03/2023 rewe.de/rezepte-ernaehrung

GRATIS!

Deine Kiiche

| BLITZGERICHT
Erdbeer-Spargel-
Salat, Seite 58

Luét auf Spargel

So einfach geht’s

Picnick

Feierabend im Park |

Blechkuchen

1 SiiBes zum Teilen

Grill-SpaB

Mit Freunden feiern




Bratwurst kann jeder: deutschesee’

DEIN GRILL
KANN MEERI 4 |

Angel dir Fisch und Meeresfriichte in Premiumqualitat.
Ob aromatisch marinierte Filets, knackige Garnelen oder
grillfertige SpieBe - bei Deutsche See findest du alles,
was du fiir mehr Abwechslung auf dem Rost brauchst.

Jetzt die ganze Grill-Vielfalt in deinem REWE Markt
entdecken!

Mehr Inspiration unter:
www.deutschesee.de



Deine griine Kiiche

6 Green News
Erfahre alles rund um Nachhaltigkeit
und Klimaschutz bei REWE.

8 Endlich wieder da!
Das erste Gemiise aus der Region
verarbeiten wir noch roh - zu Sommer-
rollen, Salat und einem Butter Board.

14 Alles aus einem Topf
Unsere One-Pot-Rezepte sorgen fiir viel
Geschmack und wenig Abwasch.

18 Unser Star der Saison
Radieschen sind nur zum Knabbern da?
Wir beweisen dir das Gegenteil...

20 Reportage: Ahlen-Falkenberger Moor
Bald geht’s los! Wir berichten iber den
Start der Wiederverndssung des Moores.
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Dein REWE

22 Marktgefliister
Hier bekommst du alle Infos
zu den Neuigkeiten im REWE Markt,
in der App und auf REWE.de

24 Trend: Corn Dogs
Festival-Snack, Streetfood, TikTok-Star:
Probiere die hippen Wiirstchen am Stiel!

Deine Kiiche fiir jeden Tag

28 Fiir dich geplant
5 giinstige Rezepte fiir die ganze Woche,
und daflir reicht ein einziger Einkauf.

34 Du schreibst die Einladungen ...
... und wir haben die passenden
Grillrezepte fiirs Familien-Wochenende.

40 Schnell mal aus der Pfanne
Fiir einen entspannten Feierabend:
Geschnetzeltes & Co.
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44 Einfach klassisch
Guter Spargel braucht nicht viel und
bekommt hier die perfekten Begleiter.

48 Lust auf ein spontanes Picknick?
Kein Problem: Wraps, Stulle, Grissini
und Dessert landen ohne groBBen
Aufwand im Korb. Ab nach draul3en!

52 Fast fertig: Erdbeer-Windbeutel
SchokosoBe und Erdbeeren verwandeln
ein Fertigprodukt zum Hingucker
auf der Kaffeetafel.

54 SiiBes fiir die groBe Runde
Mit unseren Blechkuchen kommt
garantiert niemand zu kurz.

58 Das Beste kommt zum Schluss

Erdbeeren, Mozzarella und Spargel -
blitzschnell vereint auf einem Teller.

Und sonst ... Rezeptregister (4),
Infografik (26), Vorschau/Impressum (59)
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DEINE KUCHE REZEPTREGISTER

Was koche ich heute?

Jeden Tag frische Ideen: 43 sommerliche Rezepte fiir drinnen und drauBen! Noch viele weitere Rezepte
und Ideen findest du auch bei uns im Web oder auf Facebook, TikTok, Instagram & Co. Entdecke dort neue
Trends und lerne von unseren Koch- und Erndhrungsexperten.

M6hren- Butterboard, Kohlrabisalat, Sommerrollen, Gemiise-Taboulé, One Pot

Zucchini-Salat, Seite 9 Seite 10 Seite 11 Seite 12 Pilz-Reis,
Seite 8 Seite 14

Linsen-Dal Mohren- Brokkoli- Gerostete Radieschen Corn Dogs, Schnitzel mit Mghren-

mit Spinat, Spargel-Eintopf, Hahnchen-Pasta, mit Fisch, Seite 25 Kohlrabi-Gemiise,
Seite 15 Seite 16 Seite 17 Seite 19 Seite 29

Méhrenpizza, Brokkoli- Kartoffel-Gyros, Kohlrabi-Gratin, Gefiillte Gemiise-

Seite 30 Ofenschlupfer, Seite 32 Seite 33 Héhnchenbrust, Brot-Salat,
Seite 31 Seite 34 Seite 35

Hack-Sandwich, Kohlrouladen Halloumi- Bierinha, Basilikum-Limo, Tofu siiB-sauer,
Seite 36 vom Grill, Ananas-SpieRe, Seite 39 Seite 39 Seite 40
Seite 37 Seite 38



Schweineschnitzel
mit Spargel,
Seite 43

Putengeschnetzeltes,
Seite 41

Gemiise-Schmarren,
Seite 42

Gurken-Stulle,
Seite 49

Schichtsalat im Glas,
Seite 49

Paprika-Wrap,
Seite 48

Ao e
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Salzkartoffeln und

Spargel mit Vegane ,,Sauce
Sauce hollandaise, hollandaise", Pellkartoffeln,
Seite 44 Seite 45 Seite 46

Schinken-Rucola-
Grissini,
Seite 50

Hackbéllchen-SpieRe,
Seite 50

Schokokuss-Quark
mit Erdbeeren,
Seite 51

Beeren-Baiser, Rhabarber- Erdbeer-
Seite 56 Butterkuchen, Spargel-Salat,
Seite 57 Seite 58

Hier warten viele weitere Rezepte & |deen auf dich!

Erdbeer-Windbeutel, Haselnuss- Zitronen-
Seite 53 Kirsch-Kuchen, Kaseschnitten,
Seite 54 Seite 55
=N

rewe.de/newsletter

Virtuelles Futter fiir Foodies und
tolle Angebote gibt’s im

i

rewe.de/rezepte-ernaehrung
Erndhrungswissen von A-Z,
Food-Trends, jede Menge Rezepte

und mehr. wochentlichen Newsletter.
-[ =
¢g

rewe.de/app tiktok.com/@rewe_de

Angebote, Coupons, Payback-
Vorteile und online einkaufen
dank der REWE App.

Coole Rezepte, die neuesten
Trends und unterhaltsame
Videos aus der REWE Welt.

- . e s ,

» E E ErnahrWert: Was ist das?
U 8oL k Er zeigt an, wie ausgewogen ein Rezept ist.
ErnihrWert  [MIJ: Was die einzelnen Werte bedeuten, erkléren

wir dir unter rewe.de/erndhrwert

o)
instagram.com/rewe
Tauche ein in die Welt von REWE

DEINE KUCHE und entdecke unsere
Leidenschaft fiirs Kochen!

®

pinterest.com/rewe
Inspirationen fiir tolle Genuss-
momente, leckere Rezepte
und niitzliche Kochtipps.

facebook.com/rewe
Aktionen in deinem REWE Markt,
Rezepte, Gewinnspiele und
vieles mehr.

V(1 Tube]

youtube.com/c/REWEDeineKueche
Rezeptvideos, einfache
Step-by-Step-Anleitungen und
praktische Kochtipps.

% Glutenfrei % Laktosefrei Q Vegan 0 Vegetarisch*

*Wir verwenden teilweise Késesorten, die tierisches Lab enthalten
konnen und dadurch ggf. nicht vegetarisch sind.
Mehr dazu findest du unter rewe.de/parmesan-vegetarisch



Green News

Frisch aus deiner

allLRRIT

Hast du dich auch schon auf den ersten Erdbeerkuchen gefreut?
Jetzt beginnt endlich wieder die Erdbeersaison und du bekommst die
Friichte von vielen regionalen Betrieben. Und das direkt in deinem
REWE Markt. Was gerade sonst noch in deiner Region geerntet wird,
erfdhrst du auf rewe.de/regional

Gut fiirs Klima und gut fiir dich

Mit der richtigen Auswahl der Zutaten und einer energiesparenden
Zubereitung kannst du beim Kochen Geld sparen und gleichzeitig
etwas fiirs Klima tun. Saisonale und regionale Produkte sowie
vegetarische Gerichte sind nur einige von vielen Ideen, die wir fiir
dich haben. Unter rewe.de/klimafreundliche-rezepte gibt’s die
passenden Rezepte und viele niitzliche Tipps.

6 rewe.de/rezépte-ernaehrung
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Besser fiir unsere Tiere

Lust auf einen Salat mit Mozzarella? Den kannst du dir mit gutem
Gewissen gonnen. Unsere REWE Bio Mozzarella-Sorten aus Milch
sind Naturland-zertifiziert. Die Naturlandrichtlinien sorgen dafiir, dass
die Tiere mehr Platz im Stall, Weidegang und frisches Gras haben. Fir
alle, die lieber auf tierische Produkte verzichten mochten, gibt’s den
Mozzarisella von REWE Bio + vegan.

Einmal Nach-
wachsen, bitte!

Deine Frithlingszwiebeln verdienen
eine zweite Chance: Schneide das

15 Cm TOI'fSChICht blnden SO VIel Wurzelende ca.2—3.cm lang ab und

stelle es einige Tage in frisches

— KOhlenStOff Wle eln 100_'ahr|ger Wasser. Nach kurzer Zeit wéchst

schon neues Griin nach. Das kannst =

— Wald auf glelcher Flache ___' dw‘ér??iﬁ.hB?Sfé‘U“Eﬁagnlilijhi!@ewdiiﬁjﬁ' -

E in die Erde ein und wartest, bis die
- . Pflanze komplett nachgewachsen ist.
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i Mit der torffreien Erde von REWE Beste Wahl tust du Pflanzen und
Umwelt etwas Gutes: Der Verzicht auf Torf schiitzt unsere Moore
und dadurch auch das Klima. Statt Torf verwenden wir fiir unsere
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- : a1 o : Erde nachwachsende Rohstoffe wie Holzfasern, Rindenhumus oder
%I- 5 W Griinschnittkompost. Probiere die Krautererde doch gleich mal fiir
T L ! . N . | .
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Mohren- | ‘ =98
Zucchini-Salat TT &>

Zubereitungszeit: !
20 Minuten

Fiir 4 Personen

400 g Mohren
1 Zucchini

1. Mé&hren, Zucchini und Apfel waschen. Die Enden der M&hren und

:/zAIZ)ifterlone Zucchini entfernen und alles mit einem Sparschéler in diinne Streifen
- schneiden. Apfel entkernen und in diinne Scheiben schneiden. Zitro-
1 EL Rapsbl ne auspressen und sofort mit Rapsol, Apfel, Méhren und Zucchini i .
Pfeffer, Salz . vermischen. Mit Pfeffer und Salz wiirzen. - 1rem SparscI]aler
50 g REWE Bio Walnusskerne - bekommst du schicke
100 g REWE Beste Wahl 2. Walniisse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett rosten. Joghurt | Gl ELUUEESEI LT
Joghurt mild leicht salzen und pfeffern und tiber den Salat traufeln. Kresse vom kzz:;tediz?aiﬁ"rl:::ei::er
1/; Beet Gartenkresse Beet schneiden und mit den Walniissen tiber den Salat streuen. .
i DAZU BRAUCHT MAN: y Narwerte pro Person: %
Sparschiler — ¢ Kohlenhydrate: 20,6 g § 6/10
GUTENREL VEGETMISUH EiweiB: 5,17 g, Fett: 12,4 g ErnihrWert
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& Butter-
4 board

T 1. Das Ciabatta nach Packungsanweisung aufbacken. Sesamsaat in einer
Pfanne ohne Fett rosten, bis die Kérner springen. Kurz abkihlen lassen und
mit 2 TL Fleur de Sel in einem M&rser grob zermahlen.

2. Die Butter in Wellen auf ein groBes Kiichenbrett streichen.
Zubereitungszeit:

15 Minuten 3. Radieschen, Gurke und Friithlingszwiebeln waschen. Radieschenblatter in

) Streifen schneiden, Radieschen in Scheiben hobeln. Gurke ldngs halbieren, §
Fir 4 Personen ¥ entkernen und klein wiirfeln. Frihlingszwiebeln putzen und in feine Ringe
2 REWE Beste Wahl Ciabatta # schneiden. Gemiise auf der Butter verteilen und mit Sesam-Salz bestreuen.

1 EL Sesamsaat 4, Das Ciabatta in Scheiben schneiden und zum Butterboard servieren.
REWE Feine Welt Fleur del Sel

250 g Butter (weich) . Ndhrwerte pro Person: 4

. e B2 Kalorien: 923 kcal
4 Radieschen mit Blattern Kohlenhydrate: 91,9 g g 4ol
1/, Salatgurke @ Vet EiweiR: 16,5 g, Fett: 56,1 g ErndhrWert

2 Friihlingszwiebeln

DAZU BRAUCHT MAN:
Morser, Kiichenbrett

Statt der Butter kannst du
auch eine vegane

v = Alternative ausprobieren.

