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DEINE KUCHE REZEPTREGISTER

Was koche ich heute?

Ab in die neue Jahreszeit! 48 Rezepte, mit denen wir genussvoll den Friihling feiern konnen.
Noch viele weitere Rezepte und Ideen findest du auf unseren Seiten bei Facebook, TikTok,
Instagram & Co. Entdecke dort neue Trends und lerne von unseren Koch- und Erndhrungsexperten.

Bunte Risotto mit griinem Ofen-Kartoffelsalat Bérlauch-Piiree- Friihlings-Panzanella Teriyaki-Lachs
Friihlingssuppe, Spargel und Erbsen, mit Friihlingsgemiise, Bowl mit Chorizo, mit Rostgemiise, mit asiatischem Salat,
Seite 8 Seite 9 Seite 10 Seite 11 Seite 12 Seite 14
Fruchtiger Gnocchi- Lachs-Wellington, Einfacher Brokkoli-Fusilli Cremige
Pulled Lachs, Lachs-Auflauf, Seite 17 Hack-One-Pot, mit Pangrita, Garnelen-Linguine,
Seite 15 Seite 16 Seite 18 Seite 19 Seite 20
Safran- Pad Thai Gefiillte Steakrouladen, Seelachsréllchen, Putenréllchen,
Blumenkohl-Pasta, mit Rind, Muschelnudeln, Seite 24 Seite 25 Seite 26
Seite 21 Seite 22 Seite 23
Vegane Spitzkohl- Curry- Frithlingssalat Uberbackene Krduter-Héhnchen- Honig-
rouladen, Hahnchenkeulen, mit Hahnchen, Hahnchenfilets, Geschnetzeltes, Méhren-Salat,
Seite 27 Seite 28 Seite 29 Seite 30 Seite 31 Seite 33/34

‘z Glutenfrei ﬁ/ Laktosefrei & Vegan 0 Vegetarisch




Roastbeef im
Krautermantel,
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Seite 54
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Seite 60
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im Zwiebelnest,
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Seite 50

Omas GrieBbrei mit
Rhabarber-Kompott,

Seite 56

Zweierlei Scones,

Seite 62

Hier warten viele weitere Rezepte & ldeen auf dich!

Friihstiicks-Toasties
mit Eier-Benedict,
Seite 39

Kiiken-
Amerikaner,
Seite 51

Rhabarber-Kase-
Streuselkuchen,
Seite 57

Lemon Curd-
Petit Fours,
Seite 63




Marktgefliister

Ganz

bewusst,
ganz

bequem

Bewusste Erndhrung ist
kompliziert und der Einkauf
aufwendig? Nein, denn dein
REWE Markt bietet dir alles,
was du fir deine Erndhrungs-
weise brauchst - auch online!
So geht bewusste Erndhrung
ganz einfach: Bestell deinen
Einkauf im REWE Onlineshop
und lass ihn dir frisch nach
Hause liefern, oder hol ihn
- direkt am Markt ab. Am besten
rewe.de/testsieger gleich ausprobieren auf
rewe.de/shop

2 WirtschaftsWoche =

HOCHSTES |
Kunden- §
vertrauen
1. Platz

Lust auf Sonne?

& WirtschaftsWoche Der cremige Zitronensahnelikdr von REWE
HI?E:?ngrES | ocnstrs B Feine Welt zaubert dir die ersten Sonnen-
vertrauen ‘ 7 strahlen ins Glas! Frische Zitrone, siiRe
i : A / Holunderbliite und Sahne - mehr braucht es
__ REWE W . A nicht, um uns gliicklich zu machen. Tipp:
il ] ' Der Likér schmeckt nicht nur pur hervor-
Dein Markt ragend, er macht auch auf Vanilleeis oder in

Panna cotta eine fabelhafte Figur.

Dein Markt ist vierfacher
Vertrauenssieger!

Du hast uns erneut mit dem hdchsten Kundenvertrauen
in ganz Deutschland belohnt! Vielen Dank dafiir!

Das Vertrauens-Ranking wird jéhrlich von ServiceValue, einem Beratungs- und Marktforschungsunter-
nehmen, fiir einzelne Marken, Unternehmen sowie Branchen erstellt. Ausgewertet werden ausschlieBlich
Antworten von Verbrauchern, die tatsdchlich Kunden der Unternehmen sind.




REWE Produkttester werden

und Produkte gratis testen!*

Vegan to go

Du willst dich auch unterwegs oder im Biro lecker und
gesund erndhren? Unseren beliebten Orzo-Salat von
REWE to go gibt es jetzt auch als vegane Variante.
Blattsalat, Nudeln und vegane Wiirfel machen satt - und

fur den Crunch sorgen Walniisse und Cro(tons. Werde Teil der REWE Produkttest Community
auf unserer neuen Plattform und probiere
und bewerte kostenlos Produkte bekannter Marken!
Deine Meinung zdhlt: Mit deiner Bewertung hilfst
du anderen Kunden und Herstellern.
Alle Infos und Registrierung unter rewe.de/produkttests

Richtig appgefahren sparen!

Mit unseren REWE App Coupons kannst du wochentlich auf deinen
Einkauf sparen. Daftir musst du nur die REWE App downloaden,
Coupons entdecken und fiir deinen Einkauf im Markt oder Online-
shop aktivieren! Einfach den QR-Code scannen!

Frisch und griin

In die Mixer, fertig, los! Apfel, Spinat, Kiwi und Gurke sind unsere
klaren Favoriten im Glas - zusammengemixt wird aus ihnen ein
griiner Smoothie, der dein Friihstiick gesund aufpeppt oder auch
deinem Nachmittagstief entgegenwirkt. Wie du deinen griinen
Smoothie mit noch mehr griinem Gemise, Limettensaft oder
Matcha-Pulver variieren und aufpeppen kannst, erfahrst du
unter rewe.de/gruener-smoothie



DEINE KUiCHE VORFREUDE

Lust auf Gemiise

Endlich ist er wieder da! Wir begriiBen den Friihling mit farbenfrohen Gerichten aus dem
ersten frischen Gemiise. Und auch wenn wir auf die komplette Vielfalt noch etwas warten
miissen, machen uns diese Rezepte schon ganz schon gliicklich.

Bunte

Friihlingssuppe

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 4 Personen

1/ Bund Friihlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 mittelgroBe Kohlrabi mit Blattgriin
2 Kartoffeln

2 Mohren

200 g Zuckerschoten

2 EL ja! Natives Rapsol

112 | REWE Bio Gemiisebriihe

1 Bio-Zitrone

Pfeffer, Salz
Krustenbrot/Bauernbrot zum Servieren

1. Friihlingszwiebeln waschen und in feine
Ringe schneiden. Knoblauch schélen und fein
hacken. Vom Kohlrabi die feinen Blatter bei-
seitelegen. Kohlrabi und Kartoffeln schélen
und wiirfeln. Mohren schalen und in Scheiben
schneiden. Die Zuckerschoten waschen und
schréag halbieren.

2. Olin einem Topf erhitzen und 2/3 der Friih-
lingszwiebeln anschwitzen. Knoblauch zu-
geben, kurz mitrésten und dann mit der
Gemiisebriihe aufgieen. Die Kartoffeln und
Mohren zugeben und alles 20 Minuten ké-
cheln lassen. Nach 10 Minuten den Kohlrabi
und nach weiteren 5 Minuten die Zucker-
schoten zufiigen.

3. Zitrone heil abwaschen und 1 TL Zeste
abschalen. Suppe mit Pfeffer und Salz ab-
schmecken und mit Zitronenzeste, Kohlrabi-
blattchen und restlichen Frihlingszwiebeln
garnieren. Mit Bauernbrot servieren.

GLUTENFREL ~ VEGAN VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Person: a
Kalorien: 159 kcal
Kohlenhydrate: 24,1 g 3/10

8 rewe.de/rezepte-ernaehrung EiweiB: 5,5 g, Fett: 5,5 g ErndhrWert



Risotto mit

1. Zwiebel und Knoblauch schalen, fein wiirfeln. Spargel im unteren Drittel

grunem Spargel schélen und die trockenen Enden abschneiden. Spargel in ca. 3 cm lange
Stiicke schneiden. Gemiisebriihe erhitzen.
und Erbsen

2.2 EL Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebel andiinsten, Knoblauch und
Risottoreis mitdlinsten, bis die Kérner glasig sind. Mit Weilwein abléschen,

. . mit der Halfte der Briihe aufgieBen. Bei gelegentlichem Riihren auf kleiner
Zubereitungszeit: . . . . .
35 Minuten Flamme ca. 25 Minuten kdcheln lassen, immer wieder etwas Briihe zugeben.

3. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten und herausnehmen.
2 EL Olivendl in der Pfanne erhitzen, Spargel und Erbsen ca. 5 Minuten bra-
1 weiBe Zwiebel 300 g REWE ten. Parmesan reiben, die Thymianblattchen von den Stielen zupfen.

2 Knoblauch- Beste Wahl

Fiir 4 Personen

4. Butter und 2/3 des Parmesans unter das Risotto rithren, mit Pfeffer und

zehen " Rlsott(l) :,e'sl, Salz abschmecken. Spargel, Erbsen und Thymian ebenfalls unterheben. Mit
500 g gruner 250 m. ‘Ies ng dem restlichen Parmesan und den Pinienkernen bestreuen.
Spargel 2 EL Pinienkerne ) v
1| Gemiisebriihe 150 g Parmesan ?, l':al""f’e’t;lsz PT'5°"=
. atorien: ca
200 g 'I.'K-Elz!)sen 2.Zwelge ) 4 I<0hle]nhydrate<: 76 g 5/10
4 EL Olivendl Zitronenthymian corenel Eiweil: 25,8 g, Fett: 30,5 g ErnihrWert
2 EL Butter
Pfeffer, Salz

Wenn Kinder mitessen,
dann ersetze einfach
den Wein durch Briihe

und wiirze alles mit
etwas Zitronensaft.

&\, ,Ist Parmesan eigentlich vegetarisch?“

Die Antwort bekommst du hier:
rewe.de/parmesan-vegetarisch




DEINE KUiCHE VORFREUDE

Ofen-Kartoffelsalat

mit Friihlingsgemiise

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

1 kg kleine Kartof- 250 g Saure Sahne
feln (z.B. Drillinge) 1 TL Honig
2 EL Rapsaol, Salz 2 EL REWE Bio

500 g weiler Apfelessig
Spargel 1 TL Senf, Pfeffer
1/2 Bund 1 EL Olivendl
Radieschen 2 EL Sprossen
100 g junger Spinat (z.B. Radieschen-
4 Eier (M) sprossen)

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Kartoffeln griindlich waschen,
halbieren, auf der Schnittflache mit 1 EL Ol
bepinseln und salzen. Auf einem Backblech
im Ofen flir ca. 30 Minuten goldbraun résten.

2. Spargel schalen, die trockenen Enden ab-
schneiden. Die Stangen in ca. 5 cm breite
Stiicke schneiden. Radieschen putzen und in
Spalten schneiden. Den Spinat waschen und
trocken schleudern.

3. Eier fiir ca. 7 Minuten wachsweich kochen.
1 EL Rapsélin einer Pfanne erhitzen und den
Spargel ca. 5-10 Minuten anbraten.

4, Saure Sahne, Honig, Apfelessig, Senf und
Olivendl verrithren und mit Pfeffer und Salz
kraftig abschmecken.

5. Kartoffeln etwas abkiihlen lassen. Eier
pellen und halbieren. Kartoffeln, Spargel,
Eier, Spinat und Radieschen in eine grofRe
Schiissel geben und mit dem Dressing be-
sprenkeln. Mit Sprossen garnieren.

\J

y Ndhrwerte pro Person:
Yo Kalorien: 501 kcal
7' Kohlenhydrate: 52,1 g 5/10

GLUTENTREL  VEGETARISCH EiweiR: 17,6 g, Fett: 25 g ErndhrWert

10 rewe.de/rezepte-ernaehrung



Barlauch-

Kartoffelpiiree-
Bowl mit Chorizo

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

Fiir 4 Personen

500 g griiner Spargel

1 EL ja! Natives Rapsol
Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe

1 kg mehligkochende Kartoffeln
1/2 Bund Bérlauch (ca. 50 g)
1 Bio-Zitrone

150 g REWE Bio Schmand
200 g Chorizo

2 EL Butter

400 ml REWE Bio Vollmilch
1 Handvoll Rucola

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Den Spargel waschen, das untere
Drittel schalen, trockene Enden abschneiden.
Die Stangen quer halbieren. Mit Rapsol be-
streichen, salzen und auf einem Backblech
verteilen. Knoblauchzehe ungeschalt mit auf
das Backblech legen und alles fiir 30 Minuten
in den Ofen schieben.

2. Die Kartoffeln schalen, in grobe Stiicke
schneiden und ca. 20 Minuten in Salzwasser
gar kochen. Barlauch waschen, trocken
schleudern und hacken.

3. Zitrone heill waschen, die Schale abreiben.
1EL Saft auspressen, mit Schale und Schmand
verriihren. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

4, Chorizo in Scheiben schneiden und in
einer Pfanne ohne Fett knusprig braten.

5. Kartoffeln abgieRen. Butter und Milch
zufiigen und zerstampfen. Mit Pfeffer und
Salz abschmecken, Bérlauch unterheben.

6. Rucola waschen und trocken schleudern.
Spargel aus dem Ofen nehmen, mit Kartoffel-
piiree, Rucola, Chorizoscheiben und Schmand
in einer Bowl anrichten. Mit Pfeffer bestreuen.

y Ndhrwerte pro Person: v

5 Kalorien: 643 kcal

v

Kohlenhydrate: 54,4 g 5/10

Gtenrer EiweiB: 21,8 g, Fett: 38,2 g ErndhrWert



DEINE KUiCHE VORFREUDE

Friihlings-

Panzanella mit
Rdstgemiise

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 42 Minuten

Fiir 4 Personen

1 althackenes 1 rote Zwiebel
Ciabattabrot 5 EL Olivenol

2 Knoblauch- 2 EL Ahornsirup
zehen 6 getrocknete

4 Friihlings- Tomaten
zwiebeln (in Ol eingelegt)

200 g Cherry- 200 g Feldsalat
Rispentomaten 1 Bio-Zitrone
6 Mohren Pfeffer, Salz

DAZU BRAUCHT MAN: Auflauf-
form, Kiichenreibe, Zitruspresse

12 rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ciabattabrot in ca. 3 cm groRe
Wiirfel schneiden. Knoblauch schalen, pressen und griindlich mit dem Brot vermischen.
Die Brotwiirfel auf einem Backblech verteilen und fiir 10 Minuten im Ofen r6sten.

2. Frithlingszwiebeln waschen und in ca. 5 cm lange Stiicke schneiden. Tomaten waschen.
Mohren schélen, erst quer, dann langs halbieren. Rote Zwiebel schélen, in Spalten
schneiden. Gemiise in eine Auflaufform geben und mit 1 EL Olivendl und 1 EL Ahorn-
sirup vermengen. Fiir 25-30 Minuten im Ofen rosten. Etwas auskihlen lassen.

3. Getrocknete Tomaten abtropfen lassen und hacken. Feldsalat waschen und trocken
schleudern. 1 TL Zitronenzeste abreiben und 3 EL Saft auspressen. Zeste und Saft mit
4 EL Olivendl und 1 EL Ahornsirup verrithren und mit Pfeffer und Salz abschmecken.

4, Das Gemiise, getrocknete Tomaten und die Brotwirfel vermengen, dann mit dem
Dressing betraufeln und servieren.

