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DEINE KUiCHE REZEPTREGISTER

Jeden Tag frische Ideen - 41 herbstliche Rezepte zum GenieBen! 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 Pellkartoffeln mit Obazda,  Sauerkraut mit Leberkas, Vampir-Trank, Pizza-Knochen, Kiirbis-Monster, Orangenpudding-Geister,

von unseren KOCh- und Ernahrungsexpert:mnen. Seite 4 Seite 43 Seite 44 Seite 45 Seite 46 Seite 47

Kirbis-Kartoffel-Eintopf, Hackbraten mit Lauch-Mais-Pasta mit Kiirbis-Schupfnudel- Bunter Herbstsalat, Auberginenschnitzel, Grusel-Brote, Spinnen-Suppe, Skelett-Muffins Mumien-Muffins, Kasekuchen mit Mohnzopf,
Seite 8 Ofengemdse, Seite 9 Lachs, Seite 10 Auflauf, Seite 11 Seite 12 Seite 13 Seite 48 Seite 49 Seite 51 Seite 51 Mandarinen, Seite 52 Seite 53

e .
Zwiebelpuffer, Zwiebelkuchen mit Zwiebeln im Speck- Schalotten-Chutney, Steak mit Knusper- Smashed Potatoe Salad, Donauwellen-Muffins, Zwetschgenstreusel, Apfel-Vanille-Kuchen, Birnen-Nuss-Kuchen, Kokos-Kirbis-Suppe,
Seite 14 Burrata, Seite 15 mantel, Seite 16 Seite 17 zwiebel, Seite 18 Seite 21 Seite 54 Seite 55 Seite 56 Seite 57 Seite 58

Pink Pasta, Héhnchen-Pilz-Pfanne, Pulled-Pilz-Burger, Pilzrahmgulasch, Shiitake Teriyaki, Peacamole,
Seite 25 Seite 26 Seite 27 Seite 28 Seite 29 Seite 34

N

) 7
4 Laktosefrei Vegetarisch* Vegan '7é Glutenfrei

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

7 38 Was ist das genau?

Mini-Linsenbuletten, Wiirstchen-Pralinen, Flammkuchencracker, Schweinemedaillons mit Brezenpizza, Bayrischer Brotsalat, ' 8/10 & Er zeigt an, wie ausgewogen ein Rezept F
Seite 35 Seite 36 Seite 37 Spétzle, Seite 39 Seite 40 Seite 41 . ist. Was die einzelnen Werte bedeuten,
ErnahrWert  wird hier erklart: rewe.defernahrwert [=]

4 rewe.de/rezepte-ernaehrung 5
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DEINE GRUNE KUICHE GREEN NEWS

Unsere Green News

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

e

CFe T
e'ﬁarflberschaft.

%it ilber 15 Jahren arbeiten wir bei unseren in v1elen Bereichen tiber die EU-Oko-Verord- s
" REWE Bio Produkten mlt Naturland zusammen™ nung hinaus.Dadurch tragen wir aktiv zu mehr N
fund waren-die ersten, dJe"emg strategische  Schutz von Boden, Wasserund Klima bei. Ein
~ Partnerschaft mit Naturland eingegangen sind. & einzelner Naturland-Milchbetriebmachte den™
Inzwischen sind tiber 300 Produkte nach den  Start. Aus seiner Milch entstand mit der SGR-
strengen Richtlinien des Bio-Verbands zerti-  rahmbutter das erste Naturland zertifizierte
fiziert. Die Naturland-Richtlinien gehen dabei  Produkt fiir REWE Bio. &

s' Die drei veganen

) - Dips von REWE Beste W en fiir Abwechslung.
.".' - Serviere SiiBkartoffe i chiéttadip ode, o =iy el
Hummus mltleenkern‘eﬂ och maTals Snack beim o el

-
=

" 'nacﬁsten Splelea'behd Du brauchst noch'mghr‘AuswahL? F

g: ;Fuh#‘dgal warten noch v1ele we1te:e Sorten auf dlCh i

Me h I’(Weg)‘-' .<

: el t \ 1 Eine einzelne Mehrwegverpackung kann Hun-
| konnten wir seltdem 11. 058. 916€1n den K imafonds | = - . : g . derte Einwegverpackungen ersetzen. Deswe-

pein Kauf

unterstiitzt den

g 55 E R

einzahlen. Damit wird in Klimaschutz und Artenvielfalt | w o - : v - Ay 5 T = | gen gibt’s in iiber 3000 REWE Markten das
investiert, zum Beispiel durch die Renaturierung trocken- 3 L 3 { i) — { bk < i B
gelegter Moore Tl »Einfach Mehrweg“-Pfandsystem.

Fiir Salate, heiBe Gerichte und Getrdnke leihst
du Mehrwegbehdlter gegen eine Pfandgebihr
aus und bringst sie wieder zuriick, wenn du
sie nicht mehr brauchst - ein einfacher Bei-
trag zu einer nachhaltigeren Zukunft. Mehr
dazu erfahrst du unter rewe.de/mehrweg

Mit jedem Kauf eines REWE‘Blo und REWE Beste Wahl
Produkts WII[g derleBu -Klimafonds noch stirker!

Auf dlese Weise tragst du ganz einfach -
zur Wiederbelebung der Moore und
somit zum Klimaschutz bei. Mehr dazu
erféhrst du unter rewe.de/klimafonds

6 rewe.de/rezepte-ernaehrung



INE GRUNE KUiCHE HERB

Hackbraten
mit Ofengemiise

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 40 Minuten

Fiir 6 Personen

1. Brotchen in diinne Scheiben schneiden und in eine Schiissel geben. Zwiebeln schélen
und fein wiirfeln und in 1 EL Ol in einer Pfanne andiinsten. Milch zugieBen, leicht er-
warmen, dann alles tiber das Brotchen gieRen und 10 Minuten einweichen.

Mit Kiirbis, Kartoffeln, Lauc
det jetzt reichlich Farbe auf unsere

2. Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Eier, Hackfleisch, Salz, Pfeffer, Senf
und Majoran zum Brétchen geben. Alles griindlich mischen, zu 2 ovalen Laiben formen
und auf ein Backblech setzen. Im heiRen Ofen auf der mittleren Schiene 15 Minuten
braten.

3. Inzwischen Kartoffeln schélen und in Spalten schneiden. Fenchel waschen, vierteln,

1 Brétchen 2 T.I' Senf Strunk entfernen, Fenchel in Spalten schneiden. Méhren waschen, schéalen und schrag in
(altb_acken) (m1ttelsc_harf) 2 cm dicke Scheiben schneiden. Gemiise in einer Schiissel mit 3 EL Ol, Salz, Pfeffer und
2 Zw1ebelg 2 TL Majoran Paprikapulver mischen und zum Hackbraten auf das Backblech geben. Die Temperatur
4 EL Rapsdl (gerebelt) auf 180 °C reduzieren. Auf der mittleren Schiene weitere 35 Minuten garen.

200 ml REWE Bio 800 g Kartoffeln

Milch (1,5 % Fett) (festkochend) 4. Petersilie waschen, trocken schiitteln, fein hacken und tiber Braten und Gemiise streuen.
2 Eier (M) 2 Fenchelknollen L, .

800 g Hackfleisch 400 g Mdhren ::E:::ﬁf;?ﬁ;erson' Y
(gemischt) 1 TL Paprika Kohlenhydrate: 40,1 g ¢ 5/10
Salz (edelsiiB) EiweiR: 35,3 g/ Fett: 34 g ErnihrWert
Pfeffer 15 g Petersilie

Das Tolle am Hokkaidokiirbis: .
Du musst ihn nicht schalen.
Fiir den Eintopf kannst du aber

auch eine e Sorte nehmen.
L

B Kiirbis-Kartoffel-
Eintopf

1. Kiirbis waschen und entkernen. Kartoffeln schalen. Beides 3 cm groR wiirfeln.

Zubereitungszeit: 30 Minuten Sellerie waschen. Stangen wiirfeln, Selleriegriin beiseitelegen. Bohnen waschen,
Wartezeit: 15 Minuten die Enden abschneiden und die Schoten halbieren. Zwiebel schélen und wiirfeln.

Fiir 4 Personen 2. Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin andiinsten. Kiirbis und

Kartoffeln zugeben und kurz mitdiinsten. Selleriewiirfel und Bohnen dazugeben.
350 g Hokkaido- 1 TL Majoran Lorbeerblatter, Majoran und Briihe zugeben. Zugedeckt aufkochen und bei mittlerer
: kiirbis (gerebelt) bis milder Hitze 15 Minuten kécheln lassen.

; :'fggfoﬁ;t:;;eln :21?‘:1([;;;“:/:5;-“ 3. Petersilie waschen, trocken schiitteln und die Blattchen fein hacken. Selleriegrin A , - : — = BratsHIICENTISe £hrs
L 4 Stangen und glutenfrei) und Mandeln ebenfalls hacken. Den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken und ) : 3 2Ll ok
Staudensellerie 15 g Petersilie mit der Krduter-Mandel-Mischung bestreuen. i . i _ i Herd bleibt sauber8
5’- 8 y - auch mit deinem

200 g griine Bohnen 50 g REWE Beste

f ! i, S Nihrwerte pro Person: |/
i 1 Zwiebel Wahl gerdstete y % Kalorien: 277 keal
: 2 EL Rapsol Mandeln - ‘ ‘r Kohlenhydrate: 38,1 g ¥ 6/10

2 Lorbeerblﬁtter Salz, Pfeffel‘ Laktosefrei  Vegetarisch Vegan Glutenfrei Eiweil: 9‘18 g / Fett: 12 8 ErndhrWert




Lauch-Mais-
Pasta mit Lachs

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: Hier musst du nicht warten

Fiir 4 Personen

400 g REWE Beste Wahl 1 Bio-Zitrone
Bandnudeln mit Frischei 15 g Basilikum

Salz 4 EL Rapsol

Pfeffer 500 g Lachsfilet

2 REWE Regional 50 g Parmigiano
Maiskolben (frisch) Reggiano (am Stiick)
2 Stangen Lauch 1 EL Butter

Dazu braucht man: Kiichenreibe

Lauch oder Porree?
Je nach Region tréagt das
Zwiebelgewdchs einen
anderen Namen.

de/rezepte-ernaehrung

1. Nudeln in Salzwasser nach Packungsanweisung zu-
bereiten. Maiskolben ggf. von den Blattern befreien, wa-
schen. Maiskérner von den Kolben schneiden. Lauch léngs
halbieren, griindlich waschen und in halbe Ringe schnei-
den. Zitrone waschen, 2 TL Schale abreiben und Zitrone
halbieren. Eine Zitronenhélfte in Spalten schneiden, die
andere auspressen. Basilikum waschen und trocken
schiitteln. Blattchen abzupfen.

2. 2 EL Olin einer Pfanne erhitzen. Mais und Lauch darin
kréftig anbraten. Lachs trocken tupfen, grob wiirfeln und
salzen. In einer zweiten Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Lachs
darin rundum hellbraun braten und salzen.

3. Parmesan reiben. Butter und Zitronensaft zum Gemiise
geben. Nudeln abgieBen und tropfnass untermischen,
salzen und pfeffern. Lachs untermischen. Mit Parmesan
und Basilikumblattchen bestreuen und mit
Zitronenspalten servieren.

Nihrwerte pro Person: »
Kalorien: 871 kcal

Kohlenhydrate: 92,5 8 710
EiweiB: 49,1 g/ Fett: 35,6 g ErndhrWert

Kiirbis-Schupf-
nudel-Auflauf

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Wartezeit: 25 Minuten

Fiir 4 Personen

800 g Butternut- 200 ml Gemiise-
kiirbis briihe

1/> Kopf Spitzkohl 150 g REWE Bio
(ca. 400 8) Schmand

1 Zwiebel Cayennepfeffer
500 g Schupfnudeln 140 g Kasseler

1 EL Butter (in Scheiben)
Salz 100 g REWE Bio
Pfeffer Gouda (gerieben)
3 EL Rapsél 15 g Schnittlauch

Dazu braucht man: Auflaufform ca. 25 x 20 cm

1. Kirbis schélen, halbieren, entkernen und ca.
2,5 cm groB wiirfeln. Spitzkohl waschen, vierteln,
vom Strunk befreien und in 2 cm breite Streifen
schneiden. Zwiebel schalen, halbieren und in
halbe Ringe schneiden.

2. Schupfnudeln in einer Pfanne in der Butter
goldbraun anbraten und in eine Auflaufform geben.

3. Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Kiirbis mit 2 EL Olin der Pfanne 5 Minuten braten,
salzen, pfeffern und zu den Schupfnudeln geben.
Zwiebel in 1 EL Ol in der Pfanne glasig diinsten,
Spitzkohl kurz mitdiinsten. Brithe und Schmand
zugeben, mit Salz und Cayennepfeffer wiirzen,
aufkochen und zugedeckt 5 Minuten kécheln.

4. Spitzkohl unter die Schupfnudeln mischen.
Kasselerscheiben falten und dazwischen setzen.
Alles mit Kase bestreuen und im heien Ofen auf
der mittleren Schiene ca. 25 Minuten iberbacken.
Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in
Rollchen schneiden. Auflauf mit Schnittlauch be-
streut servieren.