-
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Gemiisehobeln geht ganz
einfach. Wir zeigen es dir
in unserem Video unter

rewe.de/gemuese-hobeln

Kohlrabl-
salat

Zubereitungszeit:
15 Minuten

Fiir 4 Personen

3 Kohlrabi mit Blattern
1 Bio-Zitrone

4 Scheiben REWE Bio
Pumpernickel

2 EL Agavendicksaft

3 EL REWE Beste Wahl
Sonnenblumendl
Pfeffer, Salz

DAZU BRAUCHT MAN:
Kiichenhobel, Kiichenreibe

1. Die Blatter vom Kohlrabi entfer-
nen und waschen. Kohlrabi schéalen
und in diinne Scheiben hobeln. Die
Blatter in Streifen schneiden. Die
Zitrone waschen und 1 EL von der
Schale abreiben.

2. Pumpernickel grob zerbréseln und
in einer Pfanne ohne Fett rosten.
1EL Agavendicksaft dariibertraufeln
und kurz karamellisieren lassen.

3. 2 EL Zitronensaft auspressen und
mit der Zitronenschale, 3 EL Sonnen-
blumenol und 1 EL Agavendicksaft
verrithren. Mit Pfeffer und Salz ab-
schmecken.

&4, Kohlrabischeiben und Blatter mit
dem Dressing vermischen und die
Pumpernickelbrosel darauf verteilen.

§a0

[AKTOSEFREL VEGAN VEGETARISCH

Nadhrwerte pro Person: L/
Kalorien: 161 kcal

Kohlenhydrate: 20,3 g ¥ 6/10
EiweiB: 4,9 g, Fett: 7,29 g ErndhrWert



Sommer-
rollen ' TT

Zubereitungszeit:
25 Minuten

Fiir 4 Personen

18 REWE Beste Wahl
White Tiger Garnelen
(TK, ohne Schale, aufgetaut)
2 EL REWE Beste Wahl
Sonnenblumenél, Salz
1/, Salatgurke

3 Mohren

250 g Babyspinat

15 g Minze

12 Bldtter Reispapier
1 Limette

4 EL Erdnusshutter

4 EL SojasoBe

(ggf. glutenfrei)

1 TL Agavendicksaft

Wer rollt am schnellsten?
So wird das Abendessen zum
kleinen Wettstreit.

4 Unser Tipp

._'ll'l
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1. Die Garnelenin einer Pfanne mit dem Ol rundum hellbraun braten,
dabei salzen. Auf einem Teller abkiihlen lassen.

2. Gurke und Méhren waschen. Gurke langs halbieren und entkernen.
Gurke und M&hren in feine Stifte schneiden. Spinat und Minze waschen
und trocken schiitteln. Garnelen waagerecht halbieren.

3. Reispapierblétter nacheinander kurz in eine Schiissel mit kaltem
Wasser tauchen, bis sie weich sind. Dann auf ein Brett legen und
jeweils mit 3 Garnelenhélften, Gemusestreifen, Spinat und Minze
belegen. Die Seitenrdander nach innen klappen und das Reispapier
tiber der Fiillung aufrollen.

&4, Fiir die SoRe die Limette auspressen und den Saft mit der Erdnuss-
butter, 30-50 ml Wasser, der SojasoRe und dem Agavendicksaft
verrithren. Mit den Sommerrollen servieren.

y ’ Ndhrwerte pro Person:

A )

o / Kalorien: 312 kcal C
4 ‘ Kohlenhydrate: 29 g 8 9/10 §

GLUTENFREL  LaKTOSEREL Eiweil: 24,2 g, Fett: 11,6 g ErndhrWert
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Klassisches Taboulé wird
mit Couscous oder Bulgur
zubereitet. Mit rohem
Gemiise ist es ein tolles
Low-Carb-Rezept.

Gemiise- &
Taboule

Zubereitungszeit:
15 Minuten

Fiir 6 Personen

2 EL Sonnenblumenkerne
400 g Blumenkohl

400 g Brokkoli

30 g Petersilie

2 Zwiebeln (rot)

5 EL REWE Beste Wahl Apfelessig
5 EL REWE Beste Wahl
Sonnenblumendl

Salz

1-2 TL Zucker
Chiliflocken

DAZU BRAUCHT MAN:
Kiichenmaschine

1. Die Sonnenblumenkerne in einer
Pfanne ohne Fett rosten und abkiih-
len lassen.

2. Blumenkohl und Brokkoli in Ros-
chen teilen und griindlich waschen.
Beides in grobe Stiicke schneiden
und portionsweise in einer Kiichen-
maschine klein hacken.

3. Petersilie waschen, trocken schiit-
teln und hacken. Zwiebeln schélen
und wiirfeln. Mit dem Gemiise, Son-
nenblumenkernen, Essig und Ol mi-
schen und mit Zucker, Salz und Chi-
liflocken abschmecken.

$40.0

GLUTENFREL ~ LAKTOSEFREL  VEGAN VEGETARISCH

Nihrwerte pro Person: »
Kalorien: 138 kcal

Kohlenhydrate: 11,2 g 8 710
EiweiB: 5,34 g, Fett: 8,9 g ErndhrWert

el h
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DEINE GRUNE KUICHE ROHES GEMUSE

Ganz schon knackig: Frisches Gemiise

Wie holst du das Beste aus deinem Gemiise heraus und wie werden schlappe
Krauter wieder fit? Damit du mehr und ldnger etwas von deinem Einkauf hast,
gibt es hier ein paar praktische Tipps fiir dich.

Wertvolles Gemiisekleid

Gerade bei frischem knackigen Gemiise
gibt es erst mal keinen Grund, die Schale zu
entfernen. Denn auch darin befinden sich
wertvolle Inhaltsstoffe. Wenn du dein Gemdiise
griindlich waschst, brauchst du viele
Sorten gar nicht zu schalen. Natdirlich gibt
es Ausnahmen, wie zum Beispiel bei
Kohlrabi oder Zwiebeln.

Sti(e)lvoll kochen

Die dicken Stiele von Blumenkohl
und Brokkoli sind genauso lecker
wie die Roschen: Schneide
einfach das trockene Ende ab und
schidle die Stiele mit einem
Sparschéler in diinne Streifen.
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Zu gut fiir den Kompost :

Die kleinen, zarten Blattchen von Kohlrabi,
Radieschen und Méhren kannst du prima mit-
verwenden. Sie geben deinem Gemiisegericht
zusatzliches Aroma. Zupfe oder hacke sie

einfach klein und verwende sie wie Krauter.

ln'.
-

Gut gelagert

Die meisten Gemiisesorten, Salate und Krauter Kleine Auffrischung *
solltest du im Gemiisefach des Kiihlschranks lagern. d. 2
Noch langer halten sich dort vor allem Krauter und notwen 'g'

Salat, wenn du sie ungewaschen in einem luftdichten
GefdB aufbewahrst. Auch hier gibt es Ausnahmen:

Gurken und Tomaten etwa mdgen keine Temperaturen
unter 12 Grad. Noch mehr Infos bekommst du hier:

Deine Krauter sind welk geworden oder die Radieschen
nicht mehr knackig? Dann lege sie fiir eine halbe

bis eine Stunde in eine Schiissel mit kaltem Wasser.

So werden sie wieder frisch. Mit ein bis zwei Scheiben
- roher Kartoffel im Wasser geht’s sogar noch schneller.

T Y
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One Pot
Pilz-Reis

Fiir 4 Personen

2 Zwiebeln

250 g braune Champignons
2 EL Rapsol

400 g Langkornreis
Salz

2 EL REWE Beste Wahl
Mandeln (gehackt)

15 g Petersilie

1 Bio-Zitrone

200 g REWE Beste Wahl
Schlagsahne

Pfeffer

DAZU BRAUCHT MAN:
ZestenreiBBer

Zubereitungszeit:
35 Minuten

-

1. Die Zwiebeln schélen und wiirfeln, die Champignons putzen
und in Scheiben schneiden.

2. Oliin einer Pfanne erhitzen und die Champignons goldbraun
braten. Zwiebeln zugeben und ebenfalls goldbraun anbraten.
Reis, Salz und 800 ml Wasser zugeben, aufkochen und bei
milder bis mittlerer Hitze halb zugedeckt 15 Minuten kocheln.
Gelegentlich umriihren und bei Bedarf etwas Wasser nachgiefBen.

3. Inzwischen Mandeln in einer Pfanne goldgelb résten. Peter-
silie waschen, trocken schitteln und fein hacken. Zitrone heif
waschen und die Schale in Zesten reiBen oder abreiben.

4, Sahne zum Reis geben und mit Pfeffer und Salz abschmecken.
Petersilie, Zitronenschale und Mandeln unterheben.

Ndhrwerte pro Person: 4
Kalorien: 601 kcal
g 4/10

7’ Kohlenhydrate: 85,8 g
ErndhrWert

GUTENFRED veceTamisch  EiweiR: 12,7 g, Fett: 23,8 g

Lust auf was Griines?
Dazu schmeckt Blattsalat -

- . mit Vinaigrette.

-

zepte-ernaehrung ™ ‘_"._'-%_'

Da macht sogar der Abwasch gute Laune:
Fiir unsere One-Pot-Gerichte benotigst
du nur einen Topf und eine Herdplatte.
Das ist ganz easy und spart Energie.

5
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Linsen Dal .
mit Spinat T

Der indische Begriff Masala
bedeutet Gewiirze. Garam Masala

'.' 4 Zubereitungszeit: 20 Minuten 'St eine Mischunegg
Wartezeit: 5 Minuten : Kreuzkiimmel, Fenchel und Ingwer.

Fiir 4 Personen

2 Zwiebeln

2 EL Rapsaol

20 g Ingwer . . . N . .

1 EL Garam Masala (gemahlen) 1. Zwiebeln schalen, wiirfeln und ineinem Topf mit Rapsél

1 TL Kurkuma (gemahlen) andiinsten. Ingwer schélen und fein reiben. Ingwer, Garam
300 g rote Linsen Masala und Kurkuma kurz mitdinsten. Linsen, gehackte

200 g REWE Beste Wahl Tomaten und Gemisebrihe zugeben, aufkochen und alles
gehackte Tomaten zugedeckt bei milder Hitze ca. 10 Minuten kécheln lassen.

800 ml Gemiisebriihe 2. Spinat waschen, abtropfen lassen und zu den Linsen

250 g Babyspinat geben. Zugedeckt kécheln, bis der Spinat zusammengefal- ,
Salz len ist. Mit Salz wiirzen. Linsen Dal mit Mangowdirfeln und

250 g REWE Beste Wahl Mango Kokosraspeln anrichten. Mit Fladenbrot servieren. /
(TK, aufgetaut)

Nahrwerte pro Person: »
4 TL Kokosraspel y Kalorien: 720 kcal
500 g Fladenbrot Kohlenhydrate: 130 g $ 710 §

[AKTOSEFRET~ VEGAN VEGETARISCH  Eiwei: 32,1 g, Fett: 11,6 g ErnihrWert



Méhren-Spargel-

Eintopf

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Wartezeit: 25 Minuten

Fiir 4 Personen

/ il

1. Perlgraupen in einem Sieb unter flieBendem Wasser abspiilen und gut
abtropfen lassen. Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Frihlingszwiebeln griind-
lich waschen, die Enden entfernen und die Zwiebeln in Ringe schneiden.

2. Zwiebelwiirfel, Hackfleisch, Senf, Pfeffer und Salz verkneten und mit

150 g Perlgraupen

1 Zwigebel graup H feuchten Handen zu kleinen Béllchen formen.

1 Bund Friil.Ilingszwiebeln- 3.0l in einen Topf geben, die Hackballchen rundherum goldbraun braten
300 g gemischtes Hackfleisch und wieder herausnehmen. 2/3 der Friihlingszwiebeln kurz anbraten und mit
/2 TL Senf 1| Gemiisebriihe aufgieRen. Die Perlgraupen zugeben, pfeffern und salzen.
Pfeffer, Salz Zugedeckt aufkochen und bei mittlerer Hitze 20 Minuten garen.

3ELOL

11 Gemiisebriihe 4, Inzwischen M&hren schélen und in Scheiben schneiden. Spargel schélen
300 g Mahren und in ca. 5 cm lange Stiicke schneiden. Die Mohren zu den Graupen geben
250 g weiBer Spargel und 10 Minuten mitgaren. Zuletzt Spargel und Hackballchen zugeben und

zugedeckt 10 Minuten mitgaren. Eintopf mit Pfeffer und Salz abschmecken
und mit den restlichen Frithlingszwiebeln bestreut servieren.

———

Nadhrwerte pro Person: A
/ Kalorien: 442 kcal
‘ Kohlenhydrate: 43,4 g U 5/10 |
woserer EiweiB: 21,8 g, Fett: 21,5 g ErnihrWert

. b

Graupen sind ein wenig in
Vergessenheit geraten. Dabei
ist das Getreide eine tolle
regionale Alternative zu Reis.



