil: 16,1 g, Fett: 18,3 g ErndhrWert

J Fiir das Stullen-
Schaschlik darf alles L
aufgespieRt werden, was ,’ .

normalerweise auf den
Brotzeittisch kommt.




Mit unseren fertigen Frikadellen kannst du sofort
loslegen und der Auflauf landet ganz fix im Ofen.
So bleibt dir noch etwas Zeit zum Entspannen.

" 3
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Du mdchtest auf Fleisch
~ verzichten? Dann verwende
die pflanzlichen Mini-Frikadellen
von REWE Beste Wahl VEGAN.

38 rewe.de/rezepte-ernaehrung /
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Achte darauf, dass
die Petersilie erst ganz
am Schluss auf den Auflauf
kommt - so bleibt sie frisch
und gibt am Ende den
Geschmackskick! -

Uberbackene
Frikadellen

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 25 Minuten

Fiir 4 Personen

2 Zwiebeln 100 g Babyspinat (frisch)
500 g Kartoffeln 2 Kugeln Mozzarella
(vorw. festkochend) (a125g)

3 EL Sonnenblumendl 1 Packung REWE

Salz, Pfeffer Beste Wahl Premium i "'_
1 Prise Muskatnuss Rindfleischfrikadellen i
(gerieben) (a240g)

200 g Cherrytomaten 15 g Petersilie (glatt)
Dazu braucht man: ofenfeste Form

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft)
vorheizen. Zwiebeln schélen und fein wiirfeln. Kartoffeln
grindlich waschen und 2 cm groB wiirfeln. Mit Zwiebeln,
0, Salz, Pfeffer und Muskat mischen und in eine groRe
Auflaufform geben. Auf einem Rost im heiBen Ofen 15
Minuten garen.

2. Tomaten waschen und vierteln. Spinat waschen und
trocken schleudern. Mozzarella abtropfen lassen und in
Scheiben schneiden.

3. Kartoffeln aus dem Ofen nehmen, Spinat vorsichtig
unterheben und salzen. Frikadellen daraufsetzen und mit
Mozzarella belegen. Tomaten zwischen die Frikadellen
streuen. Im heilen Ofen 10-15 Minuten iiberbacken.

4. Inzwischen Petersilie waschen, trocken schiitteln und
die Blattchen grob hacken. Frikadellen mit Petersilie be-
streut servieren.

Ndhrwerte pro Person: v
Kalorien: 485 kcal
Kohlenhydrate: 30,8 g 8 5/10 §

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




Das Erdbeereis kommt
ohne zusatzlichen Zucker aus.
Je nachdem, wie reif die
Erdbeeren sind, wird es mehr
oder weniger siiB.

Erdbeer-Smoothie-Eis

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 5 Stunden

Portionenzahl: 8 Stiick

tun entfernen. Bananen
. Vanilleschote ldngs aufschneiden

500 g REWE R.egional Erdbeeren 2. Bananen mit Erdbeeren, Orangensaft und Vanillemark im
2 Bananen (reif) Mixer piirieren und die Masse in 8 Stieleisformen fiillen. Min-
1 REWE Beste Wahl Bourbon-Vanilleschote destens 5 Stunden einfrieren.
400 ml Orangensaft
Ndhrwerte pro Person: \/
Kalorien: 73 keal
Dazu braucht man: Mixer, 8 Stieleisformen Kohlenhydrate: 16 g § 510 §

EiweiB: 1,2 g, Fett: 0,38 g ErndhrWert



Griines Smoothie-Eis

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 5 Stunden

Portionenzahl: 8 Stiick

200 g Gurke 200 ml Mineral-
15 g Basilikum wasser (still)

1 Zitrone 2-3 EL REWE Bio
200 g REWE to go Agavendicksaft

Ananaswiirfel Salz

Dazu braucht man:
8 Stieleisformen, Mixer

1. Gurke waschen und in Stiicke schneiden. Basilikum waschen, trocken schiit-
teln und die Blattchen abzupfen. Zitrone waschen und 3 EL Saft auspressen.

2. Gurke, Basilikumblattchen, Zitronensaft, Ananas und Mineralwasser in einen
Mixer geben und fein pirieren. Mit Agavendicksaft abschmecken und mit 1
Prise Salz wiirzen. In 8 Stieleisformen fiillen und mindestens 5 Stunden ein-
frieren.

Ndhrwerte pro Person:

Kalorien: 29 kcal a
Kohlenhydrate: 6,52 g » 9/10
EiweiB: 0,35 g, Fett: 0,13 g ErndhrWert




1. Zitrone heiB waschen, Schale abreiben und Saft auspressen. Minze
waschen, trocken schiitteln und Blattchen abzupfen. Melone und
Banane schalen und in kleine Stiicken schneiden.

2. Melone, Banane, Zitronenabrieb, Zitronensaft und Minze zusammen
mit Joghurt in einem Mixer fein pirieren, in 8 Stieleisformen fiillen
und mindestens 5 Stunden einfrieren.