Ndhrwerte pro Person: v
Kalorien: 574 kcal

Kohlenhydrate: 51,5 g 8 510
EiweiR: 24,9 g/ Fett: 31,3 g ErndhrWert

T .'.\'wr.-ur

GOUDA

= Das spart Zeit und Arbeit: Den bereits
s Min Hrmmiie® 1% geriebenen Gouda von REWE Bio
streust du direkt iiber deinen Auflauf
und ab geht's in den Ofen.




werden auf dem Teller zum
bunten Regenbogen, der

KUCHE HERBSTKUCHE \‘\ I : F \
s W \ . Apfel, Gemiise u er

ingt zusatzlichen Biss.
Senf geht aber auch.

mt dein Dressing einen
en Senfgeschmack.

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

Fiir 4 Personen

- Bunter Herbstsalat - " . ; :_. L G » 4 .- s 600 g Kartoffeln 2 Apfel (rot)

(vorw. festkochend) 15 g Petersilie
1 Knollensellerie 2 Eier (M) L
Zubereitungszeit: 25 Minuten 2 Auberginen 4 EL Mehl Type 405 /
Wartezeit: Hier wartest du nicht :
Fiir 4 Personen

ey

Salz, Pfeffer 4 EL Panko-
1 Zwiebel Paniermehl
2 EL Senf (kornig) 2 EL Butterschmalz
4 EL REWE Beste 3 EL Rapsaol

1 Bio-Zitrone 10 g Dill L .

1 Knolle Rote Bete 50 g Walnusskerne e Wahl WeiBweinessig

2 Méhren 5 EL Olivendl Ji - e —

2 Apfel 2 TL REWE Beste y

1/, Kopf Rotkohl Wahl Dijon-Senf 1. Kartoffeln waschen und in Salzwasser 20 Minuten weich garen. Ab-
(ca. 250 g) 1 TL Honig gieRen, kalt abschrecken und abkiihlen lassen. Sellerie schalen, vierteln,
1 Bund Friihlings- Salz, Pfeffer in Scheiben schneiden und in kochendem Salzwasser 5 Minuten garen.
zwiebeln 200 g REWE Bio AbgieRen und dabei das Kochwasser auffangen.

10 g Petersilie Korniger Frischkdse

2. Inzwischen Auberginen waschen und léngs in ca. 2 cm dicke Scheiben

Dazu braucht man: Kiichenhobel, Kiichenreibe schneiden. Die Scheiben mit Salz bestreuen und 10 Minuten ziehen lassen.

3. Zwiebel wiirfeln. In einer Schiissel mit 150 ml Kochwasser vom Sellerie
tibergieBen. Senf und Essig unterriihren, salzen und pfeffern. Kartoffeln pellen,
in Scheiben schneiden und zusammen mit dem Sellerie unter das Dressing
mischen. Apfel waschen, vierteln, entkernen und klein wiirfeln. Petersilie
waschen, trocken schiitteln und fein hacken. Beides unter den Salat mischen.

1. Zitrone waschen und auspressen. Rote Bete schalen, Mshren griindlich waschen, Apfel waschen und
mit dem Kernhausausstecher entkernen. Rotkohl waschen, den dicken Strunk abschneiden. Rote Bete
und Méhren raspeln. Apfelin Scheiben hobeln und mit 1 EL Zitronensaft mischen. Rotkohl hobeln, leicht
salzen und mit den Handen kurz durchkneten. Friihlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden.
Krauter waschen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen und fein hacken.

4. Eier in einem tiefen Teller verquirlen, salzen und pfeffern. Mehl und
Paniermehl in zwei weitere Teller geben. Auberginenscheiben erst im

2. Walnisse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett anrdsten, bis sie duften. 4 EL Zitronensaft, Mehl, dann in Eiern und zuletzt im Paniermehl wenden.

Olivendl, Senf und Honig verriihren, salzen und pfeffern. 5. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Auberginenschnitzel

3. Gemiise und Apfelscheiben in einer groBen Schiissel mit Frithlingszwiebeln, Krdutern und Dressing von beiden Seiten goldgelb braten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Auf Tellern oder einer Platte anrichten. Koérnigen Frisch-
kése als Kleckse daraufsetzen. Salat mit Walniissen bestreut servieren.

6. Rapsol zum Salat geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
den Auberginenschnitzeln servieren.

O Ndhrwerte pro Person: ° Ndhrwerte pro Person: v
\ Y/
0 % Kalorien: 363 kcal - -Gut Zu wissen y 0 Kalorien: 452 kcal
74®  Kohlenhydrate: 31,3 g ® 910 {Korniger Ffischieise Kohlenhydrate: 68,4 g $ 6/10
Vegetarisch Glutenfrei EiweiB: 11 g/ Fett: 22,8 g ErndhrWert | wird hauﬁg auch als Laktosefrei Vegetarisch Eiweil: 13,2 g/ Fett: 15,8 g ErndhrWert
Hiittenkdse bezei%

' II v‘.\ — ™ e




Denn diée
verschiede
ringe ausgeb

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Fir 4 Personen

15 g Schnittlauch 100 g Weizenmehl
200 g REWE Bio Type 405

Joghurt mild 2 EL Butterschmalz
Salz, Pfeffer 1 Glas REWE Beste
500 g Zwiebeln Wahl Apfelmus
Muskat (gemahlen) (355 §g)

Dazu braucht man: Kiichenhobel

ier dich mit uns durch die
im Chutney oder als Knusper-
oder?

Schnittlauchdip und
Apfelmus? Zu den Puffern
hmeckt beides. Probier sie
auch mal mit Raucherlachs.

1. Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in feine Ringe schneiden. Mit dem
Joghurt mischen, salzen und pfeffern.

2. Zwiebeln schalen und in Ringe hobeln. Mehl, Salz, 1 Prise Muskat und 120 ml
Wasser in einer Schiissel zu einem glatten Teig verriihren, die Zwiebeln griindlich
untermischen.

3. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Jeweils einen Loffel der Zwiebelmasse
in die Pfanne geben und von jeder Seite 2-3 Minuten goldbraun backen. Auf Kiichen-
papier abtropfen lassen. Zwiebelpuffer mit Schnittlauchjoghurt und Apfelmus ser-
vieren.

0 N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 278 kcal 'S
Kohlenhydrate: 47,5 g ® 2/10

Vegetarisch EiweiR: 6,26 g/ Fett: 7,52 4 ErndhrWert

Wusstest du das?: Burrata ist ein

Mozzarella, der mit einerMjschung :
aus Sahne und gezupftem Mozzarella:, *
gefiillt ist. Das macht ihn so cremig.

Zwiebelkuchen
mit Burrata

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

1 REWE Bio Pizzateig 1 Zweig Rosmarin
(frisch) 1 Zweig Thymian
150 g Schmand 50 g Feldsalat

Salz, Pfeffer 1 EL Olivenol

5 rote Zwiebeln 2 REWE Feine Welt

4 EL Rapsol Burrata

1 TL Honig 3 EL Balsamicocreme

1. Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Pizzateig
entrollen und mit dem Backpapier auf ein Backblech legen.
Teig mit Schmand bestreichen, salzen und pfeffern.

2. Zwiebeln schélen, halbieren und in Spalten schneiden.
In einer Pfanne in 2 EL Ol rundum anbraten. Mit Salz und
Honig wiirzen und auf dem Teig verteilen.

3. Thymian und Rosmarin waschen und trocken schiitteln.
Blatter und Nadeln von den Zweigen streifen, fein hacken
und tber die Zwiebeln streuen. Im heiRen Ofen 15-20
Minuten goldbraun backen.

4. Inzwischen Feldsalat waschen, trocken schleudern und
von den Wurzeln befreien. Mit Olivendl mischen und leicht
salzen. Burrata abtropfen lassen.

5. Zwiebelkuchen aus dem Ofen nehmen. Burrata grob
zerzupfen oder schneiden und darauf verteilen. Feldsalat
dartberstreuen, alles pfeffern und mit Balsamicocreme
betrdufeln.

0 N&hrwerte pro Person: 4
Kalorien: 873 kcal
Kohlenhydrate: 53,6 g 8 4/10
Vegetarisch  Eiwei3: 29 g/ Fett: 61,1 g ErndhrWert
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Zwiebeln im e ‘
Vor allem in der
SpeC kma ntel - orientalischen Kiiche

wird zu Gemiise und
Fladenbrot gerne ein
Dip aus Auberginen

Zubereitungszeit: 55 Minuten e -~ gegessen
Wartezeit: 30 Minuten ] -

Fiir 4 Personen

1;
y !

I

¥

o

o

2 Auberginen 3 EL REWE Beste
16 Friihlings- Wahl Ajvar (mild)
zwiebeln 1 Zehe Knoblauch
16 Scheiben REWE 1/> TL Kreuzkiimmel
Bio Bacon (gemahlen)

1 Zitrone Salz, Pfeffer

2 EL Olivenadl

Dazu braucht man: Backpapier, Piirierstab
Pl e=~4 LT - )

1. Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Auberginen waschen, halbieren und mit der Schnitt-
flache nach unten auf ein Backblech mit Backpapier
legen. 40 Minuten im heiBen Ofen garen.

2. Inzwischen Friithlingszwiebeln griindlich wa-
schen, Wurzeln und welke Blatter entfernen.
Zwiebeln mit je einer Scheibe Bacon umwickeln

und auf ein Backblech legen. S e : _ b 3 J 3 \ : P | SChaIOtten-Chutney

3. Auberginen aus dem Ofen nehmen und kurz ; y K,
abkiihlen lassen. Temperatur auf 220 °C erhthen. -1 . ; . | - Das Chutney schmeckt s :
Zwiebeln im heien Ofen 10-15 Minuten goldbraun . : e 1 A - 2u Kise, aberauch N = — T.e ° Zubereitungszeit: 40 Minuten T T T
backen, bis der Bacon knusprig ist. e b ' F ot RRREE 0 . ... —  Zugebratenem Gemiise %, g Wartezeit: 1 Stunde

5 ! - ¥ - el | o oder indischen Currys. o
4. Zitrone auspressen. Das Fruchtfleisch der Au- e r d ! x — ’ 3 L Fiir 2 Glaser a 200 ml
berginen mit einem Loffel von der Haut [6senund 228 R - == - s " e . - H.' . . .
in ein hohes Gef4B geben. Zitronensaft, Olivensl, - » £ " ; - i K - P P 400 g Schalotten 1 Stiel Rosmarin
Ajvar, Knoblauch und Kreuzkiimmel zugeben. Alles — ' = . e — - 24 § " A 120 ml REWE Beste 100 g Soft-Apriko-
fein pirieren, salzen und peffern und zu den i . Ny s - e : e ] . : S - W Wahl WeiBweinessig sen (getrocknet)
Zwiebeln servieren. &t . g .2 i i e ) : Tl : 80 g Zucker

' < e 5 i i = A, | : e : i ' . B - & Dazu braucht man:
/ %é ol 4 p - o == . - - _ 2 Schraubglaser (3 200 ml)

Laktosefrei Glutenfrei
::l:llgizﬁrtzzgzg:’lerson: ; ! ! T ! ¥ 1. Schalotten schélen und wiirfeln. Mit 50 ml Wasser, Essig und Zucker in einen
Kohlenhydrate: 15,9 g ¥ 7/10 i : e Y oy S o Topf geben, aufkochen und bei milder Hitze zugedeckt 25 Minuten kécheln.

Eiweils: 9,09 g / Fett: 16,7 g ErnahrWert 2. Inzwischen Rosmarin waschen und trocken schiitteln. Nadeln vom Stiel streifen

und fein hacken. Aprikosen wiirfeln, mit dem Rosmarin zu den Schalotten geben
und weitere 20 Minuten bei milder Hitze kécheln.

3. Chutney noch heil in saubere Schraubgléser fiillen, verschlieRen und vollsténdig
abkiihlen lassen. (So ist das Chutney ca. 4 Wochen haltbar.)

4. 7um Chutney passen zum Beispiel Ziegenkése und Baguette (ggf. glutenfrei).

L Nahrwerte pro Person: »
/ / Kalorien: 362 kcal

7 Kohlenhydrate: 83,2 g $ 710
Laktosefrei ~ Vegetarisch Vegan Glutenfrei EiweiR: 5,81 g / Fett: 0,71 4 ErndhrWert
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Der Traumpartner zum herzhaften Steak:
Les Grands Préaux Réserve.
Der Rotwein begleitet dein Abend-
essen mit den Aromen von Kirsche,
Johannisbeere und einer leichten
Lakritznote. Exklusiv erhiltlich bei
REWE und Weinfreunde.de

Panko- Pamermehllstg dlq E T
sorgt fiir mehr Knusper ~
_als normales
Paniermehl.

e =
Jl'l‘l'id--":;n—___. :
q-:i-ﬂ-.'tl-lr_.._..-. =

ﬂer SoBe, im-Salat oder auch mal.
diptzutat: Zwiebeln gehi
:emfach dazu. Eilie x--'

vﬂ};r."l geff

Steak mit
Knusperzwiebeln

P : MR _ # . ¥ l..

Zubereitungszeit: 1 Stunde 5 s } . | ’

a Wartezeit: ﬁier wartest du nicht 1 i ) - o r f oy _ - . i Gut verstaut
. a5 ; - ' Zwiebeln mégen es am

] =) : j A k. ] 2 " liebsten dunkel und trocken.