Unser Tipp}

Die reisformigen Nudeln werden in
Lugana Alta Corte Griechenland ,,Kritharaki“ genannt, in der
Hol dir die Urlaubs- italienischen Kiiche sind sie dagegen als

stimmung vom ,0rzo* oder ,,Risoni“ bekannt.
Gardasee nach

Hause! Der
beliebte Italiener
zeichnet sich
durch Aromen von
Aprikose, Pfirsich
und Krdutern

aus. Er passt 5 A
perfekt zu -
Hahnchen und
Brokkoli.

. .
Brokkoli- _
Hahnchen- =
Pasta T

a Zubereitungszeit: t o
0 Minut .. . . .
30 Minuten - | 1. Brokkoli in kleine Réschen teilen, den Strunk ggf.

Fiir 4 Personen schdlen und wirfeln. Alles griindlich waschen. Die
Hahnchenbrust 2 cm groB wiirfeln, pfeffern und salzen.

1 Brokkoli )

400 g Hiahnchenbrust 2. Olin einem weiten Topf erhitzen, Hadhnchenfleisch
Pfeffer darin goldbraun braten und wieder herausnehmen.
Salz Brokkoli, Nudeln und Gemiisebriihe in den Topf geben,
2 EL Ol aufkochen und bei milder bis mittlerer Hitze halb zu-

250 g Kritharaki-Nudeln
800 ml Gemiisebriihe
1/; Zitrone

50 g Parmesan

100 g REWE Beste Wahl
Schlagsahne

50 g REWE Beste Wahl
Rostzwiebeln

gedeckt 5 Minuten kocheln lassen. Fleisch zugeben und
alles weitere 3 Minuten garen.

3. Inzwischen 2 EL Zitronensaft auspressen und den
Parmesan reiben. Zitronensaft, Parmesan und Sahne
unter die Pasta riihren, erhitzen und mit Pfeffer und
Salz abschmecken. Mit Rostzwiebeln bestreut servieren.

Ndhrwerte pro Person: v
Kalorien: 600 kcal
Kohlenhydrate: 61,6 g ¥ 510

EiweiB: 40,5 g, Fett: 189 g ErndhriNert




DEINE GRUNE KUCHE STAR DER SAISON

Liebe Radiesc

... thr miisst doch nicht gleich rot werden, nur weil ihr dem
Kabeljau auf dem Teller die Show stehlt!

QP

Klar kannst du aus
Radieschen ein Kunstwerk
legen. Aber wie wédre
es denn mit einem Kunst-
werk auf dem Teller?

Du bist Radieschen-Fan?
I E¥ Viele weitere Rezepte

findest du unter rewe.de/
3 radieschen-rezepte

18 rewe.de/rezepte-ernaehrung 1



Gerostete
Radieschen
mit Fisch

Zubereitungszeit:
35 Minuten

Fiir 2 Personen

2 Bund Radieschen

2 Zehen Knoblauch

1/> REWE Bio Zitrone

5 EL Rapsaol

Salz

4 Stiick Kabeljaufilet (a 150 g)
1 Bund Petersilie (glatt)

2 EL REWE Bio Ahornsirup
Pfeffer

1. Radieschen waschen, trocknen und das Griin entfernen, dabei die kleinen, zarten
Blattchen aufbewahren. Radieschen halbieren. Knoblauch schélen und in Scheiben
schneiden. Zitrone waschen, trocknen und in halbe Scheiben schneiden.

2.3 EL Olin einer groRen Pfanne erhitzen und die Radieschen darin rundum anbraten.
Knoblauch und Zitronenscheiben mitbraten. Bei mittlerer bis starker Hitze 5 Minuten
weiterbraten.

3. 2EL Olin einer zweiten Pfanne erhitzen. Kabeljau trocken tupfen und rundum salzen.
Im heiBen Ol anbraten und bei mittlerer Hitze von jeder Seite 3-5 Minuten braten.

4, Petersilie waschen, trocken schiitteln und die Blattchen hacken. Radieschen salzen.
Ahornsirup zugeben und leicht karamellisieren lassen. Mit Pfeffer wiirzen und die
Petersilie untermischen. Mit Kabeljau und Radieschenblattern anrichten. Dazu passt
Baguette (ggf. glutenfrei).

? Nihrwerte pro Person: »
/ / Kalorien: 665 kcal
Kohlenhydrate: 25 g 8710 §

GUTENREL  LavTosErEl EiweiR: 70,6 g, Fett: 32 g ErndhrWert
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DEINE GRUNE KUICHE UND SONST ...

ast du eine Vorstellung davon, wie groB 280 FuBRballfelder
H sind? Eine riesige Flache, ungefdhr so groB wie das Ahlen-

Falkenberger Moor: Hier sollen 200 Hektar Hochmoor wie-
derhergestellt werden. Dabei handelt es sich um das groRte
Moorschutzprojekt seiner Art in Deutschland und zugleich um
das erste Projekt des NABU-Klimafonds.

Was bisher geschah

Im April 2022 haben der Naturschutzbund NABU und REWE ge-
meinsam den Klimafonds gegriindet. In den folgenden fiinf Jahren
wird REWE mindestens 25 Millionen Euro in den Klimafonds ein-
zahlen. Davon werden fiinf Millionen Euro eingesetzt, um aus-

Mit dem Kauf von unseren Eigenmarken REWE Bio und REWE
Beste Wahl kannst du den NABU-Klimafonds unterstiitzen
und einen Beitrag zur Wiederbelebung der Moore leisten.
Mehr dazu erfahrst du unter rewe.de/klimafonds

getrocknete Moore durch Verndssung wiederherzustellen. Auf
diese Weise kann ihre natiirliche Klimaschutzfunktion gestarkt
werden. Und das ist aufwendiger als vermutet. Denn zuerst miis-
sen Moorfldchen gefunden werden, deren Basis noch intakt ist,
das heiBt ein noch ausreichend groBes Kohlenstoff- und Wasser-
lager haben. Genau diese Voraussetzungen erfiillt das Ahlen-Fal-
kenberger Moor. Nachdem das Moor gekauft worden war, wurden
erst einmal Umweltingenieur:innen mit Drohnen und Bohrsonden
zwecks Erkundung losgeschickt — die Grundlage fiir die Ausarbei-
tung aller erforderlichen Plane. AuBerdem waren sehr viele Ge-
nehmigungen fiir das Projekt notwendig. Jetzt wird nur noch die
Schutzzeit der Wildtiere abgewartet, bevor im Sommer die prak-
tische Umsetzung der Wiederverndssung starten kann.




Wie es weitergeht

Bald werden groBe Gerdtschaften anriicken, gelenkt von Profis,
die mit Baggern und Planierraupen das Moor bewirtschaften und
renaturieren. Aufgrund der landwirtschaftlichen Nutzung wie
dem Diingen sind noch viele Ndhrstoffe im Boden. Wenn aber ein
nahrstoffreicher Boden verndsst wird, entstehen Gase, die noch
klimaschadlicher sind als CO2. Deshalb muss als Erstes die obe-
re Bodenschicht abgetragen werden.

Uber lange Zeit wurde die Flache trockengelegt, um sie fiir die
Landwirtschaft nutzbar zu machen. Dadurch konnte das Moor
weniger Kohlenstoff speichern - einiges davon gelangte als CO2
in die Umwelt. All diese MaBnahmen, die zum Austrocknen der
Moore gefiihrt haben, werden nun Schritt fiir Schritt riickgangig

gemacht: Entwdsserungsgraben werden wieder verschlossen.
Stattdessen werden Walle aus Torf errichtet, die dafiir sorgen,
dass Regenwasser nicht mehr abflieBt, sondern auf der Flache
bleibt. Moglicherweise miissen auch Baume gefallt werden, denn
es gibt Baum- und Pflanzenarten, deren Lebensbedingungen nicht
zu einem Moor passen. Dafiir werden dann typische Moorpflanzen
wie Torfmoose angesiedelt, die bewirken, dass Kohlenstoff im
Moor gebunden wird.

Es gibt also viel zu tun, bis ein Moor wieder vollstandig intakt
ist. Aber dann wird es zur Heimat fiir viele bedrohte Tier- und
Pflanzenarten und zu einem natiirlichen Klimaschiitzer. &

Das Ahlen-Falkenberger Moor ist das groBte Hochmoorgebiet im
sogenannten Cuxland in der Ndhe von Cuxhaven.

s e
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Kllmaschutzer

- 3' “Sie sind wu:htlge Kohlenstoffspeicher: Moore:
- Zusammen-mit dem NABU-Klimafonds
~unterstiitzt'REWE die Wiederherstellung
~ _ von-ausgetrockneten-Mooren:
‘Eine Investition in den Schutz von Klima
: und Artenvielfalt.




arktgefliister

Fragen zu Scan&Go:

Scanne deinen Einkauf im Markt selbst und
bezahle ganz fix, ohne die Produkte aufs

Band zu legen. Wie einfach das mit REWE - m—
- Scan&Go geht, erklaren wir dir hier: -

Wo erfahre ich, ob mein Markt an
Scan&Go teilnimmt?

Einfach QR-Code scannen, und du erféhrst
in der REWE App unter Scan&Go, welcher
Markt in deiner Ndhe teilnimmt. Oder du
iiberpriifst es unter rewe.de/scan-and-go

Wie kann ich Scan&Go nutzen?

Leihe dir im teilnehmenden Markt einfach
einen Handscanner aus oder 6ffne
Scan&Go in deiner REWE App. Los geht’s!

Wie kaufe ich mit Scan&Go ein?
e Scanne deine gewiinschten Artikel mit dem Handscanner oder
in deiner REWE App.
¢ Lege die Produkte in den Einkaufskorb.
Gehe mit deinem Einkauf an die Express-Kasse im Markt. —
e Scanne den QR-Code auf dem Kassendisplay mit deiner ——
E REWE App oder dem Handscanner. =
~ & Nun kannst du wie gewohnt bezahlen.

Fiir dein ja! 1=
tun wir alles! e

- Unsere Eigenmarke ja! bekommst du — -
dauerhaft zu unschlagbar giinstigen - ———
Preisen. Wir entwickeln unser Sortiment .
standig weiter und sorgen dabei fir -
ausgezeichnete Qualitdt. Bei einer
Auswahl von tiber 1.100 Artikeln findest
du fiir dich und deine Familie garantiert
das Richtige.

RIS REE

Deine Vorteile von Scan&Go:

¢ Vor allem sparst du Zeit! Es ist nicht mehr nétig, die Artikel
nochmals aus dem Einkaufskorb zu nehmen, stattdessen kannst
du direkt und einfach an der Express-Kasse bezahlen.

¢ AuRerdem hast du mehr Uberblick, denn es werden dir bereits
wahrend des Einkaufs alle erfassten Produkte sowie deren
Gesamtpreis angezeigt.
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Proi5€
ginkaufswert =
1 Vereinsschein
gratis

Der Countdown lauft!

[E%&¢E Bis zum 11.06.2023 kannst du

250 noch Vereinsscheine sammeln und
bis zum 25.06. unter rewe.de/

E scheinefiirvereine einem Sportver-

ein zuordnen. Diese kénnen dann fiir tolle
Gratispramien eingelost werden.*

* Ausgabe der Vereinsscheine bis 11.06.2023, nur so lange

der Vorrat reicht, nur in teilnehmenden Markten sowie bei Som mer_Son ne_

Bestellung iiber den REWE Onlineshop (Liefer- oder Abhol-
service). Vollstandige Teilnahmebedingungen unter

L]
rewe.de/scheinefiirvereine U rla u bsze It
Los geht’s: Koffer packen und ab
ans Wasser oder in die Berge!
Aber was ist eigentlich schéner?
Die Vorfreude oder der Urlaub
selbst? Finde es doch einfach
heraus: Buche jetzt deinen Traumurlaub auf
rewe-reisen.de und sichere dir 50 € Rabatt!*

Rabattcode: REISEKUECHE50
Viele tolle Urlaubsangebote findest du auch in
den Reiseflyern in deinem REWE Markt.

* Der Rabattcode ist giiltig fiir alle Online-Reisebuchungen

auf rewe-reisen.de bis einschlieBlich 17.07.2023 (Buchungs-
eingang). Es gilt ein Mindestbestellwert von 500 €. Jeder
Rabattcode ist nur einmalig einldshar und nicht mit anderen
Rabattcodes kombinierbar. Pro Buchung ist nur ein Rabattcode
einldsbar. Einldsung im REWE Markt oder Barauszahlung sind
ausgeschlossen. Der Weiterverkauf bzw. die Versteigerung

von Rabattcoupons sind nicht gestattet.