Ndhrwerte pro Person:
'S Kalorien: 65 kcal
8 210 Kohlenhydrate: 8,68 g
ErndhrWert  EiweiR: 1,3 g/ Fett: 2,65 g

Melonen-Lassi-Eis

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 5 Stunden

Portionenzahl: 8 Stiick

1/> Bio-Zitrone 1 Banane (reif)

5 g Minze 200 g ja! Sahnejoghurt
1/> Cantaloupe- nach griechischer Art
Melone (400 g)

Dazu braucht man: Mixer, Reibe, 8 Stieleisformen

Cool serviert: Auf Crushed Ice wird
das Lassi-Eis zum Uberraschungssnack
auf der Gartenparty.



Schokolade macht gliicklich -
vor allem, wenn sie als Eis
daherkommt! Probiere statt
Kakaonibs auch mal
gehackte Nisse.

Schoko-Shake-Eis

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 5 Stunden

Portionenzahl: 8 Stiick

100 g REWE Bio 4-6 EL Backkakao
Nuss-Nougat-Creme 100 g Kuchenglasur
400 g Kondensmilch (dunkel)

(gesiiBt) 30 g Kakaonibs

200 ml Vollmilch

Dazu braucht man:
Mixer/Pirierstab, 8 Stieleisformen, Backpapier

1. Nuss-Nougat-Creme mit Kondensmilch, Vollmilch und
Kakao im Mixer oder mit dem Purierstab kraftig durchmixen.
In 8 Stieleisférmchen fillen und mindestens 5 Stunden ein-
frieren.

2. Kuchenglasur nach Packungsanweisung schmelzen. Stie-
leis aus den Férmchen nehmen und auf 1 Stiick Backpapier
legen. Die Kuchenglasur mithilfe eines Loffels streifig auf dem
Eis verteilen und sofort mit den Kakaonibs bestreuen. Bis
zum Verzehr nochmals einfrieren.

Nahrwerte pro Person: {4
Kalorien: 296 kcal

Kohlenhydrate: 24,8 g $ 710 §
EiweiB: 6,22 g, Fett: 20,9 g ErndhrWert




i

DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG EINABEND MIT FREUNDEN

men uns Zeit - und zwar den
9 . benﬁm gemeinsamen
aden und rundum GenieBen.

Mit unseren Rezepten ist die.
- —
Meniiplanung dafiir ganz einfach.

1. Blatterteig nebeneinander antauen lassen.

2. Frihlingszwiebeln waschen und in 3 cm lange Stiicke schneiden. Lachs in 2 cm

Zubereitungszeit: 25 Minuten T groRe Wiirfel schneiden.

Wartezeit: 20 Minuten 3. Olin einer Pfanne erhitzen. Friihlingszwiebeln darin 5 Minuten hellbraun braten.

8 Portionen Lachs kurz mitbraten, dabei salzen und pfeffern.

4. Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C Umluft) vorheizen. Eier mit der

2 Scheiben REWE 125 g REWE Beste Sahne verquirlen. Mit Muskatnuss, Salz und Cayennepfeffer wiirzen.

Beste Wahl Bldtter- Wahl Schlagsahne
teig (TK) REWE Beste Wahl 5. Blatterteigplatten zu 2 Quadraten (ca. 16 x 16 cm) ausrollen und jeweils vierteln,
1 Bund Friihlings- Muskatnuss sodass insgesamt 8 Quadrate entstehen. 8 Mulden eines Muffinbleches fetten und
zwiebeln (gemahlen) die Teigquadrate hineindriicken. Zwiebeln und Lachsstiicke auf dem Teig verteilen.
300 g Lachsfilet Cayennepfeffer Mit der Eiersahne tibergieBen. Im heiRen Ofen auf einem Rost ca. 15 Minuten gold-
ohne Haut 10 g Thymian braun backen.

2 EL Rapsol REWE Feine Welt
Salz, Pfeffer Fleur de Sel

2 Eier (M)

6. Thymian waschen, trocken schiitteln und die Blattchen von den Stielen streifen.
Quiches mit dem Thymian und etwas Fleur de Sel bestreut warm oder kalt servieren.

Nadhrwerte pro Person:
Dazu braucht man: Kalorien: 247 kcal r-

Muffinblech, Nudelholz Kohlenhydrate: 7,18 g @ 3/10 §
EiweiB: 11,4 g, Fett: 19,4 g ErndhrWert

» » ’
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Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

2 Paprika (rot) 1 EL Senf (grob)

2 Zwiebeln (rot) Salz, Pfeffer

2 Zucchini 100 g Rucola

1 Aubergine 1 Glas REWE Beste
4 EL Rapsol Wahl Antipasti

1/> Zitrone Artischockenherzen
10 g Rosmarin (280 g)

10 g Thymian 3 EL REWE Feine

2 Zehen Knoblauch  Welt Aceto Balsa-

3 EL Olivendl mico di Modena

1. Backofengrill vorheizen. Paprika waschen,
vierteln, entkernen und vom Stiel befreien. Mit der
Hautseite nach oben auf ein Backblech geben und
unter dem heiBen Backofengrill rgsten, bis die
Haut schwarz wird und Blasen wirft. Blech aus
dem Ofen nehmen, die Paprika mit einem feuchten #
Tuch abdecken und vollstédndig abkiihlen lassen.

