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GRATIS!

Deine Kiiche

~~ Giinstig genieBen
Alltagsklassiker

Gulasch
Wohlig warm
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e
el BOHNENTOPF mit Mettbéllchen,
und Gemiise Seite 38
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Grilled

Chicken
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indertprozent
Dein Geschmack

Unsere rein pflanzlichen Produkte wurden von
echten Fleischfans entwickelt, um Dir echten,
wirzigen Geschmack, festen Biss und
ordentlich Proteine zu garantieren.

Unser Planet ist uns wichtig, daher wird unsere Schale

]
R NSRRI

aus 100 % recyceltem Material hergestellt. Zu den
° Rezepten:
100 %

Was das jetzt konkret flir Dich heif3t2 =
Du bleibst Dir und Deinem Geschmack treu. i3
Den Rest libernehmen wir.

pflanzlich

i D
.
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Herbstlich & bunt

8 Endlich Kiirbiszeit!
Ob Quiche, Buletten oder Pasta -
wir kénnen uns gar nicht entscheiden,
was wir zuerst kochen wollen.

16 Salate fiir Hungrige
Unsere Salate mit Gemdise, Fisch oder
Fleisch schmecken auch an kiihlen
Tagen. Mit den richtigen Toppings
sorgst du fiir die Extraportion Crunch.
22 Wohlfiihlkiiche mit Gulasch
Das Schmorgericht weckt wohlige
Gefiihle und schmeckt uns nicht nur
klassisch, sondern auch vegan.
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ﬂ# g %ms.ai’ “Momeut mit unseren Sohnellon —Halloween-Shacks (abS 1E),

DEINE KUiCHE EDITORIAL

Kiirbis schnitzen mal anders?
Kreative Ideen fiir deine ndchste
Halloween-Party findest du auf
rewe.de/kuerbis-deko

'I'r

Eure ,ene Kiiche * - Redakhon 2

Clever & smart

30 Fiinf und fertig!
Mit nur fiinf Zutaten zauberst du
einfache Gerichte, die sich sehen
lassen kénnen.

36 Kleine Kraftpakete: Hiilsenfriichte
Erbsen, Bohnen, Linsen... Wir zeigen

dir, wie vielseitig Hiilsenfriichte sind.

42 Fernweh war gestern
Jetzt gibt's das Beste aus der japani-
schen Kiiche von Sushi bis Omelette.

48 Schaurig-schione Leckerbissen
Mit unseren schnellen Grusel-
Snacks wird deine Halloween-Party
schrecklich gut.

SiiB & saftig

50 Backen mal anders
Kuchen ohne Mehl? Wir backen mit
Niissen, Haferflocken und Kartoffeln.

54 SiiBes Finale mit Birnen
Ob mit Schokolade oder Rotwein -
saftige Birnen-Desserts versiifSen
uns den Herbst.

Und sonst ...

Rezeptregister (4), Marktgefliister (6),
Reportage Kiirbis (14), Reportage
Moore (26), Mitarbeiterportrit (58),
Vorschau/Impressum (59)



DEINE KUiCHE REZEPTREGISTER

Was koche ich heute?

Jeden Tag frische Ideen: 48 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 von unseren Koch- und Erndhrungsexperten.

Kiirbis- Spaghetti mit Kiirbis- Gefiillter Kiirbis-Buletten, Kiirbis-

Rosenkohl-Quiche, Kiirbis-Carbonara, Kartoffel-Gratin, Butternutkiirbis, Seite 12 Wirsing-Curry,
Seite 8 Seite 9 Seite 10 Seite 11 Seite 13

Radicchio Chicoréesalat Feldsalat mit Lachs, Rotkohlsalat Salat-Toppings,

mit SiiBkartoffeln, mit Feigen, Seite 18 mit Ziegenkase, Seite 20-21
Seite 16 Seite 17 Seite 19

Rindergulasch Gemiisegulasch, Schweinegulasch Pilzgulasch Spinat-Auflauf, Ofen-Hahnchen,
mit Rosenkohl, Seite 23 mit Pflaumen, a la Bourguignon, Seite 30 Seite 31
Seite 22 Seite 24 Seite 25

Orientalischer Sauerkraut- Kokos-Linsen-Eintopf, Erbseneintopf Bohnen-Topf,
mit Rosenkohl, Blumenkohl, Schupfnudel-Pfanne, Seite 36 mit Minze, Seite 38
Seite 32 Seite 33 Seite 34 Seite 37




&

Linsen-,,Tofu*, Kichererbsensalat, Eierflockensuppe, Rindfleisch mit Reis, Japanisches

Seite 39 Seite 40 Seite 42 Seite 43 Seite 44 Reisomelette,
Seite 45

Maki-Sushi, Sushi-Sandwich, Schnelle Halloween-Snacks, Haferflocken- Joghurt-Nuss-Torte,
Seite 46 Seite 47 Seite 48-49 Apfel-Kuchen Seite 51
Seite 50

Schoko- SiiRer Kartoffelkuchen, Schnelle Birnentarte, Rotwein-Birnen, Birnen- Schokomousse
Bananen-Rolle, Seite 53 Seite 54 Seite 55 Zwieback-Soufflé, mit Birnen,
Seite 52 Seite 56 Seite 57

& 57 o Ei

rewe.de/rezepte-ernaehrung rewe.de/newsletter instagram.com/rewe facebook.com/rewe
Erndhrungswissen von A-Z, Virtuelles Futter fiir Foodies und tauche ein in die Welt von REWE Aktionen in deinem REWE Markt,
Food-Trends, jede Menge Rezepte tolle Angebote gibt’s im DEINE KUCHE und entdecke unsere Rezepte, Gewinnspiele und
und mehr. wochentlichen Newsletter. Leidenschaft fiirs Kochen! vieles mehr.
A T )
¢g Youllif3
rewe.de/app tiktok.com/@rewe_de pinterest.com/rewe youtube.com/c/REWEDeineKueche
Angebote, Coupons, Payback- Coole Rezepte, die neuesten Inspirationen fiir tolle Genuss- Rezeptvideos, einfache
Vorteile und Online Trends und unterhaltsame Videos momente, leckere Rezepte und Step-by-Step-Anleitungen und
einkaufen dank der REWE App. aus der REWE Welt. niitzliche Kochtipps. praktische Kochtipps.

% Glutenfrei % Laktosefrei @ Vegan 0 Vegetarisch*

*Wir verwenden in einigen Rezepten Kasesorten, die tierisches Lab enthalten kénnen und dadurch ggf. nicht
vegetarisch sind. Ndhere Informationen dazu findest du unter rewe.de/parmesan-vegetarisch
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Helfen geht
ganz einfach |

Gemeinsam mit REWE kannst du auch in
diesem Jahr die Tafeln mit einer Lebens-
mittelspende unterstiitzen. Kaufe vom
10. bis 23. Oktober 2022 in deinem Markt
eine Spendentiite oder eine Spenden-
karte fir 5 € und REWE {bergibt die
Lebensmittel dann an die Tafel deiner
Region. Oder du unterstiitzt die Tafeln
online, indem du eine virtuelle Spenden-
tite packst! Mehr dazu erfahrst du unter
rewe.de/tafel

l Gemeinsam

Teller fiillen!

Die leckerste ldee Deutschlands

Klein, crunchy und nachhaltig gut - bei diesem
Superfood-Snack aus direktem und fairem Handel stimmt einfach alles:
~el origen Organic Quinoa Bites" jetzt exklusiv bei REWE!

Die Gewinner der VOX Show ,Die leckerste Idee Deutschlands®
begeistern als herrlich schokoladige, angenehm siiRe ,Knusperpralinen®
deinen Gaumen - und sind ziemlich schnell weggegessen...

BIS ZU

3 t  20FAcH

PUNKTE
>, .

Der REWE Bonus Coupon -
das Rezept fiir Extra-Punkte

Hier haben wir ein Rezept fiir dich, das immer gelingt: Melde
dich zu PAYBACK an, schalte deinen Bonus Coupon frei - und
schon erhéltst du Monat fiir Monat je nach Umsatz bis zu 20fach
Punkte fiir deine Treue! Alle Infos auf rewe.de/bonuscoupon
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Mit den REWE App Coupons
kannst du noch mal extra

L]
Spar, SO \"el \ sparen: Entdecke wochent-
! H - 1 . lich wechselnde App
: dl! WIII.St i, @ Coupons - nur in deiner /
2 mit deinen : 3 REWE App! Einfach runter- -

laden, aktivieren und ;
REWE App online oder in deinem Markt i
’ ganz exklusiv sparen. :
COHPOHS! - Sobald es neue Rabatte gibt, .
. | bekommst du eine Info
- Deine Ayswahl. » per optionaler Push-Benach- .
auch beim Preis. ' : richtigung. So bist du immer o

eitere Vorteile findest du in Sparbereit!
er REWE oder PAYBACK App.

Entdecke unsere Welt
mit den Wilden Helden!

Komm mit auf eine Reise um unsere Erde und entdecke
gemeinsam mit den ,Wilden Helden® wie man die Natur
und ihre Bewohner beschiitzt! Hol dir ab dem 12.09.2022
das ,Wilde-Helden“-Entdeckeralbum und sichere

dir pro 10 € Einkaufswert ein Stickerpackchen gratis.*
*Bis zum 23.10.2022, aber nur, solange der Vorrat reicht.

WILDE HELDEM® aine Mans dor D00
© 2022 Seven.One Entertainment Group GmbH

Im Zeichen

des Klimawandels 5 .
Mit YOUTOPIA veranstaltet REWE das bislang Ganz SChon angeerht

groBte Spenden-Live-Event fiir den Klimaschutz.
Sechs Influencer:innen, eine Kuppel und

vier Tage Nonstop-Livestream:

Vom 30. September bis 3. Oktober 2022 3dt der
Science-Youtuber Jacob Beautemps (,,Breaking
Lab“) Influencer:innen und prominente Gdste
aus TV, Politik und Wissenschaft ein, um tiber
das wichtigste Thema unserer Zeit zu sprechen:

Viel zu schade fir den Mall: Aus tbrigen Apfelschalen
kannst du einen leckeren Tee zubereiten.
UbergieBe die Apfelschalen einfach mit kochendem Wasser,
dann fuinf Minuten ziehen lassen - und fertig.
Weitere tolle Tee-Rezepte findest du unter rewe.de/tee

den Klimawandel. Das Event kannst du via
Livestream auf YouTube und Twitch verfolgen.
Highlights und Ausschnitte findest du auf
Instagram und TikTok.




Kiirbis-Rosen- §
kohl-Quiche

.-'.
s ¥ Zubereitungszeit: 30 Minuten
II-"' ! l Wartezeit: 50 Minuten

= ’i Fiir 8 Stiicke

i
8 rewe.de/reze{ b-ernaehrung
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1 REWE Regional Hokkaido-Kiirbis (400 g)
300 g Rosenkohl

3 REWE Regional Zwiebeln

Salz, Pfeffer

70 g REWE Bio Kasseler Aufschnitt

4 Eier (M)

100 g Sahne

100 g Gouda (gerieben)

1 Pck. Hefeteig (Kiihlregal, 450 g)

DAZU BRAUCHT MAN:
Quiche-Form (28 cm)

1. Hokkaido waschen, halbieren, Kerne und
Fasern entfernen, dann das Fruchtfleisch
klein wiirfeln. Rosenkohl putzen, waschen,
halbieren. Zwiebeln schélen und in Spalten
schneiden. Alles auf ein Backblech legen und
bei 200 °C Ober-/Unterhitze ca. 10 Minuten
vorgaren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. In der Zwischenzeit Kasseler wiirfeln. Eier
mit Sahne und Kése verquirlen, Kasselerwiir-
fel unterheben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Den Hefeteig auf dem Boden einer gefet-
teten Quiche-Form (28 c¢cm) verteilen und
einen Rand hochziehen. Das Gemiise auf dem
Teig verteilen, mit der Eiersahne tibergieBen
und bei 180 °C ca. 50 Minuten backen, bis
die Eimasse gestockt ist.

N&dhrwerte pro Stiick: v
Kalorien: 341 kcal

Kohlenhydrate: 33,8 g ® 5/10
EiweiB: 14,7 g, Fett: 17,1 g ErndhrWert

oldener Herbs

DrauBen farben sich die Blatter bunt, und die Sonne scheint golden: Das ist der

Startschuss fiir die Kiirbis-Saison! Mit unseren sechs,j?ezepten kostest du sie voll'aus.

Du hast am ndchsten
Tag noch Reste iibrig?
Dann nimm deine
Quiche mit in die Schule

B

%
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EINE KUCHE HERBSTLICH & BUNT

Spaghetti mit
Kiirbis-Carbonara T

Cremig, cremiger,

Carbonara: Piirierter Zubereitungszeit:
Kiirbis macht die 50 Minuten
SoBe schdon samig.
Fiir 4 Personen

400 g Spaghetti

Salz

1 REWE Regional Hokkaido-Kiirbis (600 g)
2 Zwiebeln

1/ Bund Petersilie

80 g REWE Bio Bacon-Wiirfel

100 ml Gemiisebriihe

4 Eier (M)

300 g Sahne

Pfeffer

DAZU BRAUCHT MAN: Piirierstab

1. Die Spaghetti nach Packungsanweisung
in Salzwasser zubereiten.

2. Hokkaido waschen, halbieren, Kerne sowie
Fasern entfernen und das Fruchtfleisch klein
wiirfeln. Zwiebeln schalen und fein wiirfeln.
Petersilie waschen, trocken schiitteln und
die Blattchen hacken.

3. Die Speckwiirfel in einer beschichteten
Pfanne auslassen und danach aus der Pfanne
nehmen. Die Zwiebel- und Kiirbiswiirfel bra-
ten, bis der Kiirbis weich ist, ggf. etwas Ge-
musebriihe zufiigen.

