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06 Genial saisonal

Wintergemiise auf die Eins! Wir zeigen,
wie du Rote Bete, Sellerie und Co. zu
den Stars auf den Tellern machst.

12 Proteine, aber pflanzlich!

Der Hype um das Thema Eiweil ist
groB. Wir setzen auf Pflanzen-Power
aus Linsen oder Tofu — mit Wissen
und Rezepten.

22 Zack, Zack, Geschmack

GroRer Hunger, wenig Zeit? Diese drei
Convenience-Produkte mit extra Dreh
sind die Rettung an vollen Tagen.

26 Deine Kinderkiiche:
Super-Pflanzen-Kraft

Unsere niedlichen Gemiise-Helden

machen Brokkoli und Co. selbst fiir

kleine Griinzeug-Skeptiker cool.

30 Sparen, kochen, genieBen
Mit unserem Wochenplan seid ihr der
Hektik des Alltags einen Schritt voraus.

36 Vollim Trend: Date-Bark
Datteln, Schokolade und Nusscreme -
das kann nur gut werden!

38 Rollt euch gliicklich!
Hol deine Liebsten an den groBen Tisch

und feiert eine lustig-leckere Sushi-Party.

44 Ofenkartoffel 3 mal anders
Dampfend aus dem Ofen und {ippig
gefiillt, sind Ofenkartoffeln genau das
richtige Essen fiir kalte Wintertage.

46 Wenn dir das Leben

Zitrusfriichte gibt ...
... dann ist es Zeit zu backen.
Mandarinen-Tarte, Limetten-Shortbread
und mehr wollen probiert werden.

DEINE KUCHE EDITORIAL

Liebe Leserinnen und Leser,

bis wir das perfekte Bild der leckersten
veganen Bolognese im Kasten hatten,
wurde viel probiert und getiiftelt. Und
das Ergebnis kann sich sehen - und
schmecken - lassen! Dazu gesellen sich
in dieser Ausgabe 40 weitere kostliche
Rezepte, mit denen ihr euch durch die
ersten Wochen von 2026 kochen und
backen konnt. All das in einem neuen,
frischen Deine-Kiiche-Look, inklusive
einem Update unserer Rubriken. Freut
euch in jeder Ausgabe auf gesunde Re-
zepte mit Expertinnen-Wissen und mehr.

Wir wiinschen viel SpaB beim Bldttern!
Euer Deine-Kiiche-Team

rewe.de/rezepte

52 Date Night in der Kiiche
Wir paaren ein Menii wie im Restaurant
mit der Gemiitlichkeit von zu Hause.

56 Cheers ja, Schwipps nein

Das neue Jahr startet mit guten
Drinks, in denen Alkohol bestimmt
niemand vermisst.

58 HeiB, heiBer, HeiBluftfritteuse
Arme Ritter aus dem Airfryer? Musst du
probieren! AulRen knusprig, innen soft —
die gibt's ab jetzt regelmaRig!

Und sonst?
Rezeptregister (S. 4),
Vorschau/Impressum (59)
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Beet

Bourguignon

Zubereitungszeit 40 Minuten | Wartezeit 20 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

200 ml trockener Rotwein
(ggf. vegan)

750 ml Gemiisebriihe
(ggf. glutenfrei)

3Zehen Knoblauch
5 Schalotten
500 g Rote Bete
400g Mdhren

300g Petersilienwurzel 3 Lorbeerblatter
G 4EL  Olivendl 1TL  Krduter der
: 4EL Tomatenmark Provence
‘ Salz (getrocknet)
Pfeffer 250 g Champignons

1EL  brauner Zucker 2 Stiele Petersilie (frisch)

Dazu braucht man: Schmortopf

1. Knoblauch und Schalotten schdlen. Knoblauch fein
hacken, Schalotten je nach GrdRe halbieren oder
vierteln. Gemiise putzen und schalen. Rote Bete in
ca.2 cm breite Spalten schneiden. Méhren und Petersi-
lienwurzeln schrdg in ca. 4 cm lange Stiicke schneiden.

2.2 EL Olivendl in einem Schmortopf erhitzen, Gemiise
und Schalotten darin 8-10 Minuten anbraten.

3. 1 EL Olivendl in den Schmortopf geben und Knob-
lauch darin diinsten. Tomatenmark unterriihren, mit
Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen und mit Rotwein und
Gemiisebriihe abloschen. Lorbeer und Krauter der
Provence zugeben und alles aufkochen. Bei kleiner
bis mittlerer Hitze 30-35 Minuten schmoren.

4. Champignons putzen und je nach GroBe halbieren
oder vierteln. 1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen
und Champignons 5-8 Minuten anbraten. In den Topf
geben und ca. 15 Minuten mitschmoren.

5. Petersilie waschen, hacken und tiber das Beet
Bourguignon streuen.

4 Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 295 kcal
Kohlenhydrate: 41 g
EiweiB: 9 g

Fett: 10 g

U 410
ErndhrWert

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

Rotkohl-Steak

mit Feta und Pistazien

1 Rotkohl
1 Bio Orange
8EL  Ahornsirup
12EL Olivenodl
Meersalz
Pfeffer
2EL  Balsamico-Essig
2 Schalotten
200 g Feta
100 g Rucola
2EL Pistazienkerne
(gesalzen)
» Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 494 kcal
G | e g
ErndhrWert  Fett: 38 g

Dazu braucht man: Backpapier, Kiichenreibe, Zitruspresse

1. Rotkohl putzen. Aus der Mitte des Kohls 4 ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden und auf ein Blech
mit Backpapier legen. Restlichen Rotkohl in feine Streifen schneiden und beiseitestellen.

2. Orange waschen. Hélfte der Schale fein abreiben, Rest in Zesten abziehen. Saft auspressen.
Schale mit 5 EL Ahornsirup und 10 EL Olivendl verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dressing
auf den Rotkohlscheiben verstreichen und im Backofen bei 180 °C Umluft 30-35 Minuten backen.

3. Orangensaft und -zesten mit 3 EL Ahornsirup und Balsamico verriihren. Schalotten schdlen und
in Streifen schneiden. 2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Schalotten darin diinsten, Rotkohl-
streifen zugeben und zusammen 2-3 Minuten diinsten. Mit der Hélfte des Orangensaft-Mix
abloschen und ca. 15 Minuten kocheln.

4. Feta zerbroseln und auf den Rotkohlscheiben verteilen. Unter dem Backofengrill 5-10 Minuten
braunen. Rucola waschen. Pistazienkerne hacken.

5. Rucola mit dem iibrigen Dressing marinieren und auf 4 Teller verteilen, je 1 Rotkohl-Steak
daraufsetzen und geschmorten Rotkohl darauf verteilen. Mit Pistazien und Pfeffer bestreuen.



Apfel-Lauch-

Cremesuppe

Zubereitungszeit 30 Minuten | Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad @ O O

600 g Lauch 1EL Zitronensaft
3EL Rapsdl 1TL  Zucker
1TL Curry (gemahlen) 200 g Sojacreme Cuisine
1 Dose weile Bohnen (250 g) Salz
1,21 Gemiisebriihe Pfeffer
(ggf. glutenfrei) 4 Vollkornbrot-
2 rote Apfel Schreiben

Dazu braucht man: Kiichenreibe, Piirierstab

1.

2.

3.

Lauch putzen, sehr gut waschen und in ca. 1 cm breite
Ringe schneiden. Ca. 2 EL Lauchringe beiseitelegen.