2. Inzwischen Zwiebeln schélen und in Spalten
schneiden. Zucchini und Aubergine waschen,
putzen und von den Enden befreien. Zucchini
schrag in %2 cm dicke Scheiben, Aubergine in 1,5
cm groRe Wirfel schneiden.

3. Zwei Pfannen erhitzen und jeweils 2 EL Rapsol 2
hineingeben. In der einen Pfanne die Zucchini-
scheiben, in der anderen die Auberginenwiirfel bei
starker Hitze anbraten und rundum hellbraun braten.

4. Zitrone auspressen. Rosmarin und Thymian
waschen, trocken schiitteln, Nadeln und Blattchen
von den Stielen streifen und fein hacken. Knoblauch
schédlen und fein hacken. Alles mit 3 EL Olivendl,
Senf und 2 EL Zitronensaft verrihren.

5. Zucchiniund Aubergine salzen, pfeffern und in
einer Schiissel mit dem Krauterdl mischen. Papri-
ka hauten und untermischen.

6. Rucola waschen und trocken schleudern. Arti-
schocken abtropfen lassen und vierteln. Beides
mit dem Balsamico unter das Gemiise mischen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

TIY

Laktosefrei ~ Vegetarisch Vegan Glutenfrei

Ndhrwerte pro Person: »
Kalorien: 330 kcal

Kohlenhydrate: 26,4 g § 8/10
EiweiB: 6,39 g, Fett: 24,7 g ErndhrWert

ssiker wird eigentlich
. Als Salat kommt die

Ratatouille mit mehr Frische
daher und ist perfekt als Vorspeise.

_~

45




* DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG EIN ABEND MIT FREUNDEN

Franzosische
Hahnchen-
schnitzel

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

2 Zwiebeln Salz, Pfeffer

2 Zehen Knoblauch 2 EL Sonnen-

2 Bio-Zitronen blumendél

600 g REWE Feine 40 g Butter

Welt Maishihnchen 250 ml WeiBwein
Brustfilets 200 ml REWE Feine
4 Eier (M) Welt Gemiisefond
100 g Weizenmehl 15 g Petersilie
Type 405 Frisches Baguette

1. Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Zitronen waschen. 12 Zitrone
auspressen, Rest in Scheiben schneiden.

2. Hahnchenbrustfilets waagerecht halbieren. Eier in einem tiefen Teller verquirlen
und salzen. Mehl auf einen flachen Teller geben. Schnitzel von beiden Seiten salzen
und pfeffern, im Mehl wenden und durch die verquirlten Eier ziehen.

3. Sonnenblumendl und 20 g Butter in einer groBen Pfanne bei mittlerer Tempe-
ratur erhitzen. Schnitzel darin von beiden Seiten goldgelb braten und aus der
Pfanne nehmen.

4. Zwiebeln mit 20 g Butter in die Pfanne geben und 5 Minuten anschwitzen.
Knoblauch hinzufiigen und 2 Minuten andiinsten. Mit Weilwein abléschen und 2
Minuten einkochen lassen. Briihe und Zitronenscheiben dazugeben. Bei mittlerer
Hitze 10 Minuten kocheln lassen.

5. Petersilie waschen, trocken schiitteln und die Blattchen fein hacken. SoRe mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Schnitzel wieder in die Pfanne geben,
kurz aufkochen und mit Petersilie bestreuen. Mit Baguette servieren.

Nihrwerte pro Person: 4
Kalorien: 721 kcal

Kohlenhydrate: 67,1 g $ 410
EiweiR: 54,9 g, Fett: 21,1 g ErndhrWert

’

Wahrend du die Schnitzel
zubereitest, kann in einer zweiten
Pfanne das Gemiise braten.




So geht’s stressfrei:

Bereite Gm? und
Rosmarin sc it vor,
dass du abends nur noch

alles braten musst.

Rosmaringemiise

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

1. Kartoffeln waschen, schélen und ldngs vierteln. Mit kaltem
s Salzwasser bedecken, Knoblauch zugeben und alles zugedeckt
aufkochen. Offen bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten weich kochen.

!

" 2. Inzwischen die Bohnen waschen und die Enden abschneiden. I 800 g Kartoffeln 10 g Rosmarin
= = Inkochendem Salzwasser 5 Minuten garen, abgieBen und mit (festkochend) 2 EL Butterschmalz
-~ kaltem Wasser abschrecken. Zwiebeln schlen, halbieren und in 1 Zehe Knoblauch 1 TL Zucker

—  Streifen schneiden. Rosmarin waschen, trocken schiitteln, Nadeln 250 g REWE Fleur de Sel
abstreifen und fein hacken. Regional griine Pfeffer
Bohnen (frisch) Salz

2 rote Zwiebeln

3. Kartoffeln abgieRen und ausdampfen lassen. Butterschmalz
in einer groRen Pfanne erhitzen. Kartoffelstlicke und Rosmarin
hinzugeben, mit Zucker bestreuen und 10 Minuten bei mittlerer
Hitze knusprig braten. Zwiebeln und Bohnen dazugeben und 5
Minuten mitbraten. Mit Fleur de Sel und Pfeffer wiirzen.