4. Die Hélfte vom Kiirbis aus der Pfanne
nehmen und fein pirieren.

5. Spaghetti abgieBen, abtropfen lassen und
in die Pfanne geben. Speck untermischen
und die Pfanne vom Herd nehmen.

6. Eier und Sahne zum Kiirbispiiree geben
und alles nochmals pirieren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und in die Pfanne gielRen.
Unter Rithren nur leicht erhitzen und mit den
heilen Spaghetti vermischen. Mit Pfeffer und
Petersilie bestreut servieren.

Nihrwerte pro Person: 4
Kalorien: 841 kcal
Kohlenhydrate: 91 g § 4/10
EiweiB: 25,3 g, Fett: 43,8 g ErndhrWert




Kiirbis-
Kartoffel-Gratin

Zubereitungszeit: 30 Minuten Scheiben hobeln. Kartoffeln schalen, waschen, ebenfalls in Scheiben hobeln.

c 1. Kiirbis waschen, Stiel und Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in feine
Wartezeit: 45 Minuten Die Schalotten schélen und fein wiirfeln.

Fiir 4 Personen 2. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Kiirbis und Kartoffeln
1 REWE Regional 1 EL Rapsol schuppenartig in eine gefettete Auflaufform (20 x 20 cm) schichten.

Hokkaido-Kiirbis 150 g Sahne 3. Ol erhitzen und die Schalotten andiinsten. Sahne und Milch zugieRen, mit

(400¢g) 100 ml Milch Salz und Pfeffer wiirzen. Die Sahne-Milch-Mischung iiber das Gemiise gieRen.
800 g REWE Salz, Pfeffer
Regional Kartof- 150 g REWE Bio 4, Ziegenfrischkédse auf den Kartoffel- und Kiirbisscheiben verteilen. Walniisse

feln (vorwiegend  Ziegenfrischkise grob hacken und dariiberstreuen. Gratin ca. 45 Minuten backen, bis Kiirbis und
festkochend) 50 g Walnusskerne i Kartoffeln weich sind. Mit Schnittlauchréllchen bestreut servieren.

2 Schalotten 15g Schnittlauch Nihrwerte pro Person: 4

¢ % Kalorien: 489 kcal
DAZU BRAUCHT MAN: Gemiisereibe, | o Kohlenhydrate: 46,8 g ¥ 410
Auflaufform (20 x 20 cm) GUUTENFRED  vecETARIStH  EiweiR: 12,3 g, Fett: 28,9 g ErnihrWert

Kiirbis und Kartoffeln passen einfach
toll zusammen. Fiir den Crunch auf dem
Auflauf sorgen gehackte Walniisse.

10FACH °p
auf Kiirbis!"

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

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

22770000000000430216
Giiltig vom 26.09. bis 20.11.2022

PAPIERCOUPON NUTZEN

OPAYBACK

10 reﬂ_e.de/rezepte-ernaehrung
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o DEINE KUCHE HERBSTLICH & BUNT

-.Unser' 'r'ipp

- STEITZ & BECK
" Grauburgunder,
Rheinhessen,
Deutschland:
Ein blumig-duf-
; tiger Bur.gum.ier- TN & BECI
5 typ mit reifen
Pfirsich- und DATIaY
Birnenaromen
sowie Honig-

und Mandel-
aromen. Die
nussige Kompo-
nente passt
perfekt zum
milden Kiirbis.

Hier ist. der Name Programm:
Der Butternutkiirbis
schmeckt buttrig und

2N
_:‘| dezent siiB.

ﬂ"‘ Gefiillter
« Butternutkiirbis

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Fiir 4 Personen

2 Butternutkiirbisse (a 800 g)
ff * S48 4 EL Olivendl 3. Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett résten. Abkiihlen lassen. Petersilie waschen,

Aavs Salz trocken schiitteln, abzupfen und fein hacken. Zwiebel und Knoblauchzehe schalen, fein
« 100 g Vollkornreis £ wirfeln und in einer Pfanne mit 2 El Olivendl andiinsten. Ras el-Hanout und die Halfte

&
¥

1. Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Kiirbis waschen, lédngs halbieren
und mit einem Loffel entkernen. Mit den Schnittflachen nach oben auf ein Blech setzen,
mit 2 EL Ol betraufeln und salzen. Im heiRen Ofen 30 Minuten garen.

2. Inzwischen den Reis in kochendem Salzwasser garen, abgieBen und abkihlen lassen.

s

~ 20 gKiirbiskerne i der Petersilie kurz mitdinsten. Die Zwiebelmischung mit Reis, Hackfleisch, Semmel- ’

15 g Petersilie (kraus) 3 bréseln und den Eiern griindlich mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
1Zwiebel ;'.,*,-, 4. Die Kiirbishalften aus dem Ofen nehmen und das Kiirbisfleisch mit einem Loffel leicht
1 Knoblauchzehe " N . . e e e

© . eindriicken, sodass Platz fir die Fullung entsteht. Die Hackmasse in die Kiirbishalften
112 TL REWE Beste Wahl ] ; . . o . :

. geben und im heiBen Ofen bei 200 °C weitere 30 Minuten garen.

Ras el-Hanout i
500 g gemischtes Hackfleisch I 5.Diegerdsteten Kirbiskerne hacken. Dann die Kirbishélften anrichten, mit restlicher
30 g Semmelbrasel ~ Petersilie und den Kiirbiskernen bestreuen und mit dem Joghurt servieren. :
2 Eier (M) ~ | Nahrwerte pro Person: v .
Pfeffer ~ . Kalorien: 719 kcal ——
300 g ja! Joghurt mild (3,8 %) Kohlenhydrate: 52,9 g ¥ 5/10

EiweiB: 39,3 g, Fett: 40,7 g ErndhrWert

2\
N
e T

=i e i k b ]
i___h'ﬂ'ﬂ:{ :‘?':'{E'-. "'.Li.a



DEINE KUiCHE HERBSTLICH & BUNT

Kiirbis-
Buletten

Fiir 4 Personen

Wartezeit: 20 Minuten

1,2 kg Rewe Regional Hokkaido

Salz

2 Zwiebeln

3 Stangen Lauch

2 EL Rapsaol

150 ml Gemiisebriihe

150 g Parmesan (gerieben)
50 g Haferflocken

(ggf. glutenfrei)

4 REWE Bio Eier (M)
Pfeffer

1 TL Paprikapulver (edelsiiB)
3 TL Butterschmalz

150 g ja! Créme fraiche

DAZU BRAUCHT MAN:
Kiichenreibe

o Pr,

i
o
.

e

Zubereitungszeit: 40 Minuten

1. Kirbis vierteln, Stiel und Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch raspeln, mit 12 TL Salz
mischen und 20 Minuten ziehen lassen. Die Zwiebeln schélen und fein wiirfeln.

2. Lauch griindlich waschen und in Ringe schneiden. In einem weiten Topf mit dem Ol
andinsten. Die Briihe zugielRen und zugedeckt 10 Minuten kécheln.

3. Die Kirbisraspel in zwei Portionen auf ein sauberes Geschirrtuch geben und mit
dessen Hilfe kréftig ausdriicken. Dann in eine Schiissel geben und die Zwiebelwiirfel
zugeben. Den Parmesan fein reiben und mit Haferflocken, Eiern, Pfeffer, Paprikapulver
und 1 kleinen Prise Salz ebenfalls in die Schiissel geben. Alles griindlich mischen.

4, Butterschmalz in zwei beschichteten Pfannen erhitzen. Die Gemiisemasse zu 12 Bu-
letten formen und ins heiRe Butterschmalz legen. Bei mittlerer Hitze 10 Minuten auf
jeder Seite goldbraun braten.

5. Inzwischen die Créme fraiche zu den Lauchringen geben, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Buletten auf Kiichenpapier abtropfen lassen, mit dem Lauch servieren.

? Ndhrwerte pro Person: V.
/ Kalorien: 585 kcal
7’ Kohlenhydrate: 41,3 g

GLUTENMRED  VEGETARISCH  EiweiB: 27,4 g, Fett: 37,2 g

§ 610
ErndhrWert

Kleine Goldstiicke:
2 Mit unseren Kiirbis-Buletten
el kannst du beim néchsten-

- L F _ & o - ol _ - -'_f .-.
?‘-'. o * s Herbstm:f_?%elﬁ h-"".'"ﬁ- -
EX 2 >t
TS R I AR < =



Wirsing-Curry

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Fiir 4 Personen

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

50 g Ingwer

2 REWE Regional Apfel
500 g Wirsing

1 REWE Regional
Hokkaido-Kiirbis (500 g)
2 EL Rapsaol

4 TL Currypulver

400 ml ja! Hiihnerbriihe
(ggf. glutenfrei)

300 ml REWE Beste Wahl
Kokosmilch (Dose)

Salz

Chiliflocken

300 g Hihnchenbrustfilets
100 g Studentenfutter

1 Zitrone

r— DEINE KUCHE HERBSTLICH & BUNT
J’h_‘

Chili und Ingwer: die Zauberfm:mel, mit
der du dich an kalten Herbsttagen
wunderbar von innen aufwarmen kannst.

Wie du Kiirbis richtig
schneidest, siehst du hier:
rewe.de/kuerbis-schneiden

-
da

1. Zwiebeln, Knoblauchzehe und Ingwer schélen und fein wiirfeln. Apfel schilen,
vierteln, entkernen und wiirfeln. Vom Wirsing den harten Strunk herausschnei-
den. Blatter waschen und in 1cm breite Streifen schneiden. Kirbis waschen,
Stiel und Kerne entfernen und das Fruchtfleisch 2,5 cm groR wirfeln.

2. Olin einem weiten Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer andiinsten.
Wirsing und Kiirbis zugeben und 2 Minuten diinsten. Currypulver kurz mitdiins-
ten. Hihnerbrithe und Kokosmilch zugeben und aufkochen. Mit Salz und Chili-
flocken wiirzen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 10 Minuten garen.

3. Hahnchenbrustfilets in Stiicke schneiden, mit den Apfeln zum Gemiise geben
und 5-8 Minuten mitgaren. Studentenfutter grob hacken. Y2 Zitrone auspressen.
Curry mit Salz, Chiliflocken und Zitronensaft abschmecken und mit dem Stu-
dentenfutter bestreut servieren. Dazu passt Reis.

y N&dhrwerte pro Person: v
VA y Kalorien: 626 kcal
7’ Kohlenhydrate: 49,1 g ¥ 5/10

GLOTENFRET  LAKTOSERRET EiweiB: 36,2 g, Fett: 34,6 g ErndhrWert




DEINE KUCHE UND SONST ...

Unser Herbst-Liebling

GroBe Bladtter und orangefarbene Kugeln - so schlangelt sich die iippige
Kiirbispflanze iiber die Acker. Sicher hast du sie schon mal auf einem Feld gesehen.
Aber weiBt du auch, wie lange es dauert, bis ein Kiirbis reif ist?




enn sich jemand mit Kiirbis auskennt,
dann Christian Fuchs, Landwirt aus
Kéln. Seine Kurbisfelder liegen am

Rheinufer — dort baut er fiir REWE schon seit

vielen Jahren Kiirbis an. Von ihm wollen wir

erfahren, was den Anbau so besonders macht.

Wir haben mit Herrn Fuchs ein Video-Telefo-

nat verabredet. Als wir den Termin starten, er-

SEESTEES————— wartet er uns schon - und zwar im Traktor. Via
m Freisprechfunktion nimmt er uns mit tiber die

. Felder. Auch - oder vielleicht sogar gerade - als

Landwirt muss man immer auf dem neuesten

L f::,.'-" Stand sein, egal ob es um Technik geht, aktuel-
- TETTEEEemTT le Anbaumethoden oder kulinarische Trends.
Der Hof von Christian Fuchs wird bereits seit
1761 von seiner Familie betrieben. Allerdings
hatte sein GroBvater niemals Kiirbis angebaut

- noch fiir seinen Vater galt es als ,,Arme-
leute-Essen®. Erst als er selbst den Hof
tibernahm, wurde ihm klar, dass es eine
Marktliicke fiir Kiirbis gibt — und die woll-
te er bedienen. Der Erfolg gab ihm recht!
Bei uns steht Kirhis meistens ab Sep-
tember auf dem Speiseplan: Kirbissuppe
ist nach wie vor eins der beliebtesten Re-
zeptein dieser Zeit. Fiir Christian Fuchs geht
die Saison schon deutlich friiher los, eigent-
lich direkt nach der Ernte im Herbst. Dann
sat er die sogenannte Griindiingung. Das
sind unterschiedliche Pflanzen, die in ihren
Stangeln und Blattern Nahrstoffe aus dem
Boden aufnehmen. Das funktioniert dann
wie ein natirlicher Speicher: Werden die
Nahrstoffe aus dem Boden in den Pflanzen
gespeichert, kénnen sie nicht vom Regen
weggespiilt werden. Die Pflanzen werden vor
der neuen Aussaat in den Boden eingearbei-
tet, damit sie die Nahrstoffe wieder an den
Boden abgeben. Das ist nicht nur fiir das
Wachstum der Kirbisse gut, es schiitzt auch
unser Grundwasser, denn zuséatzliche Diin-
gung ist so nur in MaBen notwendig. Anfang
Mai geht es los mit dem S&en, denn dann hat
der Boden die richtige Temperatur.

Kiirbisse sind gentigsame Pflanzen, die
wahrend der ersten Wochen wenig Zuwendung
bendtigen. Sobald die Pflanzen bliihen, sollte
fir ausreichend Wasser und ein paar Extra-
nahrstoffe, wie z.B. Magnesium gesorgt wer-
den. Christian Fuchs nennt das ,,Nahrstoffle-
ckerli®. Damit sind die Pflanzen dann aber auch
gerlistet und kdnnen im September und Okto-
ber geerntet werden. Die leckeren Kiirbisse
haben jedoch noch andere Fans, vor denen
Christian Fuchs seine Ernte schiitzen muss:
- i " il . Rehe und Feldhasen - die Vierbeiner haben die
JEr w"ls’.f L?"d‘f\"rt Chmhanfum? N Friichte mindestens genauso gern wie wir!
erklart uns, dass-Kiirbis ein Beerengewdchs ist . g . 8 .