2 EL Ol in einem Topf erhitzen, Lauch darin anbraten,
Curry dariiberstdauben und kurz mitdiinsten. Bohnen hin-
zugeben, mitbraten. Briihe zugeben und alles aufkochen.

Apfel waschen. Einen Apfel schilen, vierteln und ent-
kernen. Apfelviertel grob reiben und zur Suppe geben.
Alles bei kleiner Hitze ca. 10 Minuten kochen lassen.

Zweiten Apfel vierteln und entkernen. Die Viertel jeweils

in diinne Spalten schneiden und mit Zitronensaft mischen.

1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Apfelspalten und die
tibrigen Lauchringe darin 2-3 Minuten braten. Mit Zucker
bestreuen und leicht karamellisieren lassen.

4. Sojacreme zur Suppe geben, kurz aufkochen und alles

fein piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Auf
Teller verteilen und mit dem Apfel-Lauch-Mix garnieren.
Mit Vollkornbrot servieren.

| 2 N&hrwerte pro Person:
Kalorien: 409 kcal

Kohlenhydrate: 58 g
L 6/10 EiweiB: 14 g
ErndhrWert  rett: 17 g

Zubereitungszeit 45 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® ® O

Winter-Kartoffelsalat
mit Endivie und Speck

125 g Bacon in Scheiben 1. Backblech so mit Backpapier auslegen, dass die Réander hochstehen. Bacon auf dem Papier

1kg Kartoffeln auslegen und im Backofen bei 180 °C Umluft ca. 15 Minuten knusprig backen.
(festkochend)
300g Mdhren 2. Kartoffeln und Gemiise schélen und ggf. waschen. Kartoffeln in Spalten, M6hren und Pastinaken
300g Pastinaken schrdg in 2-3 cm lange Stiicke schneiden.
3EL REWE Bio
Bliitenhonig 3. Bacon aus dem Ofen nehmen und auf Kiichenpapier legen. Das ausgetretene Fett sofort in eine
2EL Olivendl kleine Schiissel umfiillen. Mit Honig, Olivendl, Salz, Pfeffer und Thymian verriihren und mit
Fleur de Sel Kartoffeln und Gemiise mischen. Gemiise wieder auf das Blech geben und ca. 20 Minuten backen.
Pfeffer
2TL  Thymian (gerebelt) 4. Salat waschen und ggf. kleiner zupfen. Bacon in kleinere Stiicke brechen.
1 kleiner Kopf Kartoffeln und Gemiise aus dem Backofen nehmen, mit Balsamico
Endiviensalat betrdufeln und mit Salat und Bacon in einer Schiissel mischen.
3EL Balsamico Bianco

1 N&hrwerte pro Person:

Kalorien: 398 keal REWE Bio Bliitenhonig fliissig

Kohlenhydrate: 6 : :
Dazu braucht man: B6M0 [ e T rundet jedes gute Dressing
Backpapier, Kiichenpapier ErnihrWert  Fett: 10 g wunderbar ab. Natiirlich in

Naturland Qualitat.

n
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DEINE KUCHE BEWUSST ESSEN

wir sind Anna und Jana und als
studierte Erndhrungswissenschaft-
lerinnen die Expertinnen dafiir, wie
du nicht nur lecker, sondern auch
gesund kochst. Ab jetzt berichten
wir in jeder Deine Kiiche Ausgabe
tiber einen Erndhrungsbereich, der
uns gerade beschéftigt. Dieses Mal
geht es um Proteine - ein Thema,
das in letzter Zeit iiberall prasent
ist. Zu Recht oder iibertrieben?
Wir klaren auf.

Volle

Pflanzen-

kraft

voraus!

Proteine sind aktuell DAS Erndhrungsthema. Wir geben dir einen kurzen
Uberblick, was du iiber pflanzliches EiweiB wissen solltest.

Fest steht: Unser Korper braucht
Proteine. Sie zdahlen neben Koh-
lenhydraten und Fetten zu den
drei Makronahrstoffen und sind
die Bausteine fiir unseren Kor-
per. Dariiber hinaus sind sie fiir
zahl-reiche Funktionen wichtig:
Die meisten denken direkt an
den Muskelaufbau, aber z.B.auch
unsere Haut und die Haare, die
Hormone und unser Immunsystem
brauchen EiweiB.

Tierische Lebensmittel wie Fleisch,
Quark und Eier enthalten jede
Menge Protein. Dennoch macht es
aus vielen Griinden Sinn, verstarkt
auf pflanzliche Eiweiquellen zu
setzen. So stecken in Kichererbsen
und Co. neben dem Protein meist
auch Ballaststoffe, Vitamine und
Mineralstoffe. Im Vergleich zu tie-
rischen Produkten enthalten sie oft
weniger gesdttigte Fette und kein

Cholesterin. Im Sinne der Nach-
haltigkeit bringen pflanzliche
Proteine viele Vorteile mit sich: Ihr
Wasserverbrauch und CO,-Abdruck
ist deutlich geringer als der von

z. B. Fleisch. Sie bendtigen weniger
landwirtschaftliche Flache und
verursachen kein Tierleid.

Weiterer Pluspunkt: Lebensmittel
wie getrocknete Linsen oder Boh-
nen aus der Dose sind sehr lange
haltbar und kosten nicht viel.

Zum klassischen Proteinpulver
haben sich mittlerweile Protein-
pudding, Proteinmiisli und zig
weitere angereicherte Produkte
gesellt. Das EiweiBthema boomt
und somit steigt auch die Verunsi-
cherung dariiber. Der Proteinbedarf
liegt fiir die meisten Menschen

bei 0,8 g Protein pro kg Korper-

gewicht, so die DGE (Deutsche Gesellschaft fiir Er-
nahrung). Je nach Lebensstil und Lebensphase kann
der Bedarf erhoht sein, z. B. bei Sportlern oder in der
Schwangerschaft. Wenn wir exemplarisch vom Durch-
schnitt ausgehen, braucht eine 70 kg schwere Person
etwa 56 g Eiweill am Tag. Das ist sowohl mit einer
Kombination aus tierischen und pflanzlichen Quellen
als auch rein pflanzlich gut zu erreichen. Dennoch: Fiir
vegan lebende Menschen ist es etwas schwieriger, auf
ausreichend Proteine zu kommen. Fleisch und Co. sind
proteinreicher als z. B. Hiilsenfriichte. Im stressigen
Alltag, wenn die Zeit fiir stets ausgewogene Mahl-
zeiten fehlt, konnen Produkte wie Proteinpulver eine
Ergdnzung sein.

Wichtig: Schau unbedingt auf die Zutatenliste. Viele
dieser Produkte enthalten viele Zusatzstoffe oder
einiges an Zucker.

Tofu (fest)
AuBerdem: Tage, an denen du weniger EiweiB isst, 15 g Protein

sind absolut okay. Auf die Balance kommt es an.

Kennst du schon den Protein-Hack?

Die Natur ist clever:

In bestimmten Lebensmittel-Kombinationen kann
unser Korper die enthaltenen Proteine besonders
gut nutzen. Das Phdanomen wird als biologische
Wertigkeit bezeichnet und zeigt, kurz gesagt, wie
gut der Korper das EiweiB verwerten kann.

Quinoa
13 g Protein

Hintergrund: Proteine werden aus insgesamt 20
verschiedenen Aminosdauren aufgebaut. Je mehr
dieser Bausteine unser Kérper bekommt, desto

besser. Den meisten pflanzlichen Lebensmitteln

fehlen einige dieser Bausteine. Kombinieren wir S
sie mit solchen, die den Mangel-Baustein enthal- gekochte.Lmsen
9 g Protein

ten, wird die biologische Wertigkeit erhéht.

