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06 Gutes fiir den Bauch
Darmgesundheit betrifft den ganzen
Korper. Hier gibt's Tipps, Infos und
Rezepte, um sie zu unterstiitzen.

14 Friihlingsfavoriten
Erdbeeren, Spargel und Rhabarber
sind unsere Stars der Saison und
das kosten wir voll aus.

22 Grillen verbindet ...

... und noch viel mehr, wenn wir
dabei unsere FuBball-Jungs anfeuern.
Die besten Rezepte zur WM.

28 Der Klassiker kann mehr

Da haben wir den Kartoffelsalat — und
dieser zeigt sich in drei Varianten von
seinen besten Seiten.

30 Beerenstark gebacken

Angelehnt ans schwedische Midsommar-

Fest lassen wir es uns an der {ippigen
Kuchentafel im Garten gut gehen.

36 Marktgefliister
Aktionen, neue Produkte und mehr:
Wir halten euch auf dem Laufenden.

38 Heute machen wir Picknick
Bunte Snacks, die Kinder lieben und die
drauBen noch viel besser schmecken.

42 Trend Dry Yogurt Bowl
Klingt zugegebenermaBen nicht sofort
iberzeugend, aber diesen easy-peasy
Trend miisst ihr probieren!

44 Gut geplant durch die Woche
Unser Wochenplan macht euren Alltag
nicht nur einfach, sondern auch lecker!

DEINE KUiCHE EDITORIAL

Liebe Leserinnen und Leser,

keine Sorge, Pinzetten werden fiir die
Rezepte dieser Ausgabe — wie immer -
nicht benotigt.

Hier war unsere Food-Stylistin Anne am
Werk, um in Feinstarbeit das Beste aus
unserer Mandeltorte herauszuholen.
Passend zum Sommer kdnnt ihr euch
zudem auf einfache Grill-Rezepte (ab
Seite 22), Ideen fiirs Familien-Picknick
(ab Seite 38) und mehr freuen.

Wir wiinschen euch viel SpaB beim
Blattern und Ausprobieren.

Euer Deine-Kiiche-Team

rewe.de/rezepte

50 Mach’s dir leicht

Drei kostliche Rezepte fiir den
perfekten Mix aus fertig gekauft
und selbst gemacht.

54 Kleine Bohne, groBe Wirkung
Kidneybohnen sind echte Allround-
Talente. Warum? Lies nach und koste!

58 Streetfood zu Hause
Corndogs aus dem Airfryer: als
Snack zur WM oder einfach nur so.

Und sonst? Rezeptregister (S. 4),
Vorschau/Impressum (S. 59)
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DEINE KUICHE BESSER ESSEN

wir sind Anna und Jana und als
studierte Erndhrungswissenschaft-
lerinnen die Expertinnen dafiir,
wie du nicht nur lecker, sondern
auch gesund kochst. Diese Aus-
gabe widmen wir unserem Darm.
Ein Organ, das viel zu lange viel zu
wenig Beachtung bekommen hat,
obwohl es fiir unseren gesamten
Organismus extrem wichtig ist.

rgnw

Hattest du gedacht,
dass unser Darm mehrere
Meter lang ist?

Jahrelang war das Organ, das die
meisten direkt mit dem Gang zur

Toilette verbinden, ein Tabuthema.

Zum Gliick findet gerade ein Um-
denken statt: Der Darm und seine
Bediirfnisse sind nicht mehr nur
etwas fiirs stille Ortchen. Das The-
ma Verdauung ist absolut ange-
sagt — zu Recht, denn unser Darm
verdient viel mehr Aufmerksamkeit
als bisher. SchlieBlich iibernimmt
er lebenswichtige Aufgaben: Er
kiimmert sich um Nahrstoffaufnah-
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Meter

me, Verdauung und Stuhlbildung.

70-80 % unserer Immunzellen
befinden sich im Darm, wodurch

er fur die Abwehr von Krankheits-

erregern unverzichtbar ist.

Die Darmflora, auch Mikrobiom
genannt, beherbergt Billionen
von Bakterien, die unter anderem
Vitamine produzieren und sogar
unsere Stimmung beeinflussen.

Eine weitere wichtige Aufgabe
ist die Bildung von Hormonen
und Botenstoffen.

Damit er mit seiner Lange in unseren Bauchraum

passt, ist der Darm wie ein Gartenschlauch gefaltet.

Er besteht aus zwei Hauptteilen:

Der Diinndarm (1) liegt eng gefaltet im Bauch. Der

Dickdarm (2) dhnelt einem kiirzeren, dickeren Rah-

men, der um unseren Diinndarm herum liegt. Die
Darmoberflache ist wie ein Handtuch von Millio-

nen winziger Falten und Zotten gesaumt.

C/z/

Dadurch wird sie riesig—tatsdchlich so groB wie
ein Tennisplatz-und kann moglichst viele Ndhr-
stoffe aufnehmen.

Der Weg unserer Nahrung dhnelt einem Fabrik-
FlieBband: Der Verdauungsprozess startet schon
im Mund mit der Zerkleinerung des Essens durch
die Zahne und die Vermischung mit Speichel.

Dann wandert die Nahrung in den Magen, wo sie
weiter zerkleinert wird. AnschlieBend extrahiert
der Diinndarm alle wertvollen Stoffe. Zum Schluss
entzieht der Dickdarm den Resten Wasser und
macht daraus festen Stuhl.

Unser Mikrobiom ist wie eine riesige Wohngemein-
schaft: Billionen von Bakterien, Pilzen und Mikroor-
ganismen leben in unserem Darm — und spielen eine
zentrale Rolle fiir unser Wohlbefinden.

Diese winzigen Mitbewohner arbeiten rund um die
Uhr fiir uns, spalten komplexe Kohlenhydrate auf und
bilden eine Schutzbarriere gegen krankmachende
Keime. Wie eng Darm und Gehirn zusammenhingen,
merken wir besonders in stressigen Phasen: Bauch-
schmerzen sind dann kein Zufall, sondern Ausdruck
dieser Verbindung. So einzigartig wie unser Fingerab-
druck ist auch das Mikrobiom. Schon bei der Geburt
wird es durch unsere Gene und die Umwelt gepragt.

Auch unsere Erndhrung beeinflusst die Zusam-
mensetzung des Mikrobioms enorm.

Und je bunter wir essen, desto bunter wird
unsere Wohngemeinschaft - je mehr Bakterien-
arten, desto besser, denn die unterschiedlichen
Arten erfiillen unterschiedliche Aufgaben.



Neben vielfdltiger, pflanzenreicher Erndhrung, die unseren guten Darmbakterien als Futter dient, kannst
du tdglich Gutes fiir deinen Darm tun. Ballaststoffe sind das A und O fiir gesunde Verdauung. Sie dienen
Darmbakterien als Nahrung und stecken vor allem in Vollkornprodukten, Hiilsenfriichten, Gemiise und Obst.
Wer z. B. dfter zur Vollkorn- statt zur weiBen Pasta greift, hat ohne groBe Umstellung schon viel erreicht.
Besonders wertvoll sind Prabiotika, eine besondere Form der Ballaststoffe. Diese ,,Premium-Ballaststoffe”
fiittern gezielt gute Bakterien, produzieren heilende Stoffwechselprodukte, starken Immunsystem und Darm-
barriere und kommunizieren mit dem ganzen Kérper. Prébiotika stecken beispielsweise in Zwiebeln, Knob-
lauch, leicht unreifen Bananen, Artischocken und Chicorée.

Auch fermentierte Lebensmittel wie Sauerkraut, Joghurt, Kefir und Kombucha sind wertvoll. Sie enthal-
ten lebende Mikroorganismen, auch Probiotika genannt, die das Mikrobiom unterstiitzen und das Immun-
system starken konnen. Auf viel Zucker, SiiBstoffe, Alkohol und viele Arten von Fertigprodukten reagiert
unser Darm dagegen weniger freudig. Wie schnell er darauf mit Verdauungsproblemen oder Entziindungen
reagiert, ist individuell verschieden. Dennoch macht es Sinn, diese Produkte nur in MaRen zu verzehren.
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Pflanzenpunkte sammeln:
Die 30-Pflanzen-Challenge
hilft, vielfdltiger zu essen.
Das Ziel: pro Woche 30 verschie-
dene Pflanzen zu genieRen.
Dazu zéhlen Obst, Gemiise, Vollkorn-
getreide, Hiilsenfriichte, Niisse, Sa-
men, Kerne, Krduter und Gewiirze.

Fermentiertes als Mini-

Snack: Gewdhn dir an,

vor dem Essen1-2 Gabeln

Sauerkraut (das nicht
pasteurisierte aus dem Kiihlregal!)
zu nehmen oder etwas Joghurt als
Dessert zu loffeln.

Saisonal einkaufen:

Wer sich am regionalen
und saisonalen Angebot
orientiert, isst liber das

Jahr verteilt automatisch

vielfaltiger.

Abwechslung beim Friih-

stiick: Statt immer Hafer-

flocken mal Hirseflocken,
Dinkel- oder Quinoaflocken
verwenden. Bei Brot die Sorten
abwechseln.

Saaten und Kerne als
Topping: 1-2 EL Leinsa-
men, Sesam oder Sonnen-
blumenkerne auf Miisli,
Salat oder Suppe liefern
extra Ballaststoffe.

Weizenkleie beim Brot-

backen: Weizenkleie ist ex-

trem ballaststoffreich — kann
man prima in selbst gebackenes
Brot oder ins Miisli mischen.

Lass stehen: Wenn Kar-

toffeln, Reis oder Nudeln

stehen gelassen werden

und abkiihlen, bildet sich
resistente Stdrke. Diese gelangt
unverdaut in den Dickdarm und
dient gesunden Darmbakterien
als Nahrung.

DEINE KUICHE BESSER ESSEN

Wie lange benotigt
Nahrung fiir ihren Weg
durch den Darm?
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Joghurt Sauerkraut

Stiick fiir Stiick: Falls die

Vollkornpasta noch gewdh-

nungsbhediirftig ist, mische

die helle mit der dunklen
Variante. Wiirzige SoBen passen
perfekt zum kraftigeren, leicht
nussigen Aroma.