" und zugFamilie der'Gusken z3hlt. Am beliebtesten sind iibrigens Hokkaido- und

g = - e Butternutkdrbis. Und fiir seine Kinder bringt Herr
- . Fuchs alle Jahre wieder Speisekiirbisse mit nach
Hause - zum Schnitzen fir Halloween. &
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DEINE K{iCHE HERBSTLICH & BUNT

Salate sa

Gibt es heute nur Salat? Ja, aber wir toppeh S
i

mit Putenbrust, Lachsfilet und g i -7
Kleines Extra: unsere Re ;{
'1.;_- ;
SRR
S

Radicchio mit / g
SiiBkartoffeln T |

a ggbl:;r::ttz:gszelt: " 1. SiiRkartoffeln schalen und in 3 cm dicke Spalten schneiden. Zwiebeln

schalen und in Ringe schneiden. Mit 3 EL Olivenél mischen, salzen und
pfeffern. Auf einem mit Backpapier belegten Backblech verteilen und bei
200°C im Ofen 25-30 Minuten rosten. Zwischendurch wenden.

Fiir 4 Personen

2 SiiBkartoffeln (600 g)

2 rote Zwiebeln 2. In der Zwischenzeit den Strunk aus dem Radicchio schneiden und die

11 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

1/ Radicchio

2 Bio-Orangen

15 g Petersilie (kraus)

1 TL Senf (grob)

1 TL Zucker

4 EL REWE Bio Aceto Balsamico

DAZU BRAUCHT MAN: Backpapier

Blatter in Streifen schneiden. Die Orangen mit einem Messer so schalen,
dass die weile Haut mit entfernt wird. Die Fruchtfilets zwischen den Trenn-
hduten herausschneiden, dabei den Saft auffangen. Die Petersilie waschen,
trocken schiitteln und die Blattchen grob hacken.

3. Senf, Zucker, Balsamico und 50 ml Orangensaft verriihren. 8 EL Oliven-
6l unterriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4, StRkartoffelspalten etwas abkihlen lassen. Radicchio, Orangen und
Dressing mischen. StiBkartoffeln darauf anrichten. Mit Petersilie bestreuen.

y N&dhrwerte pro Person: v
% Kalorien: 453 kcal
v
Kohlenhydrate: 53,8 g $ 510
GLUTENFREL VAN VEGETARISCH  EiweiB: 3,9 g, Fett: 25,7 g ErndhrWert



Chicoréesalat
mit Feigen

Zubereitungszeit:
35 Minuten

Fiir 4 Personen

!

2 Chicorée

6 Feigen (frisch)

1 REWE Bio Zitrone
50 ml Olivendl

1 TL Senf

1 EL Ahornsirup

250 g Putenbrustfilet
2 EL Rapsol

Salz, Pfeffer

1. Chicorée putzen, waschen, Strunk
entfernen und die Blatter in Stiicke
schneiden. Feigen waschen, trocken
tupfen und vierteln.

2. Fiir das Dressing Y2 Zitrone aus-
pressen. 1 EL Zitronensaft mit Oliven-
6l, Senf und Ahornsirup verriihren.

3. Putenbrustfilet trocken tupfen und
in Stlicke schneiden. Rapsél in einer
Pfanne erhitzen und die Fleischsti-
cke von beiden Seiten hellbraun
braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Chicorée und Feigen mit dem Dres-
sing vermischen und mit den Puten-
filetstiicken servieren.

GLUTENFREL ~ LAKTOSEFREI

Ndhrwerte pro Person: v

Kalorien: 257 kcal

Kohlenhydrate: 11,7 g ¥ 5/10

EiweiB: 16,5 g, Fett: 16,8 g ErndhrWert
Feigen und die honigsiiBen

Speck-Mandeln von S. 21

schmeicheln dem herben
Chicorée.

s
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3™ Feldsalat
" 4 mit Lachs

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 4 Personen

150 g Feldsalat

2 Kugeln Rote Bete
(vakuumverpackt)

2 REWE Regional Apfel
1 Bio-Orange

1 EL Honig

1 EL Senf

125 g Joghurt (3,5 %)
Salz, Pfeffer

250 g REWE Bio Lachsfilets

(TK, aufgetaut)
2 EL Rapsaol

DAZU BRAUCHT MAN: Reibe

iy

Topping gesucht?
Wir empfehlen die
Curry-Cashews
von Seite 21!

1. Feldsalat putzen, waschen, trocken schiitteln. Rote Bete in diinne Scheiben
hobeln. Apfel waschen, schilen, vierteln, Kerngeh4use entfernen und das Frucht-
fleisch in schmale Spalten schneiden.

2. Fiir das Dressing die Orange heiB waschen und abtrocknen. 2 TL von der Scha-
le fein abreiben, den Saft auspressen. Saft, Abrieb, Honig, Senf und Joghurt ver-
rihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Lachs in 4 gleich groRe Stiicke schneiden. Rapsél in einer Pfanne erhitzen und
die Lachsstiicke von jeder Seite 2-3 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4, Rote Bete und Apfel mit dem Dressing vermischen und den Feldsalat unterheben.
Die Lachsstiicke auf dem Salat anrichten und servieren.

* Nahrwerte pro Person: .

2 Kalorien: 271 kcal
)/
4 Kohlenhydrate: 23,8 g ¥ 6/10

crenrrer EiweiB: 15,6 g, Fett: 13 g ErndhrWert

[ ——
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Ziegenkadse eine super Kombi! Die Pfeffer-Walniisse EH EWCH & BUNT
von S. 20 sorgen hier fiir den Knuspereffekt. B ety TP

L3 L
Rotkohl als Salat? Aber klar - mit Trauben und DEIN Eil.('l.jc
g

Ty WL
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| Rotko_hlsalat 2
mit Ziegenkase T (S

. e QWP &5 Ll 0. B GR

Zubereitungszeit: . . . . . -
40 Minuten 1. Backofengrill vorheizen. Rotkohl vierteln, den Strunk herausschneiden, die A
{  Blatter in feine Streifen schneiden oder hobeln. In einer Schiissel mit Zuckerund  [SSSY *
Fir 4 Personen - Salzwiirzen und kréftig durchkneten. Rucola putzen, waschen, trocken schiitteln. .

1 REWE Regional Rotkohl Die Trauben waschen und halbieren. ; s;-_

1 EL Zucker l* ¢ 2.Fiir das Dressing Senf und Honig verriihren. WeiRweinessig und Olivensl
Salz . unterrithren. Mit dem Rotkohl mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
125 g Rucola

250 g Tafeltrauben (griin)
30 g Senf

30 g Honig

40 ml WeiBweinessig

60 ml Olivendl 4. Trauben und Rucola unter den Rotkohl heben. Mit dem Ziegenkase servieren.
Pfeffer N&dhrwerte pro Person: L/
1Ziegenkdserolle (150 g) Kalorien: 463 kcal '
2 Zweige Thymian Kohlenhydrate: 42,3 g

3. Den Ziegenkase in Scheiben schneiden und nebeneinander in eine Auflaufform -
legen. Thymian waschen, trocken schiitteln und die Blatter fein hacken. Mit den
Semmelbréseln sowie 1 EL Ol mischen und auf dem Ziegenkase verteilen. Unter S
dem Backofengrill 3-4 Minuten gratinieren.

g 6/10
30 g Semmelbrosel VEGESth - Eiweil: 14,5 g, Fett: 27,7 g ErndhrWert



Bis(s) zum Geschmackserlebnis!
Diese Salat-Toppings bringen Wiirze ins Spiel:

Speck-Mandeln

ol Zubereitungszeit: 15 Minuten
l 1 Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 4 Personen

DAZU BRAUCHT MAN:
Backpapier

80 g REWE Bio Speckwiirfel in einer Pfanne
ohne Fett auslassen. 1 EL Honig zugeben und
aufkochen. 200 g Mandeln und v/2 TL Cayenne-
pfeffer zugeben, Mandeln ca. 5 Minuten unter
Rihren karamellisieren. Auf ein Stiick Backpapier
geben und vollstéandig abkiihlen lassen.

y ' Ndhrwerte pro Person:

Z / Kalorien: 439 kcal W - )
Y

; ‘ Kohlenhydrate: 10,9 g $ 9/10 §

olurewreer - akioserRel EiweiB: 13,9 g, Fett: 39,6 g ErndhrWert

Pfeffer—WaInUsse

(
” Zubereitungszeit: 15 Minuten
l ] Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 4 Personen

DAZU BRAUCHT MAN:
Backpapier

1 EL Butter schmelzen. 150 g ja! Walnusskerne,
2 TL Puderzucker und 1 TL Pfeffer zugeben.
Unter Rithren bei mittlerer Hitze 10 Minuten
hellbraun résten. Auf ein Stiick Backpapier geben
und vollstandig abkiihlen lassen.

y Nidhrwerte pro Person: »
v Kalorien: 304 kcal
% 0 Kohlenhydrate: 7,3 g $ 710 §

~ | CUrewREL VEGETRStH EiweiB: 6,2 g, Fett: 28,6 g ErndhrWert



* - : 4 DEINE KUCHE HERBSTLICH & BUNT

Curry-Cashews

OO0 . .
) Zubereitungszeit: 15 Minuten
H Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 4 Personen

DAZU BRAUCHT MAN:
Backpapier

200 g ja! Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittle-
rer Hitze goldgelb résten. 1 EL Honig zugeben und unterriihren.
Mit 1 TL Currypulver, 1 TL Paprikapulver und 1 Prise Salz
wiirzen und 1-2 Minuten unter Rithren rosten. Auf ein Stiick
Backpapier geben und vollstandig abkiihlen lassen.
N&dhrwerte pro Person: L/
% y Kalorien: 315 kcal
7' ‘ Kohlenhydrate: 16 g ® 6/10
i

GLUTENFREL  LAKTOSERRED  VEGETARISCH - EiweiB: 10,8 g, Fett: 23,8 g ErndhrWert

Nicht nur auf Salaten toll:
Niisse & Co. lassen sich auch super
als SnackWegknabbern.

Sa aten_C racker 100 g Sonnenblumenkerne, 50 g Sesamsamen und

100 g Kiirbiskerne mit 200 ml kochendem Wasser Uber-
T('f) O . . ) gieRBen, 20-30 Minuten quellen lassen. Den Backofen auf
” ]f Zubereitungszeit: 15 Minuten

180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. 1 Ei trennen, EiweifR
und ¥2 TL Paprikapulver edelsiiR, ¥4 TL Pfeffer sowie
Fiir 4 Personen 14 TL Salz unterriihren und die Masse dinn auf einem

mit Backpapier belegten Backblech verstreichen. Im
DAZU BRAUCHT MAN: heillen Ofen ca. 20-25 Minuten backen. Auskiihlen lassen
Backpapier und zu Crackern brechen.

y ' Nadhrwerte pro Person:

/4 / Kalorien: 365 kcal o
)/

; ‘ 0 Kohlenhydrate: 16,2 g 8 90

|

GUUTENFREL  LAKTOSEFRE] - VEGETARISCH - EiweiB: 19,9 g, Fett: 25,9 g ErndhrWert 21

Wartezeit: 70 Minuten

-



Sagen wir, mindestens genauso gut! Und, wenn

Oma dann noch mit am Tisch sitzt, schmeckt es
einfach noch besser. Wie war's — vielleicht lddst du
il sie einfach mal auf ein Gulasch ein?
* '.
L .

Maaama, wann ist das
Essen fertig?? Das riecht
aber auch verlockend ...

I

& l., .
5.,L
*-

-|.

:" ” Rmdergulasch N
= mit Rosenkohl

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 2 Stunden

Fiir 4 Personen

LT

3 Zwiebeln 1. Die Zwiebeln und Knoblauchzehe schélen. Zwiebeln in Spalten schneiden, Knoblauch
1 Knoblauchzehe == hacken. Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Das Rindergulasch in einer Schiissel

1 kg Rindergulasch mit beiden Paprikapulversorten, Majoran, Salz und Pfeffer wiirzen.
2 EL Paprikapulver (edelsiiB) o ) _ . _ i
1 TL Paprikapulver (rosenscharf) 2. Olin einem Bréter oder Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin andiinsten. Toma-

1 TL Majoran (gerebelt) tenmark 2 Minutgn mitdiinsten. Rotwein zugebgn unq 1 Minute einkochen. Fleisch und
Salz, Pfeffer Brithe zugeben, einmal aufkochen und zugedeckt im heifen Ofen 2-2,5 Stunden schmoren.

3 EL Rapsol 3. Inzwischen vom Rosenkohl die Stielansdtze abschneiden und die dulleren Bléttchen
2 EL Tomatenmark . entfernen. Den Rosenkohlin kochendem Salzwasser 5 Minuten garen. Dann abgieBen, kalt
200 ml trockener Rotwein abschrecken und abtropfen lassen. Die Rosenkohlkdpfchen halbieren.

300 ml Fleischbriihe
(ggf. glutenfrei) 4, Das Gulasch nach dem Garen mit Salz und Pfeffer abschmecken.

500 g Rosenkohl 5. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und den Rosenkohl rundum hellbraun anbraten,
2 EL Butter salzen und pfeffern. Zum Schluss auf das Gulasch geben und servieren.