3 Gemiisezwiebeln 5 EL Rapsdl : ] ey L% P 3 i = e e ] Bej Licht.fang"en sie an 2u

2 Eier (M) 4 Schweinenacken-  * i & T B - g T s Was steckt unter den Schichten? - | ! !<e1men, im I(uhlschrapklst es

Salz, Pfeffer steaks (3 250 g) X k= 1 ] \ =, F 1hngn zu feucht und sie

110 g Weizenmehl 200 ml Gemiise- e W ERE ‘ . e A Wenn wir in Rezepten von Zwiebeln sprechen, . verlieren an Ge.schmac.k. "

Type 405 briihe i B . . . | meinen wir die Haushaltszwiebel (1). Sie ist von - Y Ihr.len gefallt ein Platz in

300 g REWE 15 g Petersilie : - T : - : . ) % "' allenSorten die scharfste. deinem \./orratsschran.k.

Beste Wahl Panko /2 TL Paprika- R - j o ’ Lagere sie am besten im Netz

Paniermehl pulver (rosenscharf) 3gf;;:|($it;1:l2rll<1(;:2.nlgi:La;tr:t

Luft und konnen faulen. 3 : LT

Fiir 4 Personen

Rote Zwiebeln (2) und Schalotten (3) sind milder

4 und werden deshalb auch gerne roh oder als Belag,

Dazu braucht man: Backpapier 5 ool _ - . wiez.B. beim Zwiebelkuchen, verwendet. Gemiise-
. ~ zwiebeln(4)erkennst du an ihrer GroRe von bis zu

A : £ — 15cm Durchmesser. Das ist praktisch, wenn du Gut verbraucht
- : o - . . . . - . . = — groBere Mengen bendtigst oder panierte Ringe :
1. Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen. Zwiebeln schélen und in ca. 1 cm breite Ringe schneiden. Die Subereitest. 2 J Du hast eine halbe Zwiebel -

roReren, dulleren Ringe zum Panieren verwenden, kleinere Ringe beiseitelegen. o S
5 & 8 8 tibrig? Du kannst sie wiirfeln

und einfrieren - und spater :
z.B. fiir SoBe und Suppe nach ~ ~ -~
Rezept weiterverarbeiten.

Frihlingszwiebeln (5) fallen etwas aus der Reihe: -
Sie werden friiher geerntet und haben noch keine

; : Zwiebelform ausgebildet. Sie gehéren zu

3. GroRe Zwiebelringe erst im Mehl wenden, dann durch das Ei ziehen und im Paniermehl wenden. Auf ein Backblech mit Back- A E g den milderen Sorten.

papier legen. Mit 3 EL Ol betraufeln und im heiRen Ofen 25-30 Minuten goldgelb backen. Zwischendurch wenden.

2. Eierin einem tiefen Teller verquirlen, salzen und pfeffern. 100 g Mehl und das Panko Paniermehl ebenfalls in jeweils einen tiefen
Teller geben.

4. Inzwischen 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Steaks salzen und auf jeder Seite 4 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen und . == ad ¥ \
pfeffern. 1 EL Ol in der Pfanne erhitzen und die restlichen Zwiebelstiicke darin hellbraun braten. Mit 10 g Mehl bestauben und mit S T - - : % Du musst nicht weinen!

Briihe abloschen. Aufkochen, salzen, pfeffern und 5 Minuten kdcheln. Steaks zugeben und bei milder Hitze zugedeckt warm halten. . . . .
iy i ol Vor allem beim Schneiden schérferer Zwiebel-
5. Petersilie waschen, trocken schiitteln und die Blattchen fein hacken. Steaks mit ZwiebelsoBe und Zwiebelringen anrichten. Iy ' A ; T sorten kullern oft die Tranen. Das vermeidest du,

Mit Paprikapulver und Petersilie bestreut servieren. % g = E: i L indem du ein sehr scharfes Messer verwendest
E . - ] und zusatzlich die Zwiebel vor dem Schneiden

Néhrwerte pro Person: 4 E 'E foln T - \ 10 Minuten im Gefrierschrank lagerst. ——
‘ Kalorien: 1125 kcal 1 Was ist eigentlich eine PR e e = ;

Kohlenhydrate: 94,3 g § 410 § "_' Panierstrae? Das zeigen
Laktosefrei  EiweiB: 85,5 g / Fett: 46,6 g ErndhrWert wir dir hier im Video:
rewe.de/essen-panieren

18 rewe‘de/rezepte-erﬁgéhrung o r 0 B 1:%.‘_
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i s T Wie viele Kartoffelsorten Der Salat aus zerdriickten Kartoffeln % Lo by
‘5‘ ":JE'?' " - : kennst du? Finde jetzt auf i ist ein Liebling auf Instagram, TikTok und - = R el
1“: . » - a T rewe.de/kartoffeln heraus, S8 - :Co. Kein Wunder, denn er ist die perfekte :
) £ = I wie viele Sorten es gibt! ; o e Korrﬁ'b_i. aus Knusper, Frische ur_'lq g Zubereitungszeit: 40 Minuten 3
STl Cremigl_g_eit. P W Wartezeit: 20 Minuten . i
' . - Fiir 4 Personen L]
E e Ll

800 g Kartoffeln 200 g REWE Beste Wahl |
(vorw. festkochend) Joghurtalternative Soja

Salz, Pfeffer ohne Zucker

3 EL Olivendl 1 TL Senf (mittelscharf)

1/2 TL Paprika (edelsiiB) 1/2 REWE Bio Gurke
1/> TL REWE Bio Kurkuma 1 Zwiebel (rot)
(gemahlen) 15 g Petersilie

1-2 EL Zitronensaft 15 g Dill

Dazu braucht man:
Backpapier, Trinkglas mit flachem Boden

SO W WS o T |

1. Kartoffeln griindlich waschen, in einem Topf mit Salz-
wasser bedeckt aufkochen und 15-20 Minuten weich
kochen. Olivendl, Paprikapulver, Kurkuma, Salz und
Pfeffer in einer Schiissel verriihren. Backofen auf200°C  [E5888
Umluft (180 °C Ober-/Unterhitze) vorheizen. .

2. Kartoffeln abgieen, kurz ausdampfen lassen, vierteln
und unter das Gewiirzél mischen. Dann auf ein Blech mit
Backpapier geben und mithilfe eines Trinkglases flach
driicken. Kartoffeln im heilen Ofen ca. 15 Minuten
knusprig und goldbraun backen.

3. Inzwischen die Joghurtalternative mit Zitronensaft
und Senf in einer Schiissel verrithren sowie salzen und
pfeffern. Gurke waschen und wiirfeln. Zwiebel schélen
und wiirfeln. Petersilie und Dill waschen, trocken schiit-
teln und die Blattchen fein hacken. Alles zur Sol3e geben.
Kartoffeln aus dem Ofen nehmen, grob mit Gemiise und
SoBe mischen und auf einer Platte anrichten.

40¢:¢

Laktosefrei ~ Vegetarisch Vegan Glutenfrei

Nahrwerte pro Person: v
Kalorien: 240 kcal

Kohlenhydrate: 37,2 g $ 5/10

EiweiB: 6,39 g, Fett: 7,46 g ErndhrWert

Soja Natur von

REWE Beste Wahl ist
die cremige Basis fiir
unser Salatdressing.
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3 Fragen an die
Tafel Deutschland

Seit 1996 ist REWE Partner der Tafel Deutschland. Inzwischen wurden mit der
Aktion ,,Gemeinsam Teller fiillen!* fast 5 Millionen Spendentiiten gesammelt.
Der Vorsitzende der Tafel Deutschland, Andreas Steppuhn, hat unsere Fragen
zur Tafel und zur Aktion beantwortet.

1. Was machen die Tafeln? Seit Giber 30 Jahren setzen sich Tafeln in Deutschland

gegen Lebensmittelverschwendung und Armut ein. Aktuell unterstiitzen tiber 970 ’ d E " Ur

Tafeln bis zu 2 Millionen armutsbetroffene Menschen. - - . A T '|._ s
B L[ o "_.r ; ’ . e E

2. Wieso ist die Aktion ,,Gemeinsam Teller fiillen!“ so wichtig? EE I T : - SR *-*'ﬂ"ﬂ‘m

Die gespendeten Tiiten enthalten lang haltbare Lebensmittel. Die stehen uns eher

selten zur Verfligung. Aber genau diese Lebensmittel werden dringend benotigt.

Daher freuen wir uns, dass die Tafeln hier Unterstiitzung erhalten.

3. Wie kommen die Spenden zur Tafel? Die Lebensmittelspenden werden an
meist ehrenamtliche Helfer:innen der lokalen Tafel ibergeben. Diese tibernehmen die
Ausgabe an armutsbetroffene Menschen. So stellen wir sicher, dass die Lebensmittel
dort ankommen, wo sie am noétigsten gebraucht werden.

Kleiner Griff. GroBe Hilfe.

P ol
~Gemeinsam Teller fiillen!“ Unter auf rewe.de fiir 5€ eine Spenden- = =
diesem Motto unterstiitzt du zusammen  tiite oder -karte. Wir tiberge- :

mit REWE die Tafeln. Wie das geht?  bendann alle Lebensmittel-

e,
Kaufe vom 07.10.2024 bis zum spenden gesammelt an

20.10.2024 in deinem Markt oder deine Tafel vor Ort.
60 Extra®
Punkte

auf die Spendentiite
- oder -karte!*

Du willst noch mehr wissen?
Scanne den Code und hol dir alle
Infos zur Aktion!

Reine Formsache!

Hast du beim Einkauf in deinem REWE Markt schon mal ins Regal ~ Seite 52. Nimm die Springform oder Kastenkuchenform doch direkt
mit den Haushaltsartikeln geschaut? Dort findest du von unserer  beim nachsten Einkauf mit. Oder hast du dich fiir die noch kleineren
REWE Eigenmarke VIVESS alles, was du zum Backen brauchst,  Kuchen entschieden? Daftir haben wir Mini-Gugelhupfformen aus
zum Beispiel die passenden Formen fiir unsere kleinen Kuchen ab  Silikon, Muffinférmchen und Schraubgléser.

; € ',. it emem ki |, n D ach deinem Herbstspaziergang?
U IE to go sind genau das Richtige.
n griinem Tee hergestellt und
' ote Beere und

‘ Z]tron '*"iﬂ'
‘ e
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DEIN REWE TREND PINK PASTA

L
&

ﬂRote Bete wird zum Trendsetter: Die rnséhem-
bare Knolle farbt unsere Nudeln pink und macht
sie zum Hingucker auf dem Teller.

Pink. -

Pasta., _
Basta! 4

REWE Trend-Check

i ._
n1

Das rosarote Vergniigen begann schon im
letzten Jahr. Mit dem Barbie-Hype kamen
Donuts, Kaffee und Popcorn pink geférbt ins
Web und in die Laden. Der Trend hat sich fort-
gesetzt und ist jetzt als Pink Pasta auf unserem
Teller gelandet. Rote Bete und Feta geben dabei
den (Farb-)Ton an und entsprechen ganz
unserem Trend-Geschmack.

Fir einen gelungenen Abend in Pink haben wir
unter rewe.de/pink-lady-cocktail zur Pasta
noch das passende Getrank fiir dich.

EliE

24 rewe.de/rezepte-ernaehrung

Weil sie als Wurzelgemiise
zu den Riiben zéhlt, wird

Rote Bete auch als Rote
Riibe bezeichnet.

Pink Pasta

1. Rote Bete schalen und 2 cm groR wiirfeln. Knoblauch pellen. Beides in einem Topf
im Olivendl andiinsten. 200 ml Wasser zugieBen und salzen. Aufkochen und zugedeckt

° Zubereitungszeit: 40 Minuten bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten sehr weich garen.

Wartezeit: 5 Minuten . N . . .
2. Inzwischen die Zitrone waschen, 1 TL Schale fein abreiben und 12 Zitrone aus-

Fiir 4 Personen pressen. Minze waschen, trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen. Rigatoni in

kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen.

4 Knollen Rote Bete . . .
2 Zehen Knoblauch 3. Y4 der Roten Bete aus dem Topf nehmen und beiseitestellen. 200 g Hirtenkése,

4 EL Olivendl Cashewkerne, 2 EL Zitronensaft und Zitronenschale zur Roten Bete in den Topf
Salz, Pfeffer geben. Mit dem Piirierstab sehr fein pirieren.

1 Bio-Zitrone 4. Nudeln abgieBen, dabei 100 ml Nudelwasser auffangen. Nudeln und Rote-Bete-
15 g Minze SoRe in einer Schiissel mischen. Wenn die SoBe zu dick ist, etwas Nudelwasser unter-
500 g Rigatoni mischen. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Restlichen Hirtenkase dartiberbrgseln und
250 g ja! Hirtenkése mit Rote Bete-Wiirfel und Minze bestreut servieren.

75 g Cashewkerne

(ungesalzen) Nahrwerte pro Person: v
Kalorien: 845 kcal

Dazu braucht man: Kohlenhydrate: 115 g ¢ 6/10 ‘

Pirierstab vegetarisch  EiweiB: 30,6 g, Fett: 30,8 g ErndhrWert

25
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DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG PILZE
tl' il § e .

i
F
L

5

Pulled-Pilz-Burger

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 4 Personen

Full AN
£ . Y Aus der Pfanne, als Burger, mit KloBen
oder asiatisch, jetzt ist es endlich wieder so weit:

" Die Pilze sind |

ReinbeiRen, Augen schlieBen und geniefRen.
Die zerzupften (engl.: pulled) Pilze machen 500 g Austernpilze 2 Tomaten
dem Original aus Schweinefleisch machtig 2 Zwiebeln 250 g REWE Beste
Konkurrenz, 100 g Tomaten- Wahl Krautsalat
ketchup mit Paprika
2 EL SojasoBe 50 g REWE Bio +
Tabasco (rot) vegan Salat-Mayo
50 g Rucola 4 Burger Brotchen

Dazu braucht man: Backpapier

1. Backofen auf 160 °C Ober-/Unterhitze (180 °C
Umluft) vorheizen. Austernpilze sdubern und auf
ein Backblech mit Backpapier geben. Zwiebeln
schélen, in dicke Ringe schneiden und neben die
Pilze auf das Blech geben. Im heiRen Ofen auf der
mittleren Schiene 45 Minuten trocknen.