Die Erndhrung ist ein riesiger Hebel fiir Darmgesundheit.
Dariiber hinaus ist wichtig: Jede Mahlzeit gut kauen und ohne
Stress in Ruhe einnehmen. Tagliche Bewegung - sei es Sport,
ein Spaziergang oder Alltagshewegung wie der Weg zur Arbeit
zu FuB, Fahrradfahren oder Treppensteigen — ist ebenfalls
eine wichtige Saule.

Cool down: Versuche Stress
zu reduzieren - fiir die Darm-
gesundheit enorm wichtig.

= N P - ~ 3
Wasser marsch: Bei .

mehr Ballaststoffen S~ g , My w/, My
unbedingtausrei- -l i s . - .’7 Nd ey “L. B b i

chend viel trinken. Ballaststoffe
brauchen Fliissigkeit!



DEINE KUICHE BESSE
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%‘ BESSER ESSEN
“fggf‘/ Abgekiihlter Reis ent-
hélt resistente Starke:
positiv fiir den Darm
und den Blutzucker-

Kefir-Smoothie

Zubereitungszeit 5 Minuten | Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® O O

Dazu braucht man: Mixer

2 Bananen (reif) 1EL Chiasamen

1 Birne (reif) 1EL Mandelmus

11 REWE Bio Kefir 100 g Griinkohl
Drink Natur (TK, aufgetaut)

1. Bananen schélen und in Stiicke brechen. Birne waschen,
vierteln, entkernen und grob in Stiicke schneiden.

2. Kefir in den Mixer geben. Dann Chiasamen, Mandelmus,
Bananen, Birne und Griinkohl zugeben und alles fiir ca.
1 Minute auf hoher Stufe mixen, bis ein cremiger Smoo-
thie entstanden ist. Smoothie auf 4 Glaser verteilen.

Néhrwerte pro Person:
a Kalorien: 275 kcal

Kohlenhydrate: 30 g
' 3/10 ‘ EiweiB: 11 g
ErndhrWert  Fett: 12 g

spiegel.

Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 15 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

Mexikanischer Reissalat

240 g schwarze Bohnen

(Dose)
140 g Mais (Dose)
2 Avocados
1 Zwiebel (rot)
3 Tomaten (groB)
25g Koriander (frisch)
1 Limette

1Zehe Knoblauch

2EL  Olivendl

1TL  Agavendicksaft
Salz, Pfeffer

600 g Reis (gekocht, ab-
gekiihlt, z. B. vom
Vortag, entspricht
300 g roh)

1. Bohnen und Mais in einem Sieb abgieBen und abspiilen. Avocados halbieren, Kern heraus-
l6sen, Fruchtfleisch wiirfeln. Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Tomaten waschen und in
Wiirfel schneiden. Koriander waschen, grob hacken.

2. Fiir das Dressing die Limette halbieren und auspressen. Knoblauch schélen und in den
Limettensaft driicken. Ol und Agavendicksaft unterriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Reis in einer grofRen Schiissel mit allen Salatzutaten mischen. Dressing unterheben,
ca.15 Minuten ziehen lassen, dann servieren.

Dazu braucht man: Kiichensieb, Zitruspresse, Knoblauchpresse

Néhrwerte pro Person:

»
Kalorien: 499 kcal
' 8/10 ‘ Kohlenhydrate: 77 g

ErndhrWert  EiweiB: 13 g/ Fett: 18 g

n




Pasta 40

mit cremiger
Gemiisesol3e

Zubereitungszeit 40 Minuten | Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® O O

2 Zucchini 2EL Sonnenblumen-
1 Aubergine (klein) kerne

2 Mdhren 240 g weille Riesen-
1 Zwiebel (rot) bohnen (Dose)

250 g Cherrytomaten
2EL Olivendl

500 g REWE Bio
Spaghetti Vollkorn

Salz 2TL REWE Beste Wahl
Pfeffer Italienische

20g Petersilie (frisch) Krduter

2EL Sesam 2EL Tomatenmark

Dazu braucht man: Auflaufform oder Backpapier, Mixer

1. Zucchini und Aubergine putzen, waschen und wiirfeln.
Mohren schdlen und wiirfeln. Zwiebel schdlen und in
Spalten schneiden. Tomaten waschen. Gemiise mit Ol
mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einer groBen
Auflaufform oder auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen und bei 180 °C Ober-/Unterhitze
ca. 25 Minuten backen, bis das Gemiise weich ist.

2. Petersilie waschen und hacken. Sesam und Sonnen-
blumenkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie
duften. Kurz abkiihlen lassen, dann unter die Petersilie
mischen. Mit Salz abschmecken. Bohnen abgieRen.

3. Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser kochen.

4. Gemiise, italienische Krauter, Bohnen, Tomatenmark
und ca. 200 ml Nudelkochwasser in einen Mixer geben
und ca. 1 Minute piirieren, bis eine cremige SolRe
entstanden ist.

5. Pasta abgieRen, mit der SoRe vermengen und mit dem
Petersilien-Topping garniert servieren.

Ndhrwerte pro Person:
A  Kalorien: 236 kcal

Kohlenhydrate: 31 g
' 8/10 . EiweiB: 12 g

ErndhrWert  Fett: 0 g

BESSER ESSEN

Diese Kombi macht
dein Ballaststoff-Konto
gliicklich: Stolze
20 g stecken in
der Pasta.

Zubereitungszeit 40 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

Bunte Quinoa-Bowl

100g Himbeeren (TK) 4EL  Olivendl 1TL  Agavendicksaft

250g REWE Bio 100g Babyspinat 1TL  Dijon-Senf §oo it
Quinoa WeiB 2 Mdhren 50g ja! Gerdstete ErnihrWert
Salz 400g Tofu Natur Nusskern-Mischung

Pfeffer 3EL  Speisestdrke
265g Braune Linsen (Dose) 2EL Rapsol
10g  Schnittlauch (frisch) 2EL  WeiBweinessig

Dazu braucht man: Kiichensieb,
Kiichenreibe, Kiichenpapier

Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 635 kcal
Kohlenhydrate: 80 g
EiweiB: 31 g/ Fett: 24 g

1. Himbeeren auftauen lassen. Quinoa nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. Linsen in einem Sieb abgieBen und
abspiilen. Schnittlauch waschen, in feine Rollchen schneiden. Mit Linsen mischen, 1 EL Ol unterheben und mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Den Spinat waschen. Méhren schélen und raspeln.

2. Tofu mit Kiichenpapier griindlich trocken tupfen. Dann in mundgerechte Wiirfel
schneiden und mit Salz und Pfeffer kraftig wiirzen. Speisestarke in eine Schiissel
geben und den Tofu darin rundherum wélzen. Rapsdl in einer Pfanne erhitzen, Tofu
darin bei mittlerer bis hoher Hitze goldbraun und knusprig braten.

3. Fiir das Dressing 3 EL Olivendl, WeiBweinessig, Agavendicksaft, Senf und Himbeeren
fein piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Niisse hacken. Danach alle Zutaten
in einer Schiissel anrichten, mit Dressing betrdufeln und mit Niissen bestreuen.

Dank vieler Ballast-
stoffe und pflanz-
licher Proteine eine
tolle Alternative zu
Reis: REWE Bio

Quinoa weiB.







Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit: 10 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

15g Minze (frisch) 1 Bio Limette

2 Beutel REWE Bio 2TL Chiasamen
Griiner Tee 1EL Ahornsirup

500g Erdbeeren Eiswiirfel

Dazu braucht man: Kiichenreibe, Zitruspresse, Piirierstab

1. Die Minze waschen. Teebeutel und Minze mit 800 ml
kochendem Wasser iibergieBen, nach Packungsan-
leitung ziehen lassen, anschlieBend abkiihlen lassen.

2. Erdbeeren putzen, waschen und vierteln. Ein Viertel der
Erdbeeren zur Seite legen. Limette waschen, die Schale
abreiben und den Saft auspressen. Beides zu den Erd-
beeren in eine Schiissel geben und fein piirieren. Chia-
samen zugeben und 5-10 Minuten quellen lassen.

3. Erdbeerpiiree, Tee, und Ahornsirup verriihren. Mit Eis-
wiirfeln und iibrigen Erdbeeren in Gldsern servieren.

Néhrwerte pro Person:

a Kalorien: 76 kcal
B 310§ Efv'v‘ig!‘;dgrate; l4g Zubereitungszeit 20 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

ErndhrWert  Fett: 2 g

500g Spargel (griin) 1. Griinen Spargel waschen, die holzigen Enden abschneiden, Spargel in mundgerechte Stiicke
500g Spargel (weiB) schneiden. Weien Spargel schélen, die holzigen Enden abschneiden. WeiBen Spargel in
Salz mundgerechte Stiicke schneiden und in kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten vorkochen.
1EL Rapsol
300g Erdbeeren 2. Rapsdl in einer Pfanne erhitzen, griinen und weilen Spargel darin 5-8 Minuten braten,
15g Basilikum (frisch) bis er gar, aber noch bissfest ist. Herausnehmen.
'.-' 3EL Olivendl
/ 1EL Balsamico Creme 3. Erdbeeren waschen, putzen und je nach GrdoRe halbieren oder vierteln. Basilikum waschen
/ 1TL Honig und grob zerzupfen.
Pfeffer
1TL Honig 4. Aus Olivendl, Balsamico Creme, Honig, Salz und Pfeffer ein Dressing
4 Kugeln REWE Feine Welt riihren. Spargel und Erdbeeren vorsichtig damit mischen.
) Burrata
5. Salat auf 4 Tellern anrichten. Jeweils eine Burrata-Kugel BESSER ESSEN
Dazu braucht man: daraufsetzen und leicht aufreiBen. Mit Basilikum bestreuen
Sparschaler und sofort servieren. Deckt rund ein
Drittel des durch-
1/ Néhrwerte pro Person: schnittlichen Protein-

Kalorien: 516 kcal

Kohlenhydrate: 18 g
6108 i 27¢g
ErndhrWert  Fett: 38 g

bedarfs pro Tag.
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Zubereitungszeit 25 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

500 g Spargel (griin)
20g Basilikum (frisch)
5EL Rapsol
12 Eier (M)
REWE Bio Krauter-
salz
Pfeffer
80g REWE Feine Welt
Le Gruyére

Dazu braucht man:
Kasereibe

1/

L 610 L
ErndhrWert

N&hrwerte pro Person:
Kalorien: 450 kcal
Kohlenhydrate: 7 g
EiweiB: 30 g

Fett: 34 g

1. Spargel waschen, holzige Enden abschneiden. Basilikum waschen, Hélfte der Blattchen hacken.
1EL Olin einer Pfanne erhitzen, Spargel darin rundherum ca. 5 Minuten braten, herausnehmen.