DAZU BRAUCHT MAN: Briter y Nahrwerte pro Person: 4

Kalorien: 614 kcal
Kohlenhydrate: 17,7 g $ 410
22 rewe.de/rezepte-ernaehrung owiewRel  EiweiR: 56,6 g, Fett: 33,8 g ErndhrWert



Zubereitungszeit: 50 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

500 g Butternut-
kiirbis

1/; Sellerieknolle
500 g festkochen-
de Kartoffeln

1 Stange Lauch

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe
250 g REWE Beste
Wahl Champignons
(braun)

4 EL Rapsaol

Salz, Pfeffer

1 TL Zucker

1 EL Tomatenmark
200 ml Gemiise-
briihe (ggf.
glutenfrei)

1 Dose ja!
Geschilte Tomaten
(800 g Inhalt)

2 TL Oregano

15 g Schnittlauch
300 g Schmand

DAZU BRAUCHT MAN: Briter

D}EINE KUCHE HERBSTLICH & BUNT

Kiirbis, Sellerie,
Kartoffeln und Pilze in
einem Topf geschmort:
starke Konkurrenz fiir 55%
den Klassiker!

1. Kirbis schéalen, entkernen. Sellerie und Kartoffeln schalen. Alles in 2,5 cm
groBBe Stiicke schneiden. Lauch griindlich waschen, Wurzeln und dunkles Griin
entfernen. Den Rest in 2 cm breite Ringe schneiden. Zwiebeln und Knoblauch
schélen und wiirfeln. Champignons halbieren.

2.2 EL Olin einem Bréter oder Topf erhitzen. Kiirbis, Sellerie und Lauch rundum
hellbraun anbraten. Mit Salz und Zucker wiirzen und leicht karamellisieren lassen,
dann aus dem Brater nehmen.

3.2 EL Olin den Bréter geben, Zwiebeln und Knoblauch darin andiinsten. Toma-
tenmark kurz mitdiinsten. Gemiisebriihe und Tomaten zugeben. Kaftig mit Salz,
Pfeffer und Oregano wiirzen. Gebratenes Gemise, Kartoffeln und Champignons
zugeben und alles aufkochen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze 30 Minuten schmoren.

4, Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in Réllchen schneiden. Gulasch
mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Schmand und Schnittlauch servieren.

* Ndhrwerte pro Person: v
LA Kalorien: 556 kcal

& 0 Kohlenhydrate: 56 g

crenrer veceramisch  Eiweil: 13,9 g, Fett: 33,3 g

§ 50
ErndhrWert
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DEINE K{iCHE HER,E'»STLICH & BUNT

Ein Schuss Sahne macht das
-_':-:'1 Gulasch noch cremiger, die Pflaumen

- setzen einengsiiBen Akzent!
‘w’ v
.%‘:. d

=

Schweinegulasc-h
mit Pflaumen

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 1 Stunde

Fiir 4 Personen 1. Zwiebeln schélen und wiirfeln. Schweinenacken in 2 ¥2 cm groBe Stiicke schneiden.

3 Zwiebeln 2. Nacheinander je 1 v2 EL Ol in einem Bréter oder Topf erhitzen und die Fleischstiick-

1 kg Schweinenacken
4 EL Rapsaol

Salz, Pfeffer

2 TL REWE Beste Wahl
Kiimmel (ganz)

2 Lorbeerblatter

200 ml trockener WeiBwein

300 ml Gemiisebriihe
(ggf. glutenfrei)

100 g getrocknete Pflaumen

5 g frischer Thymian
100 ml ja! Schlagsahne

DAZU BRAUCHT MAN: Briter

24 rewe.de/rezepte-ernaehrung

chen darin in 2 Portionen rundum hellbraun anbraten. Danach mit Salz und Pfeffer
wiirzen und herausnehmen.

3.1EL Olin den Bréter geben und die Zwiebeln darin andiinsten. Fleisch, Kiimmel und
Lorbeerblatter zugeben. Mit WeiBwein abldschen und 1 Minute einkochen lassen. Dann
Gemiisebriihe zugeben, aufkochen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zugedeckt bei
mittlerer Hitze 1 Stunde schmoren.

&4, Nach 30 Minuten die Pflaumen zugeben. Thymianblattchen von den Stielen streifen.

5. Sahne unter das Gulasch rithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Thymian
bestreut servieren.

# Nadhrwerte pro Person: a

/ Kalorien: 768 kcal 3/10
‘; Kohlenhydrate: 21,2 g L

olrenrrel EiweiB: 48,2 g, Fett: 52,1 g ErndhrWert




Pilzgulasch a la +
Bourguignon

Zubereitungszeit: 1 Stunde
: a Wartezeit: 25 Minuten 1. Pilze je nach GroRe halbieren oder vierteln. Schalotten schalen und halbieren.
" . Knoblauch wiirfeln. M&hren schélen und schrédg in 1 cm breite Stiicke schneiden.
Fur 4 Personen Staudensellerie waschen und die Blattchen beiseitelegen. Stangen entfadeln und
400 g Champignons 300 ml trockener in 1 cm breite Stiicke schneiden.
400 g Kréuterseitlinge Rotwein (ggf. vegan) 2.3 EL Olin einem Bréater oder Topf erhitzen und die Pilze darin rundum bei starker
200 g Schalotten 1TL REWE Beste Wahl Hitze hellbraun anbraten. Dann herausnehmen.
2 Knoblauchzehen Kréuter der Provence )
3 Méhren 400 ml Gemiisebriihe 3.2 EL Ol im Bréter erhitzen, Schalotten, Méhren und Staudensellerie darin an-
3 Stiele Staudensellerie (ggf. glutenfrei) braten, Knoblauch und Zucker zugeben und alles 2 Minuten braten. Tomatenmark
5 EL Olivendl 15 g glatte Petersilie kurz mitbraten. Mit Rotwein abléschen und 1 Minute einkochen. Gemisebriihe
4 Salz, Pfeffer 1 REWE Bio Zitrone zugeben und aufkochen. Mit Krdutern der Provence, Salz und Pfeffer wiirzen und
2 TL Zucker 2 EL ja! gehackte 20 Minuten zugedeckt bei mittlerer Hitze kochen. Dann die Pilze zugeben und
3 TL Tomatenmark Mandeln weitere 15 Minuten zugedeckt kochen.
i DAZU BRAUCHT MAN: Briter, Reibe 4. Inzwischen die Petersilie waschen, trocken schiitteln und zusammen mit den
S Sellerieblattchen hacken. Zitrone waschen und trocknen. 2 TL Schale fein abreiben.

Mit Krautern und Mandeln mischen.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit der Mandelmischung bestreut servieren.

y ' N&hrwerte pro Person: 4

A / Kalorien: 305 kcal

v/e

7’ ‘ & 0 Kohlenhydrate: 24,5 g 8 410

GLUTENFREL  LAKTOSEFREL  VEGAW  vEGETARIStH EiweiR: 12,6 g, Fett: 14,9 g ErndhrWert

Ein frisch aufgebackenes
Baguette, z. B. von REWE
Beste Wahl, passt hier

perfekt dazu!

EEdUTEE
S PSTTRO



Moor: Bei dem Wort denken viele
Menschen an unheimliche Orte, Schauergeschichten
und Moorgeister. Tatsachlich sind Moore
auch unheimlich — und zwar unheimlich wichtig!

So einladend kann eine Moorlandschaft
aussehen ..z Durch einige Moore kannst
du:sogar Wanderungen unternehmen. Hier

' das Hochmoor Hohes Venn.

! . :.z:f N ‘."' s
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f 1
Moore sind aber viel besser als ihr Ruf. Sie
leisten einen wichtigen Beitrag zum Schutz
von Klima und Artenvielfalt. Gemeinsam mit
dem Naturschutzbund (NABU) setzt sich
REWE deshalb fiir die Wiederherstellung und
den Erhalt von Mooren in Deutschland ein.
Was fiir uns auf den ersten Blick nur wie
feuchte, matschige Boden aussieht, ist vor
tausenden von Jahren entstanden. Geschmol-
zenes Eis bildete Seen, und es wuchsen
Pflanzen an den Ufern. Nach und nach fielen
abgestorbene Pflanzenteile ins Wasser: Es
entstand eine immer dickere Schicht von
sogenanntem Torf. Die Seen wurden zu
feuchten Flachen, die durch das Grundwas-
ser standig feucht gehalten wurden. Man
nennt sie Niedermoore oder Flachmoore. Auf
einigen dieser Moore wuchsen auf dem Torf

DEINE KUCHE UND SONST ...

w
immer wieder neue Triebe sprieBen. Der
untere Teil stirbt ab und bildet neuen Torf.
So entstehen Hochmoore, die auch als Re-
genmoore bezeichnet werden.

Was iber sehr lange Zeit entstanden ist,
ist heute zum Grofteil trockengelegt. Denn
die Moore wurden schon vor vielen Jahren
durch Graben entwdssert, um die Gebiete zu
bebauen oder zu bewirtschaften. Der ausge-
trocknete Torf wurde auch als Brennmaterial
oder Gartenerde verwendet. Klingt auf den
ersten Blick sinnvoll? Ganz im Gegenteil.
Heute wei man, wie wichtig Moore fiir die
Umwelt sind. Viele Tier- und Pflanzenarten
konnen nur dort tiberleben, weil sie auf das
saure Milieu der Torfmoose spezialisiert->

vein Kauf

unterstiitzt den

(it

rewe.de/klimafonds,
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Hier erfahrst du, wie du mit

[ deinem Einkauf den NABU-

el Klimafonds unterstiitzen kannst:
¥] rewe.de/nabu-klimafonds

28 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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sind: wie zum Beispiel der Moorfroélh oder, |

Sennentau. Und vor.allem fiir unser Klima

" sind Moore sehr bedeutsam. Warum?

Pflanzen, die in einem intakten Moor
leben, nehmen wahrend ihres Wachstums
Kohlendioxid (CO2) aus der Atmosphare
auf. Aber nur wenn das Moor nass ist, ver-

srotten die abgestorbenen Pflanzen nicht

p A / vollstindig und speichern das aufgenom-

mene CO2 als Kohlenstoff im Torf dauerhaft
ab. Damit sind Moore die besten Kohlen-
stoffspeicher der Welt und binden sogar
doppelt so viel Kohlenstoff wie Walder auf
gleicher Fldche. Ist ein Moor aber trocken,
geschieht genau das Gegenteil: Der in Jahr-
tausenden angesammelte Kohlenstoff wird
als klimaschadliches CO2 innerhalb kiirzes-
ter Zeit wieder freigesetzt und treibt die
Klimaerwdrmung weiter an.

Aus diesem Grund werden trockenge-
legte Moore heute wieder ,,verndasst®. Denn
intakte Moore sind in der Lage, Treibhaus-
gasemissionen erheblich zu reduzieren und
den Erhalt der Artenvielfalt zu unterstiit-
zen. Je nasser die Moore wieder werden,
desto weniger CO2 wird freigesetzt und
desto besser ist dies fiir unser Klima.

1 1 § 1
N TN
. A |
|'Eines der Moore, das durc]f denh NABU
w?ederhergestellt wird, ist das Ahlen-Fal-
kenberger Moor im Landkreis Cuxhaven.
Dort sind noch groBe Teile des urspriing-
lichen Torfes erhalten'und somit die Chan-
cen sehr groB, 'dass der urspriingliche Zu-
stand wiederhergestellt werden kann.

Um solche Projekte voranzutreiben und
damit noch mehr fiir Klima- und Natur-
schutz tun zu konnen, wurde vor Kurzem
der NABU-Klimafonds gegriindet. REWE
unterstiitzt den Klimafonds seit April 2022
mit mindestens 25 Millionen Euro inner-
halb der nachstenfiinf Jahre. Dayvon flieRBen
mindestens fiinf Millionen Euroin die Wie-
derbelebung von deutschen Mooren.

Und auch du kannst dabei mithelfen:
Indem du REWE Bio Produkte kaufst,
nimmst du Einfluss auf die finale Hohe der
Summe fiir das Projekt. Vom Ertrag jedes
verkauften REWE Bio Produkts geht ein Teil
als Forderung an den NABU-Klimafonds. So
tragt dein Einkauf zum Klimaschutz bei.

Mehr Informationen zu den Projekten
des NABU-Klimafonds findest du unter
rewe.de/klimafonds )
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DEINE KUiCHE CLEVER & SMART

Sag einfach jals. -

Schnell und emfac_h? a_{_Ny_:_S‘Zutaten ugd gar nicht teuer? ja!
Maochtest du alle 5 Rezepte direkt nachkochen und probieren? ja! ja! ja!

Schick portioniert:
Statt einer groBen
} Auflaufform
kannst du auch vier
kleine nehmen.

Spinat-
Auflauf

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 170 Minuten 1. Rahmspinat vollstandig auftauen lassen. Eier kraftig verquirlen und
den Spinat unterriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir 4 Personen
2. Die Vollkorntoastscheiben vierteln und unter die Spinatmischung

- .
450 g ja! TK Rahmspinat heben. 30 Minuten durchziehen lassen.

4 ja! Eier (M)

Salz, Pfeffer 3. Inzwischen den Gouda reiben und eine Auflaufform mit Ol auspinseln.

8 Scheiben ja! Vollkorntoast Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Spinat-Toast-Mischung . 4

200 g ja! Gouda (jung) locker in die Auflaufform geben. Das Pesto klecksartig darauf verteilen =T = =
100 g ja! Pesto alla Calabrese und mit Gouda bestreuen. Im heiRen Ofen ca. 30 Minuten backen.

|
*Alle|Preisangaben beziehen sich auf die tagesaktuellen Preise %i Redaktionsschluss. ——=

DAZU BRAUCHT MAN: Nadhrwerte pro Person: L/
: Kalorien: 607 kcal
gefettete Auflaufform 0 Kohlenhydrate: 34,4 g ¥ 6/10
VEGETMRISCH - EiweiB: 29,2 g, Fett: 40,6 g ErndhrWert

30 rewe.de/rezepte-ernaehrung



Kleine Vokabelkunde:
Wusstest du, dass
Lwedge“ das englische
Wort fiir ,,Keil* ist? Wieder
was gelernt beim Kochen!