Néhrwerte pro Person: »
Kalorien: 428 kcal
Q 0 Kohlenhydrate: 64,6 g 710

VEGAN  VEGETARISCH EiweiB: 10,3 g, Fett: 15,6 g ErndhrWert

Panzanella, der italienische
Brotsalat, wird in der
Toskana aus Brotresten,
Tomaten und Zwiebeln
zubereitet.



|
|
:

Ice Ice, Baby

Der Friihling klopft schon an die Tiir ... Aber bis alle Gemiisesorten aus deiner Region da sind,
dauert’s noch etwas. Wenn du keine Lust mehr auf Kohl, Lauch und Wintergemiise-Blues hast,

schau doch mal in die Tiefkiihltruhe!

einen schlechten Ruf: Da wird doch nur eingefroren,

was auf dem Feld noch iibrig ist, und in frischem Obst
und Gemise sind sowieso mehr Vitamine enthalten! So
ganz stimmt das nicht. Nattrlich ist es toll - und himmlisch
lecker - wenn wir uns die frischen Erdbeeren direkt vom
Feld in den Mund stecken kdnnen. Aber was machen wir,
wenn wir auch auBerhalb der Saison mal ein paar Beeren
ins Dessert zaubern oder dringend etwas Abwechslung in
der Gemiisepfanne sehen méchten? Die Antwort liegt in der
Tiefkihltruhe.

Was ist der Vorteil von gefrorenem
Obst und Gemiise?

Obst und Gemiise, das als Tiefkiihlware verkauft werden soll,
wird i.d.R. extra dafiir angebaut und sofort nach der Ernte
weiterverarbeitet. Nach einer Reinigung wird es schockge-
froren, also bei extrem niedrigen Temperaturen (-18 °C oder
niedriger) eingefroren. Das geht besonders schnell und
schont dabei die wichtigen Néhr- und Inhaltsstoffe.

Wird tiefgekiihltes Gemiise vor dem
Einfrieren gegart?

Viele Gemisesorten werden vor dem Einfrieren kurz ge-
kocht (blanchiert) und sofort wieder in kaltem Wasser
abgekiihlt. Die Haltbarkeit wird dadurch verlangert, Vita-
mine geschitzt und auch die Farbe des Gemuses bleibt
besser erhalten. Bei Obst macht man dies selten - zu viel
Geschmack wiirde verloren gehen.

Tleﬂ<uhlobst und -gemise hat fiir manche immer noch

Tomaten: die Stars aus der Dose

Wieso gibt es keine tiefgekiihlten Tomaten? Tomaten enthalten sehr viel
Wasser. Die beim Einfrieren entstehenden Eiskristalle wiirden das Frucht-
fleisch der Tomaten zerstoren - das Resultat ware geschmacklose Tomaten-

Matsche.

Stattdessen solltest du das ganze Jahr iber Tomaten aus Dose oder Glas im
Vorrat haben. Sie sind einfach immer eine gute Wahl, v. a. wenn es um
Saucen oder Suppen geht. Da sie vollreif geerntet, verarbeitet und sofort
abgefiillt werden, tiberzeugen sie sowohlim Geschmack als auch mit ihrem

Wie lagert man gefrorenes Obst
und Gemiise am besten?

Achte darauf, dass deine Gefriertruhe oder dein Gefrierfach
gleichmaBig kuhlt. Lass deshalb die Ttr immer nur kurz
geoffnet, sodass nur wenig Kalte entweichen kann. Obst
und Gemise sollten keinen ,,Eispelz* bekommen: Das pas-
siert, wenn es kurz antaut und dann wieder gefroren wird.
Dabei verdunstet Wasser, und Teile des Gefrierguts trock-
nen aus. Nimm deshalb zum Einkaufen eine Kiihltasche mit
- vor allem dann, wenn du die Produkte nicht sofort ver-
arbeiten mochtest.

Wie bereitet man tiefgekiihltes Obst
und Gemiise zu?

Das Tolle ist, dass du gar nicht mehr viel machen musst!
Bis auf wenige Ausnahmen sind TK-Obst und -Gem{se schon
kiichenfertig, das heiBt gewaschen, geschalt und geschnit-
ten. Je nach Zutat und Rezept konnen die verschiedenen
Sorten sogar gefroren verarbeitet werden.

Zum Auftauen gibst du die abgewogene Menge am besten
in ein Sieb und hangst dieses tiber eine Schiissel. Wenn du
Zeit hast, stell sie zum Auftauen in den Kiihlschrank. Das
dauert zwar langer, aber es gehen beim Auftauen dann
weniger Nahrstoffe verloren.

Achtung: Tiefgekthltes Gemiise muss nach dem Auftauen
nur noch etwa halb so lange gegart werden wie frisches!

Nahrstoffgehalt.




Teriyaki-Lachs

mit asiatischem
Gurkensalat

Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit:
45 Minuten

150 ml Gemii- 30 ml Reisessig
sebriihe 3 TL Zucker
215 ml REWE 2 REWE Bio
Beste Wahl Gurken
Sojasauce 1 rote Zwiebel
60 ml Mirin 1 REWE Bio

2 EL Honig Limette
Chilipulver 2 EL Sesamdl
250 g Basmati- Pfeffer

Reis 15 g Koriander
Salz 4 EL Sesam

4 Lachsfilets

aisog

DAZU BRAUCHT MAN:

Ofenfeste Form

14 rewe.de/rezepte-ernaehrung

N

Heute gibt's Fisch! Wir haben vier Rezepte fiir
dich, mit denen du bei deiner Familie richtig
Eindruck machst. Aber psst, die sind ganz einfach!

1. Gemusebriihe, 200 ml Sojasauce, 30 ml
Mirin, Honig und etwas Chilipulver in einem
kleinen Topf aufkochen, ca. 15 Minuten zu einer
sirupdhnlichen Konsistenz einkochen.

2. Reis griindlich in einem Sieb waschen, nach
Packungsanweisung in 500 ml Salzwasser ca.
20 Minuten garen.

3. Wahrenddessen Backofen auf 150 °C Umluft
vorheizen. Lachsfilets waschen, trocken tupfen,
in eine gefettete, ofenfeste Form legen. GroR-
ziigig mit der selbst gemachten Teriyaki-Sauce
bestreichen, ca. 15 Minuten garen, bis der ge-
wiinschte Garpunkt erreicht ist. Zwischendurch
nochmals mit restlicher Sauce bestreichen.

4, 30 ml Mirin, 30 ml Reisessig, etwas Salz und
2 TL Zucker verriihren, unter den Reis heben, mit
einem Kiichenhandtuch bedeckt warm halten.

5. Inzwischen die Gurken waschen, in feine
Scheiben hobeln, abtropfen lassen. Zwiebel
schalen und in dlnne Streifen schneiden. Limet-
te waschen, Schale abreiben und Saft auspres-
sen. Sesamdl mit 1 EL Limettensaft, Limetten-
abrieb, restlicher Sojasauce, 1 TL Zucker und
Pfeffer zu einem Dressing verschlagen. Die ab-
getropften Gurken, Zwiebeln und Dressing ver-
mischen. Koriander hacken. Sesam in einer
Pfanne ohne Ol anrdsten.

6. Reis, Lachsfilet und Gurkensalat auf Tellern
anrichten, zum Schluss mit Sesam und Koriander
bestreuen und servieren.

y Nihrwerte pro Person: 4
Kalorien: 795 kcal

‘ Kohlenhydrate: 76,6 g 7110

woserel EiweiR: 45,2 g, Fett: 32,6 g ErndhrWert



Fruchtiger

Pulled Lachs

Fiir 4 Personen

1 REWE Bio
Limette

1 REWE Bio
Orange

1 REWE Bio
Grapefruit

1 REWE Bio
Zitrone

50 ml Olivendl
70 ml Ahornsirup
1 TL grober Senf
Salz, Pfeffer

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

Chiliflocken

4 Friihlings-
zwiebeln

15 g Petersilie
600 g Lachsfilet
am Stiick

(ohne Haut)

1 REWE Feine
Welt krosses
Peperoni Ciabatta
Butter zum
Servieren

DAZU BRAUCHT MAN: Kiichen-
reibe, Zitruspresse, Auflaufform,

Backpapier

1. Zitrusfriichte waschen und alle - auBer
der Zitrone - in diinne Scheiben schneiden.
Zitronenschale abreiben, Saft auspressen.

2. Olivendl mit 2 EL Zitronensaft, -abrieb,
Ahornsirup und Senf verschlagen. Sauce
kraftig mit Salz, Pfeffer und etwas Chili-
flocken wiirzen. Friihlingszwiebeln putzen,
den weiBen und griinen Teil getrennt in
feine Ringe schneiden. Petersilie hacken.

3. Backofen auf 150 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Eine Auflaufform mit 2 Lagen
Backpapier so auslegen, dass man den
tiberstehenden Teil spater tiber den Lachs
legen kann. Die Halfte der Zitrusscheiben
darauf verteilen. Lachsfilet waschen, tro-
cken tupfen und darauflegen. Dann den
weiBen Teil der Frihlingszwiebeln, die
Halfte der Petersilie und restliche Zitrus-
scheiben darauf verteilen, mit der Sauce

tibergielen. Backpapier tiber dem Lachs
verschlieBen und ca. 30 Minuten backen.

4. Etwa 5 Minuten vor Ende der Backzeit
Ciabatta in den Ofen legen. Lachs aus dem
Ofen nehmen. Temperatur auf 200 °C er-
hohen, das Brot 5 Minuten braun backen.

5. Wahrenddessen die Zitrusfriichte vom
Lachs nehmen, an die Seite legen und den
Lachs mit zwei Gabeln in kleine Stiicke
reifBen.

6. Pulled Lachs mit restlicher Petersilie,
dem Griin der Frithlingszwiebeln und Chili-
flocken bestreuen. Mit Ciabatta und Butter
servieren.

Nihrwerte pro Person: 4
Kalorien: 688 kcal
Kohlenhydrate: 65,8 g
EiweiB: 38,2 g, Fett: 29,8 g

4/10
ErndhrWert
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Gnocchi-

Lachs-Auflauf

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

Fiir 4 Personen

1 Brokkoli Bio Vollmilch
Salz, Pfeffer Muskatnuss
800 g REWE 1 REWE Bio
Beste Wahl Ei (M)

Gnocchi 500 g Lachsfilet
2 Knoblauch-  ohne Haut
zehen 75 g Parmesan
2 Zwiebeln 1 kg griiner

3 EL Butter Spargel

2 EL Mehl 1 Tl Zucker
800 ml REWE 2 EL Olivenél
DAZU BRAUCHT MAN:
Auflaufform

16 rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Brokkoli in kleine Réschen teilen, Strunk
schélen, klein schneiden. Salzwasser in ei-
nem grolBen Topf aufkochen, Brokkoli 3-5
Minuten blanchieren. Gnocchiin den letzten
30 Sekunden zugeben und mitgaren. Alles
abgieBen, kalt abschrecken.

2. Knoblauch und Zwiebeln abziehen, fein
wirfeln. Butter in einer Pfanne erhitzen,
Zwiebeln und Knoblauch darin glasig diins-
ten. Mehl zufiigen, kurz mitdiinsten, Milch
unter Rithren zugielRen. Sauce aufkochen
lassen, dann vom Herd nehmen, kréftig mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.
Wenn die Sauce etwas abgekiihlt ist, das Ei
griindlich unterriihren.

3. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Lachsfilet waschen, in 3 cm gro-

Re Wiirfel schneiden. Die Auflaufform fetten,
die Halfte der Gnocchi-Mischung und die
Halfte der Sauce darin verteilen. Dann die
restliche Gnocchi-Mischung und Lachs dar-
aufgeben und die restliche Sauce dariiber-
gieRen. Den Parmesan dariiberreiben und
den Auflauf 40-45 Minuten backen.

4, Trockene Spargelenden abschneiden, Spar-
gel im unteren Drittel schalen. Olivendl in
einer grofen Pfanne vorsichtig erhitzen,
Spargel darin 5-10 Minuten anbraten. Kurz
vor Ende der Garzeit 1 TL Zucker zuftigen und
etwas karamellisieren lassen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und zum Auflauf servieren.

Nadhrwerte pro Person: 4
Kalorien: 988 kcal

Kohlenhydrate: 101 g 4/10
EiweiR: 56 g, Fett: 41,4 g ErnihrWert

Unser Tipp



Lachs

Wellington

Fiir 4 Personen

800 g kleine
Kartoffeln
(z.B. Drillinge)
Salz

250 g braune
Champignons
250 g Babyspinat
2 Knoblauch-
zehen

2 Zwiebeln

2 EL Olivendl
Pfeffer

Zubereitungszeit:
60 Minuten

Muskatnuss

1 Packung REWE
Beste Wahl
frischer
Bldtterteig

500 g Lachsfilet
am Stiick

(ohne Haut)

1Ei

2 EL Rapsaol

15 g Petersilie

DAZU BRAUCHT MAN: Backpapier

1. Die Kartoffeln waschen, je nach GréBe hal-
bieren oder vierteln, in Salzwasser aufkochen.
5-7 Minuten kochen lassen, abgieRen, aus-
dampfen lassen.

2. Champignons putzen, in Scheiben schneiden.
Spinat waschen, trocken schleudern. Knoblauch
und Zwiebeln abziehen, fein wiirfeln.

3.1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Pilze scharf
anbraten, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiir-
zen, aus der Pfanne nehmen. Restliches Ol er-
hitzen, Knoblauch und Zwiebeln darin andiinsten,
Spinat zugeben, einfallen lassen und das Wasser
kurz verdampfen lassen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Spinat und Pilze in ein Sieb geben, ab-
tropfen lassen, dabei leicht ausdriicken.

4, Backblech mit Backpapier auslegen, Blatter-
teig darauf entrollen, quer halbieren. Lachsfilet
waschen, trocken tupfen, leicht salzen und
pfeffern. Die Spinatmischung abschmecken, ggf.

DEINE KUiCHE VORFREUDE

Wir kénnen uns nicht entscheiden:
Ist die Kruste nun das Beste
oder doch eher die zarte Lachs-
Pilz-Fiillung?

nachwirzen. Die Halfte des Spinats mittig auf
den Blatterteig geben. Das Lachsfilet darauflegen
und den restlichen Spinat dariibergeben.

5. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Das Ei trennen. Eigelb mit 1 EL Wasser
verquirlen. Teigrander mit Eiweil’ bestreichen,
die zweite Blatterteighélfte tiber den Lachs le-
gen. Die Rénder gut mit einer Gabel zusammen-
driicken. Die Oberseite mehrfach mit einem
Messer einschneiden und mit Eigelb bestreichen.
Fiir ca. 20 Minuten goldbraun backen.

6. Wéhrenddessen das Rapsél in einer beschich-
teten Pfanne erhitzen, Kartoffeln darin knusprig
braten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Petersilie
hacken, dartiberstreuen und mit Lachs Welling-
ton servieren.

N@hrwerte pro Person: v
Kalorien: 812 kcal
Kohlenhydrate: 58,7 g 5/10

EiweiB: 38,2 g, Fett: 48,2 g ErndhrWert



DEINE KUiCHE VORFREUDE

Pasta geht immer

Hand aufs Herz: Die meisten von uns wiirden doch am liebsten jeden Tag
Nudeln essen. Montag mit Hack, Dienstag mit Garnelen und Mittwoch mal
vegetarisch aus dem Ofen. Wir haben sechs neue Rezepte fiir dich.