2. Eier verquirlen und mit Krdutersalz und Pfeffer wiirzen. Gehacktes Basilikum unterriihren.

3. 1EL Ol in einer Pfanne erhitzten. Ein Viertel der Eimasse in die Pfanne geben, kurz stocken lassen,
dann mit einem Viertel des Spargels belegen. Deckel auf die Pfanne legen und so lange garen, bis
das Ei durch ist. Omelett auf einen Teller gleiten lassen und den Vorgang mit dem restlichen Ol und
den iibrigen Eiern drei Mal wiederholen.

4. Gruyeére reiben. Die fertigen Omelettes

. o i s &
mit dem Gibrigem Basilikum und Kése 1
bestreut servieren. et

&

Zubereitungszeit 30 Minuten | Wartezeit 15 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® ® O

2 Eier (M) 1TL Zucker
1 Schalotte 3EL grober Senf
i15g Petersilie 1EL Honig
(frisch, glatt) 6 EL heller Balsamico
15g Dill (frisch) 1 Zehe Knoblauch
10g  Kerbel (frisch) SEL Rapsol
1,5 kg Spargel (weiB) 60g Haselniisse
Salz 8 Scheiben Krduterschinken
Pfeffer (Frischetheke)

Dazu braucht man: Knoblauchpresse

1. Eier ca. 9 Minuten hart kochen, kalt abschrecken und
pellen. Schalotte schélen und fein wiirfeln. Krduter
waschen und fein hacken.

2. Spargel waschen, schélen, holzige Enden abschneiden.
Spargel in Salzwasser mit Zucker 10 Minuten garen.

3. Eier halbieren, Eigelbe in einer Schiissel zerdriicken.
Senf, Honig und Essig zugeben. Knoblauch schdlen und
dazu pressen. Alles verriihren, Ol unterheben und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4. EiweiB in kleine Wiirfel schneiden, mit den Krdutern und
der Schalotte vorsichtig unter die Eigelb-SoR3e riihren.
Etwas ziehen lassen und ggf. nochmals abschmecken.

5. Haselniisse in einer Pfanne ohne Fett résten und an-
schlieBend grob hacken. Spargel abgieBen, zum Anrich-
ten mit der Vinaigrette betrdufeln, mit Haselniissen
bestreuen und mit Schinken servieren.

| / Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 497 kcal
Kohlenhydrate: 26
U 6/10 J 2

EiweiB: 26 g
ErndhrWert  Fett:34 g



Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 50 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

500g Rhabarber 1 Chilischote
50g Schalotten 1EL Senfkdrner

1 Apfel 0,5TL Kreuzkiimmel
1 Zitrone (gemahlen)

3 Zehen Knoblauch 1TL Salz

20g  Ingwer (frisch) 2008 Zucker

Dazu braucht man: Zitruspresse, Einmachglaser

1. Rhabarber waschen, putzen und harte Fasern abziehen.
Rhabarber in kleine Scheiben schneiden. Schalotten
schélen und wiirfeln. Apfel waschen, entkernen und
wiirfeln. Zitrone halbieren, Saft auspressen. Alles
zusammen in einen groBen Topf geben.

2. Knoblauch und Ingwer schalen, fein hacken. Chilischote
waschen, entkernen und fein schneiden. Senf, Kreuz-
kiimmel, Salz, Zucker, Knoblauch, Ingwer und Chili in
den Topf geben, alles vermischen und ca. 30 Minuten
ziehen lassen.

3. Masse aufkochen und bei schwacher Hitze zugedeckt
ca. 15 Minuten kdcheln. Dabei gelegentlich umriihren.
Zum Schluss weitere ca. 5 Minuten ohne Deckel dick-
fliissig einkochen lassen. Chutney in sterilisierte
Glaser abfiillen.

Zubereitungszeit 30 Minuten | Wartezeit 80 Minuten | Fiir 8 Stiicke | Schwierigkeitsgrad ® ® O

Néhrwerte pro Person:

o Kalorien: 270 kcal

¥ 310 ¢ E?‘A}:ﬁgr;dgrate: Bl 1. Parmesan reiben. Hilfte davon mit Mehl, 0,5 TL Salz und den Kréutern in einer Dazu braucht man: Kiichenreibe, Hand-

ErndhrWert  Fett: 0 g Schiissel mischen. Butter in Wiirfeln, Eigelb und 2 EL kaltes Wasser zugeben und mixer, Frischhaltefolie, eckige Tarteform
mit den Knethaken des Mixers verkneten. Mit bemehlten Handen kurz zu einem mit herausnehmbarem Boden (35x10 cm),
glatten Miirbeteig verkneten. Teig zu einer Kugel formen und in Folie gewickelt Backpapier, Hiilsenfriichte zum Blindbacken

ca. 30 Minuten kalt stellen.
100g Parmesan

2. Zitrone heiB waschen, ca. 1 EL Schale abreiben. Mit Ziegenfrischkése, iibrigem 170g Dinkelmehl (630)
Parmesan, Chili und etwas Salz verriihren. Salz
3EL Krduter der Provence
3. Den Backofen auf 190 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Rhabarber waschen, putzen, (getrocknet)
harte Fasern abziehen. Stangen auf die Breite der Tarteform (ca. 10 cm) zurecht- 125g Butter (kalt)
schneiden. 1 Eigelb (M)
1 Bio Zitrone
4. Form griindlich fetten. Teig auf etwas Mehl ausrollen, dann in der Form auslegen. 350g Ziegenfrischkdse
Dabei einen Rand hochziehen und leicht festdriicken. Boden mehrfach mit einer 0,5TL Chiliflocken
Gabel einstechen. Teig mit Backpapier belegen und mit Hiilsenfriichten beschwe- 350g Rhabarber
ren. Auf unterster Schiene ca. 20 Minuten vorbacken, dann Hiilsenfriichte und 3EL Zucker
Backpapier entfernen.
v Ndhrwerte pro Stiick:
5. Boden etwas abkiihlen lassen, Frischkdsemasse daraufgeben und glatt streichen. ﬁa“’”'e”: I
. . . ohlenhydrate: 25 g
Mit Rhabarber belegen und mit Zucker bestreuen. Ca. 30 Minuten zu Ende backen. U510 8 Geinise

ErndhrWert  Fett: 25¢
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Draufien
geht's heil} her

Auf dem Rost und auf dem Rasen! Von Bratwurst-SpieBen
bis zu Rindersteak: Hier kommt die perfekte Aufstellung
fiirs Grillen - damit ihr gut gestdrkt mit unseren FuBball-
Jungs durch die WM fiebern konnt.

—
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Zubereitungszeit 25 Minuten | Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® O O

SiiBkartoffeln
mit Halloumi

800 g SiiBkartoffeln Salz

400 g Halloumi Pfeffer

3EL Rapsol 1 Zitrone

1TL Paprikapulver 2 Tomaten

1TL REWE Beste Wahl 0,5 Zwiebel (rot)
Knoblauch 1 Zehe Knoblauch

granuliert 2 Avocados (weich)

Dazu braucht man: Kiichenpinsel, Zitruspresse, Grill

1. SiiBkartoffeln griindlich waschen und in 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Halloumi trocken tupfen und in
Scheiben schneiden. Ol mit Paprika- und Knoblauch-
pulver verriihren. SiiBkartoffeln und Halloumi damit
einstreichen. SiiBkartoffeln danach salzen und pfeffern.

2. Zitrone auspressen. Tomaten waschen, Kerne entfernen
und Fruchtfleisch klein wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch
schélen und fein hacken. Avocado aufschneiden, Kern
entfernen und Fruchtfleisch mit einer Gabel zerdriicken.
Dann alles miteinander mischen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3. SiiBkartoffeln auf dem Grill ca.10 Minuten grillen. Dabei
hdufiger wenden. Halloumi in den letzten 5 Minuten
mit auf den Grill legen.

4. SiiBkartoffeln, Halloumi und Avocado-Dip servieren.

1 / Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 823 kcal

Kohlenhydrate: 64 g
s 6/10 ' EiweiB:33 g

tnﬁhrWert Fett: 51 g

G’UB-scharfe

Hahnchenspiele

Zubereitungszeit 40 Minuten | Wartezeit 10 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® ® O

800 g Hahnchenbrust

2EL Rapsol

1TL Senf

0,5 TL REWE Beste Wahl
Paprika gerduchert
(gemahlen)

0,5 TL Kreuzkiimmel
(gemahlen)
Salz

Pfeffer

0,5 TL Thymian
(getrocknet)

1 Zehe Knoblauch

200 g Saure Sahne

100 g Mayonnaise

100 g Mangofruchtfleisch
Cayennepfeffer

25g Petersilie (glatt)

Dazu braucht man: Piirierstab, SchaschlikspieRe, Grill

1. Hdhnchenbrust der Lange nach in 1 cm breite Streifen
schneiden. Aus Ol, Senf, Paprika, Kreuzkiimmel, Salz,
Pfeffer und Thymian eine Marinade riihren. Hahnchen-
streifen damit einreiben und 20 Minuten ziehen lassen.

2. Inzwischen Knoblauch schdlen. Zusammen mit Saurer
Sahne, Mayonnaise und Mango mit dem Piirierstab fein
piirieren. Den Dip mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer
abschmecken.

3. Hahnchenbrust wellenartig auf die SpieRe stecken. Auf
dem heiBen Grill 10-15 Minuten grillen. Zwischendurch
hadufiger wenden.

4. Petersilie waschen und hacken. SpieBe auf einer Platte
anrichten, mit dem Mango-Dip besprenkeln und mit
Petersilie bestreut servieren.