W

‘.’, Nahrwerte pro Person: a
'y“ Kalorien: 226 kcal [ | 3/10
7’ Kohlenhydrate: 40,7 g

Vegetarisch  Glutenfrei EiweiR: 5,6 g Fett: 527 4 ErnéihrWert




Eclairs, Baiser, Créme Caramel ... wir konnen uns nicht entscheiden!
Warum nicht einfach alles durchprobieren? Ah oui ...

as gibt's
De 5Si .

i
Der gefiillte Bfa'ntit'gfg ist
DIE'Spezialitét in Frankreichs
Patisserien. Dazu ein Café
au Lait ... mmmh.

""IH e

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Wartezeit: 2 Stunden T T

e
L~y ;

o .!‘r ' =1
Fiir 8 Personen v

1. Ofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C Umluft) vorheizen. 200 ml Wasser, 1
Salz Wahl Himbeer- Prise Salz und Butter in kleinen Stiicken in einem Topf aufkochen. Mehl auf einmal
60 g Butter Getrankesirup zugeben und bei kleiner Hitze mit einem Kochloffel riihren, bis sich ein KloB bildet
110 g Weizenmehl 125 g Himbeeren und sich im Topf ein weiBer Belag bildet. Masse in eine Schiissel geben und 5 Mi-
Type 405 150 g Schlagsahne nuten abkihlen lassen. Nacheinander die Eier mit den Knethaken des Handmixers
3 Eier (M) 1 Pédckchen unterrithren. Masse abkiihlen lassen und in einen Spritzbeutel mit einer groen
50 g Pistazien Sahnesteif Lochtiille fullen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech 8 Teigstreifen von
(gerostet, gesalzen) 175 g Doppelrahm- je ca. 12 cm Lange aufspritzen. Im heiBen Ofen auf der mittleren Schiene ca. 20
1 Bio-Limette frischkase Minuten hellbraun backen, dann vollstandig abkiihlen lassen.
200 g Puderzucker 150 g REWE Feine

1-2 TL REWE Beste  Welt Pistaziencreme 2. Inzwischen die Pistazienkerne schalen und hacken. Limette waschen und den

Saft auspressen. Puderzucker mit Himbeersirup und 1 EL Limettensaft glatt riihren.
Dazu braucht man: Eclairs mit einem Sdgemesser waagerecht halbieren. Die oberen Halften mit dem
Handmixer mit Knethaken, Spritzbeutel mit Guss bestreichen und mit gehackten Pistazien bestreuen.

Lochtillle und Stemntiille, Backpapier 3. Himbeeren waschen und halbieren. Sahne steif schlagen, dabei das Sahnesteif

einrieseln lassen. Frischkase, Pistaziencreme und 1 EL Limettensaft glatt rithren.
Sahne in mehreren Portionen unterheben. Die Creme in einen Spritzbeutel mit
Sterntiille fiillen. Auf die untere Halfte der Eclairs spritzen und mit Himbeeren be-

I PR (D legen. Die glasierten Deckel daraufsetzen. Mindestens 2 Stunden kalt stellen.

von REWE Feine Welt ist
die Fiillung fiir die Eclairs
ruckzuck fertig. |  Nahrwerte pro Person:
Kalorien: 523 kcal
Kohlenhydrate: 54,3 g
EiweiR: 9,87 g, Fett: 29,9 g ErndhrWert
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Zubereitungszeit: 60 Minuten
Wartezeit: 1 Stunde 30 Minuten

Fiir 6 Personen

-

Haselnuss-

100 g Zucker 250 g Beerenfriichte i
1/> TL Weinstein- (Erdbeeren, Johannis-
backpulver beeren, Blaubeeren) .,
1 TL Maisstidrke 1/> Zitrone

2 Eier (M) 1 Péackchen Vanille-
Salz zucker

1 TL WeiBweinessig 300 g REWE Beste
100 g REWE Beste Wahl Schlagsahne
Wahl Haselnusskerne

gerostet und gehackt

Dazu braucht man: Handmixer, Backpapier

Baiser-Tortchen

1. Backofen auf 100 °C Ober-/Unterhitze (80 °C Um-
luft) vorheizen.

2. Zucker, Weinsteinbackpulver und Maisstarke mi-
schen. Eier trennen, Eigelb anderweitig verwenden.
EiweiBe und 1 Prise Salz mit einem Handmixer steif
schlagen. Zuckermischung unter Rithrenin 4 Portionen
einrieseln lassen und jeweils 30 Sekunden unterriihren.
Essig kurz unterrithren. 50 g Haselnlisse mit einem
Spatel unterheben.

3. Baisermasse in 6 Haufchen auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech geben und leicht verstreichen (@
ca. 10 cm). Mit den restlichen Haselniissen bestreuen
und im heiBen Backofen auf der mittleren Schiene 1,5
Stunden backen. Herausnehmen und auf dem Blech
vollstéandig abkiihlen lassen.