Einfacher

Hack-One-Pot

Zubereitungszeit:
30 Minuten

Fiir 4 Personen

2 Stangen Lauch

2 Mohren

2 Knoblauchzehen

2 EL ja! Olivendl

400 g REWE Bio Rinderhackfleisch
Salz, Pfeffer

300 g Kritharaki-Nudeln

700 ml Gemiisebriihe

125 g Rucola

150 g Frischkdse mit Paprika

1. Lauch putzen, in Ringe schneiden und
waschen. M6hren schélen, wiirfeln. Knob-
lauch schélen, fein wiirfeln.

2. Olin einer groBen Pfanne erhitzen, Hack
darin kriimelig anbraten. Gemiise zugeben
und mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Nudeln zugeben, Briihe angieRen, auf-
kochen und alles zugedeckt bei mittlerer
Hitze nach Packungsanweisung der Nudeln
kochen. Ggf. die Kochzeit etwas verlangern,
bis die Nudeln gar sind.

4. Rucola waschen und trocken schiitteln.

5. Frischkase unter die Nudeln riihren,
erneut kurz aufkochen und abschmecken.

6. Rucola unterheben und anrichten.

Ndhrwerte pro Person: v
Kalorien: 695 kcal
Kohlenhydrate: 74,1 g 5/10

EiweiB: 30,3 g, Fett: 31,8 g ErndhrWert



Brokkoli-Fusilli

mit Pangrita

Zubereitungszeit:
35 Minuten

Fiir 4 Personen

50 g Mandeln

1 Scheibe Toastbrot

1 Zweig Rosmarin

4 EL REWE Feine Welt
Olivendl Lesvos

2 EL Hefeflocken
Salz, Pfeffer

400 g REWE Beste Wahl Fusilli
1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 Brokkoli

1 kleiner Apfel

DAZU BRAUCHT MAN:
Multizerkleinerer

1. Fir die Pangrita Mandeln im Multizerkleinerer fein hacken. Toastbrot
toasten und mit den Rosmarinnadeln dazugeben und alles zerkleinern.

2. 1EL Olin einer Pfanne erhitzen, Toast-Mandel-Kriimel zugeben und rgsten.
Hefeflocken untermischen, mit Salz wiirzen.

3. Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser al dente kochen, dabei
etwas Nudelwasser aufheben.

4. Schalotte und Knoblauch schilen, fein wiirfeln. Brokkoli putzen, waschen,
in kleine Roschen teilen. Apfel vierteln, entkernen, in feine Spalten schneiden.

5.1 EL Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Schalotte und Knoblauch an-
schwitzen, Brokkoli zugeben und ca. 5 Minuten braten. Etwas Pastawasser
zugeben und den Brokkoli zugedeckt bissfest garen.

6. Nudeln und Apfelspalten zugeben, alles gut durchschwenken, ggf. noch
etwas Nudelwasser zugeben.

7. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit 2 EL Olivendl betraufeln und
mit Pangrita bestreut servieren.

Nahrwerte pro Person: 4
y Kalorien: 606 kcal
Kohlenhydrate: 93,2 g 6/10

LAKTOSERREL~ VEGAN VEGETARISCH  Eiweif: 21,7 g, Fett: 18,5 g ErndhrWert



Cremige

Garnelen-Linguine

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 60 Minuten

Fiir 4 Personen

450 g REWE Bio junge TK-Erbsen

200 g TK-Garnelen, geschilt, ohne Darm
3 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

1 rote Chilischote

1 EL REWE Feine Welt Olivendl Lesvos
400 g Linguine

Salz, Pfeffer

100 g ja! Schlagsahne

50 ml WeiBwein

200 g REWE Beste Wahl Créme Fraiche
50 g Parmesan

1 Bio-Zitrone

3 Zweige Basilikum

DAZU BRAUCHT MAN: Reibe

1. Erbsen und Garnelen auftauen lassen.

2. Knoblauch und Zwiebel schéalen, dann fein
wiirfeln. Die Chilischote putzen und in halbe
Ringe schneiden.

3.0l in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch,
Zwiebel und Chili darin andiinsten.

4. Nudeln nach Packungsanweisung in Salz-
wasser kochen. Etwas Kochwasser fiir die
Sauce aufbewahren.

5. Garnelen ebenfalls in die Pfanne geben,
anbraten. Erbsen zugeben, alles mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Mit Sahne und WeiBwein
abloschen, Créme fraiche und ggf. etwas
Nudelwasser unterheben, kdcheln lassen.

6. Parmesan reiben. Zitrone hei3 waschen,
halbieren. Eine Halfte auspressen, von der
anderen Hélfte die Schale abreiben. Die
Sauce mit Salz, Pfeffer, Zitronenabrieb und
1 Spritzer Zitronensaft abschmecken und die
Nudeln unterheben.

7. Pasta mit den abgezupften Basilikumblatt-
chen und geriebenem Parmesan servieren.

Nahrwerte pro Person: 4
Kalorien: 825 kcal

Kohlenhydrate: 99,5 g 4/10
EiweiR: 36 g, Fett: 31,9 g ErndhrWert



Safran-

Blumenkohl-
Pasta

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Flr 4 Personen

2 Prisen REWE Feine Welt
Rotes Gold (Safran)

1 groBer Blumenkohl

2 Zwiebeln

80 g Mandeln

80 g Rosinen
Chiliflocken

3 EL REWE Bio Olivendl
Salz, Pfeffer

400 g kurze Nudeln,
2.B. Orecchiette

30 g Petersilie

200 g Feta

1. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Safran mit 2 EL ko-
chendem Wasser {ibergieBen, verrithren und ziehen lassen.

2. Blumenkohl putzen, waschen, in kleine Réschen teilen. Zwiebeln schélen,
in Spalten schneiden. Mandeln hacken. Alles mit Safranwasser, Chili, Rosinen
und Ol in einer Schiissel mischen. Auf einem Backblech verteilen, mit Back-
papier abdecken und ca. 20 Minuten im Ofen garen.

3. Dann das Backpapier abnehmen und weitere ca. 15 Minuten résten.

4, Nudeln nach Packungsanweisungin Salzwasser kochen. Petersilie waschen,
grob hacken. Feta grob zerbréseln.

5. Nudeln mit Gemise vermengen, mit Petersilie und Feta bestreut servieren.
Nihrwerte pro Person: 4
Kalorien: 837 kcal
Kohlenhydrate: 110 g 710

VEGETARISCH - EiweiB: 32,6 g, Fett: 32,3 g ErndhrWert
21



DEINE KUiCHE VORFREUDE

Pad Thai

mit Rind

Zubereitungszeit:
35 Minuten

Fiir 4 Personen

2 Bio-Limetten

2 Knoblauchzehen

4 EL REWE Beste Wahl Sojasauce
2 EL Fischsauce

1 EL Zucker

2 Méhren

2 Lauchzwiebeln

250 g REWE Regional Champignons
500 g griiner Spargel

15 g Koriander

400 g Reishand- oder Glasnudeln
400 g REWE Bio
Rinderminutensteaks

3 EL Rapsaol

2 Bio-Eier (GroRe M)

3 EL Erdniisse

22 rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Fiir die Wiirzsauce die Limetten waschen,
Schale abreiben und Saft auspressen. Knob-
lauch schélen, in feine Scheiben schneiden.
Beides mit Soja- und Fischsauce und Zucker
verriihren.

2. Méhren schélen, schrdg in Scheiben
schneiden. Lauchzwiebeln putzen, waschen,
in schrage Ringe schneiden. Pilze putzen,
halbieren. Spargel waschen, trockene Enden
abschneiden, Spargel schrég in mundge-
rechte Stiicke schneiden. Koriander wa-
schen und Blattchen abzupfen.

3. Nudeln nach Packungsanweisung kochen.
Fleisch in diinne Streifen schneiden.

4.1 EL Olin einer groRen Pfanne erhitzen,
Fleisch 3-5 Minuten scharf anbraten, her-

Unser Tipp

Premier Rendez-Vous
Exotische Friichte
verbinden sich mit
Bliiten und getrockne-
ten Krdutern. Diese
Cuvée aus Sauvignon
Blanc und Colombard
tiberrascht durch ein
SiiBe-Sdure-Spiel und
ergdnzt die asiatische
Kiiche perfekt!

ausnehmen. 1 EL Ol erhitzen, Gemiise bis
auf die Lauchzwiebeln zugeben und scharf
anbraten, dann herausnehmen.

5. Die Eierin einer Schale verquirlen, salzen
und pfeffern. 1 EL Olin der Pfanne erhitzen,
die Eier darin 1-2 Minuten stocken lassen,
dann in Stiicke zupfen. Gemiise, Fleisch und
Nudeln mit der Wiirzsauce in der Pfanne
gut vermengen und erhitzen. Die Erdniisse
grob hacken.

6. Pad Thai mit Lauchzwiebeln, Koriander
und Erdniissen bestreut anrichten.

Ndhrwerte pro Person: \|
Kalorien: 818 kcal
Kohlenhydrate: 107 g 5/10

EiweiB: 40,8 g, Fett: 26,5 g ErndhrWert



Gefiillte
1

Muschelnudeln

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

Flir 4 Personen

300 g groBRe Muschelnudeln

Salz

3 EL Pinienkerne

500 g Blattspinat (frisch oder TK)
2 Knoblauchzehen

2 EL REWE Beste Wahl Olivenol
700 g REWE Bio Passata Tomaten
Pfeffer

1 TL Zucker

2 EL Balsamico

15 g Basilikum

500 g Ricotta

50 g Reibekdse

DAZU BRAUCHT MAN:
Auflaufform

1. Nudeln in kochendem Salzwasser etwa
die Hélfte der angegebenen Kochzeit vor-
garen. AbgieBen, abschrecken und abkiihlen
lassen. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne
Fett r6sten, dann herausnehmen.

2. Spinat putzen und waschen oder auftau-
en lassen. Knoblauch schélen, fein wiirfeln.
1EL Olin einer Pfanne erhitzen, 1 Knoblauch-
zehe darin anbraten, Spinat zugeben, zu-
sammenfallen lassen. Herausnehmen, kurz
abkuhlen lassen und dann in einem Sieb
abtropfen lassen, dabei leicht ausdriicken.

3.1 EL Ol in der Pfanne erhitzen, 1 Knob-
lauchzehe anbraten. Tomaten-Passata zu-
geben und aufkochen. Mit Salz, Pfeffer, Zu-
cker und Balsamico abschmecken. Die
Sauce in eine Auflaufform geben.

4. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Basilikum hacken und mit
dem Spinat, den Pinienkernen und Ricotta
vermengen, mit Salz und Pfeffer kraftig
wiirzen. Die Masse in die vorgegarten Nudeln
fullen, dann die Nudeln auf die Sauce in die
Form setzen. Zum Schluss mit Kése bestreu-
en und ca. 30 Minuten tiberbacken.

Ndhrwerte pro Person: L4
Kalorien: 791 kcal
Kohlenhydrate: 97,5 g 6/10

veceanseh EiweiB: 37,4 g, Fett: 29,7 g ErnihrWert



DEINE KUCHE VORFREUDE

'J

Pradikat: Wie von Oma! Wir haben vier klassische Rouladen-Rezepte
frithlingsfein gemacht — das Ergebnis schmeckt leicht und lecker.
Wer weiB, vielleicht lddst du Oma einfach mal zu dir zum Essen ein?

Statt der frischen Bohnen
kannst du auch Bohnen
aus dem Tiefkiihlfach ver-
wenden. Diese dann

aber gut auftauen lassen.

Steak-

rouladen

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Fiir 4 Personen

800¢g 8 Rinder-

Kartoffeln Hiiftsteaks

(vorwiegend (3 80 g, Raum- 1. Backofen auf 200 °Cvorheizen. Kartoffeln 4. Zwiebel schdlen und fein wiirfeln. Zu den

festkochend) temperatur) waschen, in %/2 cm dicke Scheiben schneiden  Rouladen geben und kurz mitbraten. Mit

Salz Pfeffer und mit Salz, Paprikapulver und 2 EL Ol mi-  Fleischbriihe abléschen, aufkochen und bei

1/ TL REWE 300 g ja! schen. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech ~ mittlerer Hitze 10 Minuten kécheln lassen.

Beste Wahl Kriuter- geben und 30 Minuten im Ofen garen. 100 g Frischkase einriihren und mit Salz und

Paprika edelsiiB frischkdse 2. Wéhrenddessen die Bohnen putzen und in Pleffer abschmecken.

4 EL Sonnen- 1 Zwiebel kochendem Salzwasser 5 Minuten garen, dann 5. Schnittlauch in feine Réllchen schneiden

blumendl 400 ml abgieBen, kalt abschrecken und abtropfen und in die Sauce riihren. Die Steakrouladen

400 g griine Rinderbriihe lassen. Die Kapern hacken. mit Sauce und Kartoffeln servieren.

Bohnen 1/2 Bund .

2 EL Kapern Schnittlauch 3. Steaks waschen, trocken tupfen und flach ~ Nahrwerte pro Person: 4
klopfen. Salzen, pfeffern und mit 200 g Frisch- ~ Kalorien: 712 kcal 4/10

DAZU BRAUCHT MAN: kise bestreichen, dann mit Kapern bestreuen. Kohlenhydrate: 45.8 g

HolzspieBe (Zahnstocher) oder

Rouladennadeln, Backpapier

24 rewe.de/rezepte-ernaehrung

Bohnen darauflegen und die Steaks dariiber
aufrollen. Mit HolzspieRen feststecken und
in 2 EL Ol von allen Seiten scharf anbraten.

EiweiB: 49,8 g, Fett: 38,2 g ErndhrWert



Seelachs-

rollchen

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Fir 4 Personen

1 Bund Suppengriin

1 Zwiebel

4 EL Sonnenblumendl

Salz, Pfeffer, Paprikapulver
250 ml Gemiisebriihe

1 REWE Bio Zitrone

4 groBe Seelachsfilets
(frisch, a150 g)

200 ml Milch

1 TL REWE Bio Gemiisebriihe
100 g REWE Bio Polenta

50 g Parmesan, gerieben
20 g Butter

3 Zweige Basilikum

DAZU BRAUCHT MAN:
Auflaufform groB,
Kiichengarn, Reibe

1. Suppengriin putzen, Lauch griindlich wa-
schen, Sellerie und Mohren schélen. Peter-
silie beiseitelegen. Zwiebel schélen. Lauch,
Sellerie, Mohren und Zwiebel klein wiirfeln,
in 2 EL heiBem Ol anschwitzen. Mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. 250 ml
Gemdisebrihe zugeben, aufkochen und alles
in eine groBe Auflaufform geben.

2. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Zitrone heill waschen und trock-
nen. Schale fein abreiben, dann die Zitrone
in Spalten schneiden. Die Petersilienblatter
hacken. Seelachsfilets mit Kiichenpapier
trocken tupfen, salzen und pfeffern. Auf einer
Seite mit Zitronenschale und Petersilie be-

streuen und aufrollen. Mit Kiichengarn zu-
binden und die Réllchen auf das Gemiise
setzen. Im Backofen 15 Minuten garen.

3. Milch und 300 ml Wasser mit Gemiise-
brithe aufkochen, Polenta unter standigem
Rihren einrieseln lassen und bei geringer
Hitze 5 Minuten quellen lassen. Parmesan
und Butter einrthren, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und mit den Seelachsréllchen und
Zitronenspalten anrichten. Die abgezupften
Basilikumblattchen dariiberstreuen.