Clevere Kombinationen sind:

Reis mit Bohnen

Brot mit Erdnussbutter
Tofu mit Quinoa
Haferflocken mit Niissen

gekochte
Kichererbsen
8 g Protein

Weltweit nutzen viele traditionelle
Gerichte ganz intuitiv diesen Hack. Zum
Beispiel Linsendal mit Reis in Indien oder

Chili mit Bohnen zu Tortilla in Mexiko. * Angaben pro 100 g

Erdniisse
26 g Protein

X e

’. / n" 3 o
bt ik ‘1 g 32

1

,,*ﬁ

- Tempeh
19 g Protein

Hafer-
flocken
13 g Protein

gekochte Edamame
11 g Protein

Y /ﬁ\‘\\

Vollkonbrot
8-10 g Protein

gekochte
Kidneybohnen
8 g Protein

13



80 g Haferflocken
200 ml Sojadrink

Friihstiick ;3 I.EFEI
Eaid Snack

20 g Mandeln e ' LdY, ' Y ’ 30g Erdniisse
= 18 g Protein r : _ = Fa & = 8 g Protein

A

QR-Codes scannen
und Rezepte online
anschauen!

Mittagessen Abendessen

200 g gekochte Linsen Gemiise-Curry mit

(als Salat) 150 g Tofu
100 g Vollkornbrot 150 g gekochte Quinoa
=28g Protein =29 g Protein

Bekommt man mit pflanzlichen

Lebensmitteln genug Proteine?
[
e l n e r . Vorweg: Falls du dich nicht strikt vegan erndhrst,
gibt es kein Schwarz oder WeiB. Eine pflanzenbetonte

Erndhrung kann durchaus durch Kase, Eier und Co.

ergdnzt werden. Aber auch ganz ohne diese tierischen

. Zutaten kannst du deinen Proteinbedarf decken. Fiir
die allermeisten gesunden Menschen ist es iibrigens
vollig unproblematisch, wenn sie mehr als die bend-
tigte Menge pro Tag aufnehmen.



{ICHE BEWUSST ESSEN

¥ Ln.’__\“

4},!#1/ /)

Blatterteigtaschen

0

%
Pilz- e

mit Ofen-Paprika

Zubereitungszeit 50 Minuten | Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® O O

1 Pckg. REWE Beste Wahl Salz
Blatterteig Pfeffer
(450 g, TK) 250g Champignons
3 Paprika 10g  Schnittlauch
3 rote Zwiebeln 158  Petersilie
2EL  Rapsol 150 g REWE Beste Wahl

1TL Italienische

Vegane Creme
Krduter

Dazu braucht man: Backpapier

1.

Blatterteigplatten nebeneinanderlegen und auftauen
lassen.

. Paprika waschen, entkernen und in Streifen schnei-

den. 2 Zwiebeln schélen und in Spalten schneiden.
Mit 1 EL Ol vermengen, mit den Italienischen Kriutern
sowie Salz wiirzen und auf einem Blech mit Backpapier
verteilen. Bei 200 °C Umluft ca.30 Minuten garen.
Nach der Halfte der Zeit das Gemiise wenden.

. Champignons putzen und klein schneiden. 1 Zwiebel

schilen und wiirfeln. 1 EL Ol erhitzen, Zwiebel und
Pilze anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

. Schnittlauch und Petersilie waschen und fein hacken.

Unter die Vegane Creme riihren und mit den Cham-
pignons vermengen.

. Blatterteigplatten mittig mit der Pilzmasse belegen.

Zu einem Viereck zusammenklappen, Rander gut fest-
driicken. Teigtaschen nebeneinander auf ein Blech mit
Backpapier legen und 10-15 Minuten vor Garzeitende
zur Paprika in den Ofen geben. Blatterteigtaschen mit
Paprika servieren.

Nahrwerte pro Person:

a Kalorien: 692 kcal
Kohlenhydrate: 49 g
L 3/10 EiweiB: 9 g

ErndhrWert  Fett: 53 g

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

Veganer Burger mit Gemiise-Pommes

400 g
4008
4EL
2EL

508

1 Zehe
50g
1 Dose

Rote Bete 50g Haferflocken (zart)
Pastinaken 1TL Kreuzkiimmel
Sonnenblumendl (gemahlen)
Speisestdrke 2 Tomaten

Salz 50g Gurke

Pfeffer 4 Blatt Romanasalat
Paprikapulver ja! Paprika Sauce
(edelsiiB) nach ungarischer Art
Leinsamen 1 Pckg. Butcher’s Burger

rote Zwiebeln
Knoblauch
Walnusskerne
REWE Beste Wahl
Schwarze Bohnen
(400 g)

Vegane Buns
Brioche Style
(4 Stiick)

Dazu braucht man: Backpapier, Mixer

w 9/10

N&hrwerte pro Person:
Kalorien: 762 kcal

< Kohlenhydrate: 102 g

EiweiB: 26 g

ErndhrWert  Fett: 33 g

“é

1. Rote Bete und Pastinaken schdlen und in Pommesstifte

schneiden. In einer Schiissel mit 3 EL Ol und Stérke mischen.
Mit Salz und Paprikapulver wiirzen. Auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen und bei 220 °C Ober-/Unterhitze
ca. 25 Minuten backen.

. Leinsamen mit 50 ml Wasser iibergieBen und 10 Minuten

quellen lassen. 1 Zwiebel und Knoblauchzehe schélen,
halbieren. Walniisse grob hacken. Bohnen abgieRen und
abspiilen. Alles in einen Mixer geben, Leinsamen und
Haferflocken zugeben und fein piirieren, fiir die Konsistenz
ggf. noch etwas Wasser oder Haferflocken zugeben. Mit
Salz, Pfeffer, 1 TL Paprikapulver und Kreuzkiimmel wiirzen.

. 1EL Ol erhitzen, aus der Masse mit feuchten Handen 4 gleich

groBe Pattys formen. Im heiRen Ol von beiden Seiten braten.

.1 Zwiebel schdlen, in Ringe schneiden. Tomaten und Gurken

waschen und in Scheiben schneiden. Salat waschen.

. Burger Buns nach Packungsanleitung erwarmen. Die Schnitt-
flachen mit Paprika Sauce bestreichen. Die unteren Halften je-

weils mit Salat, Patty, Tomaten-, Gurken- und Zwiebelscheiben
belegen. Oberen Halften auflegen und mit Pommes servieren.