Pro Portign*

Ofen-
Hahnchen

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 45 Minuten

Fiir 4 Personen

4 ja! Hahnchenschenkel

4 EL Olivenél

Salz, Pfeffer

500 g Ja! TK Prinzesshohnen

1 Dose ja! Mais (330 g)

750 g ja! Kartoffel Wedges

150 ml ja! Chilisauce mit Paprika

DAZU BRAUCHT MAN: Backpapier

1. Den Backofen auf 180°C Umluft vor-
heizen. Hdhnchenkeulen rundum mit 2 EL
Ol einreiben und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Auf ein Blech mit Backpapier
setzen und im heifen Ofen 30 Minuten
braten.

2. Inzwischen die Prinzesshohnen in ko-
chendem Salzwasser 3-5 Minuten blan-
chieren, abgielRen, kalt abschrecken und
abtropfen lassen. Mais ebenfalls abgieRen
und abtropfen lassen.

3. Die Ofentemperatur auf 200 °C erhéhen
und die Kartoffel-Wedges um die Hahn-
chenkeulen herum auf das Blech legen,
dann 15 Minuten mitbraten.

4.2 EL Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen. Mais zugeben und hellbraun
braten, Bohnen zugeben und kurz mit-
braten, salzen und pfeffern.

5. Die Hdhnchenkeulen aus dem Ofen
nehmen und mit Kartoffel-Wedges, Ge-
mise und Chilisauce servieren.

Nahrwerte pro Person: L/
/ Kalorien: 837 kcal

Kohlenhydrate: 58,5 g § 6/10
winsernel EiweiB: 51,5 g, Fett: 46,3 g ErndhrWert



EINE KUCHE CLEVER & SMART

Tiefgekiihlte Gemiise-
sorten sind die Heldinnen"™*

der Kiiche, denn

mit ihnen hast du kaum

Schnitzel mit
Rosenkohl

Zubereitungszeit:
30 Minuten

Fiir 4 Personen

400 g ja! Spatzle Frischei Nudeln
Salz

600 g ja! TK Rosenkohl

3 EL Rapsaol

4 ja! Schweine-Schinkenschnitzel
Pfeffer

30 g ja! Butter

200 g ja! Krduter-Frischkdse

noch Arbeit.

ca. 2,30 €

Pro Portign*

1. Spétzle in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung kochen.
Rosenkohl 10 Minuten mitkochen. Alles abgieen und abtropfen lassen.

2. Inzwischen Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Schnitzel abtupfen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und von jeder Seite ca. 2 Minuten hellbraun braten.

3. Butter in einer zweiten Pfanne zerlassen und die Spétzle mit dem Rosen-
kohl rundum goldgelb braten.

4, Fleisch aus der Pfanne nehmen und zwischen zwei Tellern warmhalten.
Bratensatz mit 150 ml Wasser abléschen und kurz einkochen lassen.
Frischkdse zugeben und unter Riihren bei milder Hitze schmelzen. Mit
Pfeffer wiirzen. Bei Bedarf noch etwas mehr Wasser zugeben.

5. Zum Schluss die Schnitzel mit den Spatzle, dem Rosenkohl und der
Sauce anrichten und servieren.

Ndhrwerte pro Person: v.
Kalorien: 812 kcal

Kohlenhydrate: 79,7 g § 6/10
EiweilR: 59,8 g, Fett: 29,8 g ErndhrWert




Orientalischer
Blumenkohl

1. Blumenkohl in kochendem Salzwasser 5 Minuten blanchieren, abgieRen
T und abtropfen lassen. Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2.3EL Olin einer groBen Pfanne leicht erhitzen. Currypulver darin andiinsten.
Blumenkohl zugeben und mitdiinsten, bis er rundum mit Curryél bedeckt ist,

dann aus der Pfanne nehmen.
Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten 3. 150 ml Wasser und die Sultaninen in die Pfanne geben und aufkochen. Bei

) mittlerer Hitze 10 Minuten kocheln. Tomaten zugeben, aufkochen und kraftig
Fir 4 Personen mit Salz und Pfeffer wiirzen. Bei mittlerer Hitze 5 Minuten einkochen lassen.

1 kg ja! TK Blumenkohl & 4. Tomatensauce in eine groRe Auflaufform geben. Blumenkohl darauf ver-
Salz, Pf.effe[ g teilen. Hirtenkase abtropfen lassen und in grobe Stiicke brechen. Zwischen
4 EL Olivendl dem Blumenkohl verteilen und mit 1 EL Ol betrdufeln. Dann im heiBen Ofen

2 EL ja! Curry (gemahlen) 8 ca. 15 Minuten unter Beobachtung hellbraun iiberbacken.
50 g ja! Sultaninen i 14

2 Dosen ja! Tomaten i * Nahr\(verte pro Person:
hackt, 3 500 g) v Kalorien: 548 kcal 6/10

(ge ac_ » & g T Kohlenhydrate: 38 g |

500 g ja! Hirtenkdse GUTENRE VEGEARSH EiweiB: 27,5 g, Fett: 33,4 g ErndhrWert

DAZU BRAUCHT MAN: B e ey 1,80 €
Auflaufform IV i s pro Portion*

TR | s [

Sultaninen sind
ja nicht jeder-
manns Sache: Die
einen lieben die
siiBliche Note, die
anderen lassen
sie einfach weg.

33
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?; DEINE KiiCHE CLEVER SBBMART

Sauerkraut-
Schupfnudel-
Pfanne T

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 4 Personen

500 g ja! Weinsauerkraut

4 EL Rapsaol

Salz, Pfeffer

300 g ja! Delikatess-PfefferbeiBer
200 g ja! TK junge Erbsen

500 g ja! Schupfnudeln

200 g ja! Créme fraiche Krduter

e

34 rewe.de/rezepte-ernaehrung

Deftig und so gut: Unsere Schupfnudel-
pfanne ist genau das Richtige fiir alle, die
i groBen Hunger haben.

]

1. Sauerkraut in einem Sieb abtropfen lassen und ausdriicken. Ol in einem Topf er-
hitzen und das Sauerkraut darin hellbraun anrgsten. 300 ml Wasser zugieRen, auf-
kochen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. PfefferbeiBer zugeben und zugedeckt bei
mittlerer Hitze 30 Minuten kdcheln. Die Erbsen inzwischen auftauen lassen.

2. In der Zwischenzeit die Schupfnudeln in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer
Hitze rundum hellbraun braten.

3. PfefferbeiBer aus dem Sauerkraut nehmen und zwischen zwei Tellern warmhalten.

4. Die Erbsen zum Sauerkraut geben und zugedeckt 5 Minuten erhitzen. Dann die Créeme
fraiche untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sauerkraut unter die
Schupfnudeln mischen und mit den PfefferbeiBern servieren.

Ndhrwerte pro Person: v
Kalorien: 728 kcal
Kohlenhydrate: 46,4 g ¥ 5/10

EiweiB: 27,9 g, Fett: 49 ErndhrW
iwei g, Fe g - 1.75 € rndhrWert

pro portion™




Spar, so viel du willst - mit
deinen REWE App Coupons!

Deine Auswahl — auch beim Preis.



EINE KUCHE CLBME

)

stinnefrei.

... fiir Linsen, Kichererbsen und Bohnen! Sie alle bekommen bei
uns diesen Herbst ihren groBen Auftritt: in fiinf neuen Rez
beweisen Hiilsenfriichte, was sie draufhaben.

ten

Linsen sind wunderbar
wandelbar: mit Ingwer und J
Kokos wird aus dem A
klassischen Linseneintopf ein
ganz neues Gericht!

ﬂ Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

4 Mohren

2 Knoblauchzehen

20 g Ingwer

1/> Chili (rot)

2ELOL

1| Gemiisebriihe (ggf. glutenfrei)
112 TL Currypulver

250 g Berglinsen

15 g Koriander

200 g Cherrytomaten

1 Limette

400 ml REWE Beste Wahl
Kokosmilch

Salz, Pfeffer

irewe.de/rezepte-ernae

ﬂ 1. Méhren schélen und in Scheiben schneiden. Knoblauch und Ingwer

schélen und fein hacken. Chili waschen und in Ringe schneiden.

2. Olin einem Topf erhitzen. M6hren, Ingwer, Knoblauch und Chili kurz
anbraten und mit Gemisebriihe abldschen. Currypulver und Linsen
zugeben und ca. 20 Minuten kdcheln lassen.

3. Inzwischen Koriander waschen, trocken schiitteln und grob hacken.
Tomaten waschen und vierteln. Limette auspressen.

4, Kokosmilch unter den Eintopf riihren. Mit Limettensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken und mit Koriander und Tomaten bestreut servieren.

Ndhrwerte pro Person: »
v,a / Kalorien: 513 kcal
Q 0 Kohlenhydrate: 61,9 g ® 710

nmm il mmsmn VI vectRist EiweiB: 19,4 g, Fett: 24,7 g ErndhrWert




m|t M|nze 1. Getrocknete Erbsen mit kaltem Wasser bedecken und tiber Nacht einweichen.
] 2. Zwiebeln schalen und wiirfeln. Ol in einem Topf erhitzen, die Zwiebeln gold-
braun anbraten. Eingeweichte Erbsen abgieRen und zugeben. Gemisebriihe zu-

L]

A

i Zubereitungszeit: 25 Minuten gieBen, zugedeckt aufkochen und bei mittlerer Hitze 20-25 Minuten weich kochen.
E Wartezeit: 12 Stunden

- 4

3. Inzwischen die Wiirstchen in Scheiben schneiden. Zitrone waschen, trocknen
Fiir 4 Personen und die Schale in Zesten reien oder abreiben. Den Saft auspressen. Minze wa-

I _ 100 g getrocknete Erbsen schen, trocken schiitteln und in feine Streifen schneiden.
E T 2 Zwi_ebeln 4, TK-Erbsen in den Topf geben und 5 Minuten mitgaren. Sojacreme zugeben und
o : 1ELOL alles zu ca. V3 pirieren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. Mit den Wiirst-
=" 1| Gemiisebriihe (ggf. glutenfrei) chen, Minze und Zitronenschale anrichten.

4 vegane Wiener Wiirste

R Ndhrwerte pro Person:
1 REV’{E Bio Zitrone y y Kalorien: 313 kcal Y
‘- 5 g Minze Kohlenhydrate: 24,8 g $ 810 §
250 g ja! TK Junge Erbsen GUTENRREL  LAKTOSERREI  VEGAN  VEGETARISCH EiweiR: 18,1 g, Fett: 18 g ErndhrWert

200 ml Sojacreme -
Salz -
REWE Feine Welt

Tellicherry Pfeffer

DAZU BRAUCHT MAN:
Piirierstab

-

Ay .
aF g
THELLICAEKILRY
'IEVIER

Zweierlei Erbsen?
Die getrockneten sorgen
fiir Cremigkeit, die

tiefgekiihlten bringen
Frische und Farbe in den
Eintopf.



Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

Fiir 4 Personen

400 g Zwiebelmett

2 Zwiebeln

2 Méhren

2 Stangen Staudensellerie
200 g griine Bohnen

3 EL Olivendl

1 Dose REWE Beste Wahl
stiickige Tomaten (400 g)
1 TL Chiliflocken

2 TL Oregano

Salz, Pfeffer

2 Gldser REWE Beste Wahl weiBe
Bohnen im Glas (a 420 g)
50 g Parmesan

DAZU BRAUCHT MAN: Reibe il

:I'{ ; -
id

e d ¥ 2
ot =
Aiari3g rewe.de/rf’gt .

1. Das Zwiebelmett mit feuchten Handen
zu ca. 4 cm groBen Béllchen formen. Zwie-
beln schalen und wiirfeln. Méhren schélen
und in Scheiben schneiden. Staudenselle-
rie waschen, Blattchen beiseitelegen, Stan-
gen in Scheiben schneiden. Von den Bohnen
die Stiele entfernen. Bohnenin 3 cm lange
Stiicke schneiden.

2. Olivendl in einem Topf erhitzen und die
Mettbéllchen rundherum hellbraun anbra-
ten. Ballchen aus dem Topf nehmen. Zwie-
bel, M6hren und Staudensellerie im Bratfett
kurz andiinsten. 200 ml Wasser und die
stiickigen Tomaten zugeben. Mit Chiliflo-

So bunt wie der Herbst: Unser Bohnen-Topf ist

frisch, feurig und zieht alle Blicke auf sich.

f &

cken, Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen.
Zugedeckt bei milder Hitze 20 Minuten
schmoren lassen. Bohnen im Glas abgieRen,
abtropfen lassen und mit den Fleischball-
chen und den griinen Bohnen zum Eintopf
geben. Alles weitere 10 Minuten garen.

3. Inzwischen den Parmesan reiben und
die Selleriebladttchen grob hacken. Den
Bohnen-Topf mit Salz und Chiliflocken ab-
schmecken und mit Sellerieblattchen und
Parmesan bestreut servieren.

Nahrwerte pro Person:
Kalorien: 718 kcal
Kohlenhydrate: 68,1 g
EiweiB: 45,2 g, Fett: 34,6 g

§ 8o
ErndhrWert

Iy
o FTRN)

Unser Tipp

Les Hautes Roches
Cotes du Rhone,
Frankreich: Die Cuvée
iberzeugt mit
intensiven Kirsch-
noten und einer
Komposition
verschiedener
Gewiirze. Das
Zusammenspiel aus
Frucht und Saure
macht den Rotwein
zum perfekten
Begleiter des

wiirzigen Eintopfs.
L

TENS IS mlers
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Gewiirzen ausdriicklicl
erlaubt!