Ndhrwerte pro Person: 4
Kalorien: 443 kcal

Kohlenhydrate: 15,4 g 4/10
EiweiB: 36,8 g, Fett: 26,8 g ErndhrWert

Unser Tipp




Puten-

rollchen

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 4 Personen

1 Kugel ja! Mozzarella (125 g)

8 REWE Beste Wahl
getrocknete Tomaten in 61
4 REWE Bio Putenschnitzel
(dca.1508)

4 TL REWE Pesto verde
Salz, Pfeffer

4 EL Olivenol

150 ml Gefliigelbriihe

1 REWE Feine Welt Ciabatta
50 g Mandelstifte

125 g Rucola

200 g Kirschtomaten

2 EL Apfelessig

1 TL Honig

DAZU BRAUCHT MAN:
Kiichengarn

Die Fiillung aus Pesto,
Mozzarella und Tomaten
bringt fast schon
wieder den Sommer auf
die Teller.

1. Mozzarella abtropfen lassen, gut trocken
tupfen und in Scheiben schneiden. Getrock-
nete Tomaten hacken.

2. Putenschnitzel waschen, trocken tupfen
und flach klopfen. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und diinn mit Pesto bestreichen. Mit
Mozzarella und getrockneten Tomaten be-
legen. Von der schmalen Seite her aufrollen,
mit Kiichengarn zubinden. In einer Pfanne
mit 2 EL Ol von allen Seiten anbraten. Mit
Geflugelbriihe abloschen. Bei mittlerer Hitze
zugedeckt 10-15 Minuten garen.

3. Ciabatta nach Packungsanweisung auf-
backen. Mandelstifte in einer Pfanne ohne
Fett goldgelb résten und abkiihlen lassen.
Rucola waschen und trocken schleudern.
Kirschtomaten putzen, waschen und halbie-
ren. Apfelessig, Honig und 2 EL Olivendl
verriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kurz
vorm Servieren alles miteinander mischen.

4, Die Putenréllchen mit dem Rucolasalat
anrichten, mit dem Schmorsud betraufeln
und mit Ciabatta servieren.

Nihrwerte pro Person: 4
Kalorien: 621 kcal

Kohlenhydrate: 52,7 g 7110
EiweiB: 27,7 g, Fett: 34,5 g ErndhrWert



&\, Was tun mit iibrigem Spitzkohl? Daraus kannst P
D du einen tollen Salat zubereiten. Unter rewe.de/ DEINE KUCHE VORFREUDE

spitzkohlsalat findest du das Rezept dazu.

Vegane Spitz-

kohlrouladen

Zubereitungszeit:
70 Minuten

Fiir 4 Personen

1 Spitzkohl

Salz

1 Zwiebel

1 rote Paprikaschote
5EL Ol

250 g Couscous

1 TL Rewe Beste Wahl
Ras el-Hanout

1 Bund glatte Petersilie
500 g Champignons

1 Knoblauchzehe

1 Zitrone

200 ml REWE Bio+vegan Sojacreme
Pfeffer

1, TL Chiliflocken

DAZU BRAUCHT MAN:

Kiichengarn, Zitruspresse

1. Vom Spitzkohl 8 groBe Blatter ablosen, in kochendem Salzwasser 3 Minuten
blanchieren. Aus dem Wasser heben, kalt abschrecken, gut abtropfen lassen.

2. Zwiebel schélen, Paprika putzen, waschen. Beides klein wiirfeln. 2 EL Ol er-
hitzen, Zwiebel und Paprika kurz anschwitzen. Couscous und Ras el-Hanout unter-
rihren und anschwitzen. 250 ml vom Spitzkohl-Wasser zugieRen und aufkochen.
Topfvom Herd ziehen und Couscous zugedeckt 5 Minuten quellen lassen, ggf. noch
etwas heilles Wasser zufiigen.

3. Petersilie waschen, abzupfen, hacken. Couscous mit einer Gabel auflockern,
mit Salz wirzen. Die Hélfte der Petersilie untermischen. Vom Spitzkohl die dicken
Blattrippen etwas flacher schneiden und Couscous mittig auf die Blatter geben.
Die Blatter jeweils erst seitlich, dann langst tiber den Couscous einschlagen und
aufrollen. Jede Rolle mit Kiichengarn zubinden.

4.2 EL Olin einer Pfanne erhitzen, Rouladen darin hellbraun anbraten. 200 ml
vom Spitzkohl-Wasser zugieBen, Rouladen zugedeckt 15 Minuten schmoren.

5. Wéhrenddessen Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Knoblauch
hacken. Zitrone halbieren, ca. 1 EL Saft auspressen. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Champignons und Knoblauch darin kurz und scharf anbraten. Sojacreme zugeben.
Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Chiliflocken wiirzen. Restliche Petersilie unter-
mischen. Rouladen aus dem Schmorsud nehmen, mit den Champignons anrichten.

y Nahrwerte pro Person:
Kalorien: 460 kcal Py
‘ @ 0 Kohlenhydrate: 52 g 9/10

LAKTOSEFRET~~ VEGAN veGeanisch EiweiR: 16,7 g, Fett: 22,8 g ErndhrWert



Curry-

Hahnchenkeulen

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

Fiir 4 Personen

4 EL Olivendl

Salz

112 TL REWE Bio Currypulver
1/> TL ja! Paprika rosenscharf
4 Bio-Hdhnchenkeulen

500 g Kartoffeln

500 g Blumenkohl

2 rote Zwiebeln

200 g Kirschtomaten

15 g Petersilie

Krduterquark zum Servieren

1. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
2 EL Olivendl mit ein wenig Salz, Currypulver und Papri-
kapulver verriihren. Die Hahnchenkeulen damit einstrei-
chen und auf einem Backblech verteilen. Im Backofen
50-60 Minuten knusprig braten (Garpunkt dberprifen).

2. Die Kartoffeln schélen und halbieren. Blumenkohl
putzen und in ca. 4 cm grofRe Rdschen teilen. Zwiebeln
schalen und in Spalten schneiden. Beides mit den Kar-
toffeln, 2 EL Olivendsl und Salz vermischen und nach
25 Minuten zwischen den Keulen auf das Blech geben.

3. Die Kirschtomaten putzen, waschen und 10 Minuten
vor Ende der Garzeit auf das Blech geben. Petersilie
hacken. Hahnchenkeulen mit dem Gemiise servieren und
mit Petersilie bestreuen. Dazu passt Krduterquark.

y Ndhrwerte pro Person: 4
o Kalorien: 491 kcal

Kohlenhydrate: 30,4 g 6/10
olrenreel EiweiB: 33,4 g, Fett: 27,3 ¢ ErndhrWert

So lieben wir es: Alles
wird zusammen auf dem
Blech im Ofen gebraten,
wdhrend wir entspannt
den Tisch decken konnen.

Das Tolle an Hahnchenfleisch? Es macht im Alltag eine super Figur und
lduft an Festtagen erst recht zur Hochstform auf! Wir haben vier Rezepte

fiir dich, mit denen du auf alle Falle punktest.



Friihlingssalat

mit Hahnchen

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 4 Personen

2 REWE Beste Wahl Romana
Salatherzen

125 g REWE Bio Blattsalat Mix

8 Radieschen

1> Salatgurke

2 Mohren

2 EL Sojasauce

2 EL heller Balsamicoessig
2 EL REWE Bio

Deutscher Akazienhonig

4 EL Sonnenblumendl
Pfeffer

3 Bio-Hdhnchenbrustfilets
(3200 ¢g)

Salz

1 TL Paprikapulver, edelsiiB
200 g Feta

Baguette zum Servieren

1. Romersalat und Blattsalat-Mix putzen, waschen und trocken schleudern. Radies-
chen putzen, waschen und in Scheiben hobeln. Salatgurke waschen, schélen, langs
halbieren und in Scheiben schneiden. Méhren schalen und grob raspeln. Sojasauce,
Balsamicoessig, 1 EL Honig und 2 EL Ol kraftig verriihren und mit Pfeffer wiirzen.

2. Die Hahnchenbrustfilets waschen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und in 3 cm
groBe Stlicke schneiden. Mit Salz, Paprikapulver und Pfeffer wiirzen. In einer Pfanne
mit 2 EL heiBem Ol rundherum hellbraun anbraten, 1 EL Honig zufiigen, etwas kara-
mellisieren lassen und ca. 5 Minuten garen.

3. Feta wiirfeln. Salatbatter, Radieschen, Gurke und M6hren mit dem Dressing mischen
und auf Tellern anrichten. Die Hdhnchen- und Fetawiirfel jeweils auf dem Salat ver-
teilen und dann servieren.

Ndhrwerte pro Person: 4
Kalorien: 443 kcal

Kohlenhydrate: 13 g 4/10
EiweiR: 45,2 g, Fett: 23,7 g ErndhrWert
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Unser Tipp

Uberbackene

Hahnchen-
filets

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 35 Minuten

Fiir 4 Personen

1 Bund Friihlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

4 Bio-Hahnchenbrustfilets
aca.200g

Salz

4 EL Olivendl

2 Dosen REWE Beste Wahl
stiickige Tomaten (3 240 ml)

1/2> TL Zucker

2 TL getrockneter Oregano
Pfeffer

2 Kugeln ja! Mozzarella (a 125 g)
100 g REWE Bio Kalamata Oliven
320 g Langkornreis

DAZU BRAUCHT MAN:
GroRe Auflaufform

30 rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Frihlingszwiebeln putzen. Den weillen
und hellgriinen Teil schrdg in 2 cm breite
Stiicke schneiden. Den dunkelgriinen Teil in
diinne Ringe schneiden und beiseitestellen.
Knoblauch schélen und hacken.

2. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die
Hahnchenbrustfilets waschen und mit Ki-
chenpapier trocken tupfen. Rundherum sal-
zen und in 3 EL heiRem Ol von allen Seiten
hellbraun anbraten. Die Filets in eine grolRe
Auflaufform geben.

3.1EL Olin der Pfanne erhitzen, Friihlings-
zwiebelstiicke und Knoblauch anschwitzen.
Tomaten zugeben, mit Salz, Zucker, Oregano
und Pfeffer wiirzen und erhitzen. Zugedeckt
bei mittlerer Hitze 10 Minuten kocheln.

Bei diesem Rezept
sparst du dir das
Fleischanbraten,
denn die Hdhnchen-
filets garen direkt
in der Sauce.

4, Mozzarella abtropfen lassen und in Schei-
ben schneiden. Tomatensauce tiber die Hahn-
chenbrustfilets geben. Oliven zugeben und
den Mozzarella dariiber verteilen. Im heilen
Ofen 35 Minuten tberbacken.

5. Wahrenddessen den Reis nach Packungs-
anweisung in Salzwasser zubereiten. Die
Hahnchenbrustfilets mit Reis auf vier Tellern
anrichten und mit den restlichen dunklen
Frihlingszwiebelringen bestreut servieren.

? Nihrwerte pro Person: 4
/ Kalorien: 827 kcal
T Kohlenhydrate: 76 g 4/10

olrenrner EiweiB: 65,7 g, Fett: 28,9 g ErndhrWert



Krauter-

Hahnchen-
Geschnetzeltes

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 4 Personen

400 g braune 300 ml
Champignons Gefliigelbriihe
1 Zwiebel 200 g Rewe Bio
600 g Bio Schlagsahne
Hdhnchenbrust- 12 Bund

filet Schnittlauch
400 g Rewe 4 Stiele Kerbel
Beste Wahl Pfeffer
Bandnudeln 1 Prise REWE
Salz Beste Wahl

1 EL Butter- Cayennepfeffer
schmalz Muskatnuss

1 EL Mehl 1 EL Zitronensaft

Unser Tipp

Cabernet Blanc
Fruchtige Aromen von
Stachelbeere und
Maracuja im Stil eines
Sauvignon Blancs
machen diesen Wein
zum perfekten
Hahnchen-Begleiter.
iibrigens: Cabernet
Blanc zahlt zu den
sog. PiWi-Rebsorten.
Diese sind beson-
ders resistent gegen
Pilzbefall und
bendtigen weniger
Pflanzenschutz.

1. Champignons putzen und halbieren.
Zwiebel schélen und wiirfeln. Die Hahn-
chenbrustfilets waschen, trocknen und in
Streifen schneiden.

2. Bandnudeln nach Packungsanweisung
in Salzwasser al dente kochen, abseihen
und warm halten. ¥2 EL Butterschmalz
erhitzen und die Champignons darin hell-
braun anbraten und salzen. Aus der Pfanne
nehmen. Restliches Butterschmalz in der
Pfanne erhitzen. Hahnchenstreifen salzen
und von allen Seiten hellbraun anbraten.
Zwiebel kurz mitbraten. Mit Mehl bestduben

DEINE KUiCHE FEIERSTIMMUNG

und mit Brithe und Sahne abléschen. Bei
mittlerer Hitze 5 Minuten kocheln lassen.

3. Schnittlauch in Réllchen schneiden.
Kerbelbldttchen von den Zweigen zupfen
und hacken. Geschnetzeltes mit Salz, Pfef-
fer, Cayennepfeffer, Muskat und Zitronen-
saft wiirzen. Champignons zugeben, kurz
erhitzen und Krduter untermischen. Das
Geschnetzelte mit den Nudeln servieren.

Ndhrwerte pro Person: 4
Kalorien: 794 kcal

Kohlenhydrate: 81 g 4/10
EiweiR: 59,3 g, Fett: 26,9 g ErnihrWert
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DEINE KUiCHE FEIERSTIMMUNG

Osterbrunch

So eine ausgedehnte
Eiersuche macht
hungrig. Wie gut, dass
wir uns vorher erst
mal zu einem Brunch

treffen und uns starken.

Gemiitlicher geht's nicht: Du mochtest wissen, was

wir aus diesen tollen Zutaten fiir den Familien-
Osterbrunch gezaubert haben? Klapp die Mittelseiten

auf und lass dich liberraschen. Guten Appetit!



Honig-

Mohren-Salat

1. Mohren putzen, schalen und langs halbieren. In einer

Zubereitungszeit: 30 Minuten groRen Pfanne mit 2 EL Ol andiinsten. Mit Salz und Pfef-

0 Wartezeit: 20 Minuten fer wiirzen. 100 ml Wasser zugeben und zugedeckt bei
mittlerer Hitze 10-15 Minuten bissfest garen.

Fiir 4 Personen

1 Bund Mdhren
4 EL ja! Reines Rapsol

2. Schalotten schalen und fein wiirfeln. Mit Essig, Senf
und 2 EL Ol verriihren. Honig zu den Méhren geben und
bei mittlerer Hitze leicht karamellisieren. Méhren in einer

Salz, Pfeffer Schale mit dem Dressing mischen und abkiihlen lassen.
2 Schalotten
3 EL WeiBweinessig 3. Haselniisse grob hacken. Von den Kerbelzweigen die
2 TL ja! Mittelscharfer Senf Blattchen abzupfen, grob hacken und kurz vorm Servieren
2 EL REWE Bio Akazienhonig mit den Nissen iber die MGhren streuen.
2 EL Haselniisse Nihrwerte pro Person: 4
1 Bund Kerbel Kalorien: 212 kcal

Kohlenhydrate: 30,1 g 6/10
DAZU BRAUCHT MAN: groBe Pfanne st EiweiB: 2,8 g, Fett: 10,6 g ErndhrWert

Roastbeef im

Krautermantel

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 150 Minuten

Fiir 6-8 Personen

1,3 kg Roastbeef 1. Roastbeef 1 Stunde vor der Zubereitung aus dem Kiihlschrank nehmen. Den Back-
Salz, Pfeffer ofen auf 100 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Rapsélin einer Pfanne erhitzen und das
4 EL Rapsél Roastbeef von allen Seiten kréftig anbraten. Rundherum salzen und pfeffern. Das
1 Knoblauchzehe Fleisch auf ein Backrost legen und fir ca. 1,5 Stunden in den Ofen schieben, bis eine
2 Zweige Rosmarin Kerntemperatur von 55 °C erreicht ist.