17



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

Rauchertofu-Gyros mit Tomaten-Reis

2 Zwiebeln 1. 1 Zwiebel schilen, fein hacken und in einem Topf in 1 EL Ol anschwitzen. Reis
3EL  Rapsél und Tomatenmark zugeben und mit stiickigen Tomaten sowie 200 ml Wasser
250g Parboiled abldschen. Zugedeckt bei schwacher Hitze 20-25 Minuten kdcheln. Mit Salz,
Langkornreis Pfeffer, Paprikapulver und Gyros Gewiirzsalz wiirzen.
2EL  Tomatenmark
1 Dose stiickige Tomaten (400 g) 2. WeiBkohl in feine Streifen schneiden, mit 0,5 TL Salz vermischen, gut durchkne-
Salz ten und 10 Minuten ziehen lassen. Mdhren schadlen und raspeln. Zum WeiRkohl
Pfeffer geben und gut vermengen. Mit Limettensaft und Pfeffer abschmecken.
Paprikapulver (edelsiiR)
REWE Beste Wahl 3. Tofu trocken tupfen und in sehr diinne Streifen schneiden. 1 Zwiebel und
Gyros Gewiirzsalz 1 Knoblauchzehe schilen und fein hacken. 2 EL Ol erhitzen und die Zwiebel
350g WeiBkohl anschwitzen. Tofu und Knoblauch zugeben und vorsichtig 5-6 Minuten knusprig
350g Mdhren braten. Mit Gyros Gewiirzsalz wiirzen.
1EL Limettensaft
350 g Raucher-Tofu 4. Fiir das Zaziki Gurke waschen, fein raspeln und mit dem Sojajoghurt vermengen.
2Zehen Knoblauch 1 Knoblauchzehe schilen, hineinpressen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
150g Gurke Gyros mit Zaziki, Tomatenreis und dem WeiBkohlsalat servieren.
. 500g REWE Bio + vegan
‘ Soja Natur
(Joghurtalternative) p  Nahrwerte pro Person:
Kalorien: 526 kcal
Dazu braucht man: U 710 | Efxéﬁghggr;te e
‘ Kiichenreibe, Knoblauchpresse ErndhrWert  Fett: 14 g

»
{ 8/10 |

3

.
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-—m, et . ErndhrWert
24 Linsen-Bolognese
g . Kalorien: 880 kcal

Kohlenhydrate: 140 g

=% mit Cashew-Parmesan et

1Bund Suppengriin (ca. 400 g) 1. Suppengriin waschen, ggf. schélen, putzen und fein hacken. Zwiebeln schélen
2 Zwiebeln und fein wiirfeln.
1EL Olivendl
2EL  Tomatenmark 2. Ol erhitzen, Zwiebeln mit Tomatenmark anschwitzen. Suppengriin zugeben und
500 ml Gemiisebriihe kurz mitbraten. Mit Briihe und stiickigen Tomaten abldschen. Linsen in einem
1 Dose stiickige Sieb abspiilen, zugeben und bei schwacher bis mittlerer Hitze 15-20 Minuten
Tomaten (400 g) garen. Mit Salz, Pfeffer und Italienischen Krdutern abschmecken.
150g REWE Bio Rote Linsen
Salz 3. Spaghetti nach Packungs-
Pfeffer anweisung zubereiten.
1TL Italienische Krduter
(getrocknet) 4. Fiir den Cashew-Parmesan

500g Spaghetti

150g Cashewkerne

4 EL Hefeflocken
0,5TL Knoblauchpulver
100 g Feldsalat

Dazu braucht man: Sieb, Mixer

die Cashews mit Hefeflocken,
1 TL Salz und Knoblauchpulver
im Mixer fein zermahlen.

5. Salat waschen. Nudeln abgieBen

und mit der Bolognese anrichten.
Salat unterheben und mit Cashew-
Parmesan bestreuen.

REWE Bio Rote Linsen
gehoren in jeden Vor-

ratsschrank: Sie sind
schnell gekocht und
eine tolle Protein-und
Ballaststoffquelle.




DEIN REWE MARKTGEFLUSTER

Treuepunkt-Aktion:
Deine Lieblingsglaser fiir 1€

Freu dich auf hochwertige Pramien von SCHOTT ZWIESEL!

So einfach geht’s: Treuepunkte sammelst du digital in deiner
REWE App. Lade die App runter und lege ein Kundenkonto an.
Wenn du den Treuebereich wahrend des Aktionszeitraums
offnest, kannst du das digitale Sammeln in der App starten.

Dein Vorteil: Du hast deine Treuepunkte
immer dabei und kannst Pramien bequem einldsen.
Pro 5 € Einkaufswert gibt’s einen Treuepunkt!

Einfach vom 02.02.-16.05.2026 bei jedem Einkauf
deine REWE App an der Kasse scannen und digitale
Treuepunkte sammeln. Einlgsen kannst du deine
Treuepunkte bis zum 30.05.2026.

Jetzt QR Code scannen
und mitmachen! Mehr
Infos unter:
rewe.de/treuepunkte

*Zzgl. 70 Treuepunkten. Voraussetzung ist
ein Kundenkonto fiir die REWE App. Nicht
beim REWE Lieferservice. Details unter:
rewe.de/treuepunkte
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JETZT BEI

Google Play

FAIR BRUARY
o o

Q

FAIRTRADE

Hier jetzt mehr
erfahren!

Wie selbst gebacken.
Nur schneller.

Wahrend der Coronazeit wurde in
vielen Haushalten Bananenbrot rauf
und runter gebacken. Die Pandemie
ist zum Gliick vorbei, die Liebe zum
saftigen Kuchen bleibt.

Wer mittlerweile lieber unterwegs
ist und keine Zeit zum Selbermachen
hat, bekommt das REWE to go Bana-
nenbrot jetzt in den Sorten Classic
und Schoko. Natiirlich ohne Zusatz
von Aromen, Geschmacksverstarkern,
Farb- und Konservierungsstoffen.

Jeder, der Doner mag, kennt Ayran.

Was jedoch neu ist: REWE Bio ist
die erste Eigenmarke, die den erfri-
schenden Joghurt-Drink jetzt auch
in Naturland Bio-Qualitdt anbietet.
Besonders machen ihn nicht nur der

hohere Joghurtanteil als {iblich und die
recyclingfreundliche Verpackung.

Besonders ist vor allem das Team, das
diesen Ayran herstellt: In der Lobetaler
Bio-Molkerei arbeiten Menschen mit
und ohne Behinderungen Hand in Hand.
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DEINE KUCHE CONVENIENCE UPGRADE

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

400 g Rinderhackfleisch 1. Hackfleisch in einer Pfanne mit Ol kriimelig braun anbraten.
1EL Rapsol Dabei mit dem Mexican Style Gewiirz kréftig wiirzen.
1-2 TL REWE Beste Wahl Mexican
Style (Gewiirzmischung) 2. Chips auf einem Blech mit Backpapier verteilen. Die Baked Beans in
250 g Tortilla Chips (gesalzen) Klecksen dariiber verteilen (nach Belieben vorher etwas TomatensoBe ab-
1 Dose REWE Beste Wahl Baked Beans gieBen), mit dem Hackfleisch bestreuen und im Ofen bei 180 °C Umluft
in Tomatensauce (420 g) ca. 10 Minuten backen, bis alles heil3 ist.
1 Gurke
25g  Koriander (frisch) 3. Gurke waschen und klein wiirfeln. Koriander waschen und Blattchen abzupfen.

200 g Créme fraiche mit Krdutern

1 Glas Jalapefos in Scheiben (160 g) 4.Blech herausnehmen und vor dem Servieren
mit Créme fraiche, Jalapefios, Gurke und
Dazu braucht man: Backpapier Koriander bestreuen.

N&hrwerte pro Person:

Kalorien: 779 kcal

Kohlenhydrate: 65 g
g 6/10 EiweiB: 32 g
ErndhrWert  Fett: 45¢g

23
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Zubereitungszeit 15 Minuten
Wartezeit 25 Minuten

Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® O O

500g REWE Beste Wahl
4-Kase Tortelloni

500 g Champignons

400 g Schlagsahne

50g 6-Krduter-Mischung (TK)

0,25TL Muskatnuss (gemahlen)
Salz, Pfeffer

1 Zehe Knoblauch

125g Emmentaler (gerieben)

Dazu braucht man:
Auflaufform, Knoblauchpresse

1. Tortelloni in der Auflaufform ver-
teilen. Champignons putzen, in
Scheiben schneiden und unter
die Tortelloni mischen.