Ve_yeinssnhe

|

Unsere REWE Deine Kiiche-Kund:innen haben sich passend zu den Aktionen in unserem digitalen
Handzettel tolle Rezepte tiberlegt: schnell, alltagstauglich und natirlich richtig lecker! Schau
dir die Rezepte ab dem 15.06. auf rewe.de/gewinnspiel-angebotsrezepte an und stimme

fur dein Lieblingsrezept ab. Mit etwas Gliick gewinnst du einen REWE Einkaufsgutschein!*

* Die Teilnahme am Gewinnspiel ist vom 15.06.2023 bis 21.06.2023 moglich.

EiE b il |
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“;?"Sindk sﬁ . hon iiber den Weg gelaufen?
iE-erstchgn am Stia'ﬂm Knusperteig ...
Wir haben den Trend nachgemacht und
sind ganz begeisfert von deh Corn Dogs.




Corn

Dogs

Fiir 6 Personen

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Wartezeit: 45 Minuten

100 g Weizen- 400 g REWE
mehl (Type 550) Bio Tomaten in
100 g Maismehl Stiicken

1 Prise Salz 1 TL Olivenol

1 Prise Zucker 1 EL Limettensaft
1 Ei (M) Salz, Pfeffer

112 TL Trocken- 50 g Semmel-
hefe brosel

1 Zwiebel (rot) 50 g REWE Beste
1 Zehe Knoblauch Wahl Mandeln
1/; Chilischote = gehackt

(rot) 6 Vegetarische
10 g Koriander- Wiirstchen

griin

DAZU BRAUCHT MAN: HolzspieBe

Ol zum Frittieren

1. Beide Mehlsorten, Salz, Zucker, Ei, Hefe und 150 ml lauwarmes Wasser zu
einem glatten Teig verriihren und abgedeckt 1 Stunde gehen lassen.

2. Zwiebel und Knoblauch schélen. Chili waschen, trocknen und ggf. entkernen.
Alles sehr fein wiirfeln. Koriander waschen, trocken schiitteln und fein hacken.
Zwiebel, Knoblauch, Chili und Koriander mit den stiickigen Tomaten vermi-
schen. Olivendl und Limettensaft unterrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Semmelbrosel mit Mandeln in einem Teller mischen. Wiirstchen auf Holz-
spieBe stecken und die SpieRe in den Teig tauchen. Die Corn Dogs in der
Semmelbrosel-Mandel-Mischung wenden und leicht andricken.

4, Ol in einem hohen Topf erhitzen. Die Corn Dogs darin ca. 5 Minuten gold-
braun frittieren. Herausnehmen und auf einem Kiichentuch abtropfen lassen.
Mit Tomatensalsa servieren.

y Nihrwerte pro Person: »
Kalorien: 501 kcal
‘ 0 Kohlenhydrate: 38,7 g $ 710

LAKTOSEFRED VEGETARISCH  Eiweif3: 9,38 g, Fett: 35,6 g ErndhrWert

S

-

Wie wdre es mit koreanischen
= Corn Dogs? Das Rezept findest
E du hier: rewe.de/corn-dog



Gut geplant? Gut fiir dein

o - = W

Hol dir den Prospekt in Blattere im digitalen TOP-TIPP Spare zusatzlich
der App oder per Whats- REWE Prospekt unter mit den Coupons exklusiv in
App auf dein Smartphone! rewe.de/angebote deiner REWE App!

s=e=— Welche Angebote kannst du nutzen?

IﬂE- —— n Checke, ob Produkte im Angebot sind, die zu deinen Lieblingsrezepten passen.
o — B Notiere die Rezepte, die du kochen mdchtest.

wﬂ :—'— B Speichere die Zutaten in deiner digitalen Einkaufsliste.

e w—

Du suchst noch weitere Rezepte?

Unter rewe.de/angebotsrezepte findest du Rezepte mit den Zutaten,
die aktuell im Angebot sind. Speichere die Rezepte, die dir gefallen,
und ergdnze die Zutaten in deiner Einkaufsliste.
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en Geldbeutel!

Kaufe reduzierte Produkte auf Vorrat

So sparst du richtig: Haltbare Lebensmittel kannst du in groBeren Mengen einkaufen
und als Vorrat lagern, z. B. Kaffee, Konserven, Nudeln, Mehl, Ol und vieles mehr.

Einige gekiihlte und tiefgekiihlte Lebensmittel kannst du ebenfalls giinstig im Angebot einkaufen
und bis zur Verwendung einfrieren, etwa Fleisch, Butter, Fischstabchen, Tiefkiihlgemiise...
Wie du deine Lebensmittel richtig einfrierst, erfahrst du unter rewe.de/einfrieren

P
=% Die perfekte
¢ _ Rezeptauswahl

Bei groReren Verpackungen kannst du pro
Woche 2-3 Rezepte mit derselben Zutat ein-
planen, z.B. Méhren, Kartoffeln, Nudeln.

Wadhle 1-2 Rezepte aus, die mit vorgekochten
Zutaten funktionieren, z. B. Bratkartoffeln oder
Nudelauflauf. Dafiir kannst du Kartoffeln oder

Nudeln schon an einem anderen Tag mitkochen.

Plane Rezepte ein, deren Zutaten sich einige
Tage lagern lassen.

Was muss alles J
auf die Einkaufsliste?
B Fiige alle Zutaten hinzu, die du fiir deine

Rezepte bendtigst.

Zutaten, die du noch zu Hause hast
E (z.B. Ol, Mehl, Gewiirze usw.), kannst
du von der Liste streichen.

H Ergdnze reduzierte Produkte, die du fiir
deinen Vorrat einkaufen mochtest.

Los geht's: Trage alle
Rezepte in einen Plan ein

Plane Rezepte mit verderblichen Zutaten (z.B.
Fleisch) fiir den Wochenanfang und Rezepte mit
haltbaren Zutaten fiir spatere Wochentage ein.

Uberlege, ob du an einigen Tagen schon Zutaten
wie Kartoffeln, Nudeln oder Reis fiir spatere
Rezepte mitkochen kannst.

Mische die Rezeptfolge abwechslungsreich.

Einen Vordruck fiir deinen
Wochenplan kannst du dir
kostenlos herunterladen:
rewe.de/wochenplan

Wohin mit Resten?

Du hast am Ende der Woche noch Zutaten

tibrig? Dann plane sie gleich fiir die kommende
Woche ein. Wir haben die passenden Rezepte
fiir dich: Schau mal in unsere Rezeptsammlun-
gen unter rewe.de/rezeptsammlung
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5x Essen ey

mit je 4 Portionen

en

60 Euro!”

Starte entspannt in die
Woche! Mit nur 1 Einkauf
kannst du 5 Tage fiir deine

Familie kochen:
Wir haben einen Wochenplan
mit einfachen Rezepten
usammengestellt, die du
eierabend ganz ohne
s kochen kannst.

Eine komplette Einkaufsliste
fiir unseren Wochenplan
findest du unter rewe.de/
einkaufsliste

: .de/Fezepte-ernaehruiF




Kleine Blatter vom Kohlrabi
kannst du mitverwenden.
Mische sie einfach fein gehackt
unter das Gemiise — fiir mehr

Biss und Aroma.

Montag: Schnitzel mit
Mohren-Kohlrabi-Gemiise

g Zubereitungszeit: 1. Das Gemiise schalen. Mohren, Kohlrabi und Kartoffeln ca. 1,5 cm grof
45 Minuten wiirfeln, die Zwiebeln fein wiirfeln.
Fiir 4 Personen 2. Butter erhitzen und die Zwiebeln andiinsten. Méhren, Kohlrabi und Kar-

toffeln zugeben, kurz mitdiinsten, dann mit Brithe abléschen und zugedeckt

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

300 g Méhren M ; - ] i ; 3 h
2 Kohlrabi (3 300 g) bei milder Hitze ca. 15-20 Minuten kécheln, bis das Gemiise gar ist.
500 g Kartoffeln 3. Inzwischen das Rapsél in einer Pfanne erhitzen und die Mini-Schnitzel
2 Zwiebeln goldbraun braten.
2 EES1tter = Y 4, Petersilie waschen, trocken schiitteln, die Blattchen hacken und unter
500 ml Gemiisebriihe ' .
3 EL Rapsél dgs.Gemu§e rithren. Mlt Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken und zu den
400 g ja! Schweine Mini Schnitzel HggSeimizein Sic/ehe
15g Petersilie Nadhrwerte pro Person: V.
Salz, Pfeffer % Kalorien: 526 kcal 6/10

Y Kohlenhydrate: 51,1 g |
Muskatnuss sl EiweiB: 29,1 g, Fett: 24 g ErnéihrWert
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DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG WOCHENPLAN

Die Pizza aus fertigem Blatterteig
ist fix gemacht und darf
ausnahmsweise aus der Hand
gegessen werden.

Dienstag:
Méhrenpizza

“ Zubereitungszeit: 20 Minuten 1. Den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C Umluft) vorheizen.
Wartezeit: 30 Minuten

2. Die Mohren schéalen und schrédg in %2 cm diinne Scheiben schneiden. Mit 2 EL
Fir 4 Personen Wasser, Salz und Pfeffer mischen und auf ein Blech mit Backpapier geben. Mit
500 g Méhren einem zweiten Stiick Backpapier bedecken und im Ofen 10 Minuten vorgaren.
Salz, Pfeffer 3. Inzwischen Friihlingszwiebeln putzen und in schrége Ringe schneiden. Schmand
1 Bund Friihlingszwiebeln und Zaziki verriihren, salzen und pfeffern. Auf die beiden ausgerollten Blatterteig-
200 g Schmand platten streichen und mit Kdse und Zwiebeln bestreuen. Mohren aus dem Ofen
200 g ja! Zaziki holen und ebenfalls auf dem Teig verteilen. Nacheinander jeweils auf das Backblech
2 Packungen ja! Bldtterteig ziehen und ca. 15 Minuten goldbraun backen. Mit Pfeffer bestreut servieren.
(a275 8 Kiihlregal) Ndhrwerte pro Person:
150 g ja! Geriebener Gratin- Kalorien: 955 keal >
und Pizzakdse 0 Kohlenhydrate: 57,7 g v 310

VEGETARISCH  EiweiB: 19,2 g, Fett: 73,6 g ErndhrWert

DAZU BRAUCHT MAN:
Sparschiler, Backpapier
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Ofenschlupfer, Scheiterhaufen

oder Brotpudding: Dieser
Auflauf hat viele Namen. Wie
heiBt er in deiner Familie?

Mittwoch:
Brokkoli-Ofenschlupfer

.
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

Fiir 4 Personen

200 g Mohren 6 Eier (M)

2 Zwiebeln 200 g Schlagsahne

5 EL Rapsol Salz, Pfeffer

400 g ja! Brokkoli 100 g ja! Geriebener
(TK, aufgetaut) Gratin- und Pizzakdse
1 TL REWE Beste Wahl /2 Eishergsalat
Gyros-Gewiirzsalz 1/> Salatgurke

6 ja! Baguette- 3 EL WeiBweinessig
Brotchen (300 g) 1 TL Zucker

DAZU BRAUCHT MAN:

Auflaufform, Sparschiler

e e
1. Die M6hren schalen und in Scheiben schneiden, Zwiebeln schalen und wiirfeln.
Beides in einer heifen Pfanne mit 1 EL Ol 5 Minuten diinsten. Brokkoli kurz mit-

diinsten. Mit Gyrosgewdirz wiirzen.

2. Die Baguette-Brotchen in Scheiben schneiden und mit dem Gemiise in eine
Auflaufform schichten (25 x 30 cm). Die Eier mit der Sahne verquirlen, salzen
und pfeffern. Uber den Auflauf gieBen und mit K&se bestreuen. Bei 180 °C Umluft
(200°C Ober-/Unterhitze) ca. 35-40 Minuten backen.

3. Inzwischen den Eisbergsalat und die Gurke waschen und trocken schiitteln.
Salat klein schneiden, Gurke in diinne Scheiben hobeln. Essig und 4 EL Ol ver-
riihren, mit Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen und mit Salat und Gurke mischen.
Zum Ofenschlupfer servieren.

N&@hrwerte pro Person: v
Kalorien: 765 kcal
0 Kohlenhydrate: 63,6 g v 6/10
veeerristh - Eiweil: 30,5 g, Fett: 45,1 g ErndhrWert
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auf Gemiise!”

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 in
Aral/REWE To Go Shops.

22770000000000371321
Giiltig vom 10.05. bis 17.07.2023
PAPIERCOUPON NUTZEN

Lf‘? Donnerstag: |
4 Kartoffel-Gyros '

“ Zubereit.UHSSzeit: 25 Minuten 1. Dla:wa ff n Wa enlrocknen und I.Iﬁ!'a 2 cm breite Spalten schneiden. Mit 2
Wartezeit: 20 Minuten EL Ol und Gyros- Gewurz-m chen und auf einem mit Backpapier belegten Backblech
verteilen. Bei 180 °C Umluft (200 °C Ober-/Unterhitze) ca. 30-35 Minuten knusprig

Fiir 4 Personen . ]
R ESrSqpe braten. Zwischendurch einmal wenden.