<4 Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 548 kcal
Kohlenhydrate: 7 g
. 4/10 “ EiweiB:50 g
ErndhrWert  Fett: 36 g

Bunte
Bratwurst-SpieBe

Zubereitungszeit 25 Minuten | Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad @ O O

1 Zucchini 1 Pck. REWE Bio Niirnberger
1 Paprika (rot) Rostbratwiirste (250 g)
2 Maiskolben 2EL Olivendl

(vorgegart) Salz, Pfeffer

Dazu braucht man: SchaschlikspieRe, Kiichenpinsel, Grill

1. Zucchini und Paprika waschen. Zucchini der Lange
nach vierteln und in 2 cm dicke Scheiben schneiden.

Paprika entkernen, in grobe Stiicke schneiden. Mais in
1-2 cm dicke Scheiben schneiden. Wiirstchen halbieren.

2. Alles abwechselnd auf SchaschlikspieBe stecken und
rundherum mit Ol einpinseln. Gemiise leicht salzen und
pfeffern. Auf dem Grill rundherum 8-10 Minuten grillen.

4 Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 334 kcal
Kohlenhydrate: 18 g
. 4/10 ' EiweiB: 14 g
ErndhrWert  Fett: 24 g




Lachs-

Gemiise-Packchen

Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 20 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

250 g Lachsfilet 250 g Cherrytomaten

Dazu braucht man:
Kiichenreibe, Zitruspresse, Backpapier, Grillplatte, Grill

(ohne Haut) 1 Bio Zitrone
15g Thymian (frisch) Salz -
2TL Senf Pfeffer & -
1TL Honig 300 g REWE Feine Welt . W
1 Zucchini (klein) Italiens Backkunst
1 Fenchel (klein) Ciabatta b ¥

1. Lachsfilet in Wiirfel schneiden. Thymian waschen und
Blattchen von den Stielen zupfen. Senf, Honig und Thy-
mian verriihren und die Lachswiirfel darin marinieren.

2. Gemiise waschen. Zucchini langs vierteln und wiirfeln.
Fenchel halbieren und in feine Scheiben schneiden.
Cherrytomaten halbieren. Zitrone heiB waschen, Schale
abreiben, Saft auspressen. Gemiise mit Zitronenschale
und 2 EL Saft mischen.

3. 4 Stiicke Backpapier auf die Arbeitsflache legen. Das
Gemiise darauf verteilen und mit Lachswiirfeln belegen.
Alles kréftig salzen und pfeffern. Backpapier verschlie-
Ben, Enden zu Péackchen zudrehen. Packchen auf dem
Grill auf eine Grillplatte oder ein Stiick Alufolie setzen.
Bei mittlerer, indirekter Hitze ca. 20 Minuten grillen.

4. Inzwischen Ciabatta nach Packungsangabe aufbacken.
Zu den Pdckchen servieren.

Ndhrwerte pro Person:
A  Kalorien: 370 kcal
Kohlenhydrate: 52 g
' 8/10 - EiweiB: 22 g
ErndhrWert  Fett: 0 g

BESSER ESSEN

Lachs ist eine super
Quelle fiir die gesun-
den Omega-3-
Fettsauren.

Zubereitungszeit 40 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

Rinderhiiftsteak L0,

4

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 461 kcal

mit Erdbeersalsa b0

1 kleine Zwiebel (rot)
2Zehen Knoblauch

3 Friihlingszwiebeln
1 Chili (rot)

2 Limetten

2TL brauner Zucker

Salz, Pfeffer

5008 Erdbeeren

300g Tomaten

50g Koriander (frisch)

4 ja! Rinder-
Hiiftsteaks (a 250 g)

Dazu braucht man:
Zitruspresse, Kiichenpapier, Grill

1. Fiir die Marinade Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken. Friihlingszwiebel
putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die griinen Ringe beiseitelegen. Chili
entkernen und in feine Streifen schneiden. Limetten auspressen. Alle vorbereiteten
Zutaten mischen und mit Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Erdbeeren und Tomaten waschen. Die Stielansatze entfernen und das
Fruchtfleisch klein wiirfeln. Koriander waschen, Blattchen abzupfen.
Ein paar Blattchen zur Seite legen, librigen Koriander hacken.

3. Steaks mit Kiichenpapier trocken tupfen. Kréftig salzen und pfeffern.
Auf dem Grill nach gewiinschtem Garpunkt 5-10 Minuten grillen.

4. Kurz vor dem Servieren Erdbeeren, Tomaten, Koriander und die
Marinade mischen. Steaks in feine Scheiben schneiden und mit der Salsa
toppen. Mit Korianderbladttchen und Friihlingszwiebeln bestreut servieren.
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Kla,ssischer
Kartoffelsalat

Zubereitungszeit 30 Minuten | Wartezeit 30 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

5 ikg Kartoffeln 8EL  WeiBweinessig

(festkochend) 8EL Rapsol

Eier (M) 2EL  Senf

Zwiebel (rot) Gurkenwasser
~ Schnittlauch x Salz

Saure Gurken —Pfeffer

SR ATaE s : ffeln mlt Schale ca. 20 Minuten gar kochen.
Dass es DEN einen, perfekten Kartoffelsalat : ' :

nicht gibt, bk t dieses kostliche Knollen-Trio. e 2. Inzwi§chen die Eier ca. 8 Minuten hart kochen. Kurz ab-
& We : : kiihlen lassen, schédlen und klein hacken. Kartoffeln ab-

Pmb‘er sie a“e "“d f'“de deinen Favoriten! gieBen, kurz abkiihlen lassen, pellen und in Scheiben '

schneiden. Mit den Eiern in eine groBe Schiissel geben.

3. Die Zwiebel schalen und wLirfeln Schnittlauch waschen
.und-in Ringe schneiden. Saure Gurken in kleine Wurfel
schnelden Alles zu den Kartoffeln geben.

4. Essig, Ol, S,enf und ein Schuss Gurkenwasser verriihren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Dressing unter die Kartoffel-Mischung heben und
mindestens 30 Minuten ziehen lassen.

Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 357 kcal
<8 Kohlenhydrate: 43 g
| JEILUR Tt g
ErndhrWert  rett: 15¢

Kartoffelsalat L
m|t Krabben und D|ll

Zubereltungszelt 25 Mmuten | Wartezeit 20 Mmuten
ir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

- Kartoffeln. G320 15-g.4 Dill (frisch); i

(festkochend) =~ -8EL  Olivendl -
- 200g grineBohnen = 4EL  Apfelessig
7 Salz, Pfeffer 1EL ° ‘Senf
_20 ) g Radieschen - 1EL  Honig -
1 Kopf Romanasalat . 200g Nordseekrabben

:kartoffeln ca. 20 Minuten gar kochen.-

. Die Bohnen putzen, halbieren und dann in Salzw'a'sse[

* 8-10 Minuten blanchieren, kalt abschrecken.

3. Radieschen putzen, waschen und i_‘n.diiri'h:'e Scheiben
schneiden.‘Romanasalat ebenfalls griindlich waschen und

Pesto Ka rtoffelsa lat . in Strc‘aifen schngiden. Pill waschen und klein hacken.

4. Kartoffeln etwas abkiihlen lassen, pellen und wiirfeln.

Zubereitungszeit 25 Minuten | Wartezelt 10 Minuten Olivendél, Apfelessig, Senf und Honig zu einem Dressing

Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® 0O ? verriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

1kg Drillinge 60g Cashewkerne 5. Die Kartoffeln, Bohnen, Radieschen und den Salat mit

4EL  Olivendl ' 1Zehe Knoblauch dem Dressing in einer Schiissel vermengen. Mit Dill und
Salz, Pfeffer 1 Zucchini Nordseekrabben toppen. :

125g REWEBio 80g Rucola

getrocknete - 3EL Kiirbiskerne » Nahrwerte pro Person:
Tomaten ; Kalorien: 348 kcal
i ' 7/10 ) | Kohlenhydrate: 50 g
EiweiB: 16 g
Dazu braucht man: Backpapier, Mixer, Kiichenreibe 2 o EmdhrWert  Fett:10¢
1. Drillinge waschen, halbieren und in eine Schiissel N

geben. Mit 1 EL Olivendl, Salz und Pfeffer mischen.
Auf einem mit Backpapier belegten Backblech vertei-
len und bei 200 °C Ober-/Unterhitze ca. 20 Mmuten
‘backen, bis die Kartoffeln gar sind.

2. Fiir das Pesto getrocknete Tomaten, Cashews und ge-
schalten Knoblauch mit dem iibrigen Ol und 6 EL Wasser
fein piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Zucchini waschen und grob raspeln. Rucola waschen
und klein zupfen.

4. Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett kurz anrdsten.
5. Backkartoffeln kurz abkiihlen lassen, dann mit Zucchini,

Kiirbiskernen und dem Pesto in einer groen-Schale
vermengen. Rucola kurz vor dem Servieren hinzugeben.

'I\i'éihrwerzé_pro Person:
; # . Kalorien: 489 kcal

: : Kohlenhydrate: 52 g
B/10°§ EiweiB: 13 g

rWert. . Fett: 265~ -




DEINE KUCHE BACKEN

Fast so schon
wie Midsommar!

In Schweden wird im Juni die Sommersonnenwende zelebriert. Wir lassen
uns von der heiteren Stimmung inspirieren und feiern das bunte Leben
mit lippigen Beerenkuchen — am liebsten im Freien.
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Schwedische
Erdbeertorte

Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 35 Minuten
Fiir 12 Stiicke | Schwierigkeitsgrad ® O O

130 g Butter 3 Eier (M)

2EL Paniermehl 4EL Milch

150 g Dinkel-Vollkornmehl 700 g Erdbeeren

50g Speisestédrke 100 g Erdbeerkonfitiire
3TL Backpulver 300g REWE Beste Wahl
80g Zucker Sahnepudding

1 Prise Salz Vanille

Dazu braucht man: Obstbodenform (@ 28 cm), Handmixer

1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Back-
form fetten und mit Paniermehl ausstreuen. Mehl mit
Starke und Backpulver mischen.

2. Ubrige Butter mit Zucker und Salz mit dem Handmixer
hell cremig aufschlagen, nach und nach die Eier unter-
schlagen. Milch und den Mehlmix loffelweise unterriih-
ren. Teig in die Form fiillen und 20 Minuten backen. Aus
der Form stiirzen, abkiihlen lassen.

3. Erdbeeren waschen, putzen und vierteln. Konfitiire auf
den Tortenboden streichen, darauf den Pudding geben
und mit Erdbeeren toppen.

. Néhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 286 kcal
Kohlenhydrate: 39 g

L 6/10 EiweiB: 6 g
Fett: 12 g

k ErnshrWert J

Frucht-Schnecken R

Zubereitungszeit 30 Minuten | Wartezeit 2,5 Stunden
Fiir 12 Stiick | Schwierigkeitsgrad ® ® O

220 ml Pflanzendrink 508 Zucker

100 g Butter (vegan) 150 g REWE Bio Himbeer

20g Hefe (frisch) Konfitiire extra

500g Weizenmehl (405) 50g Hagelzucker

0,25 TL Tonkabohne (optional)
(gemahlen)

Dazu braucht man:
Handmixer, Backpapier, Nudelholz, Pizzaroller

1. 200 ml Pflanzendrink erwarmen, Butter darin schmel-
zen, Hefe hineinbrdseln und darin auflésen. Mehl mit
Tonkabohne und Zucker mischen. Hefemilch zugeben
und alles mit den Knethaken des Handmixers zu einem
Teig verkneten. Abgedeckt 1-2 Stunden gehen lassen.

2. Blech mit Backpapier belegen. Teig zu einem Rechteck
ausrollen. Mit Konfitiire bestreichen und in der Mitte
zusammenklappen. Aus dem Rechteck mit dem Pizza-
roller 1 cm breite Streifen schneiden. Je 2 Streifen
miteinader kordelartig verknoten und dann zu einer
Schnecke aufrollen. Aufs Backblech setzen.

3. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Beerenknoten noch mal 20 Minuten gehen lassen, mit
restlichem Pflanzendrink einpinseln und ggf. mit Hagel-

zucker bestreuen. Ca. 20 Minuten backen.

] Nahrwerte pro Stiick:
Kalorien: 304 kcal
Kohlenhydrate: 54 g
EiweiB: 6 g

Fett: 7 g

U 5/10
ErndhrWert

Blaubeer-
Mandeltorte

Zubereitungszeit 45 Minuten | Wartezeit 1 Stunde
Fiir 12 Stiicke | Schwierigkeitsgrad ® ® ®

6 Eier (M)

200 g Zucker

200 g Mandeln
(gemahlen) 1

200 g Schlagsahne

40 g Mandeln (gehobelt)

200 g Blaubeeren

100 g Butter
(Zimmertemperatur)
Vanilleschote
(Mark)

Dazu braucht man: Springform (@ 20 cm), Backpapier,
Handmixer, Thermometer

1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Springform mit Backpapier auslegen.

2. Eier trennen. 3 Eiweil steif schlagen, dabei 50 g Zucker
einrieseln lassen. 100 g gemahlene Mandeln unterhe-
ben. Teig in die Form fiillen und 15-20 Minuten backen.
AnschlieRend einen zweiten Boden ebenso backen.
Boden auskiihlen lassen.

3. Sahne mit 100 g Zucker unter Riihren aufkochen, bis
sich der Zucker aufgeldst hat. In einer Schiissel Eigelbe
aufschlagen. 3-4 EL der warmen Sahne unterriihren,
dann die Eigelbmasse zur iibrigen Sahne in den Topf
gieBen. Unter Riihren auf 75 °C erwdrmen, bis die
Masse andickt, nicht kochen. Masse auf Zimmertem-
peratur abkiihlen lassen. Dabei hdufig durchriihren.

e

-

4.Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett anrdsten, ’.J"
abkiihlen lassen. Blaubeeren waschen. Butter und
Vanillemark mit den Quirlen des Handmixers cremig
rithren. Nach und nach die Sahne-Eigelb-Creme loffel- o
weise einriihren.

5. Einen Tortenboden auf eine Platte setzen, mit der Halfte
der Creme bestreichen, mit 100 g Blaubeeren belegen.
Zweiten Tortenboden daraufsetzen, mit iibriger Creme
bestreichen und mit Mandelblattchen bestreuen. Torte
vor dem Servieren mit 100 g Blaubeeren dekorieren.

| / Nahrwerte pro Stiick:
Kalorien: 385 kcal
Kohlenhydrate: 25 g
EiweiB: 10 g

Fett: 28 g

{ 6/10
ErndhrWert
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KUCHE BACKEN

Waldbeer-
Mohnkuchen

Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 30 Minuten
Fiir 25 Stiicke | Schwierigkeitsgrad ® O O

6 Eier (M) 250 g REWE Beste Wahl
2008 Zucker Blaumohn ganze
250 g Dinkelmehl (630) Samen
1Pck. Backpulver 150g Skyr
100g Mandeln 150 ml Rapsol
(gemahlen) 200 g Beerenmix (TK) Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 35 Minuten | Fiir 6 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

4 N&hrwerte pro Person:
Dazu braucht man: Handmixer, Backpapier Kalorien: 382 kcal
SiiBer Auflauf mit B B
iweiB: 20 g
1. Eier trennen. Eiweil steif schlagen und zur Seite u e r u a u lt ee re n S O e ErndhrWert  Fett: 22 g

stellen. Eigelb mit Zucker zu einer hellen Creme

aufschlagen. 3 Eier (M) 1. Eier, Kornigen Frischkase, Sahne, Zucker und Vanillezucker
600g REWE Bio verriihren. Mandelsplitter und Mehl unterriihren und den - O 25 e
2. Mehl, Backpulver, Mandeln und Mohn mischen. Korniger Frischkdse Teig in eine gefettete Auflaufform gieRen. = 595'}:"32535
Mehlmix abwechselnd mit Skyr und Ol zum Eigelb 150 g Schlagsahne : . AghEma
geben. Zum Schluss den Eischnee unterheben. 50g Zucker 2. Im Backofen bei 160 °C Umluft ca. 50 Minuten backen /
2 Pck. Vanillezucker (Stabchenprobe).
3. Teig auf ein Blech mit Backpapier fiillen, 80g Mandelsplitter
Beeren darauf verteilen. Im Ofen bei 2EL  Weizenmehl (405) 3. Inzwischen Erdbeeren waschen, putzen und klein
160 °C Umluft ca. 30 Minuten backen. 300g Erdbeeren wiirfeln. Himbeeren mit der Gabel zerdriicken und
100 g Himbeeren (frisch mit Erdbeeren und Puderzucker mischen. Danach
Nihrwerte pro Stiick: oder TK, aufgetaut) 15 Minuten ziehen lassen.
£ Ll A i 1EL  Puderzucker Der luftige REWE Bio
U 8/10 Efmmdgate: 208 4. Auflauf lauwarm oder abgekiihlt servieren und mit Korniger Frischkise verleiht
ErnhrWert  Fett: 13 g Dazu braucht man: Auflaufform der BeerensolRe toppen. dem siiBen Auflauf seine

besondere Struktur.
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DEIN REWE MARKTGEFLUSTER

Mit dem REWE Tiefpreis hekommst du 4.000 Produkte
immer genauso giinstig wie beim Discounter.

Darunter viele bekannte Marken, REWE Bio, Obst und
Gemiise und alles von ja!. Unsere Tiefpreis-Produkte
erkennst du ganz leicht am blauen Tiefpreis-Pfeil am
Regal im Markt, aber auch online.

So musst du nicht lange suchen,
sondern kannst direkt zugreifen.
Da kannst du dir den Preisvergleich
mit den Discountern sparen!

¥
REWE PS5 §78 ;

GEMUSEPFANNE
nach mw(iterrmm ﬂrt

Bunte Gemiisemischung mit Basilikumn verfeinert:
Mit Bio-Zucchini, - i & -K ten.

e Dein Kauf unterstiitzt den
X i mﬂ;ﬁg
£ X P
b

Mehr Infos und unsere
groBe Produktauswahl unter
rewe.de/tiefpreis

; raten wir euc 7
4 verb]nden

o P

. 0
Aber bitte B I 0

Die Vegetarier werden ihn kennen
(und vermutlich lieben).

Alle anderen sollten ihm beim
ndchsten Grillen ein Platzchen auf
dem Rost reservieren: Halloumi
Grillkdse aus Zypern gibt es jetzt
auch von REWE Bio. Dieser halb-
feste Schnittkdse behdlt auch beim
Grillen oder Braten seine Form und
eignet sich durch seinen milden
Geschmack perfekt fiir wiirzige
Marinaden, Dips oder SoRRen. Ein
passendes Rezept findest du bei
uns auf Seite 24.

Limitierte

FuBba\\'

Edition y

ICE TEA

MATCHA
PFIRSICH

Erfrischend N EU!

Endlich konnen wir die Teetassen
links liegen lassen. Denn warmes
Wetter schreit nach kiihlen Getrén-
ken! REWE to go hat zwei exotische
Durstloscher in den Markt gebracht,
die wir euch ganz besonders empfeh-
len méchten: Der Ice Tea Matcha
Pfirsich sorgt fiir einen angenehmen
Hallo-wach-Effekt und ist mit Agaven-
dicksaft gesiiBt.

Das Kokoswasser kommt ganz ohne
Zuckerzusatz aus und beamt uns
gedanklich an traumhafte Siidsee-
Strande... Beides eiskalt genieBen!

Entdecke jetzt
Deutschlands
groBtes regionales
Sortiment - denn
Frische hat einen
Namen: REWE!



.' " Spinatrélichen

e N\ i Zubereitungszeit 40 Minuten | Wartezeit 10 Minuten
i p ... Fiir12 Stiick | Schwierigkeitsgrad @ O O

K t .
: \ 3 g N v . 4 3 : 100g Spinat 250 g Frischkise
' % i 250g Weizenmehl (405) Pfeffer
e - B . 1TL  Salz 0,5 Gurke
® ‘ . § o 2 2EL  Olivendl 200 g Hahnchenbrust-

2EL  Rapsdl aufschnitt

208 Petersilie (glatt)

Wenn Sonnenstrahlen auf der Nase kitzeln, schmeckt doch alles noch
einen Tick besser, oder? Vier Snacks, die samt Picknickdecke das
Rezept fiir einen schonen Frilhsommertag ergeben.