2. Sahne mit Krdutern und Muskat
verriihren, kraftig mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Knoblauch schdlen und
dazupressen. SoBe iiber den Auflauf
gieBen, mit Kdse bestreuen und im
Ofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze
20-25 Minuten backen.

§ 6/10
ErndhrWert

Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 711 kcal
Kohlenhydrate: 41 g
EiweiB: 40 g

Fett: 46 g

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

400 g Romatomaten Salz
6608 Mozzarella Pfeffer
4 Hahnchenbrust- 1 Krauter-
filets (3 200 g) baguette (TK)
100g REWE Beste Wahl 15g  Basilikum
Pesto alla Genovese (frisch) r,

Dazu braucht man: Auflaufform (20 x 30 cm)

1. Tomaten waschen und quer in diinne Scheiben
schneiden. Mozzarella abtropfen lassen und ebenfalls
in Scheiben schneiden.

2. Hahnchenbrustfilets im Abstand von 5 mm mehrfach
quer einschneiden, aber nicht durchschneiden, sodass
Taschen entstehen. In jede Tasche je eine Scheibe
Mozzarella und Tomate sowie 1 TL Pesto geben.

3. Filets in die Auflaufform setzen, kréftig salzen und
pfeffern und im Backofen bei 180 °C Ober-/Unterhitze
ca. 30 Minuten garen. In den letzten Minuten das
Baguette nach Packungsangabe mitbacken.

4. Basilikum waschen.
Hahnchen mit den Blatt-
chen bestreuen und mit
Baguette servieren.

U 410
ErndhrWert

Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 948 kcal
Kohlenhydrate: 29 g
EiweiB: 83 g

Fett: 56 g
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DEINE KINDERKUCHE GEMUSEHELDEN

Bunter 0

Macht dich . Ofen-Pancake

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

[ el ¥ 25 4 Eier (M) 250 ml Milch (3,5 %)

Salz 2008 REWE Bio
Muskatnuss Kiirbis (TK)

Wenn die Antwort so einfach ware ... Fest steht, dass Brokkoli, (gerieben) 100g Gouda (gerieben)

Kiirbis und Co. dank Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen

echte Superkréfte haben. Und auch wenn man sie nicht sieht, . - L | ol . Dazu braucht man: Handmixer, Backpapier
sind sie superwichtig fiir unseren Kdérper. Mit Pancake 1. Brokkoli etwas antauen lassen. Dann miit einem

oder Smoothie macht es Lust, sie zu entdecken! e y . . . = scharfen Messer klein schneiden.
2. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

3. Eier trennen. EiweiB mit etwas Salz steif schlagen. Ei-
gelb mit Muskat, Mehl und Milch verriihren. Eischnee
vorsichtig unterheben.

4.Teig auf ein Blech mit Backpapier gieBen, mit Brokkoli
und Kiirbis belegen und mit Kdse bestreuen. Im Ofen
20-25 Minuten backen.

Kiirbis-Gesichter - TR U8 =y ()
. . . . . A i ot ; ; 1 ErnihrWert l\&i
Zubereitungszeit 15 Minuten | Wartezeit 20 Minuten

Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O . o 4 Nahrwerte pro Person:
i s 13 4 s Kalorien: 355 kcal

- . . T ’ $s J ] Kohlenhydrate: 34 g )
500 g Butternut-Kiirbis Belag nach Belieben » s . B , EiweiB: 20 g Einfacher geht's kaum: Der

200 g Krduter- (z. B. Olivenringe, T A - " g ¥ : W Fett: 16 g REWE Bio Hokkaido-Kiirbis
TomatensoRe Paprikastreifen, - | i g' ' B . ¥ g aus dem Tiefkiihlregal ist

100g REWE Beste Wahl Babyspinat) 4 7 - - - e e schon kiichenfertig gewiirfelt.
Gouda gerieben y N 4 ‘ J . . & 9

Dazu braucht man: Sparschaler, Backpapier

1. Kiirbis mit einem Sparschaler schdlen. Vom schmalen
Ende aus ca. 5 mm dicke Scheiben schneiden. Der Teil,
in dem die Kerne sitzen, anderweitig verwenden.

. Kiirbisscheiben auf ein Blech mit Backpapier legen.
Zutaten zum Belegen vorbereiten.

. Kiirbis mit TomatensoBe bestreichen und diinn
mit Kdse bestreuen. Z. B. aus Oliven die Augen legen,
Paprikastreifen als Mund verwenden.

. Kiirbis-Gesichter im Backofen bei 180 °C Ober-/
Unterhitze ca. 20 Minuten backen. Dann aus Baby-
spinat coole Frisuren legen.

| / N&hrwerte pro Person:

Kalorien: 81 kcal %/
' 6/10 ‘ Kohlenhydrate: 6 g 7
EiweiB: 4 g 4

ErndhrWert Fett:5g




Zucchini-
Mais-Fritters

Zubereitungszeit 30 Minuten | Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® 0 O

1 Avocado 150 g Zucchini -
150g Joghurt (3,5 %) 3 Eier (M) -
Salz, Pfeffer 50 ml Sprudelwasser S Ly
1 Dose Mais (285 g) 150 g Weizenmehl (405) 3
2 Friihlings- 0,25TL Backpulver
zwiebeln Rapsol

Dazu braucht man:
Piirierstab, Kiichenreibe, Handmixer, Kiichenpapier

1. Avocado halbieren, den Kern entfernen. Frucht-
fleisch mit Joghurt piirieren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mais abtropfen lassen.
Friihlingszwiebeln waschen, putzen und in diinne
Ringe schneiden. Zucchini waschen und raspeln.

2. Eier trennen. EiweiB steif schlagen. Eigelb mit Spru-
del verquirlen. Mehl, Backpulver, 0,5 TL Salz und
Pfeffer unterriihren. Zucchini und Mais dazugeben
und vorsichtig den Eischnee unterheben.

. In einer beschichteten Pfanne etwas Ol erhitzen
und mit einem Essloffel kleine Kleckse in die Pfanne

setzen. Je Seite 2-3 Minuten braten. Auf Kiichen-

papier abtropfen lassen und mit dem Dip servieren.

Power-Smoothies

Zubereitungszeit 10 Minuten | Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® O O

» N&hrwerte pro Person:

Kalorien: 393 kcal 20g Ingwer (frisch) 1EL REWE Bio Chia-Samen
w70 & E?J;L?Q“{Z’;te R 2 reife Bananen 500 ml REWE Bio + vegan
ErndhrWert  Fett: 17 g 1 Orange Soja Drink

1 Zitrone 150 g Spinat (TK)

200 g Blumenkohl (TK) 150 g Heidelbeeren (TK)
Dazu braucht man: Mixer

1. Ingwer schdlen und grob in Stiicke schneiden. Bana-
nen schalen und in Stiicke brechen. Orange und Zi-
trone schalen, sodass die weile Haut entfernt wird.

2. Ingwer und Obst zusammen mit Blumenkohl, Chia-
Samen und Soja Drink in einen leistungsstarken Mixer
geben und ca. 1 Minute fein piirieren. Halfte heraus-
nehmen, Spinat in den Mixer geben und ca. 1 Minute
zu einem griinen Smoothie piirieren. In Glaser fiillen.