3 Zweige Thymian 2. Wahrenddessen Knoblauch schélen und pressen. Rosmarin und Thymian waschen,
60 g Semmelbrasel die Blattchen von den Stielen zupfen und fein hacken. Knoblauch, Rosmarin, Thymian,
1 EL REWE Beste Wahl Kalifornische Semmelbrosel, Mandeln, Senf und Butter vermengen. Mit Pfeffer und Salz wiirzen.
Mandeln, gehackt _ ) _

1 EL REWE Beste Wahl Dijon Senf 3. Das Fleisch nach Erreichen der Kerntemperatur aus dem Ofen nehmen und gleich-
45 g Butter maBig mit der Krdutermasse - leicht andriickend - rundherum ummanteln. Die Grill-

funktion am Ofen einschalten und den Krautermantel ca. 5 Minuten unter Beobachtung
goldbraun grillen. Vor dem Servieren das Fleisch kurz ruhen lassen.

Nihrwerte pro Person: 4

Kalorien: 342 kcal

Kohlenhydrate: 6,7 g 4/10
33 rewe.de/rezepte-ernaehrung EiweiB: 38 g, Fett: 18,5 g ErndhrWert
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Wiirziger
Dattel-
Aufstrich

Zubereitungszeit:
15 Minuten

Fiir 8 Personen

75 g REWE Feine Welt Medjoul Datteln (getrocknet)
entsteinen und fein wiirfeln. 2 Knoblauchzehen sché-
len und pressen. Beides mit Frischkdse und Schmand
verrithren. Zum Schluss mit ¥2 TL Currypulver, Chili-
flocken und Salz wiirzen.

* Ndhrwerte pro Person: a
% Kalorien: 109 kcal
7‘ Kohlenhydrate: 8,4 g 3/10

GUUTENFRED  veceranistH  EiweiR: 3,8 g, Fett: 6,8 g ErndhrWert



Hefezopf mit

Frucht-Swirl

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 160 Minuten

Fiir 10 Personen

250 ml Milch

1/, Wiirfel Hefe

500 g Weizenmehl Type 550

60 g Zucker

2 Eier

1 Prise Salz

60 g weiche Butter

100 g REWE Bio Fruchtaufstrich Erdbeere
100 g REWE Feine Welt Fruchtaufstrich
Rhabarber

DAZU BRAUCHT MAN: Handmixer,
Backpapier

1. Die Milch handwarm erhitzen und den
Hefewdrfel darin auflosen. Mehl und Zucker
in eine Schiissel geben, eine Mulde in der
Mitte driicken und die Hefemilch hineingie-
Ben. 20 Minuten gehen lassen. Danach 1 Ei,
Salz und Butter dazugeben und alles zu einem
glatten Teig verkneten. Abgedeckt ungefahr
1 Stunde gehen lassen, bis sich das Volumen
verdoppelt hat.

2. Den Teig zu einem Rechteck ausrollen.
Erdbeer- und Rhabarber-Fruchtaufstriche
vermischen und den Teig damit bestreichen.
Dann den Teig einrollen und die Rolle langs
durchschneiden. Beide Strange miteinander
verzwirbeln und auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech zum Kranz formen.
Nochmals eine Stunde gehen lassen.

3. Den Backofen auf 170 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. 1 Ei verquirlen, den Kranz damit
bestreichen und ca. 40 Minuten backen.

Ndhrwerte pro Person: a
Kalorien: 337 kcal
Kohlenhydrate: 59,1 g 3/10
VEGETARISCH - EiweiB: 8,4 g, Fett: 7.6.8 ErndhrWert
Zitronen-
marmelade

Zubereitungszeit:
15 Minuten

Fir 4 Glaser

DAZU BRAUCHT MAN:

ZestenreiBer,
Schraubglaser

DEINE KUiCHE FEIERSTIMMUNG

800 g Bio-Zitronen heifl abwaschen, die Schale von 2 Zitronen
in Zesten reilen. Die Zitronen mit einem Messer schalen, filetieren
und die Kerne entfernen. Trennhaute auspressen. Saft, Schale und
Filets in einem Topf wiegen, mit Wasser auf 500 g auffiillen.
2 Packchen REWE Bio Bourbon Vanillezucker und 500 g Gelier-
zucker 2:1 unterrihren. Alles aufkochen und nach Packungs-
anweisung ca. 3-5 Minuten kdcheln lassen. Gelierprobe machen
und sofort in 4 sterilisierte Glaser (200 ml) abfiillen.

y Nadhrwerte pro Glas:

2 Kalorien: 140,5 kcal 'S

,' >

f G 0 Kohlenhydrate: 33 g 2/10
LUTENF

GUUTENREL  veGr  veceiamisch EiweiB: 0,2 g, Fett: 0,3 g ErndhrWert



DEINE KUiCHE FEIERSTIMMUNG

Spiegelei im

Zwiebelnest

Zubereitungszeit:
25 Minuten

Fiir 4 Personen

15 Bldtter Salbei

4 gelbe Zwiebeln

6 rote Zwiebeln

2 EL Butterschmalz

1 EL Mehl

REWE Feine Welt Fleur de sel
Pfeffer

1 TL Paprikapulver edelsiiB

4 REWE Bio Spitz & Bube Eier (L)

38 rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Die Salbeiblatter trocken abwischen. Gelbe und rote Zwiebeln schélen
und in diinne Ringe schneiden oder hobeln.

2.1 EL Butterschmalz erhitzen und die Salbeiblatter kurz knusprig
braten, dann beiseitestellen. Restliches Butterschmalz erhitzen, Zwiebel-
ringe hineingeben, diinn mit Mehl bestduben und bei mittlerer Hitze ca.
10 Minuten knusprig braten - zwischendurch immer wieder vorsichtig
wenden. Mit Fleur de sel, Pfeffer und Paprikapulver wirzen.

3. 4 Muldenin die Zwiebeln driicken. Eier einzeln in die Mulden schlagen.
Zugedeckt ca. 5 Minuten stocken lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und mit den Salbeiblattern bestreuen. Dazu schmeckt Bauernbrot.

Nahrwerte pro Person: a

Kalorien: 173 kcal

Kohlenhydrate: 10,8 g 3/10
vicenaRisch - EiweiB: 8,9 g, Fett: 10,9 g ErndhrWert



Friihstiicks-

Toasties mit
Eier-Benedict

Zubereitungszeit:
30 Minuten

Fiir 4 Personen

125 g Butter

6 REWE Bio Spitz & Bube Eier
Saft von /2 Zitrone

Salz

1 EL ja! Branntwein-Essig hell
2 REWE Beste Wahl
Mehrkorn-Toastbrotchen

1 Avocado

10 g Schnittlauch

DAZU BRAUCHT MAN:
Schneebesen

&\, Wie du Eier richtig pochierst,

siehst du hier auf rewe.de/
eier-pochieren

1. Butter schmelzen und etwas abkiihlen lassen. 2 Eier trennen und das Eigelb in eine
Schiissel geben. Die Schiissel in ein nicht zu heiBen Wasserbad setzen (max. 80 Grad)
und das Eigelb cremig verquirlen. 1 TL Zitronensaft unterriihren, mit etwas Salz wiir-
zen. Butter erst tropfchenweise, dann in einem Strahl zuftigen und unterrihren.

2. Wasser in einem groBen Topf zum Sieden bringen, Essig zugeben. Zum Pochieren
4 Eier einzeln in eine Tasse aufschlagen. Wasser mit einem Schneebesen strudelig
rithren und die Eier nacheinander langsam hineingleiten lassen. 3-4 Minuten garen,
bis die Eier gestockt sind. Nacheinander mit einer Schopfkelle aus dem Wasser nehmen.

3. Die Toastbrotchen halbieren und toasten. Avocado in Scheiben vom Kern abschnei-
den. Schnittlauch in Réllchen schneiden.

4, Die Toasthalften zuerst mit Avocado, dann mit einem pochierten Ei belegen. Zum
Schluss mit Sauce hollandaise betraufeln und mit Schnittlauch bestreuen.

Nadhrwerte pro Person: v
Kalorien: 517 kcal

Kohlenhydrate: 23,7 g 510
EiweiB: 14,3 g, Fett: 41,9 g ErndhrWert



DEINE KUiCHE FEIERSTIMMUNG

10FACH°P @O

auf Eier!”

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 nachtrdglich einlosbar. Gilt in teilnehmenden REWE
Markten und beim Lieferservice; gilt nicht bei Versand per
Paket und in Aral/REWE To Go Shops.

22770000000000399233

Wachsweiche

Eier in
Senfsauce

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Fiir 4 Personen

500 g SiiBkartoffeln

500 g Kartoffeln

Salz

40 g Butter

40 g Weizenmehl Type 405

320 ml REWE Bio Vollmilch (3,8%)
2 EL REWE Beste Wahl Condimento

Italiano bianco

2 EL Senf (mittelscharf)

2 EL korniger Senf

Pfeffer

8 REWE Bio Spitz & Bube Eier
2 EL Orangensaft

Muskat

2 Stiele Dill

DAZU BRAUCHT MAN:
Kartoffelstampfer

Giiltig vom 28.03. bis 29.05.2022
PAPIERCOUPON NUTZEN

1. SiRkartoffeln und Kartoffeln schélen und wiirfeln, dann 20-25 Minuten
in Salzwasser gar kochen.

2. Inder Zwischenzeit Butter in einem Topf erhitzen, Mehl dariiberstduben
und glatt riihren. Kurz anschwitzen, dann 300 ml Wasser und 300 ml Milch
zugieBen. Aufkochen und bei schwacher Hitze 5 Minuten kocheln. Mit Essig,
Senf, Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Die Eier in kochendem Wasser 7 %2 Minuten wachsweich kochen. Unter
kaltem Wasser abschrecken und pellen.

4. Die fertigen Kartoffeln abgieBen und mit Orangensaft und 20 ml Milch
cremig stampfen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken, zusammen
mit den Eiern und der Senfsauce anrichten. Dill zupfen und dariiberstreuen.

Nahrwerte pro Person: v
Kalorien: 584 kcal
0 Kohlenhydrate: 69,8 g 5/10
Vectnisch - EiweiB: 23,4 g, Fett: 23,9 g ErndhrWert

OPAYBACK



Friihlings-

Frittata

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 35 Minuten

Fir 4 Personen

2 rote Zwiebeln

2 Bund Radieschen (ca. 400 g)
Salz

3 EL Rapsol

1 EL REWE Bio Aceto Balsamico
1 Bund Friihlingszwiebeln

(ca. 100 g)

50 g REWE Feine Welt
Parmigiano Reggiano

8 REWE Bio Spitz & Bube Eier
100 ml Milch

Pfeffer

Muskat

30 g Pinienkerne

15 g Petersilie

DAZU BRAUCHT MAN:

Kiichenreibe, kleine Pfanne (18 cm)

1. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Zwiebeln schélen und in
Spalten schneiden. Radieschen putzen, waschen und halbieren. Beides salzen, mit 1 EL
Ol verrithren und 15 Minuten im Backofen résten. Aceto Balsamico dariibertrdufeln und
weitere 5 Minuten rosten. Danach den Ofen eingeschaltet lassen.

2. Inzwischen Frithlingszwiebeln putzen, waschen und in Réllchen schneiden. Parmesan
reiben. Die Eier mit Parmesan und Milch verquirlen, mit Salz, Pfeffer, Muskat wiirzen.

3. 2 EL Rapsolin einer ofenfesten kleinen Pfanne erhitzen und die Eimasse hineingiel3en.
Radieschen, Zwiebeln und die Halfte der Friihlingszwiebeln darauf verteilen und alles
5 Minuten stocken lassen. Dann weitere 15-20 Minuten im Ofen fertiggaren.

4. Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett résten. Petersilie abzupfen.
Beides mit den restlichen Frithlingszwiebeln vor dem Servieren tber die Frittata streuen.

y Ndhrwerte pro Person: 4
VA Kalorien: 382 kcal
7’ 0 Kohlenhydrate: 13,1 g 6/10

GLUTENFRET  VEGETARIS(H  EiweiB: 22,4 g, Fett: 27,5 g ErndhrWert

&, ,Ist Parmesan eigentlich vegetarisch?*

Die Antwort bekommst du hier:
rewe.de/parmesan-vegetarisch




DEINE KUiCHE UND SONST ...

Gliickliche Hithner

Hier ist die Welt noch in Ordnung. Genau so stellt man sich das Umfeld vor, in dem Tiere leben,
die sich einfach wobhlfiihlen diirfen. Familie Keller betreibt auf ihrem Jegglhof einen Naturland-Betrieb
und iibertrifft dabei noch die vorgeschriebenen Anforderungen an das Tierwohl.

Die Jung-Hennen sind alle gleich alt und
stammen aus demselben Herdenverband.
So kommt es zu einer klaren Rangordnung.
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Im bayerischen Alt-Kaufering steht der
Jegglhof der Familie Keller. Urspriinglich wurde
dort Milchvieh-Wirtschaft betrieben.

orgens um sechs Uhr auf dem Jeggl-
Mhof: Das Licht im Stall wird nach und

nach heller - die Hennen werden sanft
geweckt. Gegen 7.30 Uhr besucht Johannes
Keller seine ,M&dels” und schaut nach dem
Rechten. Ist alles ok? Ist gentigend Wasser und
Futter da? Mehr ist erst mal nicht zu tun. Gegen
10 Uhr gehen die Luken auf: Wenn sie méch-
ten, kdnnen die Hennen den Stall verlassen.
Sie sind selbststdndig und verbringen den Tag
dort, wo sie wollen. Gegen elf Uhr werden die
Eier eingesammelt, die spater als REWE Bio
Spitz & Bube Eier im Markt landen.

Die Tiere haben hier deutlich mehr Aus-
lauf als gefordert, und diesen nutzen sie
auch. Hithner sind urspriinglich Waldrand-
bewohner, weshalb Familie Keller ihnen ei-
nen stallnahen Bereich mit Pappeln, Weiden
und Obstbdumen bepflanzt hat. ,,Sie mogen
es eher bedeckt und verbringen gerade im
Sommer die meiste Zeit im Schatten der Ge-
holze*, erklart der Landwirt. Erst wenn es
abends kihler wird, kommen sie heraus -
und plotzlich ist die Wiese ganz weiB. Die
Rasse ,,Sandy* ist sehr hell mit einem nur
leicht gesprenkelten Gefieder. ,Es sind ein-
fach tolle Tiere! Gesunde und vitale Hiihner,
die sich im Herdenverband super verhalten
und auch noch schon anzusehen sind®
schwarmt Herr Keller. ,,Die Hennen sind ext-
rem schlau und kénnen sich Dinge gut mer-
ken.“ Zuséatzlich zu ihren Hauptmahlzeiten
bekommen die Hennen zweimal taglich Wei-
zen - einfach zur Beschaftigung. Piinktlich
stehen sie dafiir bereit: Sie scheinen eine
innere Uhr zu haben.

Mit Einsetzen der Dammerung marschie-
ren die Hennen in Richtung des beleuchteten
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Johannes Keller, Naturland-Landwirt aus Alt-Kaufering



Familie Keller bewirtschaftet den
Jegglhof bereits in der sechsten Generation.
Johannes Keller mit Frau Ramona,
seinen Eltern Manfred und Sabine und den
Kindern Sophie und Leon.

Tipp vom Hof

| REWE IS T30

Stalls. ,Den Weg zuriick finden die Damen
allein®, bestatigt Keller. Das Lichtprogramm
im Stall sorgt daftir, dass ein natirlicher Ta-
geslicht-Rhythmus simuliert wird. Thr In-
stinkt lockt die Hennen immer wieder recht-
zeitig zu ihrem Schlafplatz zurtick.