2. Inzwischen Ketchup und SojasoRe verriihren
und mit einigen Spritzern Tabasco wiirzen.
Rucola waschen und trocken schleudern. Tomaten
waschen, vom Stielansatz befreien und in Scheiben
schneiden.

3. Krautsalat abtropfen lassen und mit veganer
Mayo mischen. Burgerbrotchen nacheinander in
einer Pfanne jeweils auf den Schnittflachen hell-
braun rosten. Pilze aus dem Ofen nehmen, mit
zwei Gabeln zerzupfen und mit den Zwiebeln

Hol dir mit dem
/ unter die Ketchup-Soja-SolRe mischen.

’/ Mix aus Pilzen, Hihnchen - % .
pd Tg?;tnfgrenggisfgl;’;n . L y - = I | 4.Die unteren Brotchenhélften mit Krautsalat,
I : Tomaten, Rucola und der Pilzmischung belegen.
1. Knoblauch schélen und fein hacken. Rosmarin waschen, trocken schiitteln, Nadeln % ] Brotchendeckel aufsetzen. Dazu passen Kartoffel-
Hahnchen_ von den Stielen streifen und fein hacken. Zitrone heil waschen, trocknen und die Y . e T wedges.

Schale fein abreiben. ¥2 Zitrone in Spalten schneiden. Knoblauch, Rosmarin,

Pilz-Pfanne Zitronenschale, 2 EL O, Salz und Pfeffer in einer Schale mischen. Hahnchenbrust- : ' »
filets trocken tupfen und in je 4 Stlicke schneiden. Mit dem Gewdirzél mischen und 4 ¢ 8/10
-

10 M]nUtEn marinieren. Laktosefrei Vegetarisch Vegan ErnﬁhrWert
° a:b:rent}tmﬁgzent: 3t5 l\t/]:jnm?nht TTT 2. Inzwischen Pilze von Schmutz befreien, evtl. trockene Stielenden abschneiden Nahrwert p
artezeit: fier wartest cu nic und die Pilze in grobe Stiicke schneiden. Zwiebeln schalen, halbieren und in diinne . |<aa[0:¥;§r3e9l7,1$alerson.

Spalten schneiden. Tomaten waschen und halbieren. Kohlenhydrate: 49,4 g

Fiir 4 Personen
EiweiR: 11,8 g/ Fett: 195 g

3. Hahnchenfleisch in einer heiBen Pfanne von jeder Seite 2-3 Minuten braten,
dann aus der Pfanne nehmen. 2 EL Ol in die Pfanne geben, erhitzen und die Pilze
darin hellbraun anbraten. Zwiebeln zugeben und 2 Minuten mitbraten, alles salzen
und pfeffern. Fleisch und Tomaten zugeben und alles weitere 2 Minuten braten.

1 Bio-Zitrone Krduterseitlinge) Dabei mit dem Honie betréufeln e : :
4 EL Rapsél 2 Zwiebeln (rot) 8 ’ : : Bar: Dl;;:m:;s \TVI‘rlg 2:?Basis

Salz 250 g Cherrytomaten 4. Basilikum waschen, trocken schiitteln und die Blattchen von den Stielen zupfen. ; - I
: : o « . . . o . : von Rapsdl hergestellt und
Pfeffer 2 EL Honig (fliissig) Hahnchen-Pilz-Pfanne mit Zitronenspalten anrichten. Basilikumblattchen grob B N A Y
: 3 Hahnchen- 4 Stiele Basilikum zerzupfen und dartiberstreuen. Mit Baguette servieren. 4 A

brustfilets 1 Baguette

2 Zehen Knoblauch 500 g gemischte
10 g Rosmarin Pilze (Pfifferlinge,
(frisch) Champignons,

' Nihrwerte pro Person: »
Dazu braucht man: Kiichenreibe / Kalorien: 524 keal
Kohlenhydrate: 59 g | 710 L "‘.
Laktosefrei EiweiR: 48 g / Fett: 11,9 g ErndhrWert

i 5 £
26 rewe.de/rezepte-ernaehrung -
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DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG PILZE

1. Basmatireis nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. Inzwischen Mgh-
ren waschen, schélen, dritteln und in feine Streifen schneiden. Ingwer schélen
und fein hacken. Von den Pilzen die Stiele herausdrehen, die Kopfe je nach
GroBe halbieren. Friihlingszwiebeln waschen, Wurzeln und welke Enden ent-

Apfel, Birne, Quitte, Nuss — gepaart mit etwas
Sdure landen diese Herbstaromen in deinem Glas.

' Der Graue Burgunder vom Kalkstein aus der z lg:rbd@l?fn?mcht ochy e fernen. Zwiebeln schrdg in 5 cm lange Stiicke schneiden.
Pfalz passt perfekt zum Pilzgulasch. Exklusiv ' deine e !

e . . ; y i " ' 2. 2 EL Rapsol in einer Pfanne erhitzen. Méhren und Zwiebeln darin anbraten oo . .
Srhalttich bet REWE und Weinfreundesde: v 1 B T J und 10 Minuten dinsten, salzen und pfeffern. Aus der Pfanne nehmen. 1 EL Sh"ta ke Tel’lgakl

Rapsél erhitzen und die Pilze bei starker Hitze anbraten. Ingwer kurz mitbraten.
Zucker zugeben und alles bei mittlerer Hitze 5 Minuten diinsten.

3. Limette halbieren und auspressen. Pilze mit SojasoRe ablschen. Maisstarke Zubereitungszeit: 35 Minuten TT
mit 2 EL Limettensaft verriihren, zur SoRe geben und aufkochen. M&hren und Wartezeit: 5 Minuten

Zwiebeln untermischen. Mit dem Reis anrichten und mit Sesam bestreut servieren.

Fir 4 Personen

) i .
/ 3 Hahrwerte pro Person: N 200 g REWE Beste 3 EL Rapsil
7’ Kohlenhydrate: 73,6 g ¥ 410 § Wahl Basmatireis 50 g Rohrzucker

Lakmsefrm Vegetarisch Vegan Glutenfrei EiweiR: 8,08 g/ Fett: 6,53 g ErndhrWert Salz, Pfeffer 1 Limette
2 Mdhren 100 ml SojasoRe
20 g Ingwer (ggf. glutenfrei)
300 g Shiitake-Pilze 1 TL Maisstarke
1 Bund Friihlings- REWE Bio Sesam
zwiebeln ungeschalt

1. Pilze reinigen, von den Champignons trockene Enden abschneiden. Pilze in
grobe Stiicke schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schélen und wiirfeln.

2. Semmelknddel nach Packungsanweisung zubereiten. Inzwischen 2 EL Olin einer
groRen Pfanne erhitzen und die Halfte der Pilze darin rundum hellbraun anbraten.
Aus der Pfanne nehmen und die zweite Halfte ebenso braten und herausnehmen.

3. 1EL Rapsolin der Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin glasig braten.
Tomatenmark zugeben und 1 Minute mitbraten. Pilze zugeben und alles mit Salz,
Pfeffer, Zucker, Kimmel, Majoran und Paprikapulver wiirzen. Mit WeiBwein abloschen

; und mit Kochcreme und Briihe aufgieBen. Bei mittlerer Hitze 10 Minuten kécheln.
Zubereitungszeit: 30 Minuten _,
a Wartezeit: 5 Minuten 4. Petersilie waschen, trocken schiitteln und die Blattchen fein hacken. Gulasch mit
-y ) T T T Salz und Pfeffer abschmecken. Knddel aus dem Wasser heben und abtropfen lassen.
£ Fiir 4 Personen Mit dem Gulasch anrichten und mit Petersilie bestreut servieren.
1 p 750 g Champignons 1 TL REWE Beste Nihrwerte pro Person:
_E 250 g Krduter- Wahl Majoran 0 Kalorien: 449 kcal
o seitlinge (gerebelt) Kohlenhydrate: 50,3 g § 8/10 §
' - 2 Zwiebeln 1TL Paprika vegetarisch  Eiweil: 16,3 g/ Fett: 22 g ErndhrWert
A 1 Zehe Knoblauch (edelsiiB) ;

1 Packung ja! 50 ml WeiBwein
Semmelknddel 150 ml REWE
5 EL Rapsol Beste Wahl Leichte

= 2 EL ja! Tomatenmark Kochcreme Ee de(iapa"ischﬁn il
, z. Pfeff l " nik ,,Teryaki“ bekommen

X ;a zk, effer |l);O(')‘m Gemiise- die Zutaten Glanz (Teri) durch
F ucker ruhe = s J die SoBe, nachdem sie

IT‘:"' : 1/> TL Kiimmel 30 g Petersilie ! e 't . gebraten (Yaki) wurden.

= 728 rewede/ 29
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Was sind Pilze eigentlich?

Pilze sind weder das eine, noch das andere. Sie sind zwar sesshaft wie

Pflanzen, kénnen aber keine Energie aus Licht gewinnen. Ihre Erndhrung
dhnelt der von Tieren, zu Tieren macht sie das trotzdem nicht. Pilze '..' i
haben eben ihren ganz eigenen Kopf und gehdren zu einem weiteren i+ .

groRen Reich. Namlich dem der sogenannten Eukaryoten.

Egal ob weiB oder braun,
Champignons sind die
Lieblinge unter den Speisepilze! i
und schmeckg_n sogar rot i

. 2. B. als Scheiben im Salat.
Je frischer, desto besser ; 4 - ik

Allzu lange solltest du Pilze nicht aufbewahren. Vor allem Pfifferlinge und
Shiitake werden schnell trocken und verlieren ihr Aroma. Champignons,
Krauterseitlinge und Austernpilze halten sich etwas langer. Entferne
Folienverpackungen und lagere die Pilze am besten mit einem Kiichentuch Brutzeln, wiirzen, schmecken lassen.

bedeckt im Gemisefach deines Kiihlschranks.
Damit die Pilze bei der Zubereitung nicht zu viel Wasser

verlieren, bratst du sie bei starker Hitze hellbraun an und salzt
erst danach. Neben Salz und Pfeffer schmecken zu Pilzen
Krauter wie Thymian, Majoran und Petersilie, aber auch
Knoblauch. Ubertreibe es aber nicht mit den Gewdirzen,

da du sonst den zarten Pilzgeschmack tiberdeckst.

aus Asien und habe

leicht knoblauchartigen Geschmack. r " = .
it s
L] [ - -
. Pfifferlinge verdanken , e
~ dem Pfeffer ihren Namen. =
Sie schmecken wiirzig
ph A“",ﬂ LI : Unsere EiweiB-Stars
rikosen. # 1 :
'_E Saubere Sache i ‘3Ll - s Pilze werden nicht umsonst ,,Fleisch des Waldes" genannt. Je nach Sorte
) ] P ) ! o . enthalten sie unterschiedlich viel pflanzliches EiweiB und sind super
ARk Die meisten Pilze im Markt stammen aus ) S ; Sattmacher. Durch ihren Geschmack und die feste Konsistenz sind sie
® 5 Pilzzuchten und sind kaum verschmutzt. i o nicht nur fiir Vegetarier und Veganer ein idealer Fleischersatz.
> i Nur Pfifferlinge haben oft noch Erd- und i : . ;
Moosriickstdnde. Wasche Pilze moglichst e een
o nicht mit Wasser. Sie saugen sich schnell .
ek voll und verlieren dadurch Geschmack. 2! - Bk ) iy .
el = “ . - Aufwdrmen erlaubt
1 i o . . . ; ; f
' Am besten sauberst du sie vorsichtig mit Austernpilze sind etwas milder i Der Mythos, dass du Pilzgerichte nicht aufwirmen darfst, ist langst widerlegt. Du solltest aber beachten,
44 : ] einem weichen Pinsel oder Papiertuch. Von  als andere Sorten. Aufgrund - *+_ =L T sie im Kiihlschrank zu lagern und sie beim Aufwarmen auf mindestens 70 Grad zu erhitzen.
: ] ! . . ihrer Foym lassen sie sich auch - . 2
- deanllzstIEledn brj.l.JChSt;lu Qur.g]e . . . alsSchnitzel panferen. - = = e . Du kannst Pilze und Pilzgerichte sogar einfrieren. Lose Pilze frierst du roh und geputzt erst
LT e tro; Rl CTHED ”en ur}n abschnelden. ) R £ 1 ; : ! f H nebeneinander auf einem Tablett ein und gibst sie spater in einen Gefrierbeutel. So kleben sie nicht
Lediglich von Shiitakepilzen solltest du die L Rkabe i ‘ : : ol ey zusammen. Fiir die Zubereitung brétst du sie im gefrorenen Zustand bei starker Hitze an. So
o Py Stiele vorsichtig von den Képfen entfernen, g e ! - s verlieren sie weniger Fliissigkeit.
i y da sie etwas trocken und z&h sind. - e s iy 5 ¥ _' L _ _ 7 . .
‘ e : T W e = . »
: ) BB T . . _Liegaoieh e, : -
e : " Az 4 2 - -
4 " F RN gk r* Fole ¥ " S : Egal, wie du'sie zubereite: ; ol
= - ' ! g i ! r*- - . : o o Kréuterseitlingell o A Ll et e R T
S " a ] vy J bissfest. Sie schmee t < = ] Ll
] *ﬁ' A i 3 i a8 Ll ¥ ! e ] et v Krutern ul i Nu
gl - - 4 ) e T ' 7 1 - = a § ' e J .
- r‘ I“,'-'..' ! ‘:-r = . ™ i e . o - ! ..' [ 3
] 3 r L 4 ' J -



“End
im Weinberg

Die Lese der Trauben ist fiir Winzer:innen
das Finale beim Weinanbau. Das Wetter
entscheidet, wann der perfekte Zevnkt it

mwe de/rezepte-ernaehrung

MEHR WEINWISSEN IM WEB

Du héttest gern noch mehr Infos zu Wein?
Die findest du im Web bei den REWE Wein-
experten auf: Weinfreunde.de/magazin

Erfahre von den Experten, wie nach der Ernte
aus den Trauben Wein hergestellt wird und
welche Sorte am besten zu dir und deinem
Essen passt.