4. Inzwischen Beeren verlesen und waschen. Erdbeeren
vom Griin befreien und in Scheiben schneiden, Johannis-
beeren von den Rispen streifen. Zitrone auspressen.
Beeren mit Vanillezucker und 2 EL Zitronensaft mischen.

5. Sahne steif schlagen. Baisers vom Backpapier [8sen.
Sahne und Friichte darauf verteilen und sofort servieren.

‘.' Nahrwerte pro Person: |
% Kalorien: 383 kcal
Kohlenhydrate: 26,4 g ¥ 5/10
Glutenfrei  Eiweif: 6,66 g, Fett: 28,5 g ErndhrWert

Sehen aus wie kleine Wélkchen und
schmelzen ebenso zart auf der Zunge.
In Frankreich heiBt Baiser iibrigens Meringue.



Was ist Clafoutis eigentlich? Die
Mischung aus Kuchen, Auflauf und
*'..\ dickem Pfannkuchen kommt aus der
Region Limousin in Mittelfrankreich.

P Melstens wird er mit Kirschen gemacht.
nrer
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Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 40 Minuten

Fiir 4 Personen

80 g Butter 50 g Schokolade (weiB)
500 g Brombeeren Salz

120 g Weizenmehl Type 2 Eier (M)

405 150 ml Vollmilch

100 g REWE Beste Wahl 100 g Mandelstifte
Kalifornische Mandeln 1 Zweig Rosmarin
gemahlen 2 Pdckchen REWE Bio
50 g Zucker Bourbon Vanille Zucker

Dazu braucht man: ofenfeste Form (@ 22 cm)

1. Butter zerlassen und leicht braunen lassen. Schokolade
hacken. Brombeeren verlesen und waschen. Ofenfeste Form
mit 2 EL Butter ausstreichen. 400 g Brombeeren hineingeben.

2. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft)
vorheizen. Mehl, gemahlene Mandeln, Zucker, Schokolade
und 1 Prise Salz mischen. Eier und Milch nach und nach
einrtihren, bis ein glatter Teig entstanden ist. Restliche
Butter unterriihren. Teig tiber den Brombeeren in der Form
verteilen. Mandelstifte dariiberstreuen. Im heilRen Ofen
auf dem Rost 25-30 Minuten backen.

3. Rosmarin waschen und trocken schiitteln. Nadeln ab-
streifen, fein hacken und mit Vanillezucker mischen.
Restliche Brombeeren halbieren. Clafoutis lauwarm ab-
kiihlen lassen. Mit Brombeerhalften und Rosmarinzucker
bestreuen und servieren.

Nahrwerte pro Person: »
Kalorien: 812 kcal

Kohlenhydrate: 69,5 g $ 710
Eiweil: 22,1 g, Fett: 52,6 g ErndhrWert




Creme Caramel

Fiir 6 Personen

.. i Zubereitungszeit: 30 Minuten
Th. 5 Wartezeit: 10 Stunden

200 ml Vollmilch
210 g Zucker 1 TL REWE Beste
6 Eier (M) Wahl Bourbon
Salz Vanille Paste
250 ml Sahne

1 Bio-Orange

Dazu braucht man:
hitzebestandige Form (ca. 20 x 10 cm, z. B.
kleine Kastenkuchenform), Auflaufform, Sieb

1. Orange hei waschen. 1 TL Orangenschale sehr
fein abreiben, Saft auspressen.

2. 160 g Zucker und 5 EL Orangensaft in einen Topf
geben und den Zucker bei mittlerer bis starker
Hitze erst schmelzen, dann goldgelb karamellisieren
lassen. Dabei nicht riihren.

3. Karamell ziigig in eine hitzebesténdige Form (ca.
20 x 10 cm, z. B. kleine Kastenkuchenform) geben
und gleichméaRig am Boden verteilen.

4. Backofen auf 160 °C Ober-/Unterhitze (140 °C
Umluft) vorheizen. 4 Eier trennen. Eiweil ander-
weitig verwenden. 2 ganze Eier, Eigelb, 5 EL Oran-
gensaft, Orangenschale, 50 g Zucker und 1 Prise
Salz in einer Schiissel mit dem Schneebesen ver-
rithren. Sahne, Milch und Vanillepaste in einem Topf
unter Riihren aufkochen, dann in die Eiermischung
riihren.

5. Ei-Sahne-Mischung durch ein Sieb auf das Kara-
mellin die Form gieRen. Formin eine grolBere, hohe
Auflaufform stellen und auf den Rost im heiRen Ofen
geben. Die grolBere Form vorsichtig bis zum Rand
mit kochendem Wasser fiillen. 1 Stunde und 15
Minuten stocken lassen. Dann vollstandig in der
Form und im Wasserbad abkiihlen lassen. Anschlie-
Rend mindestens 8 Stunden kalt stellen.

6. Creme mit einem kleinen, scharfen Messer vom
Rand der Form [6sen. Dann auf eine Platte stiirzen,
in Stiicke schneiden und servieren.