3. Andere Halfte zuriick in den Mixer geben. Heidel-
beeren zugeben und ca. 1 Minute zu einem lila
Smoothie piirieren. In Glaser fiillen.

| / N&hrwerte pro Person:
Kalorien: 171 kcal
Kohlenhydrate: 30 g
U610 5 o g
ErndhrWert Fett:3 g




CREME
FRAICHE

Der REWE Wochenplan:

T x einkaufen,
5 x genieBen
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Mehr frisch zu kochen, steht auf . =
- "‘ ' unger Spinat
ganz weit oben. Wir helfen dir ’f" : ; «lrch:?kt Y
beim Durchhalten - so bleibt die e e
Umsetzung im hektischen Alltag

keine Eintagsfliege.

B
der Hitliste der guten Vorsatze é‘
¥

5 Rezepte
zum Sparen:

pro Portion ca.* = :

3100 € B de @9
Deine komplette 5 “,na‘idr\:\‘ " BSEN
Einkaufsliste fiir den
aktuellen Wochenplan

findest du hier:
rewe.de/einkaufsliste

FHOIS-IHLNN

*Die Preisangabe bezieht sich auf die
tagesaktuellen Lebensmittelpreise bei
Redaktionsschluss.
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DEIN REWE TREND CHECK

REWE Trend Check P

Alle lieben
Date Barks

Auf Social Media schichtet jeder, der den Mix aus siiBen Datteln, herber
Schokolade und cremigem Nussmus mag, diese Riegel. Wer den Hype
probiert, entdeckt hdchstwahrscheinlich einen neuen Lieblings-Snack.

. Datteln der Lange nach einseitig

aufschneiden, nicht durchtrennen.
Uberlappend auf ein Backpapier
legen und platt driicken, sodass
eine gleichmédRige Fldche entsteht.

. Erdnussbutter kurz in der Mikrowelle

oder im Topf erwdrmen und auf den
Datteln verstreichen.

. Schokolade hacken, in einem

Wasserbad schmelzen und auf der
Erdnussbutterschicht verteilen.

.Salzbrezeln grob zerbrechen, auf

die fliissige Schokolade streuen
und leicht andriicken. Date Bark
mindestens 30 Minuten kalt stellen.
Danach in mundgerechte Stiicke
schneiden oder brechen.

Zubereitungszeit 20 Minuten
Wartezeit 30 Minuten

Fiir 8 Stiick
Schwierigkeitsgrad ® O O

200 g ja! Datteln (entsteint)

3-4 EL ja! Creamy Erdnussbutter
100 g Zarthitter Schokolade r
25g  Salzbrezeln

Nahrwerte pro Stiick:
ﬁ Kalorien: 170 kcal O
Kohlenhydrate: 28 g m It r n u S S—
6/10 EiweiB: 3 g

ErndhrWert  Fett: 6 g -

. _4 butter,
Gemacht aus gerdste- VF ¥ ‘ ) “‘\v'; SChOkOIade

ten Erdniissen fiir ein

i ives Aroma: ja! ) i
gfannic/:idnussbutter. ‘& & S a IZ b rezel n
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In der
Hauptrolle:
Reis & Nori

Der nachste Abend mit den Liebsten wird ganz groBes

Kino: Die Zutaten fiir selbst gemachtes Sushi bekommst
du in deinem REWE, die Rollenverteilung gibt’s hier.
Vorhang auf fiir ein neues Kiichen-Abenteuer.

Nori-
blitter

SETROCKNET & Ceagsrer

FOF S0t e Sushi-reapi,

TIPP: Wie du den perfekten
Sushireis zubereitest, kannst
du dir in unserem Video unter
rewe.de/sushi-reis anschauen.
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DEINE KilCHE GEMEINSAM ESSEN
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Der Premier

Rendez-Vous Sauvignon
Blanc-Colombard schmeckt
fruchtig-frisch und ist die
perfekte Begleitung zum
Sushirollen und -essen.




~

(Edamame-
Gurken-Salat

(Inside Out Maki W

Zubereitungszeit 30 Minuten | Fiir 24 Stiick
Schwierigkeitsgrad ® ® O

150 g REWE Beste Wahl 2 Noriblatter Zubereitungszeit 20 Minuten | Fiir 4 Personen
M k' _M . Sushireis 1EL Sesam (schwarz) Schwierigkeitsgrad ® O O
a I IX 20 ml Reisessig 2EL  Frischkdse
Salz 1EL Sesam (weiB) 300g REWE Bio 4EL Sesamdl
Zubereitungszeit 30 Minuten | Fiir 24 Stiick Zucker 1TL  Wasabi Edamame (TK) 2EL  SojasoRe
Schwierigkeitsgrad ® ® O 100 Kodiak Wildlachs 40 ml SojasoRe 1 Gurke (ggf. glutenfrei)
30g Rucola (ggf. glutenfrei) 2EL  Sesam 1TL  Ahornsirup
150 g Sushireis 508 REWE Beste Wahl 1 Chili (rot) 1TL Misopaste
20 ml Reisessig Wasabi Erdniisse Dazu braucht man: Bambusmatte, Frischhaltefolie 1 Limette (ggf. glutenfrei)
Salz 6 REWE Beste Wahl 10g Ingwer (frisch)
Zucker Noriblatter 1. Den Sushireis mit Reisessig, Salz und Zucker nach _
1 Mango 2EL  Sriracha Anweisung kochen. 1. Edamame in kochendem Wasser ca. 3 Minuten garen
1 Avocado Mayonnaise und abgieBen. Gurke waschen, langs vierteln und in
0,5 Gurke 1TL Wasabi 2. Lachs in Streifen schneiden. Rucola waschen. T k' Wiirfel schneiden. Sesam in einer Pfanne ohne Fett
1758 Rauchertofu 40 ml SojasoBe e m a I goldgelb anrdsten.
100 g Surimi Sticks (ggf. glutenfrei) 3. Bambusmatte mit Frischhaltefolie bedecken. Nori-
bldtter halbieren. Eine Halfte auf die Matte legen. Eine Zubereitungszeit 45 Minuten | Fiir 12 Stiick | 2. Chili waschen und in feine Ringe schneiden. Limette
Dazu braucht man: Bambusmatte diinne Schicht Reis darauf verteilen und leicht an- Schwierigkeitsgrad ® ® O halbieren und auspressen. Ingwer schdlen und fein
driicken. Am unteren Rand ca.1cm frei lassen. Reis mit reiben. 2 EL Limettensaft, Ingwer, Sesamol, SojasoBe,
1. Den Sushireis mit Reisessig, Salz und Zucker nach schwarzem Sesam bestreuen und vorsichtig umdrehen, 100 g REWE Beste Wahl 1EL  Sesamol Ahornsirup und Misopaste zu einem Dressing verriihren.
Anweisung kochen. sodass der Reis auf der Matte liegt. Das untere Drittel Sushireis 0,5 Gurke
des Noriblatts mit 1 EL Frischkdse bestreichen und je 20 ml Reisessig 6 Noriblatter 3. Edamame, Gurke, Sesam und Chili in eine Schiissel
2. Mango und Avocado schélen, Gurke waschen. Mango, die Halfte von Lachs und Rucola darauflegen. Mithilfe Salz 0,5 TL Wasabi geben. Dressing dariibergieBen und alles verriihren.
Avocado, Gurke, Tofu und Surimi Sticks in langliche der Bambusmatte die Blatter ldngs aufrollen. Zucker 2EL  Sriracha Mayo
Streifen schneiden. Erdniisse fein hacken. 4 Eier (M) 2EL  Sesam (schwarz)
4.Diesen Vorgang mit den restlichen Zutaten mit .
3. Je 1 Noriblatt auf eine Bambusmatte legen und den Reis weiBem Sesam wiederholen. Maki mit einem scharfen 1. Den Sushireis mit Reisessig, Salz und Zucker nach o E::‘O’rvl”:;tezg;"k;e{“’"
gleichmdRig auf dem Blatt verteilen. Dabei einen Rand Messer in Rollchen schneiden und mit Wasabi und Anweisung kochen. v 810 Kohlenhydrate: 17 g
von ca. 1 cm frei lassen. SojasoBe servieren. ErndhrWert  EiweiB: 14 g / Fett: 18 g

2. Eier verquirlen, salzen und in Sesamdl zu einem
Omelette ausbacken. Auskiihlen lassen und danach
in Streifen schneiden.