Dazu braucht man: Mixer, Nudelholz, Geschirrhandtuch,
Sparschaler, SchaschlikspieBe

1. Den Spinat waschen und mit 75 ml Wasser im Mixer
glatt piirieren. In einer Schiissel Mehl und 0,5 TL
Salz mischen. Spinatpiiree und Olivendl zugeben
und verkneten, bis ein geschmeidiger Teig entsteht.
Daraus 6 Kugeln formen und ca. 10 Minuten ruhen

lassen. Kugeln zu diinnen Fladen ausrollen.

2. Beschichtete Pfanne mit etwas Rapsdl erhitzen, die
Fladen darin 1-2 Minuten pro Seite backen. Anschlie-
Bend in einem feuchten Geschirrtuch aufrollen.

3. Fiir die Fiillung Petersilie waschen, fein hacken und
mit Frischkdse vermengen, pfeffern. Gurke waschen
und mit einem Sparschéler in lange, breite Streifen

% schneiden. Pfannkuchen mit Frischkdse bestreichen,

BN mit dem Hahnchen belegen, aufrollen und in 2 cm
breite Schnecken schneiden. Abwechselnd mit den

Gurken auf SchaschlikspieRe stecken.

] Nahrwerte pro Stiick:
Kalorien: 181 kcal
Kohlenhydrate: 17 g
' 5/10 ‘ EiweiB: 10 g
ErndhrWert  Fett: 8 g

Im Airfryer:

(X ) ° 1. Of f180 OC Ob '/
Ba ren —MUffI nS Unetr;riLiltze vorheize?’ur. 1;23 :\:in.

Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 25 Minuten 2. Bananen schélen, mit einer
Fiir 12 Stiick | Schwierigkeitsgrad ® O O Gabel zerdriicken. Mehl, Vanille-
zucker, Backpulver und Salz mischen. Ahornsirup, Butter,
3 Bananen 100 g griechischer Joghurt Joghurt, Milch, Bananen und Eier zugeben und alles zu
(mittelgroR) 100 ml Milch einem glatten Teig verriihren.
2508 REWE Bio 2 Eier (M)
Dinkel Voll- 0,5 Bio Zitrone 3. Zitrone heiB waschen, Schale abreiben und dazugeben.
kornmehl 200 g Heidelbeeren Heidelbeeren waschen und, bis auf 6 Stiick, vorsichtig
1Pck. Vanillezucker 50g Puderzucker unter den Teig heben. Muffinblech fetten, Teig einfiillen
2TL Backpulver 36 Aprikosen und 20-25 Minuten backen. Muffins abkiihlen lassen.
1 Prise Salz (getrocknet)
3EL Ahornsirup 24 Zuckeraugen 4. Zitrone auspressen, 1 EL Saft mit Puderzucker verriihren.
50g Butter Die librigen Heidelbeeren halbieren. Muffins seitlich ein-
” Nihrwerte pro Stiick: schneiden und die Aprikosen als Ohren hineinstecken.
Dazu braucht man: Kalonien:230]keal Ubrige Aprikosen mit Zuckerguss als Schnauze ankleben,
Handmixer, Kiichenreibe, & 6/10 [ E?J)L?Ef‘;dga“* e darauf je eine halbe Heidelbeere kleben. Zuletzt Zucker-

Zitruspresse, Muffinblech ErnihrWert  Fett: 7 ¢ augen fixieren.



é

Herzhaftes %o
Zupfbrot

Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 110 Minuten
Fiir 20 Stiicke | Schwierigkeitsgrad ® ® O

250 ml Haferdrink 1 Pck. Trockenhefe
2EL Margarine 1 Zucchini
(ggf. vegan) 1 Mdhre
5008 Weizenmehl (405) 130g REWE Bio
1TL  Zucker Pesto Verde

1 Prise Salz
Dazu braucht man: Handmixer, Kiichenreibe, Kastenform

» Regenbogen-Obstsalat

Zubereitungszeit 20 Minuten | Fiir &4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® O O

1. Haferdrink und 1 EL Margarine erwdarmen. Mehl, Zucker,
Salz und Hefe in einer Schiissel mischen. Etwas Fliissig-
keit dazugeben und alles zu einem glatten Teig kneten.

50 Minuten gehen lassen. 150 g Himbeeren 4008 REWE Bio + vegan
150 g Heidelbeeren Kokos (Joghurt-
2. Zucchini waschen, Mdhre schélen, beides fein raspeln. 2 Pfirsiche alternative)
Pesto mit 1-2 EL Wasser glatt riihren. Kastenform mit 150 g Erdbeeren 1EL  Agavendicksaft
1 EL Margarine einfetten. 1 Kiwi 100g REWE Bio
1 Apfel Apfelmark

3. Gemiise unter den Hefeteig kneten. Teig zu kleinen 0,5 Zitrone
Kugeln formen. Eine Schicht Kugeln in die Form legen
und groBziigig mit Pesto bestreichen. Wiederholen, bis
der Teig aufgebraucht ist. Noch mal 15 Minuten gehen

lassen. Im Ofen bei 180 °C Umluft 45 Minuten backen.

Dazu braucht man: Zitruspresse

1. Fiir den Obstsalat Himbeeren, Heidelbeeren, Pfirsiche und
Erdbeeren waschen. Erdbeeren putzen und vierteln. Pfir-
siche vom Stein l6sen, Fruchtfleisch wiirfeln. Kiwi schalen
und wiirfeln. Apfel vierteln, entkernen und in kleine Stiicke
schneiden. Zitrone auspressen. Obst mit Zitronensaft in
einer Schiissel mischen.

| / Néhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 140 kcal

Kohlenhydrate: 21 g
' 6/10 ' EiweiB: 4 g

ErndhrWert Fett: 5 g
2. Kokosjoghurt mit Agavendicksaft und Apfelmark mischen.

3. Zum Anrichten erst die Kokos-Apfel-Creme auf Glaser ver-
teilen und dann mit dem Obstsalat toppen.

| / Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 236 kcal
Kohlenhydrate: 37 g
' 6“0 ' EiweiB: 18 g
ErndhrWert Fett: 2 g
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REWE TREND CHECK
L -

o T

REWE Trend Check

Warten lohnt:
Dry Yoghurt

Statt fancy Zutaten benétigt dieser virale Food-Trend einfach nur etwas
Zeit. Fiir Dry Yoghurt ldsst man herkémmlichen Joghurt, am besten den
fettreichen griechischen, iiber Nacht iiber einem Sieb abtropfen. Dadurch
wird die Molke abgetrennt und es entsteht ein konzentrierter, fester Jo-
ghurt. Und der iiberzeugt nicht nur geschmacklich durch sein intensives
Aroma, sondern auch durch seine besondere Konsistenz. Die einen be-
schreiben sie als Mousse, andere denken an Streichkdse. Was meinst du?

Zubereitungszeit 30 Minuten | Wartezeit 24 Stunden | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

® A N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 676 kcal
r u I e Ow 6/10 KOhlenhYdrate: it g
C t ErndhrWert  EiweiR: 17 g / Fett: 48 g

1kg REWE Bio Sahnejoghurt 1. Sieb mit einem sauberen Kiichentuch auslegen und iiber eine Schiissel stellen.
nach griechischer Art Joghurt mittig auf das Tuch geben, mit dem Tuch bedecken und 24 Stunden im

400 g Erdbeeren Kiihlschrank abtropfen lassen.

400 g Rhabarber

1 Vanilleschote 2. Erdbeeren putzen, waschen und vierteln. Rhabarber waschen, Fdden abziehen

50g Zucker und die Stangen in grobe Stiicke schneiden. Vanilleschote der Lange nach auf-

1Pck. Bourbon Vanillezucker schneiden und das Mark herauskratzen.

1EL  Speisestdrke (ggf. glutenfrei)

100 g ja! Nusskernmischung 3. Rhabarber mit 200 ml Wasser, Zucker, Vanillezucker, Vanillemark und -schote

50g Butter in einen Topf geben und aufkochen. Bei schwacher bis mittlerer Hitze unter

2EL Honig Riihren ca. 4 Minuten kocheln. Starke mit 1 EL Wasser anriihren, zum
- Rhabarber geben und aufkochen. Erdbeeren untermischen, kurz
mitkocheln. Vanilleschote entfernen und das Kompott vom Herd
nehmen. Abkiihlen lassen.

Dazu braucht man: Kiichensieb,
Kiichentuch, Backpapier

4.Die Nusskernmischung mit Honig und Butter in einer Pfanne

Der REWE Bio Sahnejoghurt e i karamellisieren. Auf Backpapier geben, auskiihlen lassen und
nach griechischer Art schmeckt | S grob hacken.

extra vollmundig und verfeinert - 71/

siiBe und herzhafte Gerichte. \ @1& 5. Den Dry Yogurt mit Kompott und Niissen servieren.
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DEINE KUCHE WOCHENPLAN

2 -fack
| kenzenriert

Der REWE Wochenplan:

T x einkaufen,
5 x genieBen

Bunte Gerichte machen Laune! Und
weil farbenfroh ein guter Indikator
fur ndhrstoffreich ist, freuen wir
uns, dass das Essen diese Woche
nicht nur schnell und einfach auf
dem Tisch steht, sondern auch
noch richtig gut tut!

5mem£
zum Sparent

Pro Portion ca.

3,00 €

Deine komplette
Einkaufsliste fiir den
aktuellen Wochenplan
findest du hier:
rewe.de/einkaufsliste

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

eth;
FETA

~— Mindestens 45 % Fett i.Tr. —

Aus Griechenland nach Originalrezept
aus Bio-Schaf- & Bio-Ziegenmilch.

L
l

'

—;%__ ’

oy

Soja Natur za":l‘i%,‘
Ungesiilt ' i

AUF BASIS VON SOJA AUS DER EU

s Dinkel

FUSILLI

Dein Kauf unterstiitzt den
rewe.de/klimafonds

J

NUTRI-SCORE

d

Pl J &m

J ERBSEN‘

Cremige

Spargel-Pasta

BESSER ESSEN

Kleiner Twist, groBer
Effekt: Vollkornnudeln
haben etwa 3-mal so
viele Ballaststoffe wie
WeiBmehl-Pasta.