Um den Betrieb zukunftsfdhig zu machen,
hatte sich Johannes Keller zusammen mit
seinem Vater Manfred 2018 fiir die Auswei-
tung der Legehennen-Haltung entschieden.
So wurden aus urspriinglich 30 Legehennen
3000 - inklusive 30 Hahne: ,Die Hahne sind
zwar kein Muss, sie sind aber gut fir die
Struktur des Herdenverbandes.”

Schon als Familie Keller mit dem Lege-
hennen-Betrieb begann, war klar, dass auch
die Hahne aufgezogen werden sollen: ,Wir
wollen eine ehrliche Landwirtschaft mit kla-
rem Fokus auf dem Tierwohl®, betont der
Landwirt. Und genauso wurde gebaut: mit
viel Holz, Kletterméglichkeiten und reichlich
Auslauf im AuRen- und Innenbereich.

Die Hihnerkiiken schliipfen in einem ge-
sonderten Betrieb. Die Hennen einer Gene-
ration wachsen dort gemeinsam in einer Art
»Kindergarten“-Stall auf und kommen erstin
der 17. Lebenswoche in Legebetriebe wie z.B.
den Jegglhof. Die Bruderhdhne werden in
anderen Naturland Betrieben aufgezogen,
bevor ihr Fleisch vermarktet wird. Eine ge-
meinsame Aufzucht wéare zwar méglich, wir-
de aber den organisatorischen Abflauf sehr
erschweren.

Im Jegglhof angekommen, lernen die Jung-
Hennen erst einmal zu hiipfen, zu klettern und
sich zurechtzufinden. So reifen sie langsam
zu Legehennen heran, bevor sie dann ab der
21. Woche damit beginnen, Eier zu legen.

Der grofRe Aufwand zahlt sich aus. Durch
das artgerechte Umfeld und den guten Um-
gang mit den Tieren erbringen die Hennen
eine unglaublich hohe Legeleistung: Im
Schnitt legt ein Huhn tatsdchlich nahezu je-
den Tag ein Ei!

Dass es auf dem Jegglhof nicht um Profit
geht, merkt man sofort, wenn man Johannes
Keller zuhort. Er betreibt den Hof zusammen
mit seinem Vater als Nebenerwerbslandwirt-
schaft - aus reiner Uberzeugung und weil
ihnen diese Arbeit einfach SpaR macht. Zu-
sétzlich gehen beide einem Vollzeit-Job nach.
Die okologische Landwirtschaft bleibt aber
das Herzensthema der Familie. ,Uns ist es
wichtig, dass der Verbraucher die Chance
bekommt, sich tiber dieses Thema zu infor-
mieren®, versichert Johannes Keller. Aus die-
sem Grund betdtigt er sich auch sehr aktiv
in den sozialen Medien. Mit viel Engagement
dokumentiert er das Leben der Tiere auf dem
Hof, um interessierte Menschen daran teil-

=

haben zu lassen. O
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DEINE KUCHE UND SONST ...

Nein, Eier legen nur die Weibchen, und die nennt man
auch Hennen. Als Legehennen werden Hiihnerrassen
gehalten, die besonders viele Eier legen. Das Fleisch
von Legehennen ist {ibrigens sehr fest und eignet
sich nicht zum Braten - sie werden stattdessen als

Suppenhiihner verkauft.

Du darfst beides sagen! Der Vogel an sich ist ein Huhn.
Die weiblichen Hiithner nennt man Hennen, die mannlichen
nennt man Hahne. Als Hiilhnchen oder Hahnchen diirfen

beide bezeichnet werden.

Den Stempel nennt man Erzeugercode. In ihm stecken verschiedene
Informationen, z. B. von welchem Hof ein Ei kommt. Die Zahl ganz am

Anfang des Stempels sagt uns, wie die Henne lebt, von der das Ei stammt.

Weitere spannende Fakten

rund um Eier findest du hier:

www.rewe.de/rund-ums-ei

46 rewe.de/rezepte-ernaehrung

8G1L9T¢

O = Biohaltung '

1 = Freilandhaltung

2 = Bodenhaltung

3 = Kleingruppen



Nein, die Farbe der Eierschale hat nichts mit dem Gefieder der Végel zu tun,
sondern mit der Hiihnerrasse. Es gibt Rassen, deren Eier sind braun, und es gibt
andere Rassen, deren Eier sind weil. Die Farbe sagt aber nichts iiber die Quali-
tdt oder den Geschmack der Eier aus. Allerdings: Zum Eierfarben eignen sich die
weillen besser, da die bunten Farben auf der hellen Schale hiibscher aussehen.

REWE hat seit 2016 bereits 1 Milliarde Eier
ohne Kiikentoten verkauft.

Achte beim Einkauf auf die Eigenmarken-Eier von REWE: Hier kommen nur
Eier hinein, die aus Legebetrieben stammen, in denen mannliche Kiiken
(die ja keine Eier legen kdnnen) nicht leiden miissen. REWE war eines der
ersten Unternehmen, die sich darum gekiimmert haben.

REWE Spitz & Bube: Schon seit 2016
werden bei Spitz&Bube die mannlichen
Kiiken mit aufgezogen.

Respeggt-Eier von REWE Beste Wahl:
Respekt! Schon bei den Bruteiern wird
das Geschlecht erkannt, und nur die
weiblichen Eier werden ausgebriitet.

,nein! zum Kiikentoten*: Diese Eier

stammen aus einer Lieferkette, die seit
2021 auf Kiikentoten verzichtet.
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DEINE KUiCHE FEIERSTIMMUNG

Ab ins Nest: Wieso versteckt der Osterhase eigentlich immer Schokoeier, wenn er so niedliche
Haschen und Schéafchen verschenken kénnte? Mach du es dieses Jahr besser als der Osterhase!

Quark-Olteig-

Haschen

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Wartezeit: 25 Minuten

Fir 16 Stiick

1 Vanilleschote

250 g REWE Bio Magerquark
50 g Zucker

1 Pdckchen REWE Bio
Bourbon-Vanillezucker

1Ei

50 g ja! Sonnenblumendl
320 g REWE Beste Wahl
Weizenmehl Type 405

1/ Packchen Backpulver

1 Prise Salz

40 g Milch

50 g Butter

125 g Puderzucker

16 Marzipan-Méhrchen/Riibli
Zuckerstreusel pastell

2 EL REWE Feine Welt Mandelcreme

DAZU BRAUCHT MAN:
Handmixer, Backpapier

1. Vanilleschote aufschneiden und das Mark
auskratzen. Quark, Zucker, Vanillemark,
Vanillezucker, Ei und Ol mit dem Handmixer
glatt rithren. Mehl, Backpulver und Salz ver-
mischen und zusammen mit der Milch mit
den Knethaken unterriihren. Den Teig dann
von Hand weiter zu einem geschmeidigen,
ausrollfahigen Teig kneten.

2. Backofen auf 185 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Teig auf einer bemehlten Arbeits-
flache ca. 1 cm dick ausrollen und Hasen
ausstechen. Restlichen Teig wieder zusam-
menkneten, ausrollen, nochmals ausstechen.

3. Die Hasen mit Abstand auf zwei mit Back-
papier ausgelegte Backbleche legen. Butter
schmelzen, Hasen damit bestreichen und fiir
15-20 Minuten backen.

4, Die Hasen auskiihlen lassen. Aus Puder-
zucker und 1-2 EL Wasser einen glatten,
diinnen Zuckerguss anriithren, Hasen damit
bestreichen, je ein M6hrchen auf den Bauch
driicken. Beine mit einigen Zuckerstreuseln
bestreuen und trocknen lassen. Mit der Man-
delcreme ein Gesicht aufmalen.

Ndhrwerte pro Stiick:

Kalorien: 220 kcal 'S
Kohlenhydrate: 31,3 g 2/10
EiweiB: 5,3 g, Fett: 8,3 g ErndhrWert



Bunte

Spiegeleier-
Brownies

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 45 Minuten

Fiir 12 Portionen

150 g REWE Beste Wahl Noir-
Zartbitter Schokolade

120 g REWE Bio SiiBrahmbutter
2 Eier (GroBe M)

1 Packchen REWE Bio

Bourbon Vanillezucker

120 g ja! Raffinade Zucker

1 Prise Salz

130 g Weizenmehl (Type 405)
1 TL Backpulver

3 EL Backkakao

100 g Schokoladentropfen/
Chocolate-Chunks (backstabil!)
100 ml Sahne

1 REWE Bio Zitrone

175 g Frischkidse

20 g Puderzucker

GroBe Zuckerperlen
Mini-Dekorbliiten (aus Esspapier)
6 Pfirsich- oder
Aprikosenhilften (Dose)

DAZU BRAUCHT MAN: Brownie-
form, Handmixer, Zitruspresse

1. Die Zarthitterschokolade grob hacken
und zusammen mit der Butter in einem
Topf bei niedriger Hitze schmelzen. Wah-
renddessen eine Brownieform (oder kleine
Auflaufform) mit Butter fetten und mit
Mehl ausstdauben. Dann den Backofen auf
190 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Eier, Vanillezucker, Zucker und 1 Prise
Salz mit dem Handmixer einige Minuten
schaumig schlagen. Die Butter-Schokola-
den-Mischung unterrithren, dann Mehl,
Backpulver, Backkakao, Schokotropfen und
die Sahne ziigig unterriihren. Den Teig in
die Form fiillen und - je nach gewiinschter
Konsistenz — 30-35 Minuten backen.

3. Wahrenddessen die Zitrone auspressen
und 2 EL Saft mit Frischkdse und Puder-
zucker cremig riihren.

4. Brownies auskiihlen lassen, dann die
Frischkdsecreme in 6 Flecken (die Form
sollte an Spiegeleier erinnern) auf die
Brownies streichen. Etwas Frischké&se-
creme zuriickhalten und damit je eine
Perle in eine Dekorbliite kleben und dann
die Bliiten auf dem Brownie festkleben. Je
eine Aprikosenhalfte als Eigelb auf die
Frischkaseflecken legen.

Nihrwerte pro Portion: 4
Kalorien: 375 kcal

Kohlenhydrate: 35,5 g 4110
EiweiR: 6,6 g, Fett: 23,6 g ErndhrWert



DEINE KUiCHE FEIERSTIMMUNG

Lammchen

-Cupcakes

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Wartezeit: 45 Minuten

Fur 12 Stick

250 ml Haferdrink

1-2 TL Apfelessig

1 Vanilleschote

120 g ja! Raffinadezucker
1 Packchen REWE Bio
Bourbon-Vanillezucker
80 ml Rapsol

180 g Weizenmehl Type 405
2 EL Speisestarke

50 g gemahlene Mandeln
1/, Packchen REWE Bio
Reinweinstein Backpulver
1 Prise Salz

100 g Mandeln

(gehackt oder gestiftelt)
400 g Marzipanrohmasse
1 REWE Bio Zitrone

200 g Puderzucker

50 g ja! Popcorn karamellisiert

24 kleine Zuckeraugen

DAZU BRAUCHT MAN: Muffin-
blech, Papier-Muffinformchen,

Handmixer, Zitruspresse

50 rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Muffinblech mit Papierférmchen auslegen.

2. Haferdrink und Apfelessig vermischen, 10 Minuten stehen lassen, bis die Mischung leicht
gerinnt. Vanilleschote ldngs aufschneiden und das Mark auskratzen.

3. Zucker, Vanillemark und -zucker und Ol zufiigen und gut vermischen. Dann Mehl, Starke,
gemahlene Mandeln, Backpulver und Salz ziigig unterriithren und die Mandeln unterheben.
Den Teig 23 voll in die Férmchen geben und 20-25 Minuten backen (Stdbchenprobe!). An-
schlieBend auskiihlen lassen.

4. Wahrenddessen fiir den Schéfchen-Look aus Marzipan 12 ovale Kdpfe und 24 Ohren formen.
Zitrone auspressen und aus 2-4 EL Saft und dem Puderzucker einen glatten Guss anriihren.
Der Guss sollte so sein, dass das Popcorn gut kleben bleibt. Die Muffins mit Zuckerguss be-
streichen, Popcorn und Kopf daraufkleben. Die Zuckeraugen und Marzipandhrchen mit Zu-
ckerguss an den Kopf kleben und trocknen lassen.

Ndhrwerte pro Stiick: y
y Kalorien: 501 kcal

Kohlenhydrate: 61,3 g 6/10
LAKTOSEFREL— VEGW vecETanisth EiweiR: 11 g, Fett: 24,6 g ErndhrWert



Kiiken-

Amerikaner

Zubereitungszeit: 90 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 12 Stiick

125 g REWE Bio SiiBrahmbutter
(weich)

1 Pdackchen REWE Bio
Bourbon Vanillezucker

100 g Zucker

1 Prise Salz

250 g REWE Beste Wahl
Weizenmehl Type 405

1/ Packchen Backpulver

50 g Speisestdrke

2 EL Rapsaol

150 g Speisequark

50 ml Milch

1 REWE Bio Zitrone

250 g Puderzucker
Lebensmittelfarbe gelb, rot,
blau, orange

12 Zuckeraugen

DAZU BRAUCHT MAN:
Handmixer, Spritzbeutel,
Zitruspresse, Lochtiillen

-

1. Butter, Vanillezucker, Zucker und Salz cremig
aufschlagen. Mehl, Backpulver und Speisestarke
mischen. In einem separaten Behilter Ol, Quark
und Milch vermengen und abwechselnd mit der
Mehlmischung unter die Buttermischung riihren.

2. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. 2 Backbleche mit Backpapier auslegen.
Teigin einen Spritzbeutel mit groRer Lochtiille
fullen. 6 runde und 6 eiformige Teighaufen auf
die Bleche spritzen. Dabei Abstand lassen.
Amerikaner ca. 20 Minuten goldbraun backen.
Auskiihlen lassen.

3.In der Zwischenzeit Zitrone auspressen.
Puderzucker mit Zitronensaft und ggf. wenig
Wasser zu einem glatten, eher dickflissigen
Guss verriihren. Etwa 2 EL Zuckerguss orange
einfarben, je 3 EL Zuckerguss rosa und blau.

Ein Kiiken kommt
selten'allein: Hier
haben sichfauch

noch blaue Kekseier
dazugekuschelt ...

Den restlichen Zuckerguss halbieren, eine Half-
te gelb einfdrben, die andere Halfte nochmals
aufteilen und hellrosa bzw. hellblau einfarben.

4, Amerikaner umdrehen (glatte Seite zeigt nun
nach oben), die runden Amerikaner als Kiiken
mit gelbem Zuckerguss bestreichen, leicht an-
trocknen lassen, dann die Zuckeraugen auf-
setzen und mit orangefarbenem Zuckerguss
Schnabel und FiiBe aufmalen (Spritzbeutel
verwenden). Jeweils die Halfte der eif6rmigen
Amerikaner mit hellrosa bzw. hellblauem Zu-
ckerguss bestreichen und mit dunkelrosa und
dunkelblau als Ostereier verzieren. Trocknen
lassen und servieren.

Ndhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 317 kcal
Kohlenhydrate: 49,8 g
EiweiB: 3,9 g, Fett: 11,3 g
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ErndhrWert

10FACH °P

auf Butter!”

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 nachtraglich einlosbar. Gilt in teilnehmenden REWE
Markten und beim Lieferservice; gilt nicht bei Versand per
Paket und in Aral/REWE To Go Shops.