Weinfreunde.de ist der Online-Weinver-
sand von REWE. Dort findest du iiber 1000
verschiedene Weine. Eine groRe Auswahl
davon bekommst du auch

direkt in deinem REWE QQOHLEW
Markt. Du erkennst sieam & °¢
WEINFREUNDE Logo auf
der Weinflasche. %\ 5"
Y/
4¢kEU“p

Wusstest du das? In Deutschland werden rund 140 verschiedene Rebsorten angebaut. Zwei Drittel der hier erzeug-
ten Weme smd Wellsweme. Elmge kennst du sicherlich: Riesling, Miiller-Thurgau, Silvaner, Grau- und WeiBburgunder.
ten Rotweine komn nd Wiirttemberg, zum Beispiel Spatburg under, Trolhnger und Schwarz-

el or' nzwischen auch
e

Wir feiern den Herbst gern mit Zwiebelkuchen  qualitat zu beurteilen, werden neben dem
und Wein. Aber bis Wein ins Glas geschenkt — Geschmack auch Zucker- und Séurewerte er-
werden kann, dauert es eine Weile. Viel Zeit  mittelt. Passt alles, kann geerntet werden. Sind
und einiges Know-how stecken in Weinanbau  die Trauben noch zu sauer, benétigen sie etwas
und -herstellung. Zwischen Ende August und  mehr Zeit. Zu lange sollte man nicht warten.
Anfang September ist ein wichtiger Abschnitt ~ Kommt noch mal viel Regen, kénnten Trauben
erreicht: Die Trauben sind reif und die Ernte  beschadigt und die Ernte verzogert werden.

beginnt. Sven Reinbold, unser Kollege von  Die Lese erfolgt per Hand oder maschinell. Dann
Weinfreunde.de, stammt aus einer Winzer-  missen die Trauben zligig und unbeschadet
familie. Er weiB, worauf es bei der Weinlese ~ zum Weinkeller kommen, damit sie keinen Saft
ankommt. ,,Die Qualitat des Weines hangt vor  verlieren und sich ihr Geschmack unterwegs
allem von der Qualitat der Trauben ab. Da ist  nicht verandert. Am Ziel werden die Trauben
der Erntezeitpunkt vielleicht die wichtigste  weiterverarbeitet und mit dem ,Garen” beginnt

Entscheidung im ganzen Jahr.“ Um die Trauben-  der nachste Arbeitsschritt der Weinherstellung.
Saale-Unstrut

Sachsen
o Mittelrhein
Der Vollernter erntet die Trauben maschinell.

Er fahrt durch die Reihen und riittelt sanft R Hessische

an den Reben, bis die Trauben abfallen. § Bergstrale

Wiirttemberg
Baden

Bei der Ernte von Hand
landen nur perfekte
Trauben im Eimer.

Wann ist der Wein ein Wein?

Machnmal ist es etwas verwirrend, wenn man vom sogenann-
ten Weinanbau liest. SchlieBlich hdngen an den Pflanzen keine
gefiillten Weinflaschen, sondern Trauben, die erst im nachsten
Schritt zum eigentlichen Wein weiterverarbeitet werden.

Auf dem Weg bis in die Flasche sprechen wir aber oft schon
vom Wein, obwohl es sich dabei noch nicht um das Getrank
handelt. Damit ist dann die Pflanze, also der Weinstock mit
den Weinreben und den Friichten gemeint. Als Traube bezeich-
net man iibrigens die Ansammlung der Beeren, die an
der Rispe miteinander verbunden sind.
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Peacamole

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 4 Personen

2 Zehen Knoblauch 15 g Minze
500 g ja! Junge 1/, Zitrone
Erbsen (TK) Salz, Pfeffer
2 Tomaten 200 g ja!

1 Zwiebel (rot) Tortillachips

Dazu braucht man: Mixer
BT el o o
A

rnagh

1. Knoblauch schalen und zusammen mit den Erbsen 5 Minuten in kochendem
Wasser garen. Abgiefen, mit kaltem Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen.

2. Tomaten waschen und vom Stielansatz befreien, dann vierteln und entkernen.
Das Fruchtfleisch klein wiirfeln. Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Minze waschen,
trocken schiitteln und die Blattchen abzupfen. Zitrone auspressen.

3. Erbsen, Knoblauch, Zitronensaft, 2/3 der Minze und Tomaten-Inneres in einem
Mixer oder mit dem Piirierstab sehr fein piirieren. Eventuell etwas Wasser zugeben.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und in eine Schale geben.

,_," 4. Restliche Minzblatter in Streifen schneiden, mit Tomaten- und Zwiebelwiirfeln

mischen und tiber die Peacamole streuen. Mit Tortillachips servieren.

]
y 0 y Nihrwerte pro Person: »
o Kalorien: 378 kcal
‘ 7’ Kohlenhydrate: 60,3 g o 7/10 L

Laktosefrei  Vegetarisch Vegan Glutenfrei Eiweil: 12,6 g / Fett: 11,4 g ErndhrWert

Lass dir ruhig in die Karten schauen,
wenn deine Freunde dich nach

dem Rezept fiir die Buletten fragen.
Thr findet es unter rewe.de/rezepte

Mini-Linsen- (Y
buletten

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fir 4 Personen

150 g rote Linsen Pfeffer

90 g ja! Zarte 12 TL ja! Curry-
Haferflocken pulver

(ggf. glutenfrei) 4 EL Rapsol

3 Friihlingszwiebeln 150 ml REWE

1Ei (M) Beste Wahl Sweet
Salz Chili Sauce

1. Linsen unter flieBendem Wasser griindlich
waschen, dann in kochendem Wasser ca. 15 Minu-
ten weich kochen, abgieBen, mit den Haferflocken
mischen und 10 Minuten abkiihlen lassen.

2. Inzwischen die Zwiebeln waschen, Wurzeln und
welkes Griin entfernen. Zwiebeln léngs vierteln
und fein wirfeln. Mit dem Ei zur Linsenmischung
geben, mit Salz, Pfeffer und Currypulver wiirzen
und griindlich mischen.

3. Linsenmasse zu 16 kleinen Buletten formen und
in einer heiRen Pfanne in dem Ol bei mittlerer
Hitze von beiden Seiten hellbraun braten. Auf
Kiichenpapier abtropfen lassen. Warm oder kalt
mit Sweet Chili Sauce servieren.

% 3
Laktosefrei Glutenfrei

Ndhrwerte pro Person: L/
Kalorien: 439 kcal

Kohlenhydrate: 69,5 g ¥ 6/10 §
EiweiB: 15,6 g/ Fett: 13,7 g ErndhrWert




o Y

1. Laugenstangen ca. 45 Minuten auftauen lassen, bis der Teig gut formbar ist.
oo Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen.
Wiirstchen-

DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG WOCHENEND

2. Laugenstangen der Lange nach tief einschneiden, aber nicht durchschneiden.
Stangen auseinanderklappen und mit den Handen kréftig flach driicken. Je ein
Wiirstchen in die Mitte legen und den Teig straff und etwas tiberlappend dariiber-
legen und zusammendriicken.

° ‘z;'al:::lti‘t'"lgsszl\:,it‘ t15 Minuten TTT 3. Stangen mit Wasser bepinseln und 2 Stangen mit Mohn, 2 Stangen mit Sesam
# 4o Hhnuten bestreuen. Dann in jeweils 6 Stiicke schneiden und mit dem Teigverschluss nach

Fiir 4 Personen unten auf ein Backblech mit Backpapier setzen. Im heiBen Ofen 12-15 Minuten
hellbraun backen. Warm oder kalt servieren.

pralinen

4 REWE Beste Wahl 20 g Mohnsaat

. . v
Laugenstangen (TK) 20 g Sesamsaat Nahryverte pro Person:
4 REWE Bi / Kalorien: 412 keal

. 10 Kohlenhydrate: 50,7 g § 6/10 §
WIener wurStChen Laktosefrei EiWEiB? 16,2 g/ Fett: 16,9 g ErnﬁhrWert

Dazu braucht man: Backpapier

Flammkuchen-
cracker

— . | Zubereitungszeit: 15 Minuten

a Wartezeit: 10 Minuten T T T
1. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft)
vorheizen.

Fiir 4 Personen

200 g ja! 100 g REWE

2. Saure Sahne mit Cayennepfeffer wiirzen. Zwiebeln waschen,

Wurzeln und welkes Griin entfernen. Zwiebeln in diinne Ringe Saure Sahne Beste Wahl Gouda
schneiden. Cayennepfeffer (gerieben)

— gL : 2 Friihlingszwiebeln 125 g ja!

Mit einem Happs im Mund und die oL s LA 't % 3. Cracker auf einem Backblech mit Backpapier verteilen und mit g Bl
i Finger bleiben sauber. Lauwarm ; : ; o 200 g Cracker Schinkenwiirfel
k L o W - - i Saurer Sahne bestreichen. Zwiebeln, Gouda und Schinkenwiirfel
v serviert sind die Pralinen die perfekte i - dariib Im heiBen Backof Mi back d D b h : Bacl ;
Ableq!ggﬁgfﬁrdéirte Gegner. iy arliberstreuen. m. eilSen Backoten 5-7 Minuten backen un azu braucht man: Backpapier
g = warm oder kalt servieren. 4 _
o, . Ndhrwerte pro Person: a

Kalorien: 450 kcal
Kohlenhydrate: 42,7 g $ 310 §

EiweiB: 17,9 g/ Fett: 23,4 8 ErndhrWert



WOCHENPLAN

-

b

:'::"':" :
o

R !
-

Mghren ein bisschen fei

Montag: Schweine-
medaillons mit Spatzle

IR
Zubereitungszeit: 30 Min
Wartezeit: 5 Minuten

. In einem
und bei

Fiir 4 Personen = ] fd) . -
600 g Mohren 250 ml REWE_§é$f€ i r heiBen Pfanne im Ol von jeder Seiten ca. 3 Mi-
20 g Butter Wahl leichte und mitbraten. 200 ml Gemiisebriihe und Kochcreme
400 ml Gemiise- Kochcreme r Hitze warm halten.
brth 3008 ]?! Spatzle 4. Kochendes Wasser salzen und die Spatzle darin nach Packungsanweisung garen.
i i : 1Zwiebel Frischei Nudeln Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in Réllchen schneiden.
flir unseren Wochenplan findest 600 g Schweinefilet 15 g Schnittlauch
du unter rewe.de/einkaufsliste Salz, Pfeffer 50 g Ristzwiebeln 5. SoRe und Gemiise mit Salz und Pfeffer abschmecken. Spétzle abgieBen, abtropfen
' " 2 EL Rapsal lassen und mit Schweinemedaillons und Méhren anrichten. Mit Schnittlauch und

Rostzwiebeln bestreut servieren.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 934 kcal
Kohlenhydrate: 102 g

EiweiB: 54,5 g, Fett: 35,4 g

38 rewe.de/rezepte-ernaehrung



DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG WOCHENPLAN

Die Brezenpizza kannst du vor- Hier treffen Bayern, die Schweiz und
bereiten. Sie schmeckt auch kalt aufeinander. Dabei kann ja nullr}
als Pausensnack in der Schule Gutes herauskommen.

oder im Biiro.
Il

Brezenpizza

b¥ e L - o
. | ' 1. Laugenbrezen auf ein Backblech mit Backpapier legen und 10 Minuten antauen lassen. Ba el’ISChel’
Zubereitungszeit: 30 Minuten Den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C Umluft) vorheizen. g
Brotsalat

Wartezeit: Hier musst du nicht warten | -
| 2. Die Zwiebeln schdlen und wiirfeln. Leberkase klein wiirfeln. Petersilie waschen, trocken
Fir 4 Personen schiitteln und die Blattchen hacken. Emmentaler raspeln. Mit Frischkése, Rostzwiebeln,
8 Laugenbrezen (TK) 50 g REWE Beste Zwiebeln, Leberkgse und Petersilie mischen, mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen. . ; |
Zubereitungszeit: 30 Minuten