=.’, Nahrwerte pro Person: A
¥  Kalorien: 377 keal

Kohlenhydrate: 39,8 g ¥ 3/10
Glutenfrei  Eiweill: 9,29 g, Fett: 20 g ErndhrWert

.

Wie dir der Karamell
ganz einfach gelingt,
erfahrst du hier:
rewe.de/karamell

w,_' einer Kucheiform zubereitet. Du
kannst-aber auch Portions-
formchen verwenden.
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3‘& KUCHE FUR JEDEN Tﬁg S,USSES g

Das Geheimnis dieses
Kuchens? Viel Schokolade,
Mandeln statt Mehl und eing" .
Kiiche, die.pach dem Batken S "% '-'.._
herrlich nach Kakao duftet. g
e ey

Gateau au chocolat

0 Zubereitungszeit: 30 Minuten 1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen. Scho-
Wartezeit: 1 Stunde kolade in Stiicke brechen und in einer Schiissel iiber einem heiRen Wasser-
10 Stiicke bad schmelzen. Butter nach und nach unterriihren, bis sie ebenfalls ge-

¥ schmolzen ist.
il 200 g REWE Beste Wahl Salz . . . . . ;
i 2. Eier, Zucker und 1 Prise Salz mit den Quirlen des Handmixers verriihren.
Schokolade Edelbitter 72% 100 g RFZWE B.este #  Mandeln und die Schokomasse unterriihren.
i 200 g Butter Wahl kalifornische {
W 4Eier (M) Mandeln gemahlen 4 3. Teigineine Springform (@ 24 cm) fiillen und auf dem Rost im heiBen Ofen
I8 160 g Zucker 1 EL Kakaopulver ca. 25 Minuten backen. In der Form abkiihlen lassen.

Dazu braucht man: Handmixer mit Quirlen. o 4. Kuchen mit einer Palette vom Springformrand und -boden l6sen. Mit
Springform (@ 24 cm), Palette, Sieb | Kakaopulver bestéuben. Dazu passt Schlagsahne.

Ndhrwerte pro Person:
|'- II"‘il \ Y%  Kalorien: 414 keal
| 7’ Kohlenhydrate: 29,8 g
Glutenfrei  EiweiB: 7,23 g, Fett: 30,6 g

\\\\ \'”‘\ J}*é.:‘.'~

Gut zu \mssen -
LR ' Gateau1stderfran2051sche
bt

Begriff filir Torte oder Geback' 1

" i-j.l. "bl‘ r\l'ﬂaffezefi}\nﬁhiunﬁ |'||

InL I|.1l1 "11&.' l. ‘l.'l & ‘l




Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

4 Portionen

50 g Butter 4 EL REWE Feine
2 Eier (M) Welt Lemoncurd
200 ml Vollmilch 150 g ja! Schmand
100 g Weizenmehl 2 EL Rohrzucker
Type 405 (braun)

2 EL Sonnen- Salz

blumendl

Dazu braucht man: Pirierstab

1. Butter zerlassen und lauwarm abkiihlen lassen. Eier, Milch, Butter, Mehl und 1 Prise
Salz in ein hohes GefaR geben und mit einem Piirierstab mixen. 20 Minuten quellen
lassen.

2. Eine Pfanne (@ ca. 20 cm) mit etwas Ol ausstreichen und erhitzen. Etwas Teig hinein-
geben und durch das Kippen der Pfanne gleichmaBig darin verteilen. Auf beiden Seiten
bei mittlerer Hitze hellbraun backen. Den restlichen Teig zu 7 weiteren Crépes verarbei-
ten.

3. Die Crépes mit je ¥2 EL Lemoncurd bestreichen und jeweils zweimal falten. Je zwei
gefiillte Crépes auf einem Dessertteller anrichten. Schmand glatt rithren und auf die

Crépes klecksen. Mit braunem Zucker bestreut servieren.
Nihrwerte pro Person: 4

Kalorien: 439 kcal
Kohlenhydrate: 31,8 g 8 410
EiweiB: 8,85 g, Fett: 31g ErndhrWert

Die Crépes lassen sich gut vorbereiten.
Zwischen zwei ofenfesten Tellern kannst
du sie im Ofen bei 100 °C in ca. 15 Minuten
wieder aufwarmen.




h kommst du am
r Brot” nicht vorbei. Uppig
, wird das Baguette im Hand
umdrehen zur Delika

Baguette de luxe

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten
‘m__. Fiir 4 Personen

2 ja! Steinofen 4 EL REWE Feine
Baguettes (2 250 g) Welt Feigen-

60 g Babyspinat Senfsauce

170 g REWE Beste 150 g Schinken
Wahl gegrillte (luftgetrocknet)
Paprika (rot, gelb) Pfeffer

125 g Camembert

pensart nach Hause

ﬁ giebig geniefRen

1. Baguettes nach Packungsanweisung im Ofen aufbacken und lauwarm
abkihlen lassen.

2. Inzwischen den Spinat waschen und trocken schleudern. Paprika ab-
tropfen lassen und in Streifen schneiden. Camembert in Scheiben schneiden.