1kg Kartoffeln 80¢g Peperom 2. Inzwischen den Eisbergsalat und die Gurke waschen und trocken schiitteln. Salat
6 EL Rapsaol 60 g Oliven : L 3 ; ] L e 4, .
. klein schneiden, Gurke wiirfeln. Die Zwiebel schélen und in Ringe schneiden. Pepe-
1 TL REWE Beste (schwarz, entsteint) : , 0 ) : 3 1
Pl A roni und Oliven abtropfen lassen. Peperoni in Ringe schneiden, Hirtenkése wiirfeln.
Wabhl Gyros- 250 g ja! Hirtenkdse A S
y ot 4 Alle Zutaten vorsichtig mischen.
Gewiirzsalz 3 EL WeiBweinessig
1/ Eishergsalat 1 TL Zucker 3. Essig mit 4 EL Ol verriihren, mit Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen und tiber den
1/; Salatgurke Salz, Pfeffer Salat geben. Die Kartoffelspalten mit Zaziki und Salat servieren.
1 Zwiebel 300 g ja! Zaziki Néhrwerte pro Person: P
- A Kalorien: 529 kcal
DAZU BRAUCHT MAN: Backpapier 0 e _ 4 7110
VEGETARISKH Eiweil: 18,4 g, Fett: 31,7 g ErndhrWert

32 rewe.de/fezepte-ernaehrung



Wie wdre es mit Arbeits-
teilung? Einer schalt
die Kartoffeln, wahrend der
andere den Kohlrabi
schon in Scheiben hobelt.

Freitag:
Kohlrabi-Gratin

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 50 Minuten

Fiir 4 Personen

2 EL Butter

1 TL Mehl

200 g Schlagsahne

300 ml Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer

Muskatnuss

3 Kohlrabi (a 300 g)

1 kg Kartoffeln

200 g ja! Delikatess-Kochschinken
15 g Petersilie

DAZU BRAUCHT MAN:
Sparschiler, Kiichenhobel,
Auflaufform

1. Die Butter in einem Topf zerlassen, Mehl darin unter Rithren andiinsten, Sahne
und Briihe nach und nach zugieBen und unter Rithren aufkochen. 10 Minuten bei
milder Hitze kocheln, kraftig mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

2. Inzwischen Kohlrabi und Kartoffeln schélen, beides in diinne Scheiben schneiden
oder hobeln. Schinken in Streifen schneiden. Kohlrabi- und Kartoffelscheiben sowie
den Schinken in eine gefettete Auflaufform schichten (25 x 15 cm). Die SoBe darauf
verteilen und bei 180°C Umluft (200 °C Ober-/Unterhitze) ca. 45-55 Minuten backen.

3. Die Petersilie waschen und trocken schitteln, die Blattchen hacken. Gratin mit
Petersilie bestreut servieren.

Nihrwerte pro Person: 4
Kalorien: 506 kcal

Kohlenhydrate: 55,9 g » 410
Eiweil: 22 g, Fett: 22,3 g ErndhrWert
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DEINE K{UCHE FUR JEDE WOCHENENDE

emeinsam

~
4

Achtung, es pikst:
Vergiss nicht, alle Zahnstocher
vor dem Servieren
aus dem Fleisch zu nehmen.

Gefiillte
Hahnchen-

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Fiir 6 Personen

100 g REWE Beste Wahl Gegrillte
Paprika (Glas, abgetropft)
150 g Hirtenkdse

150 g ja! Krduter-Frischkdse
6 Hihnchenbrustfilets
(aca.150g)

60 g Rucola

1-2 EL Apfelessig

5 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

2 EL Rapsol

DAZU BRAUCHT MAN:
Zahnstocher, Grill mit Haube

de/rezepte-ernaehrung

Der Sommer bietet viele Anldsse zum Feiern.
was draus — zum Beispiel
ein reunden und Familie...

Welcher Grill-Typ
bist du? Mach den Test
auf rewe.de/grilltest

1. Paprika abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Hirtenkase trocken
tupfen und mit einer Gabel fein zerdriicken. Frischkdse untermischen.

2. Hahnchenbrustfilets trocken tupfen. Mit einem scharfen Messer jeweils
waagerecht eine Tasche einschneiden. Filets mit der Frischkdsemischung
und Paprikastreifen fillen und die Taschen mit Zahnstochern verschlieRen.

3. Fiir die SoBe Rucola waschen, trocken schitteln und fein hacken. Mit
Essig, Olivendl, Salz und Pfeffer mischen.

4. Die Hahnchenbrustfilets rundum mit Rapsol bestreichen, salzen und
pfeffern. Auf einem vorgeheizten Grill (am besten mit Haube) von jeder
Seite 7-10 Minuten grillen. Mit der Rucola-Sol3e servieren.

? Nahrwerte pro Person: v
/ Kalorien: 374 kcal
Kohlenhydrate: 2,46 g ‘ 6/10 |

el EiweiR: 41,4 g, Fett: 22,1 g ErndhrWert




1. Baguette nach Packungsanweisung aufbacken. Sojadrink, Knoblauch und 1 Prise Salz
in einen hohen, schmalen Mixbecher geben und mit dem Stabmixer piirieren. Stabmixer
im GefaB stehen lassen. Rapsdl zugeben und den laufenden Stabmixer langsam nach oben
ziehen, bis eine cremige Aioli entstanden ist. Mit Salz und Zitronensaft abschmecken.

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

2. Balsamico, Zucker, 6 EL Wasser, Salz und Pfeffer in einer groRen Schiissel verriihren,

:H Fiir 6 Personen dann 6 EL Olivendl unterriihren. Tomaten waschen, trocknen und den Bliitenansatz ent-
: E fernen. Tomaten in Stiicke schneiden. Zwiebel schdlen und fein wiirfeln. Romanasalat
: 1 ja! Steinofenbaguette waschen und trocken schiitteln. Die Blatter in grobe Stiicke schneiden.
10.0 m! REW.E Bio + vegan 3. Zucchini waschen, trocknen und die Enden abschneiden, dann schrédg in 1 cm breite
Sojadrink (zimmerwarm)

Scheiben schneiden. In einer Schiissel mit 3 EL Ol, Salz und Pfeffer mischen. Baguette

2 Knoblauchzehen schrég in 1 cm breite Scheiben schneiden. Und mit 2 EL Ol betraufeln.

Salz
200 ml Rapsdl 4. Den Grill vorheizen. Die Zucchini- und Baguettescheiben auf dem Grillrost von jeder
[ 1 TL Zitronensaft @ Seite 5-8 Minuten hellbraun rosten. Dann lauwarm abkiihlen lassen.
:Z.I.fl'z:fxf Bio Aceto Balsamico 5. Tomaten und Zwiebel mit dem Dressing mischen. Zucchini zugeben, Baguettescheiben
Pfeffer grob zerzupfen und untermischen. Salat ebenfalls untermischen. Mit Aioli servieren.
. 11 EL Olivenol ’ Ndhrwerte pro Person: v
600 g St ht t / Kalorien: 616 kcal
1zWigebeﬂlrl;t) o ‘ @ 0 Kohlenhydrate: 39,5 g 8510 §

(AKTOSEFREL VEGAW  VEGETARISCH  EiweiB: 8,31 g, Fett: 48,3 g ErndhrWert
2 Romana Salatherzen

3 Zucchini

DAZU BRAUCHT MAN: | L St 1 U/,

Stabmixer, Grill

Brotchips und Zucchini
bekommen die ersten
Plétze auf dem Grill, bevor
sie im Salat landen.

i 'i:'. P r.l 3
10FACH°P [@EX -
auf REWE Bio!”

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

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

einmalig und nicht nachtrdglich einlgsbar. Gilt in teilnehmenden
REWE Markten und beim Lieferservice; gilt nicht in
Aral/REWE To Go Shops.

22770000000000253651
Giiltig vom 10.05. bis 17.07.2023

PAPIERCOUPON NUTZEN

OPAYBACK
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DEINE K{iCHE FI:lylEDEN TAG WOCHENENDE

| Sandwich T

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 5 Minuten

Fiir 6 Personen

13 Scheiben ja!
Weizenvollkornsandwich

6 ja! Cornichons

3 Tomaten

400 g Hackfleisch (gemischt)
1Ei (M)

4 EL Ketchup

1 TL Majoran (gerebelt)

Salz, Pfeffer

3 EL REWE Beste Wahl
Rostzwiebeln

6 Scheiben ja! wiirziger Cheddar

DAZU BRAUCHT MAN: Grill mit
Haube, Pfannenwender

e-ernaehrung

-

-

Deine Kids wollen mal etwas
anderes als Bratwurst? Viele tolle
Grill-Ideen fiir Kinder findest du
unter rewe.de/grillen-mit-kindern

Cheeseburger war gestern:
Das Sandwich mit den -
klassischen Burger-Zutaten
wird garantiert der

Liebling deiner Giste sei i
ling deiner Giote NG

Wl '_'5

LS

1. 1 Scheibe Weizenvollkornsandwich in kaltem Wasser einweichen.
Cornichons in Scheiben schneiden. Tomaten waschen, Blitenansatz
entfernen und die Tomaten in Scheiben schneiden.

2. Das eingeweichte Sandwichbrot gut ausdriicken und mit Hackfleisch,
Ei, Ketchup und Majoran verkneten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Die Hackmasse auf die tibrigen Sandwichscheiben verteilen und
jeweils bis an den Rand streichen.

4, Sandwiches mit der Hackseite nach unten auf einem vorgeheizten
Grill (am besten mit Haube) ca. 2 Minuten grillen. Vorsichtig mit einem
Pfannenwender wenden und 6 Scheiben mit Cornichons, Rostzwiebeln,
Cheddar und Tomaten belegen. Am besten bei verschlossenem Deckel
weitere 2 Minuten grillen, bis der Kdse geschmolzen ist. Die 6 Schei-
ben ohne Kdse mit der Hackseite nach unten auf den Kéase setzen.
Nach Belieben diagonal halbieren und servieren.

Nédhrwerte pro Person: .
Kalorien: 444 kcal

Kohlenhydrate: 33,6 g | 6/10 L
EiweiR: 26,6 g, Fett: 23,6 g ErndhrWert



Kohlrouladen 1. Einen groBen Topf voll Wasser aufkochen. Kohl waschen und den dicken Strunk keilférmig
. herausschneiden. An dessen Stelle eine Fleischgabel in den Kohl stecken. Kochendes Wasser
vom G”II salzen und den Kohl eintauchen. Nach 1 Minute das erste Kohlblatt am besten mit einer K-

chenzange ablésen und herausnehmen. Auf diese Weise nach und nach 8 Kohlblatter ablésen. -
] a Zubereitungszeit: 45 Minuten
- Wartezeit: 15 Minuten
3. Vom lbrigen Kohl ca. 200 g abschneiden und klein hacken. Zwiebel schalen und wiirfeln.
1.‘ Fir 8 Personen Alles in einer Pfanne mit 3 EL Ol 10 Minuten braten. Mit Salz, Paprikapulver und Pfeffer
wirzen. In einer Schiissel abkiihlen lassen.

2. Den Kohlkopf aus dem Wasser heben. Die Blatter zuriick ins kochende Wasser geben und
6-8 Minuten garen. Dann abgieRen, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen.

-

1 Kopf WeiBkohl (ca. 800 g)

Salz . 4. Von den Kohlblattern den Strunk etwas flach schneiden. Die Salsiccia-Wiirste hduten und e
1 ::n;bel l das Wurstbrat mit dem gehackten Kohl verkneten. Dann in 8 Portionen teilen.

5 apso

1 TL REWE Beste Wahl 5. Die Wurstmasse mittig auf die Kohlblatter geben. Die Blattseiten dariiberklappen, und die
Paprikapulver (edelsiiB) Blétter tiber der Fiillung aufrollen. Dann die Rouladen etwas flach driicken und mit Kiichen-
Pfeffer garn oder Zahnstochern verschlieRen.

2 Packchen REWE Feine Welt
Salsiccia Fenchel (a300¢g)
3 Apfel

DAZU BRAUCHT MAN: Fleisch-
gabel, Kiichenzange, Kiichengarn
oder Zahnstocher

6. Die Apfel waschen, trocknen und in 2 cm dicke Scheiben schneiden. Apfel und Rouladen
rundum mit 2 EL Ol einreiben. Rouladen auf dem heiBen Grill ca. 15 Minuten grillen (mdglichst
am Rand des Grillrosts und nicht direkt iber der Glut, am besten mit Haube), dabei gelegent-
lich wenden. Die Apfelscheiben in den letzten 5 Minuten zugeben und von beiden Seiten
grillen. Mit den Rouladen servieren.