2 Zwiepeln . Wahl Réstzwiebeln 3. Brezen mit der Frischkdsemischung befiillen. Im heiBen Ofen 15 Minuten hellbraun Wartezeit: iormusstdil T
2 Scheiben ja! Salz, Pfeffer backen. . : 4 stwas Salz und Pfeffer in einer groRen Schiissel kraftig
Bayerisch 1/> TL ja! Paprik (i f |
Leaz::ll(s;seer (ezdels]i.?fs) L 4. Inzwischen Enden der Salatherzen abschneiden, Blatter waschen, trocken schleudern Fr 4 Perspyet verrihren. BﬂOt Zw1ebel Kal;é und Waurst untermischen und 10 Minuten durchziehen lassen.
15 g Petersilie 1 Romanaaiatheren und in feine Streifen schneiden. Apfel waschen, vierteln, entkernen und raspeln. Méhren 2 Zwiebeln 2 EL siiBer Senf 3. Inzwischen Enden der Salatherzen abschneiden, Blatter waschen, trocken schleudern und
200 g ja! Emmen- 1 Apfel waschen und raspeln. Alles in einer Schi]ssel mit Essig und Ol mischen und mit Salz und 8 Scheiben 4 EL Rapsél in Streifen schneiden. Apfel waschen, vierteln, entkernen und in diinne Scheiben schneiden.
taler (am Stiick) 100 g Méhren Pfeffer abschmecken. Zu den Brezen servieren. Bauern.b:ot Salz, Pfeffer Beides unter den Brotsalat mischen und servieren.
200 g Doppelrahm- 2 EL Essig Nihrwerte pro Person: 200¢g ja! Enlmen- 2 Romanasgldse Nihrwerte pro Person:
frischkdse 2ELOL Kalorien: 1231 keal taler (am 'Stu‘:k) herzen Kalorien: 632 keal

Kohlenhydrate: 123 g 200 g Fleischwurst 1 Apfel Kohlenhydrate: 47,4 g
Dazu braucht man: Kiichenreibe, Backpapier EiweiB: 43,7 g, Fett: 63,9 g 4 EL Essig EiweiB: 25,5 g, Fett: 39,4 g
40 rewe.de/rezepte-ernaehrung [



Pellkartoffeln T
mit Obazda

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

1,2 kg Kartoffeln 100 g Butter

(vorw. festkochend) (Zimmertemperatur)
Salz 100 g Doppelrahm-
Pfeffer frischkdse

1 Zwiebel 1 TL ja! Paprika

10 g Schnittlauch (edelsiiB)

250 g ja!

Cremiger Camembert

(Zimmertemperatur)

42 rewe.de/rezepte-ernaehrung

Obazda oder Obatzter? Uber die

Schreibweise des Kdsedips streiten

sich sogar die Bayern. Wir sagen:
sLasst ihn euch schmecken!*

e,

1. Die Kartoffeln griindlich waschen und in einem Topf mit Salzwasser bedeckt ca.
20 Minuten weich kochen.

2. Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in
Réllchen schneiden. Camembert in Scheiben schneiden, mit Butter, Frischkdse, Zwiebel,
Paprika, etwas Salz und Pfeffer in eine Schiissel geben und mit einer Gabel zerdriicken.
Griindlich mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Schnittlauch bestreuen.

3. Die Kartoffeln abgielen, kurz ausdampfen lassen und mit dem Obazda servieren.
Nahrwerte pro Person: h
Kalorien: 657 kcal
Kohlenhydrate: 51 g
EiweiR: 22 g, Fett: 41 g

Sauerkraut
mit Leberkase

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

1 Dose REWE Beste Salz
Wahl Mildes Wein- Pfeffer
sauerkraut (770 g) 5 EL siiBer Senf

200 ml Gemiise- 4 Scheiben ja!
briihe Bayerischer
800 g Kartoffeln Leberkdse
(vorw. festkochend) 40 g Butter
300 g Mohren Muskatnuss
15 g Petersilie (gemahlen)

Dazu braucht man: Kartoffelstampfer

DEINE KUCHE F{IR JEDEN TAG WOCHENPLAN

SiiBer odegScharfer Senf?
Erlaubt isybeidessWelche
Sorte schm}ec'f(t diram

besten zumiLeberkas?

1. Sauerkraut und Brihe in einem Topf zugedeckt aufkochen und bei mittlerer Hitze
20 Minuten schmoren.

2. Inzwischen Kartoffeln und Mhren waschen, schalen und in grobe Stiicke schneiden.
Mit Salzwasser bedeckt in einem Topf 15-20 Minuten weich kochen. Petersilie waschen,
trocken schiitteln und die Blattchen grob hacken.

3. Sauerkraut mit Salz, Pfeffer und 1 EL stiBem Senf wiirzen. Leberkdsescheiben darauf-
legen und zugedeckt bei milder Hitze auf dem Sauerkraut erhitzen.

4. GemUse abgielen, gut abtropfen lassen und zuriick in den Topf geben. Butter und
Muskat zugeben und alles mit einem Kartoffelstampfer grob zerstampfen. Mit Sauerkraut
und Leberkase anrichten, mit Petersilie bestreuen und mit restlichem stiRen Senf servieren.

Nahrwerte pro Person: A
Kalorien: 691 kcal

Kohlenhydrate: 47,5 g

EiweiB: 24,1 g, Fett: 459 g

43




DEINE KUCHE Fi_]R JEDEN TAG HALLOWEEN MIT FREUNDEN

~ SiiBes
oder Saures?
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4 Vampirtrank

Fiir 6 Personen

450 ml Clementinen- farbe (rot)
direktsaft (kalt) 700 ml Sekt (kalt)
75 ml Zitronensaft 300 ml REWE Beste
4 EL Agavendicksaft Wahl Sauerkirsch-
3-4 Tropfen Speise-  nektar (kalt)

-~

—
44 rewe.de/rezepte-ernaehrung

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: Hier wartest du nicht

Hol dir lieber SiiBes und Salziges!
Wir haben Snacks fiir groBe und kleine
Halloweengeister vorbereitet.

r'}\m
/ | J
| Einige Vampire mogen
|
s

keinen Alkohol? Dann
verwende fiir diesen
Gruseldrink Sprudel-
wasser anstelle von Sekt.

1. Clementinen- und Zitronensaft mischen. Agavendicksaft auf eine Untertasse
geben und mit Speisefarbe einfarben. 6 Glaser kopfiiber in den Agavendicksaft
tauchen. Dann mit der Saftmischung und Sekt fiillen.

2. Sauerkirschnektar langsam in die Glaser gieRen, sodass er sich méglichst nicht
komplett mit den tibrigen Zutaten vermischt.

Ndhrwerte pro Person:

Kalorien: 183 kcal IS
Kohlenhydrate: 24,6 g o 2/10
EiweiR: 0,8 g/ Fett: 0,33 g ErndhrWert

Vegetarische Knochenjager
lassen die Salami einfach
weg oder ersetzen sie durch ™
Paprikawiirfel oder Mais.

Zwei auf einen Streich: Beim
Pizza-Set von ja! bekommst du

die TomatensoRe gleich dazu -
perfekt fiir die Pizza-Knochen.

"n‘! PIZZASE

Pizzaknochen

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fur 6 Stiick

50 g Salami (Scheiben) 100 g ja! Geriebener

1 Packung ja! Gratin- und Pizzakise
Backfertiger Pizzateig 1 TL italienische Krduter
mit Sauce (600 g) (gerebelt)

2 EL Olivendl

Dazu braucht man: Kiichenpinsel, Backpapier

1. Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C Umluft) vor-
heizen. Salami klein schneiden. Pizzateig entrollen und quer
halbieren. 1 Teighélfte mit %2 der Sauce bestreichen und mit
Salami und Kase bestreuen. Die zweite Teighalfte dartiberlegen.

2. Ol mit Krautern verriihren und den Teig damit bepinseln.
Teig quer in 6 Streifen schneiden und verdrehen. Den Teig
jeweils 2 cm unterhalb der Enden etwas eindriicken, sodass
die Enden dicker sind und die Strénge wie Knochen aussehen.

3. Teigstrange auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen
und im heiBen Ofen ca. 15 Minuten backen. Lauwarm abkiihlen
lassen und mit der restlichen Tomatensauce als Dip servieren.

Nihrwerte pro Person: 4
Kalorien: 505 kcal

Kohlenhydrate: 48,9 g ¥ 410
EiweiB: 14 g / Fett: 28,9 g ErndhrWert




DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG HALLOWEEN MIT FREUNDEN

Die sind gar nicht bose!
Der Monsterblick dient
nur zum Schutz vor
hungrigen Partygasten.

Kiirbismonster

Fur 6 Stiick

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 2 Stunden

Al

300 g Hokkaidokiirbis
2 Zitronen

75 g REWE Beste Wahl
Brauner Rohrzucker

1/> TL REWE Beste Wahl
Zimt gemahlen

75 g Butterschmalz
160 g Butter (kalt)
360 g Weizenmehl
Type 405

Salz

3 Apfel

Dazu braucht man: Platzchenausstecher in Kiirbis-
form, Nudelholz, Kiichenpinsel, Handmixer

e

1. Butterschmalz und Butter klein wiirfeln und 10 Minuten
einfrieren. Mehl und ¥2 TL Salz mischen. Butterschmalz,
Butter und 100 ml eiskaltes Wasser zugeben. Alles mit
den Knethaken des Handrihrers zu einem glatten Teig
verarbeiten. Flach driicken und in Frischhaltefolie verpackt
2 Stunden kalt stellen.

2. Inzwischen die Apfel schalen, vierteln, entkernen und
wiirfeln. Kiirbis waschen, entkernen und klein wiirfeln.
Zitronen auspressen. Apfel, Kiirbis, Zitronensaft, 100 ml
Wasser, Zucker und Zimt in einem Topf mischen und zu-
gedeckt aufkochen. Bei milder Hitze 10 Minuten kécheln.
Abkiihlen lassen.

3. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft)
vorheizen. Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache ca. 3
mm dinn ausrollen. Mit einem Platzchenausstecher
(10 cm @) 12 Kiirbisse ausstechen. 6 davon auf ein Blech
mit Backpapier setzen. Apfel-Kiirbis-Kompott mittig darauf
verteilen. Dabei einen kleinen Rand lassen und mit etwas
Wasser bepinseln.

4.1In die Gibrigen Teigkiirbisse mit einem spitzen Messer
Halloween-Verzierungen einschneiden. Auf die Teigstlicke
auf dem Blech legen und den Rand mit einer Gabel zu-
drticken. Im heiBen Ofen 15-20 Minuten backen.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 638 kcal
Kohlenhydrate: 74,2 g
EiweiR: 7,19 g/ Fett: 35,4 g

%N 210
ErndhrWert
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4 200 g Hokkaidokiirbis

[ 4

Orangenpudding-
geister

Fiir 6 Personen

Noch mehr Rezeptideen fiir deine
Halloweenparty findest du unter
rewe.de/gruselrezepte

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 4 Stunden 15 Minuten

Al

2 TL Lebkuchengewiirz
3-4 EL Zucker

400 g Schlagsahne

2 Pdckchen ja! Sahnesteif
6 Paar Zuckeraugen

2 Bio-Orangen

300 ml Vollmilch
1 Pdckchen Pudding-
pulver (Vanille)

Dazu braucht man: Kiichenreibe, Piirierstab,
6 kleine Tassen, Spritzbeutel mit Lochtiille

1. Orangen heiB waschen. 2 TL Schale fein abreiben, 200 ml
Saft auspressen. Kiirbis waschen, entkernen und wiirfeln. In
einem Topf mit Orangensaft und Orangenschale zugedeckt
aufkochen. Bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten weich kochen.

2. Inzwischen 5 EL Milch mit Puddingpulver, Lebkuchengewiirz
und Zucker glatt rithren. Restliche Milch zum Kirbis geben
und aufkochen. Puddingmischung einriihren. Unter Rihren
aufkochen, Topf vom Herd ziehen und alles fein pirieren.

3. Pudding in 6 Tassen fiillen und abgedeckt erst bei Raum-
temperatur, dann im Kihlschrank 4 Stunden abkiihlen lassen.

7
4. Sahne mit Sahnesteif steif schlagen, in den Spritzbeutel
fillen und Geister auf dem Pudding formen. Mit Zuckeraugen
e verzieren und sofort servieren.

“, Nahrwerte pro Person:
v Kalorien: 322 kcal
Kohlenhydrate: 25,1 g

EiweiB: 3,96 g/ Fett: 23,1 g

v/
4 %N 210

ErndhrWert

Glutenfrei

=

S

er fiirchtet sich denn vor
diesen Geistern? Die

sind so sii, da mussten wir

gleich losloffeln.
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Gruselbrote

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 45 Minuten

Fur 6 Stiick

250 g Weizenmehl 5 g ja! Trockenbackhefe
Type 405 1/> TL Zucker
1 TL Salz 4 EL Olivendl

Dazu braucht man: Handmixer, Nudelholz, Backpapier

1. Mehl, Salz, Trockenhefe und Zucker in einer Schissel
mischen. 150 ml lauwarmes Wasser und 3 EL Ol zugeben
und alles mit den Knethaken des Handmixers mindestens
5 Minuten zu einem glatten Teig verkneten. Abgedeckt
30 Minuten bei Zimmertemperatur gehen lassen.

2. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft)
vorheizen. Den Teig in 6 Portionen teilen, zu Kugeln formen
und mit dem Nudelholz auf einer leicht bemehlten Ar-
beitsflache zu 1 cm dicken, ovalen Fladen ausrollen.
Auf ein Backblech mit Backpapier legen und mit den
Fingern Locher fiir Augen und Mund in den Teig ziehen.