3. Baguettes jeweils in zwei Stiicke teilen und diese waagerecht einschnei-
den, aber nicht ganz durchschneiden. Schnittflachen mit Feigen-Senfsauce

bestreichen. Mit Spinat, Paprika, Camembert und Schinken belegen. Mit
Pfeffer wiirzen.

Ndhrwerte pro Person: v
Kalorien: 603 kcal

Kohlenhydrate: 82 g ¥ 6/10 §
EiweiB: 28,4 g, Fett: 18,7 g ErndhrWert

E Hast du jetzt Lust auf Baguette
bekommen? Noch mehr
Rezepte findest du unter
rewe.de/baguette




"= Fischeintopf
Kannst du auch deine Kinder mit ‘ . mit FenChel

Fisch begeistern? Dann ersetze im
Eintopf den WeiBwein durch Briihe

und einen Spritzer Zitronensa“I ) . .
a Zubereitungszeit: 20 Minuten

Wartezeit: 10 Minuten

Fir 4 Personen e
400 g REWE Beste 200 ml WeiBwein .

Wabhl Alaska See- (trocken)
lachsfilets 400 ml REWE Feine
(TK, aufgetaut) Welt Gefliigelfond

1 Knolle Fenchel 450 g Garnelen
500 g Kartoffeln ohne Schale

(vorw. festkochend)  (TK, aufgetaut)

1 Zwiebel Salz, Pfeffer

1 Zehe Knoblauch 1 Prise Cayenne-
250 g Cherrytomaten pfeffer

15 g Petersilie 150 ml Aioli

3 EL Olivendl 4 Scheiben Landbrot

1. Fisch trocken tupfen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. ]

2. Fenchel waschen, langs halbieren, Strunk entfernen
und den Fenchel in Streifen schneiden. Kartoffeln
schélen und wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch schélen
und fein wiirfeln. Tomaten waschen, vom Stielansatz
befreien und vierteln. Petersilie waschen, trocken
schiitteln und die Blattchen fein hacken.

3. Olin einem Topf erhitzen. Fenchel und Zwiebeln
darin glasig diinsten. Kartoffeln, Knoblauch und
Tomaten ca. 5 Minuten mitdiinsten. Mit WeiBwein
abloschen, Gefliigelfond und 400 ml Wasser zuftigen,
aufkochen und bei mittlerer Hitze zugedeckt 10
Minuten kocheln.

4. Fischstiicke und Garnelen in die Briihe geben. Mit
Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen und ca. 2 i
Minuten zugedeckt gar ziehen lassen. ¥

5. Eintopf mit Petersilie bestreuen und mit Aioli und
Brot servieren.

Perfekt fiir unseren - Ndhrwerte pro Person: v
Fischeintopf: T / Kalorien: 845 keal
Gefliigelfond Kohlenhydrate: 49,5 g $510 §

i v . von REWE Feine Welt — - Laktosefrei EiweiB: 54 g, Fett: 45,4 g ErndhrWert




Galette
mit Tomaten

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Wartezeit: Hier wartest du nicht.

Fiir 4 Personen

150 g Buchweizen- 1 Zehe Knoblauch

mehl 60 g Oliven
Salz (schwarz, entsteint)
250 g Cherry- 4 EL Rapsol
tomaten 1 EL Zucker

2 REWE Regional Pfeffer
Romanasalatherzen 150 g REWE Beste
10 g Thymian Wahl VEGAN Vegane
1 Zwiebel Creme

Dazu braucht man:
Handmixer, 2 ofenfeste Teller

Mit gebratenem Salat und
Tomaten hab
weizenpfa
3retagne ein SO
_ Innenleben

—

1. Ineiner Schiissel Mehlund ¥2 TL Salz mischen. 300 ml Wasser zugeben und mit
einem Handmixer ca. 5 Minuten schaumig schlagen. 10 Minuten quellen lassen.

2. Inzwischen Tomaten und Salatherzen waschen, Salat l&ngs vierteln. Thymian
waschen, trocken schiitteln und Blattchen abstreifen. Zwiebel und Knoblauch
schilen und fein wiirfeln. Oliven in Scheiben schneiden. Backofen auf 100 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen. 2 beschichtete Pfannen mit je ¥2 TL Ol ausstreichen und
erhitzen. Je ¥4 des Teiges darin verteilen und bei mittlerer Hitze zu 2 Galettes aus-
backen. Dafiir so lange warten, bis die untere Seite leicht knusprig ist und sich leicht
vom Boden l6st. Beide Galettes nicht wenden, sondern nur von einer Seite aus-
backen und auf einen ofenfesten Teller geben. Restlichen Teig auf dieselbe Weise
zu zwei weiteren Galettes aushacken. Mit einem zweiten Teller abdecken und im
Ofen warm halten.

3. 1EL Olin einer Pfanne erhitzen, den Salat rundherum goldbraun anbraten und
herausnehmen. 1 EL Ol in die Pfanne geben. Zwiebel und Knoblauch darin 2 Minu-
ten andiinsten. Tomaten und die Hélfte des Thymians zugeben, mit Zucker bestreu-
en und ca. 5 Minuten schmoren, bis die Tomaten anfangen aufzuplatzen. Salzen
und pfeffern.