ErndhrWert

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 758 kcal
Kohlenhydrate: 96 g
EiweiB: 40 g

Fett: 29 g

Zubereitungszeit 35 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

1kg

3EL
400¢g
1

1

1 Pck.

200¢g
20g

REWE Bio Vollkorn-Fusilli
Salz

Rapsol

Spargel (griin)

Zwiebel

Bio Zitrone

REWE Bio
Hahnchenbrustfilet (320 g)
Pfeffer

Schlagsahne

Parmesan (frisch gerieben)

Dazu braucht man:
Kiichenreibe, Zitruspresse

1. Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser kochen. Die Halfte mit 1 EL Ol
vermengen und fiir den Nudelsalat am Mittwoch beiseitestellen.

2. Spargel waschen und die holzigen Enden abschneiden. Spargel schrdg in 3 cm lange
Stiicke schneiden. Zwiebel schdlen und fein wiirfeln. Zitrone heil waschen und 1 TL
Schale abreiben. Zitrone halbieren, Saft auspressen.

3. Hihnchenbrustfilet trocken tupfen, in Scheiben schneiden. 1 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen und das Fleisch rundherum braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, aus der
Pfanne nehmen.

4.1 EL Olin derselben Pfanne erhitzen und den Spargel mit den Zwiebeln 5-7 Minuten
darin braten. Sahne zugeben und mit Zitronenabrieb, Salz und Pfeffer wiirzen. Das
Fleisch zugeben und mit Zitronensaft abschmecken.

5. Nudeln mit Spargel, Hdhnchen und frisch geriebenem Parmesan servieren.
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Lo
ErnahrWert

Orientalische

Couscous-Pfanne

Zubereitungszeit 30 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 354 kcal
Kohlenhydrate: 62 g
EiweiB: 14 g

Fett: 8 g

250 g REWE Bio Couscous
400 ml Gemiisebriihe

1. Couscous mit kochender Gemiisebriihe iibergieBen und abgedeckt 10 Minuten
quellen lassen. Ein Drittel fiir die gefiillten Zucchini am Donnerstag beiseitestellen.

1 Aubergine (300 g)

500 g Paprika-Mix 2. Aubergine waschen, klein wiirfeln. Paprika waschen, Kerne entfernen und das
1 Zwiebel Fruchtfleisch in Streifen schneiden. Zwiebel schalen und klein schneiden. Die
1 Glas Kichererbsen (215 g) Kichererbsen in ein Sieb abgieBen und unter flieBendem Wasser abspiilen.
2EL  Rapsol

Salz, Pfeffer

Kreuzkiimmel (gemahlen)
50g Rosinen
15g  Schnittlauch (frisch)
300g REWE Beste Wahl Sojaghurt

(Joghurt-Alternative)

3. Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel darin anbraten. Aubergine und Paprika
zugeben und bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten braten. Kichererbsen zufiigen
und mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel wiirzen. Zum Schluss den Couscous und
die Rosinen unterheben und die Couscous-Pfanne noch einmal abschmecken.

4. Schnittlauch waschen, in Rollchen schneiden und unter den Sojaghurt riihren.
Mit Salz sowie Pfeffer abschmecken und den Dip zur Couscous-Pfanne servieren.
Dazu braucht man: Kiichensieb

BESSER ESSEN

Abgekiihlte Nudeln
liebt unser Darm.
Warum, erfdhrst du
auf Seite 8.

Turbo-Nudelsalat

»
L8l

ErndhrWert

N&hrwerte pro Person:
Kalorien: 676 kcal
Kohlenhydrate: 97 g

Zubereitungszeit 20 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

1
1 Bund
250 g
1

40 ml
60 ml

108
100 g

Gurke 1. Gurke waschen und in Wiirfel schneiden. Radieschen waschen und in Scheiben

Radieschen schneiden. Tomaten waschen und halbieren. Zwiebel schélen und klein schneiden.
Cherrytomaten

Zwiebel 2. Gemiise vorsichtig mit den Nudeln vermengen. Essig mit Olivendl verschlagen,

REWE Bio Vollkorn-Fusilli
(gekocht, von Montag)

mit Salz und Pfeffer wiirzen und iiber den Nudelsalat geben.

WeiBweinessig 3. Schnittlauch waschen, in Rollchen schneiden. Feta zerbroseln. Beides unter den
Olivendl Nudelsalat heben.

Salz

Pfeffer

Schnittlauch (frisch)
REWE Bio Feta
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(g

Im Airfryer:
180°C &
12-17 Min.

q
b ano |

ErndhrWert

Gefiillte Zucchini

[
Kohlenhydrate: 29 g
EiweiB: 11 g
Fett: 6 g

Zubereitungszeit 25 Minuten | Wartezeit 20 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad @ O O

4 Zucchini (groB) 1. Zucchini waschen, der Lange nach halbieren, mit einem Loffel aushéhlen und
Salz leicht salzen. Das Fruchtfleisch klein schneiden. Tomaten waschen und klein

250 g Cherrytomaten schneiden. Zwiebel schdlen und wiirfeln.

1 Zwiebel

1EL  Rapsol 2. Ol erhitzen und die Zwiebel anschwitzen. Das Zucchinifruchtfleisch und die
Pfeffer Tomaten zugeben und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Die Masse
Paprikapulver (edelsiiB) mit dem Couscous vermengen, abschmecken und in die Zucchinihélften fiillen.
Couscous Zucchinihélften in eine Auflaufform setzen.
(gekocht, von Dienstag)

40g Parmesan 3. Parmesan dariiberraspeln und die gefiillten Zucchini bei 200 °C Ober-/Unter-

hitze 15-20 Minuten garen.
Dazu braucht man:
Auflaufform, Kiichenreibe

Nahrwerte pro Person:

’
o 10 |

ErndhrWert

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 202 kcal

Sommer-Minestrone &

Zubereitungszeit 15 Minuten | Wartezeit 20 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

300g Mdohren 1. Mohren schélen und wiirfeln. Zucchini waschen und wiirfeln. Zwiebel schélen und
1 Zucchini klein wiirfeln. Bohnen in ein Sieb abgieBen und unter flieBendem Wasser abspiilen.
1 Zwiebel
420g REWE Beste Wahl 2. Olin einem groRen Topf erhitzen und die Zwiebel mit dem Tomatenmark anschwit-
WeiBe Bohnen (Glas) zen. Méhren und Zucchini zugeben und kurz mitanschwitzen. Dann mit Briihe und
1EL Rapsol stiickigen Tomaten abléschen und 20 Minuten bei schwacher bis mittlerer Hitze
2EL Tomatenmark kocheln. Nach 10 Minuten Garzeit die Bohnen zugeben.
11 Gemiisebriihe
4008 stiickige Tomaten (Dose) 3. Die Minestrone mit Salz, Pfeffer, Zucker und Paprikapulver abschmecken.
Salz, Pfeffer
Zucker 4. Schnittlauch waschen, in Rollchen schneiden. Feta zerbroseln. Beides iiber die
Paprikapulver (edelsiiR) Minestrone streuen und servieren.
10g Schnittlauch (frisch)
100g REWE Bio Feta Dazu braucht man: Kiichensieb
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DEINE KUICHE CONVENIENCE UPGRADE

Kochen im
Komfort-Modus

In diesem Fall lieben wir halbe Sachen: Denn wenn es durch einen
Mix aus selbst gekocht und Convenience-Produkten entspannt statt
stressig wird, hast du alles richtig gemacht.

Egg-Benedict-Rosti . ...

Kalorien: 538 kcal y
Kohlenhydrate: 34 g v

. . . .. . ] 7110 EiweiB: 24 g 4
Zubereitungszeit 35 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® ® O ErndhrWert  Fett: 35 g

600 g Kartoffeln 1. Kartoffeln schélen und grob raspeln. Zwiebel schdlen und in feine Scheiben
. : ’ ) _ (vorwiegend festkochend) schneiden. Kartoffeln in ein Kiichentuch geben und gut ausdriicken. In einer
» ' T e ' . o . o 1 Zwiebel Schiissel mit 2 Eiern und Zwiebel vermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
o4 ‘ " ' : 6 Eier (M) )

s ¥ : Salz, Pfeffer . Ol portionsweise in der Pfanne erhitzen. Aus der Kartoffelmasse 4 groRe Rosti formen
| . Lot : ' R Rapsél und von beiden Seiten jeweils 4-5 Minuten goldbraun braten. Warm halten. Bacon
' : ' ' ' : - 8 Bacon-Scheiben oder 150 g in einer zweiten Pfanne knusprig braten (oder Raucherlachs in Streifen schneiden).

R&ucherlachs (als Alternative)

1 . : " i 100 ml WeiBweinessig . 1 Liter Wasser zusammen mit dem Essig und einer Prise Salz in einem weiten Topf

4 -2 L y Y . A 200 ml ja! Sauce Hollandaise zum Sieden bringen. Ein Ei in eine Suppenkelle aufschlagen und vorsichtig in das

k 1 Avocado Wasser legen, sodass das Eiweil das Eigelb umhiillt. Das Ei 4 Minuten pochieren,
50g Rucola aus dem Topf nehmen und abtropfen lassen. Mit den restlichen Eiern wiederholen.

. . \ Dazu braucht man: e 4.Sauce Hollandaise nach Packungsanweisung erwdrmen. Das Avo-
i Kiichenreibe, Kiichentuch = ‘ cadofruchtfleisch in Scheiben schneiden. Rosti auf Tellern anrich-

' - ten, Bacon oder Lachs sowie Avocado und Ei darauflegen und mit

. 1 Hollandaise iiberziehen.

Das gewisse Extra aus dem Tetra-
pack: Die ja! Sauce Hollandaise
muss nur kurz erwdarmt werden.
Einfacher geht's nicht.

SAUCE
HOLLANDAISE . .
77 5. Rucola waschen, trocken schiitteln und darauf verteilen.




Brokkoli-
Kokos-Suppe

mit Garnelen

Zubereitungszeit 40 Minuten | Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® O O

500g Brokkoli 400 ml REWE Beste Wahl

1 Zwiebel Kokosmilch

2Zehen Knoblauch 225g REWE Beste Wahl

2EL Rapsol White Tiger

1-2TL REWE Beste Wahl Garnelen (TK)
Gelbe Curry-Paste Salz

800 ml Gemiisebriihe Pfeffer

(ggf. glutenfrei) 2-3TL Limettensaft
Dazu braucht man: Piirierstab

1. Brokkoli waschen und in Roschen teilen. Zwiebel und
Knoblauch schélen und fein hacken.

2. 1 EL Olin einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
darin glasig diinsten. Brokkoli und Currypaste zugeben
und kurz mitrésten. Mit Briihe und Kokosmilch aufgie-
Ben und 8-10 Minuten weich kdcheln lassen.