22770000000000450158
Giiltig vom 28.03. bis 29.05.2022

PIERCOUPON NUTZEN /

OPAYBACK




DEINE KUiCHE ENTSPANNUNG

Mal schnell was zaubern: Es kiindigt sich iiberraschend Besuch an und du brauchst
fix einen siilen oder herzhaften Snack? Oder du hast keine Lust auf lange Teig-
Kneterei? Dann sind unsere Rezepte mit fertigem Bldtterteig das Richtige fiir dich.

Friesen-

schnittchen

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 25 Minuten

Fir 8 Stiick

1 Rolle ja! Blatterteig

(275 g, Kiihlregal)

30 g Zucker

150 g REWE Feine Welt Frucht-
aufstrich Feige aus Marokko
400 g Schlagsahne

2 Pk. Sahnesteif

2 Pk. Vanillinzucker

1. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Blétterteig entrollen,
in 16 gleich grofBe Streifen schneiden und auf ein Backblech mit Backpapier legen.
Die Halfte mit Wasser bestreichen und mit Zucker bestreuen. Mit zweitem Back-
papierbogen und zweitem Backblech belegen.

2. Etwa 10-15 Minuten backen, bis der Blatterteig etwas Farbe bekommt. Dann
vollstandig auskiihlen lassen.

3. Inzwischen Fruchtaufstrich mit etwas Wasser glatt riihren. Sahne steif schlagen,
Sahnesteif und Vanillinzucker langsam einrieseln lassen. Fruchtaufstrich auf die
ungezuckerten Streifen streichen, Sahne darauf verteilen und je einen Teigstreifen
daraufsetzen. Die Friesenschnittchen bis zum Servieren kiihl stellen.

Ndhrwerte pro Stiick:

Kalorien: 741 kcal IS
Kohlenhydrate: 60,4 g 2/10
Eiweil: 5,3 g, Fett: 54 g ErndhrWert



Unser Tipp

Vegetarische

Blatterteig-Pizza

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

Flr 4 Personen

1 Rolle ja! Bldtterteig

(275 g, Kiihlregal)

100 g Krauterfrischkase

2 EL Olivendl

200 g Kirschtomaten

2 rote Zwiebeln

1 gelbe Paprika

150 g Gratinkdse

1 Handvoll Basilikumblattchen
Pfeffer

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Blatterteig ausrollen, mit dem
Backpapier auf ein Backblech legen.

2. Frischkdse mit Ol verriihren und auf dem
Blatterteig verstreichen. Tomaten waschen
und halbieren. Zwiebeln schdlen und in
Ringe schneiden. Paprika waschen, Kern-
gehduse entfernen und Fruchtfleisch in
Streifen schneiden. Das ganze Gemiise auf
dem Frischkéase verteilen.

3. Pizza mit Gratinkdse bestreuen und 15
Minuten backen, bis der Kase zerlaufen ist.

4, Basilikum auf der fertigen Pizza ver-
teilen, mit Pfeffer wiirzen und servieren.

Na@hrwerte pro Person: 4
Kalorien: 565 kcal
Kohlenhydrate: 28,1 g 4/10

vecenRish EiweiB: 14,4 g, Fett: 44,8 g ErndhrWert



Aprikosen-

Pudding-Teilchen

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Fur 24 Stiick

2 Pckg. REWE Beste Wahl
Blatterteig (450 g, TK)

1 Pk. Puddingpulver
Vanillegeschmack

40 g Zucker

400 ml Milch

200 g Speisequark (40 %)

2 Eier (GroRe M)

1 Dose REWE Beste Wahl Aprikosen
halbe Frucht (24 Fruchthilften)
70 g Pistazien (gehackt)

Den Pudding fiir die
Fiillung kannst du schon
einen Tag vorher kochen.
So sparst du dir etwas
Wartezeit.

54 rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Blatterteigplatten nebeneinanderlegen, auftauen lassen und quer halbieren.

2. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. In der Zwischenzeit Pudding
nach Packungsanweisung mit 40 g Zucker und 400 ml Milch zubereiten. Pudding
auskihlen lassen. Quark und 1 Ei unterriihren. Aprikosenhélften abtropfen.

3. Die 4 Ecken der Quadrate zur Mitte einschlagen und gut festdriicken. In die
Mitte eine Portion Pudding-Masse geben und je eine Aprikosenhélfte darauf-
setzen. 1 Ei trennen, Eigelb verquirlen und die Teigrander damit einstreichen.

4, Die Puddingteilchen mit den gehackten Pistazien bestreuen. 15-20 Minuten
auf der unteren Schiene des Backofens backen.

Ndhrwerte pro Stiick:

Kalorien: 218 kcal *
Kohlenhydrate: 22,3 g 8/10
EiweiR: 4,9 g, Fett: 12,4 g ErndhrWert



Zweierlei herzhafte

Blatterteigstangen

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Fiir ca. 16 Stiick

250 g TK-Blattspinat

2 Knoblauchzehen

150 g Feta

2 EL Rapsol

50 g Rosinen

Salz, Pfeffer
Chiliflocken

2 Rollen ja! Blatterteig (275 g, Kiihlregal)
50 g Ajvar

50 g geriebener Gouda
30 g Rostzwiebeln

1Ei

30 g Sesam

1. Spinat auftauen lassen und gut ausdri-
cken. Knoblauchzehen schélen und hacken,
den Feta zerkriimeln.

2.1 EL Ol erhitzen, Spinat und Knoblauch
darin andinsten. Feta und Rosinen zufligen,
dann mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken ab-
schmecken. Auskiihlen lassen.

3. 1 Blatterteigrolle entrollen und l&ngs hal-
bieren, die beiden Streifenin je 4 Rechtecke
schneiden und diese nochmals diagonal zu
Dreiecken halbieren. Die Dreiecke mit der
langen Seite zu sich legen, den unteren Rand
fingerbreit mit Fullung belegen, dabei links
und rechts die Spitzen frei lassen und diese
zur Mitte hin umschlagen. Das Ganze vom
unteren Rand aufrollen.

4. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Die zweite Blatterteigrolle ent-
rollen, zur Halfte mit Ajvar bestreichen, mit
Gouda und Rostzwiebeln bestreuen. Die
unbestrichene Hélfte dariiberlegen und an-
driicken. Teigplatte in 8 gleich groBe Streifen
schneiden und jeden Teigstrang in sich ver-
drehen. Réllchen auf ein Backblech legen.

5. Ei trennen, das Eigelb verquirlen und die
Rollchen damit bestreichen. Mit Sesam be-
streuen und 15-20 Minuten backen.

Nihrwerte pro Stiick: 4
Kalorien: 185 kcal
0 Kohlenhydrate: 11,1 g 410
vecenisc Eiweif: 4 g, Fett: 14,1 g ErndhrWert



Omas GrieBbrei

mit Rhabarber-
Kompott

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Fiir 4 Personen

750 g Rhabarber

130 g Zucker

Saft von 1 Zitrone

30 g ja! Feine Speisestdrke
800 ml REWE Bio H-Vollmilch
(3,8%)

1 Prise Salz

1 Vanilleschote

80 g Weichweizengrie
1Ei (M)

1 TL Butter

DAZU BRAUCHT MAN:
Sparschiler

56 rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Rhabarber waschen, Stangen in 1 cm groBe Stiicke schneiden und mit 40 g
Zucker bestreuen. 15-20 Minuten im Kochtopf ziehen lassen.

2.100 ml Wasser und 2 EL Zitronensaft zugieRen und aufkochen. 5 Minuten zu-
gedeckt bei schwacher Hitze diinsten.

3. Stdrke mit 60 ml Wasser verriihren. Zum Kompott geben, aufkochen. 1 Minute
unter Rithren kdcheln. 50 g Zucker zugeben, ggf. nachstRen. Auskiihlen lassen.

4, Milch, 40 g Zucker, Salz, ausgekratztes Vanillemark und Vanilleschote aufko-
chen. GrieB unter Rithren zufiigen, aufkochen und zugedeckt 5 Minuten neben
dem Herd quellen lassen. Vanilleschote entfernen.

5. Ei trennen, Eiweil3 steif schlagen. Erst Eigelb mit Butter unter den GrieRbrei
ziehen, dann den Eischnee unterheben. Warm mit Rhabarber-Kompott servieren.

4

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 429 kcal
0 Kohlenhydrate: 72,9 g 6/10

veceniseh Eiweif: 11,8 g, Fett: 10,1 g ErndhrWert



Rhabarber-Kase-

Streuselkuchen

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 60 Minuten

Fiir 12 Stiicke

350 g ja! Weizenmehl Type 405
240 g Zucker

3 Eier

Salz

235 g Butter

800 g Rhabarber

500 g ja! Speisequark (40 %)
1 Pk. Vanillinzucker

1 Pk. Puddingpulver
Vanillegeschmack

DAZU BRAUCHT MAN:
Handriihrgerét, Springform (26 cm)

1. 200 g Mehl, 60 g Zucker, 1 Ei und
1 Prise Salz verrithren. 100 g kalte
Butter in Stiickchen zugeben und zu
einem glatten Teig kneten. Mindestens
30 Minuten kiihl stellen.

2. In der Zwischenzeit Rhabarber wa-
schen, Enden abschneiden, Stangen in
1 cm breite Stiicke schneiden. Mit 50 g
Zucker vermischen und 30 Minuten
ziehen lassen. Die entstandene Fliissig-
keit gut abtropfen lassen.

3. Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. 2 Eier trennen, Eiweil’
steif schlagen. Quark mit Eigelb, 100 g
Zucker, Vanillinzucker und Pudding-

pulver sowie 50 g weicher Butter cremig
rihren. Eischnee unterheben.

4, Teig auf dem Boden einer gefetteten
Springform (26 c¢m) ausrollen, einen
Rand hochziehen. Erst die Creme, dann
den gut abgetropften Rhabarber auf
dem Boden verteilen.

5.150 g Mehl, 30 g Zucker und 85 g
kalte Butter zu Streuseln kneten, auf
dem Rhabarber verteilen und den Ku-
chen ca. 60 Minuten backen.

Ndhrwerte pro Stiick: a
Kalorien: 443 kcal

Kohlenhydrate: 50 g 3/10
EiweiR: 9,9 g, Fett: 22,8 g ErnihrWert
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Pinsa mit

Rhabarber &
Ziegenkase

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 25 Stunden

Fiir 4 Personen

350 g REWE Bio Weizen-
vollkornmehl

50 g REWE Bio Dinkel-
vollkornmehl

100 g Reismehl

5 g Trockenhefe

1TL Salz

1 TL Olivendl

4 Stangen Rhabarber
30 g Zucker

3 Friihlingszwiebeln

75 g Ziegenkdse (Rolle)
200 g Créme fraiche
Pfeffer

3 Zweige Thymian

2 EL Walniisse

DAZU BRAUCHT MAN:
Handriihrgerdt

1. Weizen-, Dinkel-, Reismehl mit Trocken-
hefe vermischen. 350 ml Wasser, Salz und
Olivenél zuftigen und 6 Minuten kneten.
30-40 Minuten ruhen lassen, dabei alle
10 Minuten kurz durchkneten. Zugedeckt
24 Stunden im Kiihlschrank ruhen lassen.

2. Rhabarber waschen, in %2 cm groRe
Stiicke schneiden, zuckern und 20 Minu-
ten ziehen lassen. Frithlingszwiebeln
waschen, putzen und in Ringe schneiden.
Ziegenkdse in Scheiben schneiden. Créme
fraiche mit Salz, Pfeffer und gehacktem
Thymian wiirzen.

3. Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Teig in 4 gleich groBe Portio-
nen teilen und zu ovalen Fladen ausrollen.
Mit Créme fraiche bestreichen, Rhabarber
(ohne Flissigkeit), Frihlingszwiebeln und
den Ziegenkdse darauf verteilen und 12
Minuten backen.

4, Wahrenddessen Walniisse grob hacken
und in einer Pfanne ohne Fett rosten. Vor
dem Servieren auf den Pinsa verteilen.

L4

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 731 kcal
Kohlenhydrate: 109 g 6/10

VEGETARISCH  EiweiB: 19,7 g, Fett: 26,5 g ErndhrWert

10FACH P [@EX
auf 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 nachtréglich einldsbar. Gilt in teilnehmenden REWE
Markten und beim Lieferservice; gilt nicht bei Versand per
Paket und in Aral/REWE To Go Shops.

22770000000000371316
Giiltig vom 28.03. bis 29.05.2022

PAPIERCOUPON NUTZEN

OPAYBACK



Rhabarber-

Chutney mit
Kaseplatte

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 45 Minuten

Fiir 4 Personen

500 g Rhabarber

200 g Schalotten

1 Apfel (z. B. Granny Smith)
3 Limetten

3 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (5 cm)

1 EL Senfkorner

1/2 TL Kreuzkiimmel

200 g Einmachzucker

1 TL Salz

95 g REWE Feine Welt Téte
de Moine AOP

150 g REWE Feine Welt

Le Gruyére Switzerland AOP
175 g REWE Feine Welt
Manchego Curado DOP

180 g Weichkase

Cracker zum Servieren

=y ,Ist jeder Kase eigentlich vegetarisch?

Die Antwort bekommst du hier:
rewe.de/parmesan-vegetarisch

1. Rhabarber waschen und wiirfeln. Schalotten schélen, wiirfeln. Apfel waschen,
Kerngehduse entfernen und Fruchtfleisch wiirfeln. Limetten pressen und den Saft
mit Rhabarber, Schalotten und Apfelwiirfeln in einen Topf geben.

2. Knoblauch und Ingwer schélen, fein hacken. Mit den Gewdirzen, dem Zucker und
Salz in den Topf geben, vermischen und 30 Minuten ziehen lassen.

3. Chutney aufkochen, dann zugedeckt bei schwacher bis mittlerer Hitze 10 Minu-
ten kochen - immer wieder umriihren. Weitere 5 Minuten ohne Deckel kochen, bis
das Chutney dickflissig eingekocht ist. In sterile Glédser fiillen, sofort verschlieBen
und kiihl stellen. Mindestens 5 Tage ziehen lassen.

4. Kase aufschneiden und mit dem Rhabarber-Chutney und den Crackern servieren.

Ndhrwerte pro Person:

Kalorien: 816 kcal »
Kohlenhydrate: 88,8 g 2/10
VEGETARISCGH EiweilR: 39,7 g, Fett: 33,4 g ErnihrWert
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It's Tea Time

Royale Pause: Die Briten lieben ihren Tee zwar zu
jeder Tageszeit, aber zum Afternoon Tea wird richtig
aufgefahren — mit siiBen und salzigen Happchen.

Gurken-

sandwiches

Zubereitungszeit:
35 Minuten

Fiir 4 Personen

200 g ja! Frischkdse
Doppelrahmstufe

11> TL grober Senf

2 TL REWE Bio

Deutscher Akazienhonig
Salz, Pfeffer

1 Salatgurke

8 Scheiben ja! Vollkorntoast
1/, Beet Gartenkresse

DAZU BRAUCHT MAN:
Sparschiler

60 rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Frischkdse, Senfund Honig verrihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Gurke schalen und quer dritteln. Bis zu den Kernen mit einem Spar-
schéler diinne Scheiben abschneiden und leicht salzen.

2. Die Toastscheiben tibereinanderlegen. Mit einem scharfen Messer
den Rand diinn abschneiden. Dann die Toastscheiben mit der Frisch-
kdsecreme bestreichen. Kresse vom Beet schneiden.

3. 4 Toastscheiben mit den Gurkenscheiben belegen. Mit Pfeffer und
Kresse bestreuen und die ibrigen Toastscheiben mit der Frischkase-
Seite nach unten darauflegen. Sandwiches leicht zusammendriicken
und diagonal in Dreiecke schneiden.