Linsen-
Tofu"

Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 100 Minuten

125 g rote Linsen

Salz

12 TL Currypulver

1 Kopf Wirsing

2 Zwiebeln

2 REWE Regional Apfel
5 getrocknete Aprikosen
3 EL Rapsaol

3 EL Haselniisse

Pfeffer

DAZU BRAUCHT MAN: Mixer,
kleine Auflaufform (20 x 20 cm)

Du mdchtest sehen, wie
der Linsen-Tofu zubereitet
wird? Das Video findest
du auf rewe.de/linsen-tofu

1. Die roten Linsen mit 100 ml kochendem Wasser tibergieRen und zugedeckt
15 Minuten quellen lassen. Dann mit ¥2 TL Salz und Currypulver in einen Mixer
geben und fein plirieren.

2. Linsenmasse mit 200 ml Wasser in einen kleinen Topf geben, unter standigem
Rithren aufkochen und bei kleiner Hitze unter standigem Riihren fiir mindestens
5 Minuten weiterkdcheln, bis eine breiartige Konsistenz erreicht ist.

3. Den Brei in eine kleine Auflaufform (20 x 20 cm) geben und die Oberfldche
glatt streichen. Mindestens 1 Stunde abkuhlen lassen.

4. Inzwischen den Wirsing griindlich waschen, dicke Blattrippen entfernen und
die Blatter in Streifen schneiden. Zwiebeln schélen, in Steifen schneiden. Apfel
schélen, entkernen und wirfeln. Getrocknete Aprikosen grob hacken.

5.2 EL Ol in einem Briter erhitzen und die Zwiebeln goldbraun anbraten.
Wirsing, Apfel und Aprikosen zugeben und alles kurz anbraten. Dann salzen
und 50 ml Wasser zugielRen. Zugedeckt 20-30 Minuten weich schmoren.

6. Haselniisse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten.

7. Die Linsenmasse aus der Form stiirzen und wiirfeln. In einer beschichteten
Pfanne mit 1 EL Ol rundum hellbraun braten.

8. Wirsing mit Pfeffer und Salz abschmecken, mit dem Linsen-,Tofu“ anrichten
und mit Haselniissen bestreut servieren.

y Ndhrwerte pro Person: .
/ / Kalorien: 397 kcal

Kohlenhydrate: 60,6 g 8 810
GLUTENFREL ~ LAKTOSEFREI  VEGAN VEGETARIS(H - Eiweif: 15,9 8, Fett: 13,1 g ErndhrWert
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auf Molkerei Produkte!*

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

* Giiltig bei Artikelabgaben in haushaltsiiblichen Mengen und ab
einem Umsatz von 2€ in der angebotenen Kategorie, einmalig
und nicht nachtraglich einlosbar. Gilt in teilnehmenden REWE
Markten und beim Lieferservice; gilt nicht bei Versand per
Paket und in Aral/REWE To Go Shops.

22770000000000282583
Giiltig vom 26.09. bis 20.11.2022
PAPIERCOUPON NUTZEN
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Kichererbsen-
salat

Zubereitungszeit:
30 Minuten

Fiir 4 Personen ¥ LW . E. 4 gt

2 Gldser REWE Bio Kichererbsen ' N - .

125 g Rucola 3 i 3 il e Das kann was: | |

1 Méhre | v - E Korniger Frif:chk' :
.- ! Zitronensaft und

1 Gurke . . . Olivendl - so: fr

200 g Korniger Frischkdse

2 EL Zitronensaft

2 EL Olivendl

Salz, Fleur de Sel

REWE Feine Welt Tellicherry Pfeffer

400 g Rinder-Minutensteaks

1 EL Rapsol

DAZU BRAUCHT MAN: GrillspieBe,
Kiichenreibe

1. Kichererbsen abgielRen und abspiilen.
Rucola waschen, trocken schiitteln und
grob zerzupfen. Méhre schélen und ras-
peln. Gurke waschen, langs vierteln und
in Scheiben schneiden.

2. Fiir das Dressing den kdrnigen Frisch-
kdse, Zitronensaft und Olivendl verrithren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Kichererbsen, geraspelte M&hre und
Gurkenstiickchen in eine groBe Schiissel
geben und mit dem Dressing vermengen.

4, Steakin ca. 1 cm breite Streifen schnei-
den und diese wellenférmig auf 8 kleine
GrillspielRe stecken. Mit etwas Rapsél
bepinseln und fiir ca. 1 Minute von jeder
Seite grillen oder in einer Grillpfanne
braten. Mit Fleur de Sel und frisch ge-
mahlenem Pfeffer wiirzen.

5. Rucola unter den Salat heben und mit
den FleischspieBen servieren.

* Nahrwerte pro Person: » p

% Kalorien: 432 kcal <, Noch mehr Rezepte mit

/ Kohlenhydrate: 32,3 g $ 710 Hiilsenfriichten findest du auf
GluteniRel Eiweif: 37,5 g, Fett: 18,6 g ErndhrWert rewe.de/huelsenfruechte
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Kleine
. Kraftpakete

Sie sind klein, bunt und vielseitig: Hiilsenfriichte schmecken
i lecker, sind giinstig und sorgen fiir deine Extraportion EiweiR.

Was sind Hiilsenfriichte?

. ILmsen Bohnen und Erbsen, die Liste ist ganz schon lang. Alle haben aber

eine Gemeinsamkeit: sie sind ganz schon gesund!

Die kleinen Kraftpakete sind ideale EiweiBlieferanten, reich an Ballaststoffef

| und versorgen dich mit wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen. Aus =

botanischer Sicht sind es Pflanzensamen, die in Hiilsen wachsen - daher &=

auch der Name Hiilsenfrucht. Wie unser Bild zeigt, gibt es sie in unterschied=

lichen Formen und Farben zu kaufen: die einen sind eher weich und eignen
sich fiir Eintopfe, die anderen sorgen fiir den richtigen Biss im Salat.

. Wie koche ich Hiilsenfriichte richtig?

Auf einen Blick - so bereitest du deine Lieblingshiilsenfrucht zu:

Frucht Wie? Einweichzeit Kochzeit (Min.) J"""t.
Bohnen frisch = 10 - 15

getrocknet " 12 Stunden 45 - 60
Erbsen frisch L 10 -15

getrocknet 12 Stunden 60 -
[Linsen getrocknet = 10 - 15 o

(
i 5 Zubereitungstipps fiir Hiilsenfriichte

1. Einweichen oder direkt kochen? Einige Hiilsenfriichte solltest du
] tiber Nacht in einem groBen Topf voll Wasser einweichen,
] dann verringert sich die Garzeit. GieBe das Einweichwasser ab und
I

{
|
|
| verwende zum Kochen frisches Wasser.
2. Salzen oder nicht salzen? Wir raumen mit dem Mythos auf: Wenn

du Hiilsenfriichte in Salzwasser kochst, verlangert sich die Garzeit nicht.

Im Gegenteil: Salz kann den Garprozess sogar beschleunigen. Sduren,

wie Essig oder Zitronensaft, solltest du erst gegen Ende der Garzeit zugeben.

3. Warum Backpﬁlver oder Natron ins Kochwasser geben?
So erhdltst du die leuchtend griine Farbe von Bohnen und Erbsen -
und deine Hiilsenfriichte werden besonders weich.

4. Jedes Bohnchen ein Tonchen? Gewiirze wie Thymian,
i ~ Bohnenkraut oder Kiimmel sorgen fiir mehr Geschmack und eine
| leichtere Verdaulichkeit der Hiilsenfriichte.

. 5. Kochen oder roh verzehren? Die meisten Hiilsenfriichte solltest
du aufgrund einiger Inhaltsstoffe nie roh verzehren.
Eine Ausnahme bilden z.B. frische Erbsen und Zuckerschoten.
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SO schmeckt

Hand aufs Herz: Hast du direkt an

j Sushi gedacht? Keine Sorge,
. ' JJ Sushi ist mit dabei. Aber auch vier

Japanlscher E oo
Fischsalat TT

Zubereitungszeit:
30 Minuten

Flir 4 Personen

475 g REWE Beste Wahl
Kabeljau (TK)

1/2 REWE Bio Eishergsalat
1 REWE Bio Limette

1 EL Tahin

4 EL REWE Beste Wahl SojasoBe
2 EL Sesamil

1 EL Sesam

3 EL Rapsol

1 EL REWE Beste Wahl

brauner Zucker

2 EL Sake (Reiswein)

japanische Rezepte, die
du vielleicht noch nicht kennst.

1. Fisch auftauen lassen (am besten iiber Nacht im Kiihlschrank).
Salat waschen, trocken schiitteln und in Streifen schneiden.

2. Die Limette auspressen, den Saft mit Tahin, Sojasofe und 2 EL
Sesamél verriihren.

3. Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten.

4, Den Kabeljau in mundgerechte Stiicke schneiden. Rapsélin einer
Pfanne erhitzen und den Fisch darin je nach Dicke ca. 1-2 Minuten
von jeder Seite anbraten. Dann den Zucker dariberstreuen, kurz
karamellisieren lassen und mit Sake abldschen.

5. Den Salat auf Tellern verteilen und den Fisch darauf anrichten.
Zum Schluss mit dem Dressing betraufeln und mit Sesam bestreuen.

N&hrwerte pro Person: v

' Kalorien: 231 kcal
g 4 Kohlenhydrate: 7,3 g ® 510

GreneRel  Lavioserel - EiweiR: 23,4 g, Fett: 15 g ErnghrWert & &

Genuss pur: Augen
schlieBen, dann
schmeckt das Dressing
noch intensiver,
versprochen!




suppe

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Fiir 4 Personen

1 Noriblatt (5 x 10 cm)
100 g Spaghettini oder Udon-Nudeln ]
Salz

2 Friihlingszwiebeln

2 Mohren

1 EL helle SojasoBe

1-2 TL FischsoBe

1 EL Mirin (siiBer Reiswein)
2 TL Kartoffelstarke

2 REWE Beste Wahl Eier (M)

-

1. Fiir die Brithe das Noriblatt klein schneiden
und in 1 | kalten Wasser 10 Minuten ziehen
lassen. Das Wasser mit den Noriblattern er-
hitzen, bis es fast kocht. Die Hitze reduzieren
und die Noriblatter herausnehmen.

2. Die Spaghettini nach Packungsanweisung
in Salzwasser garen und abgieBen.

3. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und
schrdgin Réllchen schneiden. M&hren scha-
len und in diinne Scheiben schneiden.

&4, Brithe aufkochen, Méhren hineingeben
und mit SojasoBe, FischsoRe und Mirin wiir-
zen. Starke mit 1 EL Wasser verrithren und
in die kochende Briihe riihren.

5. Eier leicht verquirlen. Den Topf vom Herd
ziehen und die Eier unter Riihren einlaufen
lassen, bis sich Flocken bilden. Die Suppe
noch einmal kurz aufkochen lassen.

6. Nudeln und Suppe auf Schélchen verteilen
und mit Frihlingszwiebeln bestreut servieren.

Ndhrwerte pro Person: "
/ Kalorien: 176 kcal
Kohlenhydrate: 29,7 g v 8/10

wioserRer EiweiB: 7,8 g, Fett: 3,3 g ErndhrWert

Spaghettini oder
Udon-Nudeln? In Japan , ] !
natiirlich eher Udon, ] ] ! o &« Lust auf die japanische Kiiche?

Spaghettini tun es aber  [EEEEES | S - Dann lass dich inspirieren auf
ausnahmsweise auch. . ¥ i rewe.de/japan
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| 'I'*.Rindﬂesc
4 mit Reis

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Fiir 4 Personen

300 g Sushi-Reis

600 g Rindfleisch

2 EL ja! Feine Speisestdrke
1 Zwiebel

10 g Ingwer

2 Knoblauchzehen

1 TL Sesam

6 EL REWE Beste Wahl SojasoBe
6 EL Mirin (siiBer Reiswein)
6 EL Sake (Reiswein)

2 EL FischsoBe

2 EL Zucker

300 g Brokkoli

Salz

4 EL Erdnussol

Kanpai und Prost!

Mit Sake kannst du
wiirzen - oder ihn kalt
oder warm als Getrdnk
dazuservieren.

N ,.' 4“ o ; ;
SN

TG Tt el =
1. Sushi-Reis nach Packungsanweisung kochen.

2. Das Rindfleisch in diinne Streifen schneiden
und in Stérke wélzen. Die Zwiebel schalen und
in Streifen schneiden.

3. Ingwer und Knoblauchzehen schélen und
fein wiirfeln. Sesam in einer Pfanne résten.

4, Sojasolle mit Mirin, Sake, FischsoBe und
Zucker verrihren.

5. Brokkoliin kleine Roschen teilen, den dicken
Stiel schélen und wiirfeln. Alles in kochendem
Salzwasser 5 Minuten garen. AbgielRen und
abtropfen lassen.

6. Inzwischen Ol in einer Pfanne erhitzen.
Rindfleisch mit Zwiebeln darin scharf anbraten,
Ingwer und Knoblauch dazugeben und 2 Minu-
ten mitbraten. Mit der SoBe {ibergieBen und
kurz durchziehen lassen.

7. Den Sushi-Reis auf 4 Schalen verteilen, dann
Brokkoli, Rindfleisch und Sole ebenfalls darauf
verteilen. Zum Schluss mit Sesam bestreuen.

Nadhrwerte pro Person: a
y Kalorien: 705 kcal
Kohlenhydrate: 79,6 g $ 310

weoserer - Eiweil: 40,1 g, Fett: 23,5¢g ErndhrWert
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Japanisches
Reisomelette

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Fiir 4 Personen

150 g Sushi-Reis 6 EL Erdnussol
1 Gurke 5 EL REWE Bio
1/2 Chili (rot) Ketchup

Salz, Pfeffer 150 g REWE Bio
1> TL Zucker TK Junge Erbsen
1 EL Reisessig 8 Eier (M)

1 EL Sesamél 6 EL Milch

2 Friihlingszwiebeln (1,5 % Fett)

1 Paprika (rot)

1. Reis nach Packungsanweisung kochen.

2. Inzwischen Gurke waschen, ldngs halbieren
und in Stiicke schneiden. Chili in diinne Streifen
schneiden und zur Gurke geben. Mit Salz, Zucker
und Reisessig wiirzen, Sesamél untermischen.