3. Fladen mit Ol bepinseln und im heiBen Ofen auf
der mittleren Schiene 15 Minuten hellgelb backen.
Am besten lauwarm servieren.

g4oa

Laktosefrei ~ Vegetarisch Vegan

Ndhrwerte pro Person: v
Kalorien: 202 kcal
Kohlenhydrate: 32,1 g $ 6/10
EiweiB: 4,48 g/ Fett: 6,42 g ErndhrWert

48 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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Der Spinne ist ein HahnchenspieB , ‘ p
ins Netz gegangen. Gebratener

Halloumikdse wiirde ihr genauso
= : gut schmecken.

-

Spinnensuppe

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 1 Stunde 15 Minuten

Gut zu wissen - Fiir 6 Personen

Fleisch lost sich besser vom .
SpieR, wenn du ihn vorher 10 g Ingwer (frisch) 1/2 TL Zucker

in Wasser einweichst. 3 2 Zehen Knoblauch 5 EL Tomatenmark
4 EL SojasoBe 3 Dosen REWE
(ggf. glutenfrei) Beste Wahl stiickige
1 EL Honig Tomaten (a 400 g)
400 g Hihnchen- 500 ml Gemiisebriihe
brustfilets (ggf. glutenfrei)
2 Zwiebeln Salz, Pfeffer
1 Chilischote 100 g ja! Créme fraiche
4 EL Rapsaol Classic 30% Fett

Dazu braucht man: Piirierstab, HolzspieBe, Gefrierbeutel

1. Ingwer und Knoblauch schéalen und fein hacken. Mit Soja-
solle und Honig verriihren. Hahnchenbrustfilets langs in 6
Streifen schneiden und in die Marinade geben. 1 Stunde im
Kiihlschrank marinieren.

2. Zwiebeln schalen und wiirfeln. Chili entkernen und fein
hacken. Beides in einem Topf mit 3 EL Rapsol glasig diinsten.
Zucker und Tomatenmark kurz mitdiinsten. Tomaten und
Briihe zugeben, zugedeckt aufkochen und bei mittlerer Hitze
15 Minuten kécheln lassen.

3. Fleisch wellenartig auf 6 HolzspieRe stecken. In einer heilen,
Wir kénnen die Verzweiflung beschichteten Pfanne in 1 EL Rapsol von jeder Seite 4 Minuten
dieser Geister verstehen: - hellbraun braten.

SchlieBlich werden sie.gleich
aufgefuttert.

4. Suppe fein plirieren, salzen und pfeffern. Créeme fraiche mit
1-2 EL Wasser glatt rihren und in einen kleinen Gefrierbeutel
fullen. Eine Spitze abschneiden. Suppe in tiefe Teller oder
Schalen fiillen und mit der Créme fraiche Spinnennetze auf-
spritzen. Sofort mit den HahnchenspielRen servieren.

“" Nahrwerte pro Person: a
% Kalorien: 243 kcal

T Kohlenhydrate: 15,2 g $ 310
Glutenfrei  EiweiB: 19,7 g/ Fett: 11,8 g ErndhrWert
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DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG EINS, ZWEI, DREI, FERTIG!

Mumienmuffins

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: Hier wartest du nicht
Fuir 8 Stiick

100 g REWE 2 Packungen ja!
Beste Wahl Kuchen-  Muffins Schoko &

Du bist zur Halloweenparty : glasur (dunkel) Stracciatella
A 2 2 . 200 g Fondant- (a 4 Stiick)
eingeladen? Aus fertigen Muffins . decke (weiB) 16 Zuckeraugen

machst du blitzschnell ein

b ol 1. Kuchenglasur nach Packungsanweisung
schaurig-siiBes Mitbringsel.

schmelzen. Fondantdecke in 1 cm breite und ca.
8 cm lange Streifen schneiden.

2. Muffins nacheinander streifig mit Schokoglasur
bepinseln und mit den Fondantstreifen und Zucker-
augen belegen. (Iberlappende Fondantstreifen am
Besten mit einer sauberen Schere abschneiden.

Ndhrwerte pro Person: v
Kalorien: 516 kcal

Kohlenhydrate: 72,8 g o 5/10
EiweiB: 8,33 g/ Fett: 22,5g ErndhrWert

Skelettmuffins

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten
Fiir 8 Stiick

100 g Kuchenglasur 8 ja! Schoko und
(hell) Keks Sticks

32 Mini-Brezeln 2 Packungen ja!
8 Marshmallows Muffins Schoko &
1 Stift Lebensmittel- Stracciatella
farbe (schwarz) (a 4 Stiick)

Dazu braucht man: Backpapier, HolzspieR

1. Kuchenglasur in einem heien Wasserbad schmelzen.
Brezeln in die Kuchenglasur tauchen, auf Backpapier
legen und trocknen lassen. Diesen Vorgang noch mal
wiederholen.

2. Inzwischen mit einem feuchten HolzspieR Locher in
die Marshmallows bohren. Mit Lebensmittelfarbe Ge-
sichter auf die Marshmallows malen.

3. Schoko und Keks Sticks etwas kiirzen und mittig in
die Muffins stecken. Je 4 Brezeln aufstecken und einen | Das Dekorieren macht sicher
Marshmallow aufsetzen. auch kleinen Geistern SpaB.

" Ihr misst nur aufpassen, dass
Dank der fertigen Muffins von ja! sparst du . - Ndhrwerte pro Person: 4 die Knochen nicht schon
dir das Backen. Mit Schoko und Stracciatella i F i Kalorien: 460 kcal vorher weggefuttert werden.

hast du gleich zwei Sorten im Viererpack und : . Kohlenhydrate: 59,4 g ¥ 4/10
bist bestens fiir Halloween vorbereitet. i : . | EiweiB: 9,16 g/ Fett: 21,9 g ErndhrWert
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DEINE KUCHE FUR JEDE S(ISSES

Mohnzopf

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 2 Stunden 30 Minuten

Fur 6 Stiicke

10 g Hefe (frisch) Wahl Mohn Fix Back-

150 ml Hafer-Drink fertige Mohnfiillung
(lauwarm) 50 g Cranberries
40 g Zucker (getrocknet)
: T — =aliga 250 g Weizenmehl 1/2 Zitrone
fo f P R e i Type 550 50 g Puderzucker
- . . o SRR : : Salz 2 EL REWE Bio
Es br.audlt nicht immer die ganz gro.Be Feter fut L : _ 50 g Margarine Fruchtaufstrich
ein Stiick Kuchen — manchmal reicht'eb P S, L | ' (vegan) Aprikose
auch die kleine Form. Wenn du magst, darfst du : AT 30 o N 1 Packung REWE Beste

) - die Menge natiirlich auch yetdoppetn! R U R Y 3 . Dazu braucht man: Handmixer, Kastenkuchen-
¢ - -::'F'; p h ' ] : y form (20 cm), Nudelholz, Backpinsel

-

—

1. Hefe in einer Schissel zerbréseln und mit Hafer-
Drink und Zucker glatt rithren. Mehl und ¥ TL Salz
zugeben und mit den Knethaken des Handmixers
griindlich verkneten. 40 g Margarine zugeben und bei
hohem Tempo 5 Minuten unterkneten. Abgedeckt an

einem warmen Ort 1 Stunde gehen lassen. ﬁ.
&
L

2. Eine Kastenkuchenform (20 cm) mit 10 g Margari-
ne fetten. Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeits-
flache durchkneten und mit einem Nudelholz 40 x 20
cm grol3 ausrollen. Mit der Mohnfiillung bestreichen
und mit Cranberries bestreuen. "

3. Den Teig von der kurzen Seite aus aufrollen. Rolle =
mit einem scharfen Messer langs halbieren und die
beiden Teigstrange miteinander verdrehen. In die
Kastenkuchenform legen und 15 Minuten gehen lassen.
Inzwischen den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen.

Kasekuchen
: mit Mandarinen

h 1. 120 g Mehl, Puderzucker und 1 Prise Salz mischen. 80 g Butter in kleine Stiicke
schneiden und zugeben. 2 EL kaltes Wasser zugeben. Alles erst mit den Knethaken
des Handmixers, dann mit den Handen zu einem glatten Teig kneten, flach driicken

4. Mohnzopfim heiBen Ofen auf einem Rost im unte-

; 0 Zubereitungszeit: 35 Minuten TTT und zugedeckt 30 Minuten kalt stellen. ren Ofendrittel 35 Minuten backen. 15 Minuten in der
" it: i Form abkiihlen lassen. T
b Wartezeit: 1 Stunde 20 Minuten 2. Inzwischen 40 g Butter schmelzen. Eier, Schmand, Quark und Butter in einer ik
B ;6 Stiicke Schiissel glatt riihren. Zucker, Vanillezucker und 50 g Mehl mischen und nach und 5. Inzwischen die Zitrone auspressen. Puderzucker e - —
. e ~nach in die Quarkmischung rithren. Mandarinen abgieRen und abtropfen lassen. mit 1EL Zitronensaft glatt rithren. Aprikosenkonfitiire — . ¥ T ,
D 170 g Weizenmehl 500 g Quark 1 o , o ) , , mit 1 EL Zitronensaft und 1 EL Wasser in einem kleinen Keine passende Form? Back === ‘.__._,__ e !
Type 405 (Magerstufe) 3. Backofen fauf180 C Oberl/UdrFequhfltze (160“ %Um'luft).vgrheu?naEmg Spr}:lngform : Topf aufkochen, anschlieBend iiber den warmen Mohn- den Zopf einfall aufei'netr'n"!_‘ 53 s
40 g Puderzucker 100 g Zucker (@jo cm? m]tKlo ngfuttergrul\;. ]J e,t\‘te(rj]. mu[ eteflg !T”t le'.“ I;ar; en hlljrc ;T?tﬁn ¥ - zopf pinseln. Nach 10 Minuten den Zuckerguss dariiber mit Backpapier ausgelegten =~ 1.1,
Salz 1 Pickchen Vanille- una zu einer Kugel formen. Mt dem Nude'holz aut einer leicht bemenlten Flache i S -"'5. verteilen und den Zopf vollstandig abkiihlen lassen. Blech. Das klappt auch mit .
130 g Butter (kalt)  zucker rund (@ 24 cm) ausrollen und in die Springform geben, dabei den Rand leicht Ty * y der doppelten Menge.
. ‘) . andricken. Im heiBen Ofen auf einem Rost im unteren Ofendrittel 10 Minuten Py Néhrwerte pro Person:
3 Eier (M') 1 Dose ja! Mandarin vorbacken. i / Kalorien: 471 keal
200 g ja! Schmand  Orangen s Kohlenhydrate: 80,1 g § 6/10 §
\ 4. Quarkmasse auf den Boden geben und mit den Mandarinen belegen. Im heilen 4+ Vegan  Laktosefrei EiweiB: 8,95g/ Fett:13,4g  ErndhrWert

Dazu braucht man: Handmixer,

- Ofen wie oben 50 Minuten backen. Im ausgeschalteten Ofen bei leicht gedffneter - #
Springform (@ 20 cm)

Tar abkiihlen lassen. Der Name ist Programm:

REWE Beste Wahl Mohn
fix kannst du fix und easy auf
den Teig streichen.

Ndhrwerte pro Person:

Kalorien: 582 kcal al

Kohlenhydrate: 55,8 g $ 2/10 § =
EiweiB: 18,8 g/ Fett: 31,4 g ErndhrWert | :

rewg.de/rezepte-ernaehn i ¥ . -



DEINE KUCHE FUIR JEDEN TAGSU

s
L

Donauwellen-

muffins Ly

Zubereitungszeit: 45 Minuten n s .
Wartezeit: 1 Stunde iy

Fur 6 Stiick

1 Glas REWE Bio 1 TL Backpulver
Sauerkirschen 10 g Kakaopulver
(195 g Abtropfgewicht) 2 EL Vollmilch
150 g Butter (Zimmer- 1 TL Puderzucker
temperatur) 150 g ja! Vanille-
60 g Zucker pudding (Zimmer-
Salz temperatur)

2 Eier (M) 100 g Kuvertiire
100 g Weizenmehl (zarthitter)

Type 405 25 g Schlagsahne

Dazu braucht man:
Handmixer, Muffinblech, 6 Papierférmchen

1. Sauerkirschen abgieBen und abtropfen lassen. 6
schone Kirschen zur Deko beiseitelegen. 6 Mulden eines
Muffinbleches mit Papierférmchen auslegen. Backofen auf
180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft) vorheizen.

2. 75 g Butter, Zucker und 1 Prise Salz mit den Quirlen des
Handmixers weiBcremig riihren. Eier nacheinander jeweils
30 Sekunden unterriihren. Mehl und Backpulver mischen
und in 2 Portionen unterriihren. 2/3 des Teiges in die Férm-
chen geben und mit der Halfte der Gbrigen Kirschen be-
legen.

3. Kakao und Milch zum restlichen Teig geben und kurz
unterriihren. Auf den hellen Teig geben, mit restlichen
Kirschen belegen und diese leicht in den Teig driicken. Im
heiBen Ofen auf einem Rost auf der mittleren Schiene
20-25 Minuten backen. Aus dem Blech stiirzen und
vollstandig abkiihlen lassen.

4.75 g Butter und Puderzucker cremig rihren. Pudding
essloffelweise unter die Butter rithren. 15 Minuten kalt
stellen.