1™ TNV

y y Ndhrwerte pro Person: a
Kalorien: 328 kcal
4 ‘ Kohlenhydrate: 17,3 g §308§

GLUTENFRED  LAKTOSERREL EiweiB: 17,7 g, Fett: 22 g ErndhrWert

Aus dem iibrig gebliebenen Kohl
kannst du noch Krautsalat
machen. Das Rezept dafiir findest

du un rew

>



Halloumi-
Ananas-
SpieBe

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 6 Personen

1 Bio-Limette

4 EL ja! Waldhonig

3 EL Rapsol

1 TL REWE Beste Wahl Currypulver
1/, Ananas

1 Paprikaschote (rot)

500 g Halloumi-Grillkdse

(am Stiick)

25 g Koriandergriin

DAZU BRAUCHT MAN:
12 HolzspieBe, Pinsel

g

o

ist sie auch ein tolles Dessert:
Dazu passt Vanilleeis. -

1. Die Limette auspressen. Den Saft mit dem Honig, 1 EL Ol und Currypulver verriihren.

2. Ananas schélen, den harten Strunk entfernen und das Fruchtfleisch in ca. 1,5 cm breite
Stiicke schneiden. Paprika halbieren, Kerne und Stiel entfernen und die Schoten waschen.
Dann in 3 cm groBe Stiicke schneiden. Halloumi trocken tupfen und ebenfalls in 3 cm
groRe Stiicke schneiden. Koriander waschen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen.

3. Abwechselnd Ananas, Paprika und Halloumi auf jeweils zwei HolzspieRe stecken, sodass
6 SpieRe entstehen. Rundum mit 2 EL Ol betriufeln.

4, Die SpieBe auf dem vorgeheizten Grill von jeder Seite 5 Minuten grillen. Mit der Honig-
marinade bepinseln und unter Wenden 1-2 Minuten weitergrillen. Mit den Korianderblatt-
chen bestreut servieren.

y Nahrwerte pro Person:

Kalorien: 417 kcal 'S
4 0 Kohlenhydrate: 14,1 g ‘ 2/10 ‘
GUTENFREL veceranisc  EiweiR: 23,8 g, Fett: 29,8 g ErndhrWert




-

|

= L =
. r du noch gar nicht? Na, dann L IE

Basilikum-Limo

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 6 Personen

DAZU BRAUCHT MAN: Sparschiiler, Mixer

1. 3 REWE Bio Zitronen waschen, trocknen und 12 Streifen
Schale diinn abschélen. Saft auspressen. 30 g Basilikum-
blattchen abzupfen, 12 Blattchen beiseitelegen.

2. Restliches Basilikum mit 100 ml Zitronensaft, 7 EL REWE
Bio Agavendicksaft und 50 ml Leitungswasser in einen
Mixer geben und fein zerkleinern. 10 Minuten ziehen lassen.

3. 6 grofRe Glaser mit einigen Eiswiirfeln und der Zitronen-
schale fiillen. Basilikumsud durch ein feines Sieb gieBen
und in die Glaser verteilen. Mit 800 ml Mineralwasser (mit
Kohlensdure, medium) aufgieBen und mit den Basilikum-
blattchen verziert servieren.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 41 kcal
Kohlenhydrate: 8,9 g
EiweiB: 0,26 g, Fett: 0,14 g

%200

ErndhrWert

4

y &

tla

losgemixt — und prost!

- Bierinha

T?T 0 Zubereitungszeit: 10 Minuten

Fiir 6 Personen

DAZU BRAUCHT MAN: Cocktailgliser, StoBel

4 Bio Limetten heifl waschen, trocknen und in grobe Stiicke
schneiden. Limettenstiicke und 6 EL REWE Beste Wahl Roh-
rohr-Zucker FAIRTRADE auf 6 Cocktailglaser (300 ml) ver-
teilen und mit einem StdRel fest zerdriicken. Mit Crushed Ice
auffiillen und mit 1 Liter Kristall-Weizenbier (kalt) auffiillen.

N&dhrwerte pro Person:

Kalorien: 127 kcal 'S

Kohlenhydrate: 18,9 g ‘ 2/10 §

EiweiB: 0,61 g, Fett: 0,45 g ErndhrWert
39
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DEINE KU G

i 20 : LT 3 = e -t & Schlaumeier-Wissen
TOfU SUB h = . - - g & to go: Botanisch
B gesehen ist Rhabarber

Sauel’ 1 1 . ¢ — 2 i gar kein Obst, sondern

ein Gemiise.
Zubereitungszeit:
30 Minuten
4 i

Fiir 4 Personen

1. Tofuin ca. 2 cm dicke Wirfel schneiden, mit Chilisauce und Sojasauce mischen und
ca. 15 Minuten marinieren. Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser garen.

2. Rhabarber waschen und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Friihlings-
zwiebeln putzen, waschen und schrdg in 2 cm breite Stiicke schneiden. Die Gurke
waschen, trocknen und langs halbieren. Dann schrag in Scheiben schneiden. Minze

400 g REWE Bio + vegan Tofu
200 ml Sweet Chilisauce
50 ml Sojasauce

320 Basmatireis waschen, trocken schiitteln und grob hacken.

ﬁ Salz 3. Tofu aus der Marinade nehmen, trocken tupfen und in einer Pfanne mit dem Ol
200 g REWE Regional “_ rundum anbraten. Rhabarber und Zwiebeln 2 Minuten mitbraten, dann die Marinade
Rhabarber “ zugieRen. Bei mittlerer Hitze alles ca. 3 Minuten schmoren.
1 Bund Friihlingszwiebeln i ) ) . ) )
1/, Salatgurke 4, quu und Rhabarber mit dem Reis anrichten und mit Gurkenscheiben und Minze
15 g Minze garniert servieren.

2 EL Rapsol Nihrwerte pro Person: v

y Kalorien: 595 kcal
Kohlenhydrate: 102 g § 6/10 §
40 pte- IATOSEFREL— VEGAN VEGETARISCH EiweiR: 23,1 g, Fett: 10,8 g ErndhrWert




-

Puten- el |
geschnetzeltes T

1. Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Zwiebeln schélen, halbieren und
in Streifen schneiden. Petersilie und Dill waschen, trocken schiitteln und fein hacken.

Zubereitungszeit: 2. Die Bandnudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser garen.
< 30 Minuten .
3. Das Fleisch mit Mehl bestduben. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch

Fiir 4 Personen darin hellbraun anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, dann aus der Pfanne nehmen.

500 g Champignons 4.2 EL Ol in die Pfanne geben und die Champignons ca. 3 Minuten anbraten. Die
2 Zwiebeln Zwiebeln dazugeben und 2 Minuten mitbraten.

30 g Petersilie (kraus)
25 g Dill

320 g REWE Beste Wahl
Bandnudeln

Salz Néhrwerte pro Person: »

-
00 g Putengeschnetzeltes Kalorien: 681 kcal .."H
2 EL gapsﬁl g Kohlenhydrate: 83,7 g $ 710§ :

EiweiB: 26,9 g, Fett: 28,8 ErnihrWert
1EL Mehl ’ °

Pfeffer
200 ml Gemiisebriihe
. 200 ml Sahne
— 200 g ja! Junge Erbsen (TK)

5. Mit Brithe und Sahne abléschen und aufkochen. Fleisch und Erbsen zugeben und i
bei mittlerer Hitze ca. 2 Minuten kécheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die |/ =%
Kréuter unterriihren. Mit den Bandnudeln servieren. g

-, -

s Wenn’s noch schneller gehen muss, nimm
Champignons aus dem Glas: Einfach abtropfen lassen
und mit den Erbsen in die SoBe geben.



Mitmachen ausdruck‘lfcl;

G = u Se- - . . erlaubt: Dé‘%'ZerztIpfg"g. ; ='- -
Schmarren P

Gemiise- Pfannkuc_,be 1

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 4 Personen

4 Eier (M)

350 ml Milch (1,5 %)

250 g Weizenmehl (Typ 405)
1 Msp. Backpulver

Salz, Pfeffer

400 g Méhren

400 g Lauchzwiebeln

400 g Brokkoli

4 EL Rapsol

125 g ja! geriebener Gouda

1 TL Paprikapulver (edelsiiB)

DAZU BRAUCHT MAN: Handmixer,
Kiichenhobel, groBe beschichtete
Pfanne mit Deckel

1. Eier trennen. Eigelb mit Milch verriih-
ren. Mehl und Backpulver unterriihren
und salzen. Ca. 10 Minuten quellen lassen.

2. Méhren schélen und in diinne Schei-
ben hobeln. Lauchzwiebeln putzen, wa-
schen und in Ringe schneiden. Brokkoli
waschen, putzen und in sehr kleine Ros-
chen schneiden. Den Strunk schalen und
klein wiirfeln.

3. Das Rapsélin einer groRen, beschich-
teten Pfanne erhitzen. Das Gemise da-
rin ca. 5 Minuten bissfest diinsten, salzen
und pfeffern.

4, EiweiB und 1 Prise Salz steif schlagen
und mit dem Gouda unter den Teig he-
ben. Den Teig tiber das Gemise geben
und mit geschlossenem Deckel bei mitt-
lerer Hitze goldgelb backen, bis der Teig
zur Halfte gestockt ist. Masse mit einem
Pfannenwender vierteln, wenden und
von der anderen Seite ebenfalls goldgelb
backen. Mit dem Pfannenwender alles
in mundgerechte Stiicke zupfen und ca.
2 Minuten weiterbraten. Mit Paprika-
pulver bestreut servieren.

Nahrwerte pro Person: »
Kalorien: 671 kcal
0 Kohlenhydrate: 79,1 g 8710 §
veceTaRisch - EiweiB: 28,7 g, Fett: 28,6 g ErndhrWert

42 rewe.de/rezepte-ernaehrung




Unser Tipp....

Vollmer WeiBburgunder
Der milde WeiBwein
aus der Pfalz ist der

perfekte Begleiter zu
Kohlrabi und griinem
Spargel. Er duftet
nach weiBem Pfirsich
und Mandel. Mit ihm
kannst du ganz
entspannt den Abend
ausklingen lassen.

Schweine-
schnitzel
mit Spargel

0 Zubereitungszeit:

30 Minuten 1. Spargel waschen, die Enden 1 cm breit abschneiden und die Stangen
schrdgin ca.2 cm lange Stiicke schneiden. Zartes Kohlrabigriin waschen,
trocken schitteln und fein hacken. Kohlrabi schélen, halbieren und in
diinne Spalten schneiden.

Fiir 4 Personen

500 g Spargel (griin)
1 Kohlrabi (mit Griin)
4 Schweineschnitzel
4 EL Rapsol
Salz, Pfeffer

2. Schnitzel trocken tupfen. 2 EL Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und
die Schnitzel darin von beiden Seiten jeweils ca. 2 Minuten goldbraun
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Herausnehmen und warm stellen.
Kleine Challenge

500 g ja! Gnocchi

1 TL Mehl

200 g Schlagsahne
200 ml Gemiisebriihe

3.2 EL Ol in die Pfanne geben. Spargel und Kohlrabi darin 5 Minuten
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gnocchi kurz mitbraten.

4, Alles mit Mehl bestduben. Sahne und Briihe zugieen, Schnitzel zu-
geben. Aufkochen und bei mittlerer Hitze 2 Minuten kécheln, salzen und
pfeffern. Mit Kohlrabi-Griin bestreut servieren.

Ndhrwerte pro Person: a
Kalorien: 624 kcal

Kohlenhydrate: 56 g ¥ 310 §
EiweiB: 37,9 g, Fett: 28,3 g ErndhrWert

fiir die Wartezeit:
Wer spricht ,,Gnocchi“
richtig aus?




DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG SPARGEL

Spargel mit
Sauce
hollandaise

”

Zubereitungszeit:
30 Minuten

Fiir 4 Personen

2 kg Spargel (weiB)

1/, Zitrone

Salz

2 EL Zucker

200 g Butter

2 Eier (M)

1 EL Créme fraiche
Pfeffer

200 g REWE Feine Welt
Prosciutto Cotto

DAZU BRAUCHT MAN:

Stabmixer

1. Von dem Spargel die trockenen Enden abschneiden und die Stangen schélen. Die
Zitrone auspressen, 1 EL Saft fiir spater aufheben.

2. Einen groBen Topf voll Wasser aufkochen. Mit Salz, Zucker und restlichem Zitro-
nensaft wiirzen. 25 g Butter und Spargel zugeben. Herd ausstellen und den Spargel
zugedeckt 12-15 Minuten garen.

3. 175 g Butter in einen kleinen Stieltopf geben und bei mittlerer Hitze schmelzen,
dabei kurz aufkochen. Inzwischen die Eier trennen. EiweiB anderweitig verwenden.
Eigelb, 1 EL Zitronensaft, 1 Prise Salz und Créme fraiche in ein hohes Mixgefal geben
und mit dem Stabmixer kurz durchmixen.