3. Inzwischen die Garnelen unter kaltem Wasser abspiilen
und trocken tupfen. Restliches Ol in einer Pfanne erhit-
zen und die Garnelen von beiden Seiten je 2-3 Minuten
anbraten, salzen und pfeffern.

4. Mit einer Schopfkelle ein Drittel der Brokkoliroschen
herausnehmen. Ubrige Suppe fein piirieren und mit
Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken. Suppe in
Schalen fiillen, Garnelen und Brokkoliréschen darauf-
setzen und servieren.

<4 Néhrwerte pro Person: [
Kalorien: 342 kcal ’ s‘é
Kohlenhydrate: 18 g y
U 40 EiweiR: 18 g ‘ ¥

ErndhrWert  Fett: 24 g

Mild gewiirzt, aber dennoch voller
Aromen: die REWE Beste Wahl
Gelbe Curry-Paste mit Zitronen-
gras, Kurkuma, Chili und mehr.

(Vegane) .
Zucchini-

Zubereitungszeit 20 Minuten
Wartezeit 35 Minuten

Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® O O

2

2EL  Olivendl
10-12 Lasagneplatten
1Glas REWE Bio + vegan

2508 Mozzarella oder 150 g

Dazu braucht man: Auflaufform, Alufolie

1

. Zucchini waschen und der Lange nach

. Eine Auflaufform mit Olivendl und

. Mozzarella in Scheiben schneiden und

. Auflaufform mit Alufolie bedecken und

DEINE KUICHE CONVENIENCE UPGRADE

Lasagne

Zucchini

Tomatensauce Bolognese

Streukdse-Alternative (vegan)

in sehr diinne Scheiben schneiden.

3 EL Wasser befiillen. Eine Schicht
Lasagneplatten darauflegen, Sauce
dariibergeben und mit Zucchinischei-
ben bedecken. In dieser Reihenfolge
fortfahren, bis alle Lasagneplatten
aufgebraucht sind. Mit der restlichen
Sauce bedecken.

auf der obersten Schicht verteilen.
Alternativ veganen Streukdse dariiber-
streuen.

kleine Locher hineinstechen. Lasagne
im heiBen Ofen bei 180 °C Umluft ca.
30 Minuten backen, bis die Platten gar
sind. Alufolie abnehmen und weitere

5 Minuten backen, bis die Oberflache
goldbraun ist. Kurz ruhen lassen, dann
in Stiicke schneiden und servieren.

|/ N&hrwerte pro Person:
Kalorien: 402 kcal
| 6/10 Kohlenhydrate: 36 g
EiweiB: 20 g
ErndhrWert  retr. 214

Sojaschnetzel statt Hack: ) v
die REWE Bio + vegan | VESANE BOLOGHESE

Tomatensauce Bolognese
fiir schnelle Lasagne.
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DEINE KUCHE SUPERFOOD

Fun Fact:

Ihren Namen
verdanken Kidney-
bohnen ihrer Form:
Englisch ,,kidney*

heiBt iibersetzt Niere.

Warum man diese Hiilsenfrucht lieben muss?

Na, weil sie einfach auf

allen Ebenen iiberzeugen:
Ihre angenehm weich-cremige
Konsistenz und ihr leicht nussi-
ges Aroma machen sie zu einer
leckeren Zutat fiir Salate, Sup-
pen, Currys und Co. Auf Nahr-
stoffebene sind diese Bohnen
insbesondere fiir Vegetarier ein
echtes Superfood, denn sie ent-
halten u.a. nicht nur pflanzliches
Protein, sondern auch Eisen.

Unser Darm freut sich, dass mit

einer Kidneybohnen-Portion von
150 g rund ein Drittel der emp-
fohlenen Ballaststoffmenge von
30 g pro Tag gedeckt sind.

Und zu guter Letzt sind Kidney-
bohnen giinstig und praktisch.
Aus der Dose oder dem Glas
kannst du sie monatelang im
Vorratsschrank aufbewahren.
Also, worauf wartest du noch?

Kidneybohnen
in Tomaten-
Erdnuss-Sof3e

Zubereitungszeit 25 Minuten
Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® O O

1 Zwiebel
2 Zehen Knoblauch
1EL Rapsol

400 g stiickige Tomaten (Dose)
250g Kidneybohnen (Dose)
1TL Kreuzkiimmel (gemahlen)
2TL Sambal Oelek
2EL REWE Bio
Erdnussbutter Crunchy
Salz
100 g Blattspinat
15g Koriander (frisch)

Dazu braucht man: Kiichensieb

1. Zwiebel und Knoblauch schalen und

fein wiirfeln. Ol in einer groBen Pfanne

erhitzen, beides darin anschwitzen.
Tomaten zugeben und ca. 5 Minuten
kocheln lassen.

2. Bohnen in ein Sieb abgieRen, abspii-
len und zusammen mit Kreuzkiimmel
und Sambal Oelek zu den Tomaten
geben. Erdnussbutter einriihren, mit
Salz abschmecken und ca. 5 Minuten
kocheln lassen.

3. Spinat und Koriander waschen, den
Koriander grob hacken. Spinat kurz
vor Garende unter die SoBe heben.
Mit Koriander bestreut servieren.

g0

ErndhrWert

Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 174 kcal
Kohlenhydrate: 26 g
EiweiB: 10 g

Fett: 6 g
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Zubereitungszeit 50 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® ® O

Veggie-Frikadellen

zu Salat

500¢g
1

1 Zehe
3

10g
4 EL
4 EL
4 EL
2EL
1TL

0,5
1
140¢g
1EL
1TL
1TL
200g

Kidneybohnen (Dose)
Zwiebel

Knoblauch

M&hren

Majoran (frisch)

Sesam
Sonnenblumenkerne
Olivenol

Tomatenmark

REWE Beste Wahl
Paprikapulver gerduchert
Salz, Pfeffer

Gurke

Kopfsalat

Mais (Dose)

heller Balsamico

Honig

Senf

REWE Bio Krauterquark

Dazu braucht man: Kiichensieb,
Kiichenreibe, Piirierstab, Backpapier

L 910
ErndhrWert

Kalorien: 484 kcal
Kohlenhydrate: 60 g
EiweiB: 24 g

Fett: 22 g

1. Bohnen in ein Sieb abgieRen und abspiilen. Zwiebel und Knoblauch schédlen und
fein wiirfeln. M6hren schélen und reiben. Majoran waschen, hacken. Sesam und
Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.

2. 1EL Olin einer Pfanne erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und ein Drittel der Mghren
darin anschwitzten. Tomatenmark zugeben und kurz mitbraten.

3. Kidneybohnen fein piirieren. Zwiebelmischung, Majoran, Kerne und Paprikapulver
zugeben, alles gut vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 12 Frikadel-
len aus der Masse formen.

4.1 EL Olin der Pfanne erhitzen, Bratlinge darin von jeder Seite 2-3 Minuten braten.
Dann auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und im Ofen bei 200 °C Ober-/
Unterhitze ca. 10 Minuten zu Ende backen.

5. In der Zwischenzeit Gurke waschen und grob raspeln. Salat
waschen und in mundgerechte Stiicke zupfen. Mais abgielRen.
2 EL Olivendl, Balsamico, Honig und Senf zu einem Dressing ???
verrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vorbereitete

Salatzutaten und iibrige Mohren mit dem Dressing mischen. Im Airfryer:
180°C
6. Fertige Frikadellen mit Salat und Krduterquark anrichten. 8 Min.

Néhrwerte pro Person:

Cremiger

Bohnen Di

Zubereitungszeit 10 Minuten | Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® O O

250 g Kidneybohnen 3-4  Eiswiirfel

(Dose) Salz, Pfeffer
1Zehe Knoblauch 0,5 TL Kreuzkiimmel
0,5 Zitrone (gemahlen)
1EL Olivendl 0,5 TL Chilipulver
2EL REWE Bio Tahini 158  Petersilie (glatt)

Sesammus 100 g Feta

Dazu braucht man: Kiichensieb, Zitruspresse, Mixer

1. Kidneybohnen in ein Sieb abgieBen und abspiilen.
Knoblauch schdlen. Zitrone auspressen.

2. Bohnen, Knoblauch, Zitronensaft, Ol, Tahini, Eiswiirfel,
Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel und Chili in einen Mixer
geben und fein piirieren. Falls der Dip noch zu fest ist,
ggf. etwas Wasser zugeben.

3. Petersilie waschen und fein hacken. Fertigen Dip in
eine Schale fiillen, Petersilie dariiberstreuen und Feta
dariiberbroseln.

» N&hrwerte pro Person:
Kalorien: 210 kcal

Kohlenhydrate: 20 g
| 7/10 EiweiB: 11 g
ErndhrWert  Fett:11g




DEINE KUiCHE AIRFRYER

Fiir 12 Stiick
Zubereitungszeit 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad ® O O

250g REWE Bio

Wiener-Wiirstchen (Glas)
125g Weizenmehl (Typ 405)
125g Maismehl

308 Zucker

2TL  Backpulver

0,5TL Salz
Pfeffer

1 Ei (M)

80g Paniermehl
Olspray

Dazu braucht man: Airfryer, HolzspieBe

1. Die Wiirstchen gut trocken tupfen, hal-
bieren und langs einritzen. Mehl, Mais-
mehl, Zucker, Backpulver, Salz, Pfeffer,
Ei und 250 ml lauwarmes Wasser zu
einem formbaren Teig riihren.

2. Mit feuchten Handen jeweils etwas Teig
um ein Wiirstchen formen, auf einen
HolzspieB stecken und im Paniermehl
wenden. Corndogs mit Ol einspriihen
und nebeneinander in den Korb des Air-
fryers legen. Bei 200 °C ca. 10 Minuten
goldbraun backen. Zwischendurch ein-
mal wenden.

4

U 410
ErndhrWert

N&hrwerte pro Stiick:
Kalorien: 488 kcal
Kohlenhydrate: 76 g
EiweiB: 17 g

Fett: 14 g
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