3. Frithlingszwiebeln putzen, waschen und
schragin Rollchen schneiden. Paprika waschen,
entkernen und wiirfeln.

4.2 EL Olineiner beschichteten Pfanne erhitzen.
Frihlingszwiebeln und Paprika darin 5 Minuten
anbraten. Reis kurz mitbraten, salzen und pfef-
fern. 1 EL Ketchup und die Erbsen untermischen
und 5 Minuten weitergaren. Reismischung aus
der Pfanne nehmen.

5. Die Eier mit der Milch verquirlen, salzen und
pfeffern. 1 EL Ol in der Pfanne erhitzen, V4 der
Eierin die Pfanne geben und stocken lassen. ¥
der Reismischung mittig daraufgeben und das
Omelette dariiberklappen. Auf einen Teller ge-
ben. Ubrige Zutaten zu 3 weiteren Omelettes
verarbeiten. Mit je 1 EL Ketchup verzieren und
mit Gurkensalat servieren.

y N&dhrwerte pro Person: L/
yj Kalorien: 531 kcal
7' 0 Kohlenhydrate: 49,5 g 8 6/10

GUUTENFRED  VEGETARISCH  EiweiB: 21,4 g, Fett: 28,5 g ErndhrWert

OMURAISU: So lautet
der Name des Gerichts
auf Japanisch.
Ketchup gehort ganz
traditionell dazu.
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Sushi satt! So bereitest du Maki-Rollen zu:

Fiir 4 Maki-Rollen garst du 250 g Sushi-Reis genauso wie fiir das Sushi-Sandwich.
Verteile dann den Reis auf 4 Nori-Blattern und belege ihn im unteren Drittel mit
einer Fiillung deiner Wahl:

Maki-Sushi mit Garnelen:
1 TL Wasabipaste, 24 gebratene Garnelen, 2 Avocados in Spalten

Maki-Sushi mit Forelle:
180 g Doppelrahmfrischkdse, 4 Friihlingszwiebeln in Ringen,

500 g gekochte Rote Bete in Streifen, 250 g gerducherte Forellenfilets in Streifen

Veggie-Maki-Sushi:
200 g gegrillte Paprika (Glas) in Streifen, 1 entkernte Gurke in Streifen,
4 EL vegane Mayonnaise, 1 TL Sriracha-SoRe, 60 g Rostzwiebeln

Rolle die Reisplatte mittels Bambusmatte iiber der Fiillung fest auf und schneide
sie in Stiicke. Zu allen Varianten passen Wasabi, Sushi-Ingwer und SojasoRe.

Weitere Infos zu den Rezepten findest du unter rewe.de/maki-sushi

Das Auge isst mit:
Fiir Gaste kannst du

die Makis auch farblich
sortiert anrichten.

Hast du Sushi schon mal selbst
gerollt? Schau auf rewe.de/
sushi-richtig-rollen vorbei und hol
dir ein paar Tipps vom Profi ab!

.

* rewe.de/reze@aehrung ‘h.
* e
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E Wie du Sushireis richtig kochst,
zeigen wir dir hier: rewe.de/
sushi-reis-richtig-kochen

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Fiir 2 Personen

250 g Sushi-Reis /4 TL Wasabi
50 ml Reisessig 200 g REWE Bio

1 TL Zucker Raucherlachs

1, TL Salz 2 EL Mayonnaise
1> Gurke 2 TL REWE Beste
i/5 Rotkohl Wahl SojasoBBe

1 Beet Kresse SojasoBe zum

2 Noriblatter Servieren

1. Sushi-Reis in kaltem Wasser waschen,
bis es klar bleibt, Wasser abgieRen. Reis
mit 275 ml kaltem Wasser in einem Topf
30 Minuten einweichen. Dann bei leicht
gedffnetem Deckel aufkochen und 4 Minu-
ten kochen. Zugedeckt auf kleinster Stufe
15 Minuten garen. Dann vom Herd nehmen
und 20 Minuten quellen lassen.

2. Reisessig mit Zucker und Salz in einem
Topf leicht erwdrmen, bis sich der Zucker
[6st. Reis in eine Schiissel geben und den
Essig-Sud vorsichtig untermischen.

3. Die Gurke waschen, langs vierteln und
das Kerngehduse abschneiden. Die Viertel
in diinne Streifen schneiden. Rotkohl fein
hobeln, salzen und durchkneten. Kresse
vom Beet schneiden.

4. Noriblatter so auf die Arbeitsflache le-
gen, dass jeweils eine Spitze nach unten
zeigt. Jeweils ¥4 des Reises mit feuchten
Hénden flach driicken und mittig auf das
Noriblatt geben. Dabei zu einem Quadrat
formen. Mit etwas Wasabi bestreichen.
Jeweils die Halfte von Gurke, Rotkohl und
Réucherlachs darauflegen, dann Mayon-
naise und Kresse daraufgeben. Restlichen
Reis darlber verteilen und andriicken.

5. Zum VerschlieBen je zwei gegeniiber-
liegende Ecken der Noriblatter zur Mitte
auf den Reis legen und leicht andriicken.
Kurz vor dem Servieren die Sandwiches
mit einem scharfen Messer halbieren. Nach
Belieben mit SojasoRe betrdufeln.

Nahrwerte pro Person: »

y Kalorien: 772 kcal
Kohlenhydrate: 112 g 8 710

‘ ! wmserrer EiweiB: 33,9 g, Fett: 21,3 g ErndhrWert
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" Was krabbelt denn da? Knusprige Spinnen uhd Donut-Mumien haben sich & -j:_;
- hier vesteckt. Dazu gesellen sich siiBe GeisterI und fruchtige Mini-Kiirbisse. o
. Genau die richtigen Snacks fiir kleine und grofRe Halloweenfans.
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s +— T - Bananengeister
! ! Wer spukt denn da? So schnell kann's
d # gehen: Einfach Bananenhélften

mit Schokolade verzieren - und schoh
werden sie zu Schlossgespenstern.

Spooky Donuts

Verwandle fertige Schokodonuts ganz schnell zu #
Mumien, indem du sie einfach mit geschmolzener ! F "

Kuvertiire und Zuckeraugen verzierst!

] -

Cracker-Spinnen

Fiir die niedlichen Spinnen fiillst du zwei Cracker
mit Kréuter-Frischkdse und steckst acht Salzstangen ey }_; -
als Beine hinein. Als Augen tupfst du Frischkdse auf.. "‘ . v

48 rewe.de/rezepte-ernaehrung *




6EINE KUCHE CLEVER & SMART

&, Noch nicht genug gegruselt? Diese und viele ! !
weitere Rezepte fiir Halloween bekommst N
du hier: rewe.de/halloween-rezepte

Mandarinen-Kiirbisse

Aus geschidlten Mandarinen werden niedliche
Halloween-Kiirbisse. Male dafiir ein Gesicht

aus geschmolzener Schokolade auf und befestige
oben Krauterbldttchen mit Salzstangen.




KUCHE Stiss & FTIG

S U
“Wir hal ‘probiert: Fiir unsere
y:'er q imt kein Mehl zum

Einsatz. erflocken, Mandeln

und Pole S — diese Rezepte
begeister jckfans! ¥

" Herbst vom Blech: \
Apfel, Haferflocken und

Zimt machen Lust
auf gemiitliche Kaffee-
Nachmittage.

Haferfioclzen- 7
Apfel-Kuchen

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 40 Minuten

Fur 24 Stiicke

500 g ja! Zarte Haferflocken

(gsf. glutenfrei) . 1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. 250 g Haferflocken
2 TL Backpulver (ggf. glutenfrei) im Mixer fein zerkleinern. Mit den restlichen Haferflocken, dem Back-

2 TL Zimt (gemahlen), Salz pulver sowie Zimt und 1 Prise Salz vermischen.
100 g Butter

400 ml Milch (1,5 %) 2. Butter schmelzen. Etwas abkiihlen lassen, dann mit Milch, Apfelmark,
150 g REWE Bio Apfelmark Honig und den Eiern verriihren. Die Haferflockenmischung unterheben
170 g Honig und alles zu einem glatten Teig rihren. Den Teig auf einem mit Back-
2 Eier (M, zimmerwarm) papier belegten Backblech verteilen.

6 REWE Regional Apfel
Puderzucker

3. Apfel waschen, schilen, vierteln und entkernen. Die Viertel an der
gerundeten Seite mehrfach einschneiden und leicht in den Teig driicken.

DAZU BRAUCHT MAN: Mixer. Ca. 40 Minuten backen. Nach dem Auskiihlen mit Puderzucker bestauben.
Handriihrgerit, Backpapier y N&hrwerte pro Stiick: v

Kalorien: 175 kcal
Kohlenhydrate: 28 g $ 510 §
gide/rezepte-ernaehrung owiewRel  Eiweif: 4,1 g, Fett: 5,8 g ErndhrWert



Joghurt-

N

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 4 Stunden

Nuss-Torte

Fiir 8 Stiicke

150 g REWE Beste Wahl
Walnusskerne

100 g ja! Butterkekse

70 g Butter

400 g griechischer Joghurt
200 g Frischkdse

120 g Honig (fliissig)

8 Blatt Gelatine
100 g Schlagsahne

DAZU BRAUCHT MAN: Mixer,
Springform (18 cm)

N

TN T

1. 50 g Walniisse im Mixer fein mahlen.
Butterkekse fein zerbréseln und mit den
Walniissen vermengen. Butter schmel-
zen, mit der Keksmasse vermischen und
auf dem Boden einer mit Backpapier
belegten Springform (18 cm) verteilen.
Festdriicken und kiihl stellen.

2. Joghurt, Frischkdse und 100 g Honig
verrithren. Gelatine nach Packungsan-
weisung in kaltem Wasser einweichen.
Dann nass in einen Topf geben und bei
mittlerer Hitze unter Rithren auflésen.
2 EL Joghurt einrthren, Topf vom Herd
nehmen und die Gelatinemischung zligig
unter die Joghurt-Honig-Masse riihren.

— =

.

3. Die Sahne steif schlagen und unter
die Joghurtcreme heben. Creme auf dem
Keksboden verteilen und die Torte fiir
mindestens 4 Stunden kiihl stellen.

4, Die restlichen Walnusshalften in einer
Pfanne ohne Fett rosten. Torte vor dem
Servieren mit den Walniissen dekorieren
und mit etwas Honig betraufeln.

Nihrwerte pro Stiick: 4
Kalorien: 517 kcal

Kohlenhydrate: 26 g ' 410 ‘
EiweiR: 17,2 g, Fett: 38,7 g ErndhrWert

Duw re
- Kekse ii g_r"

backst lieber glutenfrei?
Dann tausche die
Butterkekse einfach aus!



Schoko-
= Bananen-
Rolle

Fur 12 Stiicke

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 60 Minuten

6 Eier (M, zimmerwarm)
1 Prise Salz

70 g Puderzucker

50 g Mandeln (gemahlen)
50 g Backkakao

10 g Zucker

400 ml Schlagsahne

2 Pickchen Sahnesteif '
100 g Zarthitterschokolade
2 Bananen (240 g)

1/> Zitrone

100 g Kuvertiire (Zarthitter)

DAZU BRAUCHT MAN:
Handriihrgerit, Backpapier

Spritztiiten zum Dekorieren
kannst du ganz leicht selber
basteln. Wir zeigen dir wie:
rewe.de/spritztiite

52 rewe.de/rezepte-ernaemun

L
Unser absoluteivorit:

und mit Bananensahne

1. Backofen auf 190 °C Umluft vorheizen.
Eier trennen. EiweiB mit 1 Prise Salz steif
schlagen. Eigelb mit Puderzucker schaumig
rihren. Gemahlene Mandeln und Kakao-
pulver portionsweise unterrithren. Eischnee
vorsichtig unter die Eigelbmasse heben.

2. Den Teig auf einem mit Backpapier be-
legten Backblech ca. %2 cm dick verstreichen
und 8-10 Minuten backen.

3. Ein sauberes Kiichentuch mit Zucker be-
streuen. Fertig gebackenen Biskuit vorsich-
tig auf das Tuch stlirzen. Backpapier mit
etwas kaltem Wasser bepinseln. Nach 10-20
Sekunden vorsichtig abziehen. Biskuit von
der Langsseite mit Hilfe des Tuches vor-
sichtig aufrollen und so abkiihlen lassen.

-

s

-

doppelt schokoladig

gefiillt. Diese Rolle

ist einfach ein Traum.

/7 X

4, Nach ca. 1 Stunde die Sahne mit Sahne-
steif steif schlagen. Schokolade klein hacken
und unter die Sahne heben. Bananen scha-
len, klein schneiden. Zitrone auspressen
und den Saft zu den Bananenstiicken geben.

5. Die Biskuitrolle vorsichtig entrollen, mit
der Sahne bestreichen. Bananenstiicke
darauf verteilen, dabei einen kleinen Rand
lassen. Biskuit wieder aufrollen.

6. Kuvertiire ber dem Wasserbad schmel-
zen und Uber die Biskuitrolle sprenkeln.

N&dhrwerte pro Stiick: v
y Kalorien: 313 kcal
‘f Kohlenhydrate: 27,3 g $6/10 §
Gl Eiweil: 8,1 g, Fett: 19,8 g ErndhrWert

ﬁ
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Keine Zeit, um Zwetschgenkompott
selber zu kochen? Nimm einfach
fertiges aus dem Glas, zum Beispiel
von REWE Beste Wahl.