Auf di.eser Welle solltest dl.J ; i 5. Kuvertiire hacken und zusammen mit der Sahne in einer
mitschwimmen! Der Mix aus ; Schiissel in einem heiBen Wasserbad schmelzen. 10 Mi-

Schoko, Vanille und Kirschen . .
; . . nuten abkihlen lassen. Buttercreme nochmals durchriih-
ist als Tortchen noch schoner . L. . . .
als der Klassiker. ren und mit einem Loffel auf die Muffins geben.

Schokoguss darauf verteilen und mit Kirschen belegen.

Néhrwerte pro Person: v
Kalorien: 473 kcal

Kohlenhydrate: 48,2 g $ 5/10 §
EiweiR: 7,59 g/ Fett: 283 g ErndhrWert

—_— - =
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Zwetschgen-
streusel

Zubereitungszeit: 1 Stunde
Wartezeit: 1 Stunde
Fiir 8 Stiicke

15 g REWE Bio Hefe  Salz

(frisch) 1 Ei (M)

100 ml Milch 110 g Butter
(Zimmertemperatur) (Zimmertemperatur)
110 g Zucker 700 g Zwetschgen
350 g Weizenmehl 1/2> TL REWE Beste
Type 405 Wahl Zimt gemahlen

Dazu braucht man:
Handmixer, kleines Backblech (30 x 20 cm)

1. Hefe in eine Schiissel bréseln und mit der Milch
und 40 g Zucker verriihren. 250 g Mehl, 1 Prise
Salz, Ei und 50 g Butter zugeben und alles mit den
Knethaken des Handmixers zu einem glatten Teig
verkneten. Abgedeckt an einem warmen Ort 40
Minuten gehen lassen.

2. 100 g Mehl, 50 g Zucker, 1 Prise Salz, 50 g
Butter und 1-2 EL Wasser mit den Handen oder
den Knethaken des Handmixers zu Streuseln ver-
kneten. 30 Minuten kalt stellen.

3. Zwetschgen waschen, abtropfen lassen, halbie-
ren und entsteinen. 20 g Zucker und Zimt mischen.
Ein Backblech (30 x 20 cm) mit 10 g Butter fetten.
Den sehr weichen Hefeteig auf einer bemehlten
Arbeitsflache mit den Handen durchkneten, dann
auf das gefettete kleine Backblech geben und
gleichmaRig bis in die Ecken driicken. Mit den
Zwetschgen belegen und erst mit dem Zimtzucker,
dann mit den Streuseln bestreuen. 15 Minuten
gehen lassen.

4. Inzwischen den Backofen auf 200 °C Ober-/
Unterhitze (160 °C Umluft) vorheizen. Zwetschgen-
kuchen auf der mittleren Schiene 35 Minuten ba-
cken. Auf dem Blech abkiihlen lassen und am
besten mit Schlagsahne servieren.

Ndhrwerte pro Person: a
Kalorien: 382 kcal

Kohlenhydrate: 59,5 g | 3/10 “
EiweiR: 7 g/ Fett: 13,1 g ErndhrWert

Unverzichtbar im__ll-lé'ﬁ;
Zwetschgenkuch\e_n‘

, ﬂc_JSahne,_{a .;

‘ hé

L .




DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG SUSSES

Saft mit den Birnen mischen.

2. 4 Schraubglaser mit 10 g Butter fetten und mit den gehackten Haselniissen
ausstreuen. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft) vorheizen.

Zubereitungszeit: 35 Minuten 3. 100 g Butter, Zucker und 1 Prise Salz mit den Quirlen des Handmixers weil3-
Wartezeit: 1 Stunde Lo . . . . .
cremig riihren. Eier nacheinander jeweils 30 Sekunden unterriihren. Mehl, Back-

Fiir 4 Portionen pulver, Zimt und gemahlene Haselniisse mischen und abwechselnd mit der Milch
auf kleiner Stufe unter die Buttermasse rithren. 2/3 der Birnenwiirfel unterheben.
1 Birne Type 630 Die Halfte des Teigs in die Gléser fiillen und je 1 TL Preiselbeeren daraufgeben. Den
1/2 Zitrone 1 TL Backpulver restlichen Teig einfiillen, mit je 1 TL Preiselbeeren beklecksen und iibrige Birnen-
i = . 110 g Butter 1 Prise Zimt wiirfel daraufgeben. Im heiBen Ofen auf einem Rost auf der mittleren Schiene 45

BRR A Bhiciz ceht auch mal (Zimmertemperatur) (gemahlen) Minuten backen.

5 40 g Haselnuss- 50 g ja! Haselnuss- | . .
Wg;nnegu:t‘arugg;nr(,l;c;;allem, kerfe (gehackt) kerrgu: semahlen " 4.Kuchen in den Gldsern 15 Minuten abkiihlen lassen und stiirzen oder zum

Menge ist. 70 g Zucker &4 EL Milch Haltbarmachen sofort nach dem Backen mit einem Schraubdeckel verschlieBen.

Salz 8 TL REWE Nihrwerte pro Person: i - v
2 Eier (M) Beste Wahl Wild- : Kalorien: 630 kcal ot e

120 g Dinkelmehl Preiselbeeren [ Kohlenhydrate: 56,5 g ; s, e ™ 8 6/10§
EiweiB: 11,8 g/ Fett: 40,8 g s % . k. ErndhrWert

Dazu braucht man:
4 Schraubgldser (ca. 230 ml Inhalt)

h SiiBer Vorrat: Die Mini-Kuchen
kannst du direkt naschen oder
im noch heil verschlosse-
nen Glas 2-4 Wochen

- . - d . .' b ; = - . . - .- / i ' - e H‘-\..
. y : ; e F Ty g g el r = 1 aufbewahren.
Zubereitungszeit: 25 Minuten - : wr ; - - A ; ) Vi
Wartezeit: 35 Minuten : B ’ : ' o ? - i
Ao e

Fiir 8 Stiicke 1. Zitrone waschen, trocknen und 1 TL Schale fein abreiben. Saft auspressen.

Apfel schalen, vierteln, entkernen und nochmals langs halbieren. Mit 1 EL
1 Bio-Zitrone Salz Zitronensaft mischen. Vanilleschote léngs aufschneiden und das Mark
3 REWE Regional Apfel 3 Eier (M) herauskratzen.

“
/2 REWE Bes.te Wahl 150 g Mehl Type 405 2. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft) vorheizen. Eine
Bourbonvanilleschote 1 TL Backpulver Auflauff . B ; 7 hale. Vanill |

110 g Butter (Zimmer- 50 g REWE Beste Wahl uflaufform (20 x 15 cm) mit 10 g Butter fetten. Zitronenschale, Vanillemark,

100 g Butter, Zucker und 1 Prise Salz mit den Quirlen des Handmixers

temperatur) Mandeln gestiftelt ) o . . L )
100 g Zucker > TL Puderzucker weiBcremig rithren. Eier nacheinander jeweils 30 Sekunden unterrihren.

3. Mehl und Backpulver mischen und zusammen mit 2 EL Zitronensaft in
2 Portionen unter die Buttermasse riihren. Teig in die gefettete Form streichen,
mit Apfeln belegen und mit Mandeln bestreuen. Im heiBen Ofen auf einem
Rost auf der mittleren Schiene 25-30 Minuten backen.

Dazu braucht man:
Auflaufform (20 x 15 cm), Handmixer

Gut Zu wissen 4. Kuchen in der Form abkiihlen lassen, in Stiicke schneiden und mit *'i"
i -—*’- .
ey Riihrteig gelingt dir am Puderzucker bestreut servieren. | Wir haben gemahlene Haselnusskerne von
besten, wenn Butter und REWE Beste Wahl verwendet. Stattdessen

Nihrwerte pro Person: 4
Kalorien: 331 kcal il .

Kohlenhydrate: 38,9 g 410§ B . Wy
EiweiB: 6,4 g/ Fett: 17,1 g ErndhrWert

Eier Zimmertemperatur haben. kannst du auch gemahlene Mandeln nehmen.
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Und zum Schluss: schnelle Kiirbissuppe

SN

Fotograf Eike Klein-Luyten
Foodstyling Stephan Krauth
Propstyling Meike Stiiber

HERAUSGEBER (V.i.S.d.P.)

REWE Markt GmbH, DomstraBe 20, 50668 Koln
Tel. +49 (0)221/177 397 77
kundenmanagement@rewe-group.com
www.rewe.de

Gesamtverantwortung Elke Wilgmann
Projektverantwortung
Philipp Hohmann, Tobias Junk
Leitung REWE Deine Kiiche Svenja Kilzer
Chefredaktion Marion Heidegger
Creative Direction Pierre Marcel Karge

Art Direction Marco Freund, Jens Hagedorn
Layout, Bildbearbeitung & Illustration
Marco Freund / Illustrationsfreund.de
Redaktion Diane Buckstegge, Anja Corvin,
Marion Heidegger, Dorthe Meyer, Anna-Lene Jahne,
Valentina Kempers, Hanna Ve Wandschneider
Lektorat Media Cologne
Leitung REWE Studio Pierre Marcel Karge
Food-Fotografie
Andreas Hirsch, Eike Klein-Luyten
Propstyling Claudia Neu, Meike Stiiber
1A . - Foodstyling Daniel Brodt, Stephan Krauth,
b ; i . - Tobias Rauschenberger, Alina Wohldorf
'I-‘ Ko kos- Ku rblS'Suppe L ; > e "k | Foodstyling-Assistenz
: ; Sofia Iwanski, Giulia Kornder, Melanie Socha
Mit der Currypaste von REWE Beste Wahl erhilt __ 3
deine Suppe ganz fix eine asiatische Note. ] ; Druck Stark-Druck GmbH + Co. KG, Im Altgefall 9,
c Zubereitungszeit: 15 Minuten TTT Wenn du es nicht ganz so scharf magst, gib o : 75181 Pforzheim/www.stark-gruppe.de
Wartezeit: Hier musst du nicht warten sie nach und nach zu und probier erst mal.
2 Anzeigen retailmedia@rewe-group.com

Fiir 4 Personen . .. . ) . ) o
1. Linsen in einem Sieb griindlich kalt abspiilen und abtropfen lassen. HAFTUNG Eine Haftung fir die Inhalte der

100 g rote Linsen 1 Dose REWE Beste Wahl Zwiebeln waschen, die Wurzeln und Y3 der dunkelgriinen Enden ab- Beitrage und die Rezepte wird nicht ibernommen.
1 Bund Friihlingszwiebeln  Kokosmilch (400 g) schneiden. Rest in Ringe schneiden. Denn weiBen und griinen Teil trennen. : Irrttimer und Druckfehler vorbehalten. Nachdruck,

3 EL Rapsol 2 Limetten . . ) o . . ' P . !
) e . 2. Den weilen Teil der Zwiebeln in einem Topfin dem Ol glasig diinsten. f ETZT WIRD GEFEIERT! schriftlicher Zustimmung gestattet. Fiir unverlangte
_ 1 H . . . i
UL sl s L L 2.25 gjalGronlandische Currypaste kurz mitdiinsten. Kiirbis, Briihe und Kokosmilch zugeben und ] Einsendungen wird keine Gewahr tibernommen.
Currypaste (gelb) Eismeergarnelen

2 ] : . F 3 Bei direkten oder indirekten Verweisungen auf
450 g Hokkaidokiirbis (TK)  (TK, aufgetaut) alles zugedeckt aufkochen. Bei mittlerer Hitze 10 Minuten kécheln. Ist das Jahr schon wieder rum? Ja! Und wir machen das Beste aus

Kopien oder Vervielfaltigungen sind nur mit

fremde Internetseiten distanziert sich die REWE
800 ml Gemiisebriihe Salz 3. Limetten auspressen. Garnelen und griine Zwiebelringe mit 1 EL der Adventszeit: Platzchen backen, Lebkuchenhduser bauen Markt GmbH von deren Inhalt und ibernimmt

5 i ili Limett ft, 1 Prise Salz und Chiliflock ischen. S fein piiri . 3 3 ; dafiir keine Haftung.
(ggf. glutenfrei) Chiliflocken imettensa rise Salz und Chiliflocken mischen. Suppe fein pirieren iid- 3 e kR R 4 nE i Sllvesterparty planen.

. ) Mit Salz und Limettensaft abschmecken und mit der Garnelen-Zwiebel
oy  Nahrwerte pro Person: g i 1 . o T
% % Kalorien: 490 kcal 510 ARGl Das niichste ,,Deine Kiiche*-Magazin liegt

Kohlenhydrate: 38,8 g
Laktosefrei  Glutenfrei EiweiR: 21,2 g / Fett: 31 g ErndhrWert Dazu braucht man: Pirierstab

MIX
ab dem 18. November in deinem REWE Markt. " Papior aue voraniwor-
FSC® C008208
DE-OKO-006
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POWERFOOD FUR
DEN HERBST!

0b Pasta, Pizza oder Paella - dieser
Allrounder toppt alles.

Schnell, raffiniert und dabei immer ein proteinreiches Powerplus:
Thunfisch ist ein echtes Multitalent in der Kliche - und sollte in

keiner Vorratskammer fehlen. Perfekt fir Pasta, Pizza, Sandwich,
Salat oder Bowls und vieles mehr.

Jetzt bei REWE: bester Thunfisch von Deutsche See!

. THUN-"'
HSC

i !

ﬁij ‘_ THUN-

Mehr Inspiration unter:
www.deutschesee.de