&4, Erst einen kleinen Teil der Butter zugeben und untermixen, dann den Rest in einem
diinnen Strahl zugieBen und dabei weitermixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Den Spargel aus dem Wasser heben, abtropfen lassen und mit der Sauce hollan-
daise und dem gekochten Schinken anrichten. Mit Kartoffeln servieren.

? Nadhrwerte pro Person:
/ Kalorien: 520 kcal
Kohlenhydrate: 21,5 g

el EiweiB: 20,4 g, Fett: 40,7 g

L'
§3m008

ErndhrWert



E 'E Du bevorzugst perfekt geschilten
! Spargel? Hier siehst du, wie es geht:
rewe.de/spargel-richtig-schaelen

» |
» ) ¢ l >y
Magst du ihn auch am liebsten klassisch?

Perfekt gegart mit Sauce hollandaise? Wir auch!
Aber: Gibt’s dazu Schinken oder Schnitzel...?

o o

LAKTOSEFRE

VEGAN

-

VEGETARISCH

Vegane ,Sauce hollandaise”

e

Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit:
20 Minuten

60 g vegane Butter in einem Topf schmelzen. 40 g Mehl ein-
rihren und unter Riithren aufschdumen lassen. Nach und nach
400 ml Gemiisebriihe unter Riihren zugieRen. Kurz aufkochen,
dann 200 ml REWE Bio + vegan Sojacreme cuisine zugeben
und bei milder Hitze 5-10 Minuten kdcheln lassen. ¥2 Zitrone
auspressen. 2 TL Senf in die SoBe rithren und diese mit Salz,
Cayennepfeffer und 2-3 TL Zitronensaft abschmecken.

§ao0

Na@hrwerte pro Person: v
Kalorien: 232 kcal
Kohlenhydrate: 9,35 g | 5/10 |

Eiweil: 2,5 g, Fett: 20,8 g ErndhrWert




DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG SPARGEL

Salzkartoffeln

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Fiir 4 Personen

1 kg Kartoffeln (vorwiegend festkochend) waschen, schilen und
halbieren. In einem Topf mit kaltem Wasser bedecken und aufkochen.
1 TL Salz und 1 Knoblauchzehe zugeben. Bei mittlerer Hitze und halb
geoffnetem Deckel ca. 20 Minuten garen. Mit einem kleinen, spitzen
Messer einstechen und eine Garprobe machen. Kartoffeln abgieRen
und bei ausgeschalteter Herdplatte im Topf trocken dampfen lassen.
15 g Petersilie waschen, trocken schiitteln und die Blattchen hacken.
Die Kartoffeln mit der gehackten Petersilie bestreut servieren.

1/

Ndhrwerte pro Person:
y y Kalorien: 168 kcal
é Kohlenhydrate: 37,1g ' 6/10 ‘
GLOTENFRET  LAKTOSERREY VEGAW  VEGETRIStH EiweiR: 4,48 g, Fett: 0,04 g ErndhrWert

Dariiber ldsst sich
streiten: Salzkartoffeln oder
lieber Pellkartoffeln?
Hauptsache, am Ende essen

alle zusammen.

Pellkartoffeln

e

Fiir 4 Personen

1 kg Kartoffeln (festkochend) waschen und
in einem Topf mit kaltem Wasser bedecken.
1 TL Kiimmel (ganz) und 3 Lorbeerbldtter
dazugeben und alles zugedeckt aufkochen.
Dann 1 TL Salz zugeben und bei mittlerer
Hitze je nach KartoffelgroBe 20-25 Minuten
garen. Mit einem kleinen, spitzen Messer ein-
stechen und eine Garprobe machen. Die Kar-
toffeln abgieBen und bei ausgeschalteter
Herdplatte im Topf trocken dampfen lassen.

54

GLUTENFREL  [AKTOSEFREL VEGAN VEGETARISCH

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Ndhrwerte pro Person: L/
Kalorien: 147 kcal

Kohlenhydrate: 32,6 g l 6/10 '
Eiweil: 3,88 g, Fett: 0,1 g ErnihrWert

46 rewe.de/rezepte-ernaehrung . T L



Und was gibt's dazu?

Spargel ist ein besonderes Gemiise — das weiB jeder. A.ber zu einem
richtigen Highlight wird er erst durch die passenden Begleiter.

Partner-Wahl

Wir wollen die Spargelsaison bis
zum Ende auskosten. Rezepte
gibt es viele, aber die Stangen
schmecken auch einfach nur pur
mit flissiger Butter und einer
herzhaften Beilage. Probier dazu doch mal
gebratenen Fisch, Schnitzel oder Kasseler! Einige
entscheiden sich auch fiir rohen oder gekochten
Schinken. Bei REWE bekommst du alles. Wie wére
es mit einem veganen Schnitzel?

Du magst Spargel lieber als Auflauf, Suppe oder
Salat? Dafiir findest du die passenden Rezepte
unter rewe.de/spargel-rezepte

= e -
cigTTe = £
F“‘E"nm \
- w AL ™

=l

Darf es ein
Glas Wein sein?

Am besten passen leichte und
frische Weine, die dem Spargel nicht
die Show stehlen und seinen
milden Geschmack nicht tiberdecken.
Wir haben mal bei unseren
REWE-Weinexperten nachgefragt:
Die WEINFREUNDE empfehlen
zwei fruchtige Weine: einen
Sauvignon Blanc und einen Grauen
Burgunder. Aber auch Rivaner,
Riesling oder ein leichter Rosé
passen gut zum Spargel.
Wenn du noch mehr iiber den
perfekten Spargelwein wissen
mochtest, dann schau doch mal
auf weinfreunde.de vorbei,
dem Online-Weinversand
von REWE.
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- W__.Eeierabend - und jetzt noch schnell ausf'
- Unser Abendbrot ,to go“ ist fix vorbereitet, und wir

geniefRen damit den Sonnenunté,;géng im Park.

Zubereitungszeit:
25 Minuten

Fiir 6 Personen

200 g Tomaten oty
150 g Romersalat ﬁ
10 g Schnittlauch 1
200 g REWE Bio + vegan ?;‘-2
Cashew Frischkise- = 4
Alternative Wig
170 g Gegrillte Paprika o

(Glas, abgetropft) -

1 Packung REWE Beste Wahl g
Vollkorntortillas (432 g) i
Salz, Pfeffer R i

1. Die Tomaten waschen und in & =
Scheiben schneiden. Salat waschen ! o
und trocken schiitteln. Schnittlauch i
waschen, trocknen, in Réllchen . .
schneiden und unter die Frisch-
kase-Alternative rithren. Gegrillte
Paprika abtropfen lassen.

2. Tortilla-Wraps mit Frischkase-
Alternative bestreichen, mit Salat-
blattern, Paprika und Tomaten
belegen und wiirzen. Die Seiten
einklappen, Wrap eng aufrollen und
ggf. mit HolzspieRen fixieren.

3. Die Wraps halbieren und in einer
Box transportieren.

g

LAKTOSEFRET~ VEGAN VEGETARISCH

i 3 a - -
o s s et i
ST A - Schnell gefiillt : i L/
P et i ¥ 45 Akisteds - o Ndhrwerte pro Person:
o7 ST ; dank der Paprika aus dem ' 3! 0B T Kalorien: 315 keal

T e : Glas Und mit Sonne . AT A Kohlenhydrate: 47,1 g @ 6/10

T . . oo e . ¢ g
el im Riicken ganz gemitlich - EiweiR: 9,26 g, Fett: 11,4 g ErndhrWert
; weggefuttert. =/ : ] a



DEINE KUCHE FiIR JEDEN TAG PI --d(‘

Vergiss nicht, Getrdnke
einzupacken: Dein Wasser

kannst du mit ein paar
Erdbeeren oder Zitronen-
scheiben aromatisieren.

Schichtsalat im Glas

Zubereitungszeit:
15 Minuten

Fiir 4 Personen

200 g Kirschtomaten waschen und
halbieren. 1 Salatgurke (300 g) waschen -
und wiirfeln. 150 g Hirtenkdse zerbro-
seln. Alles mit 400 g REWE Beste Wahl
Bulgursalat in 4 verschlieRbare Glaser
schichten. Kurz vorm Verzehr 90 ml ja!
Joghurtdressing dariibergiefen.

Nahrwerte pro Person: »
Kalorien: 286 kcal
0 Kohlenhydrate: 25,6 g l 710 ' .
VEGETARISCH - Eiweil: 9,57 g, Fett: 17 g ErndhrWert

-

_ 1. 12 Salatgurke waschen und in diinne Scheiben schneiden. 10 g Dill
Gurken Stu“e waschen, trocken schitteln und hacken. 200 g REWE Bio Korniger

. . Frischkdse mit 100 g ja! Pesto Rosso verriihren.
Zubereitungszeit:
15 Minuten 2. Frischkdsemischung auf 8 Scheiben Bauernbrot streichen. Die Half-

te der Brotscheiben mit Gurke belegen und mit Dill bestreuen. Mit den

Fiir 4 Personen tibrigen Brothalften bedecken und die Stullen mittig durchschneiden.

Zum Transport dicht an dicht in eine verschlieRbare Box geben. e
Ndhrwerte pro Person: " &0
- Kalorien: 323 kcal
OFSE] po ottt ne e §smol
. . : VECEIARISCH  EiweiB: 13,8 g, Fett: 16,1 g ErndhrWert

Dann schau mal vorbei unter

rewe.de/fingerfood
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Schinken-Rucola-
Grissini A

Zubereitungszeit: ol
20 Minuten w

- bis zur Verabredung? Fir 4 Personen

 wickelt beim Pickm‘_‘kk i 4 1. 60 gja! Griine Peperoni gefiillt mit
r‘felet.d:i" IS o . i3 7 Frischkdsecreme und 100 g Hirten-
.umW' 2 A i kiise hacken und mit 100 g Joghurt und
— i o - i 1 TL Honig verriihren. In ein Schraub-
J glas fiillen. 50 g Rucola waschen und
trocken schiitteln.

2. 12 Scheiben Parmaschinken um
12 Grissinistangen wickeln, dabei den
Rucola mit dem Schinken an den Gris-
sini fixieren. Grissiniin einer Box trans-
portieren und mit dem Dip servieren.

N&hrwerte pro Person: v
Kalorien: 321 kcal
Kohlenhydrate: 18,7 g 8 6/10 §

Eiweil: 18,8 g, Fett: 19,5 g ErndhrWert

E r
o ¥ . g " -
AR LA At
2

¢ Hackballchen-SpieBe

(AL
L TTT 0 Zubereitungszeit: 15 Minuten

Fiir 4 Personen

@ DAZU BRAUCHT MAN: HolzspieBe

1/, Salatgurke waschen, langs halbieren und in
/> cm dicke Scheiben schneiden. 300 g REWE Bio
Gefliigelhackbdllchen abwechselnd mit Gurken-
stiicken und Stiickchen von 100 g ja! Kdsesnack
Gouda/Maasdammer auf HolzspieRe stecken. Mit
200 g REWE Bio + vegan Aufstrich Mango-
Papaya-Curry als Dip servieren.

Nihrwerte pro Person: 4
Kalorien: 302 kcal
Kohlenhydrate: 12,6 g § 410§

Eiweil: 14,5 g, Fett: 219 g ErndhrWert




10FACH°P [@EO

auf Molkerei Produkte!”

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

* Gilltig bei Artikelabgaben in haushaltsiiblichen Mengen und
ab einem Umsatz von 2€ in der angebotenen Kategorie,
einmalig und nicht nachtrdglich einlgsbar. Gilt in teilnehmenden 0
REWE Markten und beim Lieferservice; gilt nicht in
Aral/REWE To Go Shops.

m
WM =
o

22770000000000282587
Giiltig vom 10.05. bis 17.07.2023

Zum Angeben:
Verrate keinem die
Geheimzutat von
diesem Blitz-Dessert!

Schokokuss-Quark
mit Erdbeeren

e Zubereitungszeit:
15 Minuten

Fiir 4 Personen

DAZU BRAUCHT MAN: Handriihr-
gerit, verschlieBbare Glidser

1. 250 g Erdbeeren waschen, putzen
und in Scheiben schneiden. Waffel-
boden von 8 ja! Schokokiissen (200 g)
abtrennen und klein hacken. Schoko-
kiisse mit 250 g Magerquark und den
gehackten Waffeln verrihren.

2. Schokokuss-Quark und Erdbeeren
abwechselnd in verschlieRbare Glaser
schichten. Die Glaser zum Transport
gut verschlieRen.

N&dhrwerte pro Person: v
Kalorien: 250 kcal

Kohlenhydrate: 34,9 g § 6/10 §
EiweiB: 11,9 g, Fett: 7,17 g ErndhrWert




Schneller Kaffeesnac

Es hat sich spontan Besuch angekiindigt?
Bleib ganz cool und verwandle Tiefkiihl-Windbeute
in siile Erdbeer-Pralinen!

i
4

‘l

. ﬁ—__ _ Keine Erdbeeren zu Hause?