4. Fiir die erste Sorte: Mango und Avocado léngs in die
Mitte legen. Noribldtter mithilfe der Bambusmatte ldngs 2 Nihrwerte pro Stiick:
aufrollen. Das Ende mit etwas Wasser befeuchten und § 7110 Kalorien: 41 keal

festkleben. 2 Blatter so verarbeiten. Kohlenhydrate: 6 g

. ome 3. Gurke waschen und in diinne Streifen schneiden.
ErndhrWert  EiweiB: 2 g/ Fett: 1 g

4. Noriblatter halbieren. Eine Halfte mit der glanzenden
Seite nach aulRen auf die Arbeitsflache legen. 1 EL Reis
leicht diagonal auf der linken Seite verteilen.

5. Fiir die zweite Sorte: Reis mit Mayonnaise bestreichen.
Gurke und Tofu ldngst in die Mitte legen und die Rolle
nach dem gleichen Prinzip aufrollen. 2 Blatter so
verarbeiten.

5. Etwas Wasabi auf den Reis streichen. ¥ des Omelettes
und der Gurke diagonal zur linken oberen Ecke auf den
Reis legen und mit etwas Mayo bestreichen. Das Nori-
blatt zu einer Tiite in Eiswaffelform aufrollen.

6. Fiir die dritte Sorte: Surimi Sticks und Erdniisse in die
Mitte legen und ebenfalls aufrollen. Auch die iibrigen
2 Blatter so verarbeiten.

6. Wiederholen, bis Omelette und Gurke verbraucht sind.
Sesam dariiberstreuen.

7. Maki mit einem scharfen Messer in Réllchen schneiden
und mit Wasabi und SojasoRe servieren.

2 Ndhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 102 kcal
L 710 Kohlenhydrate: 10 g

CuﬁhrWert EiweiB: 4 g / Fett: 5 g

#  Nédhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 83 kcal
L 8/10 Kohlenhydrate: 10 g

k ErndhrWert  EiweiR: 3 g/ Fett: 4 g
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4 groRe Kartoffeln T Pckg. RE\ oy o:_“
2EL  Rapsol 6-Krauter

500 g Speisequark Mlschung (TK)
(Magerstufe) 0,5 Zwiebel (klein)
Joghurt (3,8 %) Salz

~ Zitronensaft Pfeffer

Kartgf:féln griindlich waschen. Mit einer Gabel mehr-

" ;._ﬁa‘ hemstechen mit Ol einreiben und auf ein Back-
~ blech mit Backpapier legen. Bei 180 °C Ober-/Unter-

"i'hitzé ca. 1 Stunde im Ofen backen, bis sie weich sind.

* 23 Quark Joghurt, 2 EL Wasser thronensaft und Krauter

- verriihren. Zwiebel schaleﬁ fein wiirfeln und unter
rithren. Mlt Salz und Pfeffer wurzen

3. Die Kartoffeln aus dem Ofen nehmen, kii—f‘% abkiihlen

lassen, dann langs aufschneiden. Das Innere der Kar-

toffeln mit einer Gabel lockern. Quark hineingeben.

P Néhrwert"e_pro Péréon:
~ Kalorien: 301 kcal
Kohlenhydrate: 39 g
6“0 EiweiB: 22 g -

iy ErndhrWert  Fett: 6 ¢

1Dose REWE Beste Wahl

e ' Nihrwerte pro Person:
Kalorien: 537 kcal
e Kohlenhydrate: 53 g
6/10 EiweiB: 17 g .

Tex-R/\ex-Ku mpir

Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 1 Stunde
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

4 groBe Kartoffeln 1 Avocado

3EL  Rapsol 150g ‘S-Qa;ogburt

175g Rduchertofu ~ Alternative
- Salz . s 2TL  griines Pesto

SAPIeTar e 5 = (vegan)

~ Pfeffer
Kichererbsen und ;50 g REWE Beste Wahl
Bohnen Mix (200 g) Vegane Creme mlt

28 '--‘Tomaten % Krautern

I Dawmnchttman, Backpapler i

L Kartofteln gruﬁd‘hch waschen M1t emerGabel mehrfach

~einstechen, mit 2 EL 0Ol einreiben und auf ein Backblech
‘ m;t Backpapier legen Im Backofen bei 180 °C Ober-/
."Unterhit e ca. 1 Stunde backen bis sie weich sind.

Tofu’wurf“eln mlt 1 EL Ol und etwas Salz mlschen
Nach etwa 40 Mmuten zu den Kartoffeln in den Ofen
geben und rmtbackeﬂ e

3 Bohnen MIX abgleBen Tomaten waschen, wiirfeln.
Avocadofruchtfleisch zerdriicken, mit Sojajoghurt und
Pesto verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Etwas abgekuhlte Kartoffeln langs aufschneiden.
Inneres mit einer Gabel etwas lockern, mit Krauter-
creme mischen. Bohnen, Tomaten und Tofu darauf

% verte1len un& mit Avocadodlp toppen.

i

=

o

ErndhrWert  Fett: 31 ¢

‘K‘umpir mit Chorizo

Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 1 Stunde
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® 0 O .

4 groBe Kartoffeln Salz

3EL Rapsol ~ Pfeffer

25g REWE Bio 1 Paprika (gelb)
Schnittlauch (TK) 3 Chorizo

300g Joghurt i (ggf. glutenfrei)

1EL  Olivendl ‘ 4008 REWE Beste Wahl

1Zehe Knoblauch k3 Krautsalat

Dazu braucht man: Backpapier, Knoblauchpresse

~ 1. Kartoffeln griindlich waschen. Mit einer Gabel mehr-

fach einstechen, mit 2 EL Rapsél einreiben und auf
ein Backblech mit Backpapier legen. Im Backofen bei
180 °C Ober-/Unterhitze ca. 1 Stunde im Ofen backen,
bis sie weich sind.

2. Krduter, Joghurt und‘Olivenél mischen. Knoblauch
schélen, hineinpressen. Mit Salz und Pfeffer abschme-

cken. Paprika waschen, putzen; wiirfeln. Chorizo in
Scheiben schneiden, in 1 EL Ol scharf anbraten.

3. Kartoffeln aus dem Ofen nehmen und kurz abkiihlen
lassen. Kartoffeln langs aufschneiden, Inneres mit

einer Gabel lockern.
]

4.Bratdl aus der Pfanne in die Kartoffeln trdufeln und
untermischen. Mit Krautsalat, Paprika und Chorizo
- fiillen und mit JoghurtsoBe toppen.