Ber
Kartoffelkuchen

i

F

M

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 60 Minuten

Fiir 12 Stiicke

500 g Kartoffeln (festkochend)
6 Eier (M, zimmerwarm)

Salz

290 g ja! Raffinade-Zucker

2 REWE Bio Zitronen

50 g Mandeln (gehackt)

100 g REWE Bio Polenta

20 g Butter (weich)

1 kg Zwetschgen

1/> TL Zimt (gemahlen)

200 g REWE Bio Schlagsahne

DAZU BRAUCHT MAN: Reibe,
Handriihrgerit, Kastenform (30 cm)

1. Die Kartoffeln schalen, waschen und
10 Minuten halb gar kochen. AbgieRen,
etwas abkiihlen lassen und grob reiben.

2. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Die Eier trennen. Eiweily mit
1 Prise Salz steif schlagen. 120 g Zucker
unter Rithren nach und nach hinzuftigen.
Eigelb und 120 g Zucker cremig riihren.

3. Zitronen heiB waschen, trocknen und
1TL Schale abreiben. Zitronen auspressen.
50 ml Saft, Abrieb, gehackte Mandeln und
Polenta unter das Eigelb riihren. Kartoffeln
und Eischnee unterheben.

4, Kastenform (30 cm) mit Butter fetten,
Teig einfiillen und ca. 60 Minuten backen,
ggf. abdecken, wenn der Kuchen zu dunkel
wird. Fertigen Kuchen abkiihlen lassen.

5.In der Zwischenzeit die Zwetschgen
waschen, langs halbieren und entsteinen.
50 g Zucker und Zimt mit 50 ml Wasser
in einen groRen Topf geben. Zwetschgen
zugeben und bei mittlerer Hitze zugedeckt
10 Minuten kdcheln.

6. Die Sahne steif schlagen und den Kar-

toffelkuchen mit Sahne und Zwetschgen-

kompott anrichten.

y Kalorien: 316 kcal
Kohlenhydrate: 43,6 g

olrenrser  EiweiB: 6,5 g, Fett: 12,8 g

Ndhrwerte pro Stiick:

o 110
ErndhrWert

) 11-5 KUCHE SUSS & SAFTIG
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Schnelle
Birnentarte

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 35 Minuten

Fiir 10 Stiicke

1 EL Butter fiir die Form

300 g Blitterteig (frisch)

3 Birnen

1 Zitrone

250 g REWE Bio Speisequark
Magerstufe

3 Eier (M)

200 g ja! Créme fraiche
classic 30 % Fett

50 g Zucker

2 Packchen Vanillezucker
50 g Schokolade (zarthitter)

DAZU BRAUCHT MAN:
Tarteform (26 cm)

8. ?;ﬁrig’zepté errraehl;ung

y:

Birne und Schoki

sind ein Traumpaar - auf

knusprigem Teig

und cremigem Quark aber

einfach unschlagbar.
b "3

1. Tarteform (26 cm) einfetten, Blatterteig ausrollen und in die Form legen. Teig leicht
an den Formrand driicken. Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.

2. Birnen schalen, vierteln, entkernen und der Lange nach in Spalten schneiden.
Die Zitrone auspressen und die Birnen mit dem Saft mischen.

3. Den Quark mit Eiern, Créme fraiche, Zucker und Vanillezucker verriihren.

4. Die Quarkcreme auf dem Blatterteig verteilen und mit den Birnenspalten belegen.
Die Tarte im vorgeheizten Ofen ca. 35 Minuten goldbraun backen. Vollstandig aus-
kithlen lassen und aus der Form nehmen.

5. Die Schokolade hacken und in einer Schiissel tiber einem heillen Wasserbad
schmelzen. Danach die Tarte damit - z. B. in Kreisformen - verzieren.

Nihrwerte pro Stiick: 4
Kalorien: 311 kcal

Kohlenhydrate: 27,3 g ¥ 410
EiweiB: 7,9 g, Fett: 19,4 g ErndhrWert




Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 4 Personen

100 g brauner Zucker

100 ml ja! Aceto Balsamico
di Modena

750 ml Rotwein (trocken)
1 Stiick Sternanis

2 Pdckchen Vanillezucker
4 Birnen

50 g ja! Kalifornische Pistazien
gerostet & gesalzen

2 TL Speisestdrke

400 g Vanillejoghurt

DAZU BRAUCHT MAN:
Kugelausstecher

1. Den Zucker in einem Topf goldgelb karamellisieren und mit Balsa-
mico-Essig abldschen. Rotwein, Sternanis und Vanillezucker dazu-
geben und kurz aufkochen.

2. In der Zwischenzeit Birnen schélen, halbieren und mit einem Kugel-
ausstecher das Kerngehduse entfernen. In den Rotweinsud geben und
bei schwacher Hitze zugedeckt ca. 20 Minuten weich garen.

3. Pistazien aus der Schale l6sen und mit einem Messer grob hacken.

4,200 mlvom Rotweinsud in einen kleinen Topf geben und aufkochen.
Speisestarke mit 2 EL Wasser verriihren, in den Sud rithren und erneut
aufkochen, bis eine gebundene SoBe entsteht.

5. Die Birnenhélften mit der RotweinsoBe und dem Vanillejoghurt
anrichten und mit Pistazien bestreut servieren.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 478 kcal
Kohlenhydrate: 69 g
EiweiB: 6,6 g, Fett: 10,4 g

% 210
ErndhrWert

Schon probiert?
SiiBe Rotweinbirnen
passen auch zu
kraftigem Kase. Perfekt
fiir Dessert-Muffel.




. Birnen-
! Zwieback- M 1. Milch in einem Topf leicht erwdrmen. Zwieback grob zerkleinern und in eine

0 T Schiissel geben. Milch dartbergieBen und 15 Minuten ziehen lassen.
Soufflé

2. Inzwischen Birnen schélen, entkernen und in kleine Stiicke schneiden. 4 Soufflé-
formchen mit 10 g Butter einfetten. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

a Zubereitungszeit: 45 Minuten 3. Die Eier trennen. EiweiR mit 1 Prise Salz mit dem Handrihrgerat steif schlagen,

Wartezeit: 30 Minuten @8 Vanillezucker einrieseln lassen und 1 Minute weiterschlagen. Eigelb, 40 g Butter und
Zucker schaumig rithren. Die Eimasse unter den Zwieback rithren, Birnen und Ei-
schnee vorsichtig unterheben. Die Masse in die Férmchen fiillen und im heiRen
200 ml Milch (3,8 % Fett) Backofen 25-30 Minuten backen.

6 Scheiben Zwieback 4, Die Souffles lauwarm abkihlen lassen, ggf. aus den Férmchen stiirzen und mit

2 Birnen . Puderzucker bestauben. Mit Vanilleeis servieren.
50 g Butter (weich) : s

3 Eier (M), 1 Prise Salz Ndhrwerte pro Person: &

" : Kalorien: 510 kcal i
1 Péckchen Vanillezucker Kohlenhydrate: 50 g ¥ 3/10 il

30g ?ucker Eiweif: 9,9 g, Fett: 31 g ErnihrWert
30 g ja! Puderzucker

250 ml ja! Bourbon-Vanille - : ; L7

Fiir 4 Personen

Eiscreme e 1 | ! !

Was ist'eigentlich ein Soufflé? Ein "
DAZU BRAUCHT MAN: Soufflé- Kiichlein, das 5o zatf und luftig ist,
formchen, Handriihrgeriit dass es den franzosischen

Namen Soufflé (dt.'Hauch,
Atemzug) verdient!

&\, Vom klassischen Kompott bis zum

Birnen-Flammkuchen: Mehr Rezepte
findest du auf rewe.de/birnen



10FACHoP @O
auf Obst!”

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

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

22770000000000408120
Giiltig vom 26.09. bis 20.11.2022
PAPIERCOUPON NUTZEN

OPAYBACK

. Schokomousse
mit Birnen

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Wartezeit: 2 Stunden

Fiir 4 Personen

400 ml Schlagsahne

200 g REWE Beste Wahl
Schokolade (zarthitter)

2 Bio-Orangen

40 g Zucker

1 Pdckchen Vanillezucker
1 Zimtstange

5 kleine Birnen

50 g ja! Mandeln gestiftelt
1 EL Puderzucker

DAZU BRAUCHT MAN:
Handriihrgerit, Kiichenreibe

1. 200 ml Sahne in einem Topf aufkochen,
vom Herd ziehen. Schokolade grob hacken
und in der Sahne auflésen. Schokosahne in
eine Schissel umfillen, 200 ml Sahne unter-
rithren und 10 Minuten abkihlen lassen.
Dann mindestens 2 Stunden kalt stellen.

2. Orangen waschen und trocknen. 1 TL
Schale abreiben, Saft auspressen. Beides mit
200 ml Wasser, 40 g Zucker, Vanillezucker
und Zimt in einem Topf aufkochen. 2 Birnen
schélen, langs halbieren und in den Sud
geben. Zugedeckt 10 Minuten bei mittlerer
Hitze garen. Dann aus dem Sud nehmen.

3. Inzwischen 3 Birnen schélen, entkernen
und in Stiicke schneiden. Birnenstiicke in
den Orangensud geben, aufkochen und zu-
gedeckt bei milder Hitze 10 Minuten kécheln,
bis die Birnen weich sind.

Mousse und Birnen lassen

sich super vorbereiten.

Und kurz vorm Servieren
streust dusnur noch die
gerdsteten Mandeln
dariiber...

4. Die Mandelstifte in einer Pfanne ohne Fett
hellgelb rosten. Mit Puderzucker bestduben
und leicht karamellisieren. Dann auf einem
Teller abkiihlen lassen.

5. Die Schokomasse mit einem Handrihr-
gerdt ca. 3 Minuten aufschlagen, bis eine
feste Mousse entsteht. In vier Glaser fillen
und 30 Minuten kalt stellen.

6. Das Birnenkompott auf die Schokomousse
geben und mit den Birnenhélften und Mandel-
stiften verziert servieren.

Ndhrwerte pro Person: v
y Kalorien: 799 kcal
; Kohlenhydrate: 73,6 g $ 510

curenel EiweiR: 10,4 g, Fett: 54,3 g ErndhrWert




DEINE KUiCHE MITARBEITERPORTRAT

Endlich is

Manchmal zwingt uns das Leben
zu einer Pause - und

im besten Fall ist die Riickkehr
dann umso schoner ...

Stumpf an ihre REWE Kasse zurlickge-

kommen ist: Von einem ihrer Stamm-
kunden bekommt sie einen groRen Blumen-
strauld Uberreicht - einfach weil es ihn so
freut, dass sie wieder da ist. Eine schéne
Geste... Aber was ist es, das die 64-)ahrige
beiihren Kund:innen im REWE Markt in Gers-
feld so beliebt macht? Ganz einfach: Sie ist
eine Frohnatur, die sich durch nichts ein-
schiichtern ldsst - und das steckt an!

Es war eine Krankheit, die Gabriele
Stumpf zur langen Pause von ihrer Arbeit
zwang. Eine Krankheit, durch die sie beide
Beine verlor. Eigentlich ist Gabriele Stumpf
- genannt Gaby - gelernte Krankenschwes-
ter. Aufgrund einiger verschiedener Erkran-
kungen hatte sie den Beruf als Kranken-
schwester aufgeben miissen. Aber zu Hause
herumsitzen war keine Alternative - dann
doch lieber mittendrin im Geschehen sein.

Und so startete sie als Kassiererin im
REWE Markt in Gersfeld. Der kleine Plausch

Es sind diese Momente, fiir die Gabriele

58 rewe.de/rezepte-ernaehrung

al
L
den Einkdufen
en ldsst sich Gab
achen. Wahrend die
das Band laufen, hat
rzen Plause

mit den Kund:innen und die Zusammenarbeit
mit den Kolleg:innen im Markt sind es, was
Gaby am meisten schatzt. Und dann stand
plétzlich auch das auf der Kippe - als klar
wurde, dass sie kurz hintereinander sogar
beide Beine verlieren wiirde. Das war auch
fir eine Frau wie Gabriele Stumpf, die eine
so tolle und positive Einstellung zum Leben
hat, erst mal ein harter Riickschlag.

Konnte sie nach ihrer Genesung ein zwei-
tes Mal ihre Arbeit wieder aufnehmen? Da
kamen ihr dann Bedenken, ob das wohl klap-
pen wiirde mit einer Riickkehr in ihren REWE
Markt. Denn sie war von nun an auf den Roll-
stuhl angewiesen. Aber passte dieser Roll-
stuhl tiberhaupt in den Kassenbereich?

Es zeigte sich: Wo ein Wille ist, ist auch ein
Weg. Und der Weg ist umso leichter zu be-
waéltigen, wenn man zusammenarbeitet. Fir

den Marktmanager und die Kolleg:innen war
klar, dass da eine Lésung her musste.

Vieles war am Ende einfacher als gedacht.
Es stellte sich heraus, dass der Rollstuhl gar
nicht in den Kassenbereich passen musste.
Denn Gaby kann sich aus dem Rollstuhlin den
Kassensitz heben, und der Rollstuhl wird dann
zusammengeklappt verstaut. Das FuBpedal
zum Anschieben des Kassenbandes bedient
Gaby nun von Hand, und die Kolleg:innen im
Markt tibernehmen kleine Aufgaben, die Gaby
nicht selbst erledigen kann.

Uber ihren BlumenstrauR zur Riickkehr
hat sich Gaby sehr gefreut. Es miissen aber
auch gar nicht immer die groRen Gesten sein.
Ein freundliches Gespréch an der Kasse und
die Gewissheit, in einem Team im REWE
Markt zu arbeiten, wo jeden Tag was los ist
- fiir Gabriele Stumpf ein tolles Gefiihll &
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Deme Kuche
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