Dann probier die Windbeutel doch
mal mit Bananenscheiben
oder Mandarinen aus der Dose.

52 rewe.de/rezepte-ernaehrung



DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG EINS, ZWEI, DREI, FERTIG!

Erdbeer-
Windbeutel

Zubereitungszeit: . .
c 30 Minuteng 1. Die Erdbeeren waschen, abtrocknen und das Griin entfernen.
Dann die Erdbeeren halbieren und mit dem Vanillezucker ver-
Fiir 4 Personen mischen. 10 Minuten ziehen lassen.

2. Die Schokolade hacken und mit dem Kokosél in einer Schiis-
sel tiber einem heillen Wasserbad schmelzen.

250 g kleine Erdbeeren

1 Pdckchen Vanillezucker

40 g Schokolade (zartbitter)
1/ TL REWE Bio Kokosdl nativ
250 g ja! Mini-Windbeutel
(aufgetaut)

3. Windbeutel waagerecht einschneiden, aber nicht ganz
durchschneiden. Je 12 Erdbeere in einen Windbeutel stecken.
Windbeutel pyramidenartig auf eine Kuchenplatte stapeln.
Kurz vorm Servieren mit der Schokolade streifig tibergielRen.

Ndhrwerte pro Person: v
Kalorien: 276 kcal

Kohlenhydrate: 23,6 g ' 510 §
EiweiR: 4,1 g, Fett: 18,9 g ErndhrWert




... und davon geben wir gern etwas ab:
Fiir den Kaffeeklatsch mit der Familie
haben wir reichlich Kuchen da, denn wir
backen direkt ein ganzes Blech.

7y

Haselnuss-
Kirsch-Kuchen

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 60 Minuten

Fiir 20 Personen

F
i
!

; > - ﬁ_*#
. :i. I.": 1":?:1

o

2 Gldser ja! Sauerkirschen

(a350g)
300 g Mehl 1. Sauerkirschen abgieBen und abtropfen lassen. Mehl,
150 g Haselnusskerne Haselniisse, Zucker, Backpulver, Vanillezucker, Raspel-
(gemahlen) schokolade und eine Prise Salz in einer Schiissel ver-
259gZucker mischen. Das Rapsél und den Sojadrink kurz, aber
Hier fehit nix: Schoko, Nuss 1 Péckchen Backpulver griindlich mit einem Kochlaffel unterriihren.
und Kirsche iiberzeugen auch 1 Pickchen Vanillezucker
" ohne t_ierische Produkte. 100 g REWE Beste Wahl | 2. Den Teig auf ein gefettetes Backblech (40 x 30 cm)
_ - _ Raspelschokolade (edelherb) '1| geben und die Kirschen gleichmaBig darauf verteilen.
BEARS | LA \ Salz '.I'I Im Backofen bei 160 °C Umluft (180 °C Ober-/Unter-
i 1 125 ml Rapsl 1! hitze) 25-30 Minuten backen. Vollstandig abkiihlen
1 i 300 ml REWE Bio + vegan | lassen. In Stiicke schneiden und mit Puderzucker be-
|| I',I \ 1 Sojadrink | stdubt servieren. Dazu passt vegane Schlagsahne.

| 2 EL Puderzucker | Nihrwerte pro Person: V.
y Kalorien: 270 kcal
1 DAZU BRAUCHT MAN: Kohlenhydrate: 36,3 g $ 6/10 |

e/rezepte-ernaehrung Kiichenreibe WS Ve EiweiR: 3,93 g, Fett: 12,4 g ErnihrWert




Zitronen-
Kaseschnitten

s

Ii' ! 7 | T

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 95 Minuten

Fiir 20 Personen

500 g Mehl

1/> TL Backpulver

270 g Zucker

Salz

250 g Butter (kalt, gewiirfelt)
1 REWE Bio Zitrone

250 g Lemon Curd

3 Pdckchen Vanillezucker
1 kg Magerquark

400 g ja! Schmand

100 ml Milch

4 Eier (M)

DAZU BRAUCHT MAN:

Handmixer, Kiichenreibe

1. 400 g Mehl, Backpulver, 120 g Zu-
cker, 1 Prise Salz, die Butter und 2-3
EL Wasser erst mit den Knethaken des
Handmixers, dann mit den Handen zu
einem glatten Mirbeteig verkneten.

2. Den Teig halbieren und auf einer
bemehlten Flache zu zwei Rechtecken
ausrollen (30 x 15 cm). Dann neben-
einander auf ein gefettetes Backblech
geben (40 x 30 cm) und auf die GréBe
des Bleches ausrollen. Im Ofen bei
160°C Umluft (180°C Ober-/Unter-
hitze) 12-15 Minuten vorbacken.

3. Inzwischen die Zitrone waschen,
trocknen und die Schale fein abreiben.
Saft auspressen und mit dem Lemon
Curd verriihren. 100 g Mehlund 150 g
Zucker mit dem Vanillezucker vermi-
schen. Quark, Schmand, Milch, Eier und
Zitronenabrieb verriihren. Die Mehl-
mischung nach und nach unterrihren.

4, Mirbeteig aus dem Ofen nehmen.
Quarkmasse darauf verteilen. ¥3 des
Lemon Curds streifig dartibersprenkeln.
Im heiBen Ofen 30-35 Minuten backen,
dann im ausgeschalteten Ofen voll-
standig abkiihlen lassen. Vor dem Ser-
vieren in Stiicke schneiden und den
tubrigen Lemon Curd tiber dem Kése-
kuchen verteilen.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 390 kcal
Kohlenhydrate: 44 g
EiweiB: 11,5 g, Fett: 18,6 g

o 110 §

ErndhrWert

INE KUCHE FUR JEDEN TAG BLECHKUCH

- #

Kennst du Lemon Curd?
Der englische Brotaufstrich wi
auch in seiner Heimat-gl
mal als Kuchentopping ode
Tortenfiillung verwende'tl.

E E Noch nicht genug

genascht? Dann schau
unbedingt auf rewe.de/
blechkuchen vorbei!



{UCHE FUR JEDEN TAG BLECHKUCHEN

Ein Blech ist zu viel?
Backe das halbe Rezept in einer
Sprir]gform (28 cm @).

Beeren-
Baiser

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 60 Minuten

- Fiir 20 Personen

8 Eier (M)

260 g Mehl

3 TL Backpulver

250 g Butter (weich)
200 g Zucker, Salz

100 ml Milch

300 g Puderzucker

100 g REWE Beste Wahl
Mandeln (gestiftelt)

500 g Erdbeeren

300 g Gemischte Beeren
(Himbeeren, Blaubeeren,
Johannisbeeren)

3 Becher ja! Schlagsahne (600 g)

DAZU BRAUCHT MAN:
Handmixer

|
r!w'e.de/rezept

1. Eier trennen. Mehl und Backpulver mi-
schen. Butter, Zucker und 1 Prise Salz mit
den Quirlen des Handmixers 5 Minuten
schaumig schlagen. Eigelbe und Milch nach
und nach unterrihren. Die Mehlmischung
auf niedriger Stufe unterrtihren. Den Teig auf
einem gefetteten Backblech (40 x 30 cm)
gleichméaRig verstreichen.

2. Backofen auf 160 °C Umluft (180°C Ober-/
Unterhitze) vorheizen. EiweiR und 1 Prise
Salz mit den sauberen Quirlen des Hand-
mixers steif schlagen. 280 g Puderzucker
unter Rithren einrieseln lassen und 1 Minute
weiterschlagen. EiweiBmasse auf den Teig
geben und wellenartig darauf verstreichen.

EiweiB aufschlagen
ist kein Hexenwerk.
Schau’s dir an unter
rewe.de/eischnee

Mit restlichem Puderzucker bestauben und
mit Mandeln bestreuen. Im heiBen Ofen
25-30 Minuten backen. Im ausgeschalteten
Ofen bei gedffneter Tir 15 Minuten ruhen
lassen. Dann vollstandig abkiihlen lassen.

3. Inzwischen die Erdbeeren waschen, tro-
cken tupfen, das Grin entfernen und die
Friichte je nach GroRe halbieren oder vier-
teln. Johannisbeeren von den Rispen streifen.
Die restlichen Beeren verlesen. Die Schlag-
sahne steif schlagen.

4, Die Sahne kurz vor dem Servieren auf dem
Kuchen verstreichen. Kuchen in Stiicke
schneiden und mit den Beeren bestreuen.

Ndhrwerte pro Person:

Kalorien: 413 kcal r-
Kohlenhydrate: 40,8 g $ 3/10 §
EiweiR: 6,71 g, Fett: 25,3 g ErndhrWert




Rhabarber-
Butterkuchen TT

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 90 Minuten

Fiir 20 Personen

250 ml Milch

30 g REWE Bio Frischhefe
150 g Zucker

500 g Mehl

1> TL Salz

2 Eier (M)

250 g Butter (weich)
800 g Rhabarber

200 g REWE Beste Wahl
Feine Marzipanrohmasse
75 g Mandeln (gehobelt)

DAZU BRAUCHT MAN:
Butterki Renlsthiieckt Handmixgr, Ki.i'chenreihe, Spritz-
am besten lauwarm_ Du kannst beutel mlt klelner lochtﬁlle

ihn im Ofen bei 180 °C

5 bis 10 Minuten aufwarmen. 1. Milch lauwarm erwdrmen. Hefe zer-

broseln und mit 100 g Zucker in der
Milch auflosen. Mehl, Hefemilch, Salz,
Eier und 100 g Butter in eine Schiissel
geben und mit den Knethaken des
Handmixers mindestens 5 Minuten zu
einem glatten Teig verkneten. Zuge-
deckt an einem warmen Ort mindestens
1 Stunde gehen lassen.

2. Inzwischen den Rhabarber waschen,
trocken tupfen und in 3 cm lange Stu-
cke schneiden. Die Marzipanrohmasse
mit der Kiichenreibe grob reiben und
mit 150 g Butter mit den Quirlen des
Handmixers 5 Minuten sehr cremig
rihren. Dann in einen Spritzbeutel mit
kleiner Lochtiille fiillen und bei Raum-
temperatur beiseitelegen.

3. Den weichen Hefeteig mit bemehlten
Handen in der Schiissel durchkneten
und auf ein gefettetes Backblech geben
(40 x 30) cm. Mit den Handen gleich-
maRig bis in die Ecken driicken. Zu-
gedeckt 30 Minuten gehen lassen.

4, Mit bemehlten Fingern in gleich-
maligen Abstanden Locher in den Teig
driicken. Die Marzipan-Butter als Tup-
fen in die Locher spritzen. Rhabarber
auf dem Teig verteilen und mit den
Mandelbldttchen und 50 g Zucker be-
streuen. Im Ofen bei 190°C Umluft
(210°C Ober-/Unterhitze) 25-30 Mi-
nuten backen. Leicht abkiihlen lassen
und am besten lauwarm servieren.

Nihrwerte pro Person: 4
Kalorien: 351 kcal ‘
Kohlenhydrate: 43,7 g ' 4/10
EiweiR: 7,8 g, Fett: 16,8 g ErndhrWert
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| Mozzarella wiirde | Augen machen

"'- Erdbeere und Spargel
' 1 F stehler: deer:r:l::SIkeprac:lgeeShw ﬂ : '_-'-?
| - o PP 7 e _ M
: > WY Z W e ALY "4 =
Spargel-Salat T = : - EF AN X

1. Den Spargel waschen und die Enden 1 cm breit abschneiden. Die Stangen

Zubereitungszeit: dr.itteln. In.einer hfeiBen Pfar.me mit 2 EL Olivendl anbraten, salzen und bei
15 Minuten mittlerer Hitze 5 Minuten weiterbraten.

2. Die Erdbeeren waschen, das Griin entfernen und in Scheiben schneiden.

Fiir 4 P
4 Fersonen Avocados langs halbieren, Stein und Schale entfernen und das Fruchtfleisch

500 g griiner Spargel in Scheiben schneiden. Mit Essig betraufeln.

6 EL Olivendl

Fleur de Sel 3. Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Die Basilikum-

250 g Erdbeeren blattchen von den Stielen zupfen.

2 Avocados 4. Spargel mit Erdbeeren, Avocado und Mozzarella auf 4 Tellern anrichten. Mit

2 EL WeiBweinessig der Crema mit Aceto Balsamico und 4 EL Ol betrdufeln und mit Pfeffer und

3 Kugeln ja! Mozzarella Basilikumblattchen bestreut servieren. Dazu passt Baguette (ggf. glutenfrei).

ng?fs st Nahrwerte pro Person: »
erier ) ) y Kalorien: 585 kcal

4 EL REWE Bio Crema mit 2 Kohlenhydrate: 21,7 g . 7/10

Aceto Balsamico GUTENREL VEGEIARISUH EiweiR: 20,7 g, Fett: 48 g ErnihrWert

58 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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