4. Galettes auf 4 Teller geben, mit je 1 EL veganer Creme bestreichen, dabei ca. 4
cm Rand frei lassen. Romanasalat und Tomaten darauf verteilen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Den Teigrand von vier Seiten nach innen einschlagen. Mit Oliven
und Thymian bestreut servieren.

! 0 y Nahrwerte pro Person: 4
Kalorien: 379 kcal
‘ Kohlenhydrate: 40,2 g $ 4/10 §

Vegetarisch Vegan Laktosefrei EiweiR: 3,71 8 Fett: 23,4 g ErndhrWert




p—

Steak frites

mit Kapernbutter

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

o

Fiir 4 Personen

4 Rumpsteaks
(a200g)

30 g REWE Beste
Wabhl Kapern

15 g Petersilie

80 g Butter
(Zimmertemperatur)
800gja! Pommes frites
2 EL ja! Rapsal

Salz, Pfeffer

Dazu braucht man: Backpapier

well-done? Wie du den

richtigen Garpunkt erreichst,
erfahrst du unter

rewe.de/steak-brate

i
.

DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG BISTROKUCHE

1. Steaks 1 Stunde vor dem Braten aus dem Kiihlschrank nehmen.

2. Inzwischen Kapern fein hacken. Petersilie waschen, trocken
schitteln und die Blattchen fein hacken. Kapern und Petersilie mit
Butter verriihren, auf ein Stiick Backpapier geben, mithilfe des
Papiers zu einem Bonbon aufrollen und das Papier seitlich zu-
sammendrehen. Butter 30 Minuten ins Gefrierfach legen.

3. Pommes nach Packungsanweisung im Backofen goldgelb backen.
Steaks trocken tupfen. 10 Minuten vor Ende der Pommesbackzeit
je 1 EL Ol in zwei Pfannen erhitzen und die Steaks bei starker
Hitze von jeder Seite jeweils ca. 2 Minuten hellbraun anbraten.
Pommes auf dem Backblech etwas zusammenschieben, Steaks
darauflegen und ca. 5 Minuten zu Ende garen. Steaks auf einem
Teller 5 Minuten ruhen lassen. Pommes salzen und mischen. Steaks
salzen, pfeffern und mit der Kapernbutter und Pommes servieren.

Nahrwerte pro Person: a
Kalorien: 722 kcal
Kohlenhydrate: 39,2 g $ 310§

Eiweil: 48,9 g, Fett: 41,7 g ErndhrWert

Der Rotwein Les Hautes Roches
von der Rhone bringt Frucht-
und Gewiirzaromen mit und ist
die perfekte Wahl zu Steak und
Kapernbutter. Exklusiv erhaltlich
“ bei REWE und Weinfreunde.de



DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG ENDSPURT

o> Salat mit Ziegenkase

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Wartezeit: Hier musst du nicht warten.

Fiir 4 Personen

1 ja! Steinofenbaguette

2 Rollen Ziegencamembert
(a150g)

3 EL ja! Bliitenhonig
zart-flieBend

4 EL WeiBweinessig

6 EL Rapsol

Ndhrwerte pro Person:

Kalorien: 544 keal
Kohlenhydrate: 52,2 g
EiweiR: 19 g, Fett: 29,4 g

58 rewe.de/rezepte-ernaehrung

Salz, Pfeffer

1 Zehe Knoblauch
125 g Himbeeren
1 Zwiebel (rot)

8 Radieschen
125 g REWE Bio
Blattsalat Mix

~<

Au revoir!

h
Ein Stiick Baguette,
Ziegenkdse, Augen zu - und
schon bist du in Frankreich!
Salat und Himbeeren machen
perfekt.

das Sommergefi

M

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (Umluft 180 °C) vorheizen. Baguette in 12
ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden. Ziegencamembertrollen in je 12 Scheiben schnei-
den und auf die Baguettescheiben legen. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
setzen und ca. 10 Minuten hellbraun backen.

2. Inzwischen Honig, Essig und Ol in einer Salatschiissel verriihren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Knoblauch schélen und dazupressen. Himbeeren verlesen und waschen.

3. Zwiebel schalen. Radieschen waschen, kleine Wurzel und Blatter entfernen. Zwie-
belin Ringe, Radieschen in Scheiben hobeln und mit Salat und Himbeeren unter das
Dressing mischen. Mit den Kdsebaguettes servieren.

Dazu braucht man: Backpapier, Knoblauchpresse, Kiichenhobel




GRUSEL UND GEMUTLICHKEIT

Im'Herbst bekommst du alles: Sonne und Wind, Spieleabend und
Halloween, Zwetschgenkuchen und Kiirbissuppe. Die passenden
Rezepte gibt’s von uns. Freu dich auf die goldene Jahreszeit!

Das nachste ,,Deine Kiiche‘-Magazin
liegt ab dem 23. September in deinem REWE Markt.
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Papier aus verantwor-
tungsvollen Quellen
FSC

woiscog  FSC® C008208
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Naher dran ist regional
statt weit hergeholt.

Erlebe Regionalitat
auf rewe.de/regional
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