Nadhrwerte pro Person: 4
Kalorien: 343 kcal
0 Kohlenhydrate: 35,2 g 6/10
VEGETARISCH  EiweiB: 11,7 g, Fett: 18,3 g ErndhrWert

Du hast keine Etagere?
Stapel einfach verschie-
dene Teller iibereinander.
Umgedrehte Tassen
dienen als Abstandhalter.



Mini-Pies mit

Hackfiillung

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Wartezeit: 75 Minuten

Fiir 12 Stiick

250 g Butter- 400 g REWE
schmalz (kalt) Bio Rinderhack-
510 g Mehl fleisch

Salz 2 EL ja!

1 EL Essig Tomatenmark

1 Zwiebel 2ELOL

250 g Lauch 1 EL Rewe Beste
200 g Mohren Wahl Currypulver

1 Knoblauchzehe Pfeffer
1 REWE Bio Ei
(GroBe M)

DAZU BRAUCHT MAN: Nudelholz,
Muffinblech (12er)

1. Butterschmalz wiirfeln und mit 500 g
Mehl, ¥2 TL Salz, Essig und 200 ml sehr
kaltem Wasser mit den Handen zu einem
glatten Teig verkneten. Teig flach driicken
und 1 Stunde kalt stellen.

2. Wahrenddessen Zwiebel schélen. Lauch
putzen, griindlich waschen. Mghren schélen.
Alles in kleine Wiirfel schneiden, optional in
der Kiichenmaschine zerkleinern. Knoblauch
schélen und fein hacken.

3. Hackfleisch mit Tomatenmark im Ol krii-
melig braten. Zwiebel, Lauch, M&hren und
Knoblauch kurz mitbraten, mit Currypulver
und 10 g Mehl bestduben. 150 ml Wasser
zugeben, 10 Minuten kdcheln. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Lauwarm abkiihlen lassen.

4. Die Mulden eines Muffinblechs (12er)
fetten. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Den Teig auf einer bemehl-
ten Arbeitsflache 3 mm diinn ausrollen. Dann
12 groRe Teigkreise (12 cm) und 12 kleine
Teigkreise (7 cm) dicht an dicht ausstechen.

5. Die groBen Teigkreise vorsichtig in die
Mulden des Muffinblechs driicken. Die Hack-
fleischmasse einfiillen, andrticken und die
kleinen Teigkreise darauflegen. Am Rand mit
einer Gabel festdriicken. Das Ei verquirlen
und die Pies damit bepinseln. Mit einem
spitzen Messer mehrfach einstechen. Pies
30-35 Minuten auf der unteren Schiene
backen. Danach 15 Minuten im Muffinblech
auskiihlen lassen, dann vorsichtig heraus-
heben und komplett abkiihlen lassen.

Nahrwerte pro Stiick: 4
Kalorien: 437 kcal

Kohlenhydrate: 35,5 4/10
EiweiB: 12,5 g, Fett: 28,1 g ErndhrWert
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Zweierlei

Scones

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 25 Minuten

Fiir 16 Personen

580 g Mehl 2 REWE Bio Eier (M)
80 g Zucker 50 g Schoko-

1 Pk. Vanillezucker tropfchen

1 Pk. REWE Bio 50 g gehackte

Reinweinstein- Haselniisse
Backpulver 120 g Himbeeren
1/> TL Salz (TK)

160 g Butter (kalt) Clotted Cream oder
250 ml Schlag- Creme Double zum
sahne Servieren

1. Mehl, Zucker, Vanillezucker, Backpulver
und Salz mischen. Butter klein wiirfeln, zur
Mehlmischung geben und alles mit den Han-
den gleichmalig verreiben. 240 ml Sahne
und Eier zugeben und mit den Handen ziigig
verkneten. Den Teig halbieren.

2. Unter eine Teighdlfte zlgig die Schoko-
trépfchen und Haselniisse kneten. Den Teig
zu einer Kugel formen, auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen und zu einem 3 cm di-
cken Kreis driicken. Teigkreis mit einer Teig-
karte in 8 gleich groBRe Tortenstiicke teilen
und etwas auseinanderziehen. Mit restlicher
Sahne bepinseln.

3. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Tiefgefrorene Himbeeren zur
zweiten Teighdlfte geben und vorsichtig
unterkneten. Teig auf bemehlter Arbeitsflache
ca. 3 cmdick ausrollen, dicht an dicht Kreise
(6 cm Durchmesser) ausstechen und mit aufs
Blech legen. Alles 20-25 Minuten backen.

4, Scones lauwarm mit Clotted Cream
oder Creme Double servieren.

Nahrwerte pro Person: 4
Kalorien: 321 kcal
0 Kohlenhydrate: 36,3 g 4/10
vecenRisth  Eiwei: 5,9 g, Fett: 17,3 g ErndhrWert
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Du mochtest Lemon Curd lieber
selbst machen? Das Rezept findest
du hier: rewe.de/lemon-curd

Lemon Curd-

Petit Fours

Fiir 16 Stick

80 g Mehl

25 g ja! Feine Speisestirke
11> TL Backpulver

90 g Zucker

Salz

3 REWE Bio Eier (M)

75 g Butter (weich)

50 g Puderzucker

100 g Lemon Curd

300 g ja! Doppelrahmfrischkdse
(zimmerwarm)

50 g weiBBe Schokolade

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 60 Minuten

1. Backofen auf 190 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Mehl, Speisestarke und Backpulver
vermischen. Zucker, 1 Prise Salz und Eier mit
dem Handriihrgerdt mindestens 8 Minuten
weill-cremig aufschlagen. Mehlmischung
portionsweise auf die Eimasse sieben und mit
einem Schneebesen locker unterheben. Die
Masse gleichmaBig auf ein mit Backpapier
belegtes Blech streichen und ca. 10 Minuten
hellgelb backen. Auf dem Blech vollstandig
abkihlen lassen.

2. Butter und Puderzucker mit dem Handriihr-
gerat verriihren. 60 g Lemon Curd und den
Frischkdse langsam unterriihren.

3. Biskuit mit dem Backpapier vom Blech
heben und das Backpapier vorsichtig abzie-

hen. Die Teigrander gerade schneiden und die
Teigplatte quer dritteln.

4. Die Creme in einen Spritzbeutel (Sterntiille)
geben. 2/3 der Creme auf zwei Teigplatten
spritzen, glatt streichen und aufeinandersetzen.
Die dritte Teigplatte daraufsetzen und leicht
andriicken. 30 Minuten kalt stellen.

5. Den gefiillten Biskuit in 16 Wiirfel schneiden
(3 4 x 4 cm). Mit dem (ibrigen Lemon Curd
und Cremetupfen aus dem Spritzbeutel ver-
zieren. Schokolade mit Sparschéler in Rollchen
schélen und auf den Petit Fours verteilen.

Ndhrwerte pro Stiick:

Kalorien: 211 kcal »
Kohlenhydrate: 18,7 g 2/10
EiweiB: 4,7 g, Fett: 13 g ErndhrWert



Abwarten und Tee trinken

Der Sommer lasst noch etwas auf sich warten, daher nutzen wir
die Zeit fiir unseren eigenen kleinen Afternoon Tea.

It's five o'clock

Zur britischen Teekultur gehdren auch feste Zeiten, zu denen
Tee besonders zelebriert wird — wie der Afternoon Tea. Die
Teepause am Nachmittag, zwischen 16 und 17 Uhr, soll den
kleinen Hunger zwischen Mittagessen und Abendbrot stillen.
Die kleinen Tee-Snacks bilden ein Menii in sich:

Begonnen wird mit kleinen Sandwiches auf die Hand.

Ein beliebter Klassiker ist das Gurkensandwich - so einfach Perfekt Zu bereltet
wie kstlich! g
1. Koch frisches W f.
Es folgen Scones, eine Art siile Brotchen, GENeiZIETStMSCIICSIASS g
die mit Clotted Cream und Konfitlre gereicht werden. Clotted 2. Schwenke die Teekanne mit ein wenig heiem Wasser aus,
Cream ist angedickter Rahm, am ehesten mit Creme double um sie vorzuwadrmen.
2u vere EIRR 3. Gib einen Teeloffel losen Tee pro Tasse in die Teekanne und

Wem das noch nicht genug ist, der findet auf der
obersten Etage noch kleines Geback und Kekse wie zum .
Beispiel Shortbread und Kiichlein. 4, UbergieBe den Tee mit ca. 200 ml kochendem Wasser pro Tasse.

zusatzlich einen weiteren.

5. Lass den Tee - je nach Sorte - fiir den ersten Aufguss
drei bis flinf Minuten ziehen.

6. Gielse den Tee durch ein Sieb direkt in eine Porzellantasse.

-
e 4
» 2

- --F

60 Milliard
liiardaen...

... Tassen Tee werden jahrlich in GroBbritannien getrunken. Ohne die Tasse am "-h
Morgen fangt der britische Tag schlecht an. Die Briten trinken den ganzen Tag tiber e .
schwarzen Tee - egal ob morgens, mittags oder abends. —
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DEINE KUCHE ENTSPANNUNG

= Geliebtes Ritual

Die Briten bevorzugen kraftige schwarze Teesorten wie Assam,
English Breakfast Tea oder Earl Grey. Der Tee wird entweder in losen

— Blattern oder als Teebeutel in einer Kanne aufgebriiht und
L4 verbleibt dort. Dadurch wird der Tee starker - und nach und nach
Y wieder mit heiBem Wasser aufgegossen.

L Eine Frage der Ehre
i A Ob Zucker in den Tee gehort oder nur Milch und was zu welchem Zeitpunkt,
- das fiihrt regelmaBig zu Diskussionen. Mancherorts wird die

jeweilige Vorliebe sogar zur Zuordnung der gesellschaftlichen Herkunft benutzt.
Allerdings besteht immer noch Unklarheit dariiber, welche der
beiden Flussigkeiten die Queen zuerst in die Tasse giel3t. Probiert doch selbst
einmal aus, welche Variante euch am besten schmeckt!

1’nicken wie eine K6niigi.np-
u dachtest, inkt man nur im Winter? Da hast du dich

getd . Schon 9. Jahrhundert packten die Briten ihre Picknick-
\ korbe und pilgerten in die freie Natur. Trendsetterin war

Queen Victoria, die es liebte, im Freien zu speisen. Also, los geht's
U nser Tlpp in die Parks und an.dle Sf:en = qenn unsere Afternoo_n-Tea-Snacks
lassen sich prima mitnehmen und im Freien genielRen.




DEINE KUCHE MITARBEITERPORTRAT

tartschuss fiir eine neue berufliche
SEtappe fur Till Groning: die Meister-

schule fur Fleischerei! Seine Fleischer-
Ausbildung hatte Till Groning schon 2020 im
REWE Markt in Kéln-Weidenpesch abge-
schlossen. Seitdem arbeitete er dort und im
REWE Center in Bonn mit viel Freude und
Engagement hinter und an der Frischetheke.
Als ervor 9 Jahren bei REWE angefangen hat,
verfolgte er allerdings noch ein ganz anderes
Ziel. Zundchst unterstitzte er im Markt, wo
er konnte und hatte ganz unterschiedliche
Aufgaben. Die Arbeit dort machte ihm SpaB,
und so bewarb er sich fiir das Abiturienten-
programm zum Einzelhandelskaufmann - be-
kam aber erst mal keinen Platz.

Dann spielte der Zufall mit: REWE veran-
staltete einen Tag fir Fiihrungskrafte, um
Bewerbungsgesprache zu trainieren. Till Gro-
ning machte mit und spielte einen der Be-
werber. Was zwischen ihm und der Fithrungs-
kraft erst nur geschauspielert war, entwickelte
sich zu einem echten Bewerbungsgesprach:
Es stellte sich heraus, dass Till Groning eine
groRe Leidenschaft fiirs Kochen hat und ihm
die Beratung der Kund:innen liegt.

Die Empfehlung, mal tiber eine Aushildung
zum Fleischer nachzudenken, nahm er sehr
ernst. Und schon nach einem Tag Probearbei-
ten war klar: ,Das ist genau das, was ich ma-
chen mochte!” Darauf folgte die Aushildung
im REWE Markt Koln-Weidenpesch.

Beriihrungsdngste mit Fleisch hatte Till
Groning nie, auch nicht beim Zerlegen eines
Tieres. Klar, das erste Mal war auch fiir ihn
eine ganz neue Erfahrung, aber er merkte
schnell, wie viel sorgfaltige Handarbeit in
dieser Arbeit steckt. Das Handwerk seines
Berufes und der Respekt vor dem Tier treiben
ihn jeden Tag an.

Mittlerweile hat Till Groning auch schon
selbst geschlachtet. ,Es ist einfach wichtig,
dass man sieht, dass Fleisch nicht auf Bdumen
wéchst! Die Schlachtung gehort nun mal dazu,
um Fleisch kaufen und essen zu kénnen.” Die
Arbeit begeistert Till Gréning, das zeigen auch

die vielen Fotos auf seinem Smartphone. Als
Hobbykoch fotografiert er vor allem, was er
so gekocht hat, aber auch besonders schone
Fleischstiicke sind ihm ein Foto wert. Von
dieser Leidenschaft und seinem Einsatz pro-
fitieren auch die REWE Kund:innen.

Der Fleischer freut sich, wenn er sein
Fachwissen auch an der Fleischtheke weiter-
geben kann. Fiir ihn gehort eine gute Bera-
tung ganz klar zum Job: ,Das ist hier schliel3-
lich eine Servicetheke - da diirfen unsere
Kund:innen auch Service erwarten!” Man
merkt Till Groning an, wie sehr es ihm am
Herzen liegt, dass ein gutes Stiick Fleisch
auch richtig zubereitet wird. Er selbst grillt
ibrigens am liebsten - zum Beispiel einen
ganzen SpieBbraten.

Die Arbeitsabldufe sind von Markt zu

Markt verschieden, so werden etwa in vielen
groBeren Markten auch Wirste selbst her-
gestellt. Fir Till Groning die Gelegenheit,
sein kreatives Talent unter Beweis zu stellen.
Wéhrend der Ausbildung hat er seine eigene
Bratwurstsorte mit Jalapefios und Kase,
kreiert und ist machtig stolz darauf. Sein
Engagement zahlt sich aus. Als er bei dem
Nachwuchswettbewerb ,Fleisch-Star-Talent
2020" antrat, rdumte er den 2. Platz ab.
Irgendwann wiirde er gern seine eigene
Abteilung fiihren. Nach bestandener Meister-
prifung mochte Till Groning aber erst mal
wieder in einem Markt mit groRer Eigen-
produktion arbeiten, um noch mehr von er-
fahrenen Kolleg:innen zu lernen. Wir sind si-
cher, dass Till Gréning seinen Traum verwirk-

=

lichen wird. G

Durch Zufall zum Traumjob

Manchmal hat das Leben genau die richtige Idee fiir uns. Till Groning hatte schon konkrete Plane
fiir seine Zukunft bei REWE, doch dann kam alles anders...
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Sii & herzhaft

[ a—

Knackig & bunt

Kstlich & fein

Raffniert & lecker

@

G

Fotograf: Elke Klein-Luyten
Foodstyling: Anne Lippert
Propstyling: Meike Stiiber

Klimaneutral

Druckprodukt

ClimatePartner.com/16722-2111-1001

FSC

wwwiscorg

MIX

Papier aus verantwor-
tungsvollen Quellen

FSC® C115061
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KIKKOMAN’

Jetzt
PROBieRey

NEU: Dressings mit
Kikkoman Sojasauce
fur deine Salatbowl

Erhaltlich in den drei Sorten*
Sesam, Honig und Limette

*) In teilnehmenden REWE-Mdrkten erhaltlich