: Nahrwerte pro Person:
ot Kalorien: 511 kcal
: Kohlenhydrate: 47 g
6“0 EiweiB: 16 g

ErndhrWert  Fett:30 g
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Zubereitungszeit 30 Minuten | Wartezeit 4 Stunden
Fiir 10 Stiicke | Schwierigkeitsgrad ® ® ®

1758 Zucker 250 g SiiBrahmbutter

180g Weizenmehl (405) 4 Bio Mandarinen
Salz 158  Speisestdrke

6 Eier (M) 120g Puderzucker

Dazu braucht man: Kiichenreibe, Zitruspresse, Piirier-
stab, Tarteform (@ 24 cm), Backpapier, 500 g getrocknete
Erbsen zum Blindbacken, Spritzbeutel, Flambiergerat

1. 50 g Zucker mit Mehl, einer Prise Salz, 1 Eigelb und
100 g Butter zu einem glatten Teig verkneten.
1 Stunde kalt stellen.

2. 150 g Butter wiirfeln. 2 Mandarinen heiB waschen und
die Schale abreiben. Den Saft von diesen und 2 weite-
ren auspressen. 3 Eier mit 125 g Zucker, Mandarinen-
abrieb, Starke und 100 ml Mandarinensaft in einen
Topf geben und mit einem Piirierstab mixen. Dabei die
Masse unter Riihren einmal aufkochen lassen, bis sie
leicht andickt. Topf vom Herd nehmen und die Butter
nach und nach einriihren. Creme abkiihlen lassen.

3. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Tarteform fetten. Teig ausrollen, in die Form legen und
mit einer Gabel mehrfach einstechen. Mit Backpapier
und getrockneten Erbsen belegen. 15 Minuten mit den
Erbsen backen, dann 10 Minuten ohne. Boden vollstén-
dig auskiihlen lassen.

4. Mandarinencreme auf dem Boden verteilen und fiir
mindestens 3 Stunden in den Kiihlschrank stellen.

5.3 EiweiB mit Puderzucker und 2 EL Mandarinensaft
steif schlagen und Tupfen auf die Tarte spritzen. Mit
einem Flambiergerdt die Oberfldche leicht brdunen.

Nahrwerte pro Stiick:
Kalorien: 423 kcal
> 110 “ Kohlenhydrate: 45 g
ErndhrWert  EiweiB: 6 g/ Fett: 24 g

Zubereitungszeit 25 Minuten | Wartezeit 15 Minuten
Fiir 20 Stiick | Schwierigkeitsgrad ® O O

1 Bio Limette 60g Reismehl
200 g Butter (weich) 1TL Backpulver
1008 Zucker 1,5 EL Puderzucker
300g Weizenmehl (405)

Dazu braucht man: Kiichenreibe, Zitruspresse, Handmixer,
Teigrolle, Backpapier

1. Limette heil abwaschen, die Schale abreiben und die
Frucht auspressen.

2. Butter mit Zucker cremig schlagen. Nach und nach
Mehl, Reismehl, Backpulver, die Halfte des Limetten-
abriebs und 2 EL Limettensaft unterriihren. Den
broseligen Teig von Hand weiterkneten.

3. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Teig
auf bemehlter Arbeitsflache ca. 1,5 cm dick ausrollen.
Mit einem Glas Kreise ausstechen und auf ein Blech mit
Backpapier legen. Mit einer Gabel mittig Locher in die
Kreise stechen und das Shortbread 10-15 Min. backen.

4. Puderzucker mit etwas Limettensaft glatt riihren.
Shortbread aus dem Ofen nehmen, noch warm mit der
Glasur besprenkeln. Mit iibrigem Abrieb bestreuen.

Nahrwerte pro Stiick:

Kalorien: 162 kcal
» 110 © Kohlenhydrate: 20 g

ErndhrWert  EiweiB:2g/Fett: 9 g

Zubereitungszeit 15 Minuten | Wartezeit 1 Stunde
Fiir 20 Stiicke | Schwierigkeitsgrad ® ® O

100 g Butter 750 g Frischkdse

250 g Haferflocken (Doppelrahm-
(glutenfrei) stufe)

4EL  Ahornsirup 350g Joghurt (3,5 %)

4EL  brauner Zucker 2508 Zucker

2 Bio Orangen 4 Eier (M)

2EL Maisstarke

Dazu braucht man: Backpapier, Handmixer
1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Butter
in einem Topf schmelzen. Haferflocken, Ahornsirup und
braunen Zucker zufiigen und vermengen. Ein tiefes
Backblech mit Backpapier auslegen und die Haferflo-
cken mit einem Brettchen fest auf dem Boden andrii-
cken. Ca. 10 Minuten goldbraun backen.

. Orangen heill abwaschen und eine in diinne Scheiben
schneiden. Die Schale der anderen Orange abreiben.

. Orangenabrieb, Frischkdse, Joghurt, 200 g Zucker, Eier
und Maisstarke mit den Quirlen des Mixers verriihren
und die Masse auf den Boden streichen. 50 g Zucker mit
6 EL Wasser aufkochen, die Orangenscheiben 1 Minute
darin kochen, herausnehmen und auf der Kaseschicht
verteilen. Kuchen 50-60 Minuten backen.

< N&hrwerte pro Stiick:

Kalorien: 237 kcal
' 4/10 " Kohlenhydrate: 15 g
ErndhrWert  EiweiB: 8 g/ Fett: 17 g




Zubereitungszeit 15 Minuten | Wartezeit 1 Stunde
Fiir 12 Stiicke | Schwierigkeitsgrad ® O O

2 Bio Zitronen 1 Pckg. Bourbon

450 g Dinkelmehl (630) Vanillezucker

2008 Zucker 1 Prise Salz

3EL  REWE Beste Wahl 250 ml REWE Bio + vegan
Blaumohn Sojadrink
(gemahlen) 200 g Margarine (vegan)

1 Pckg. Backpulver 508 Puderzucker

Dazu braucht man: Kiichenreibe, Zitruspresse, Backpapier,
Kastenform (25 cm)

1. Zitronen heiB abwaschen und die Schale abreiben.

Saft auspressen.
2. 300 g Mehl, 150 g Zucker, Mohn, Backpulver, Vanille-

] zucker, Salz und Zitronenabrieb in einer grof3en
Schiissel mischen. Sojadrink, 100 g Margarine und
50 ml Zitronensaft zufiigen und alles zu einem glatten
Teig riihren. Teig in die gefettete Form geben.

3. Fiir die Streusel 150 g Mehl mit 100 g Margarine und
50 g Zucker verkneten und auf dem Kuchen verteilen.

4. Kuchen bei 160 °C Umluft ca. 1 Stunde backen
(Stdabchenprobe).

5. Puderzucker mit 1 TL Zitronensaft verriihren und iiber
die Streusel sprenkeln.

\

- Néhrwerte pro Stiick:

Kalorien: 361 kcal
' 5”0 - Kohlenhydrate: 51 g

- ErndhrWert  EiweiR: 6 g/ Fett: 15 g

ug, !

Zubereitungszeit 30 Minuten | Wartezeit 120 Minuten | Fiir 10 Stiicke | Schwierigkeitsgrad ® ® O

300g Mdohren 1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Mdhren schélen und fein raspeln. 2 Orangen
3 Bio Orangen heiB abwaschen, die Schale abreiben und den Saft auspressen.
4 Eier (M)
200 g REWE Beste Wahl 2. Eier, braunen Zucker, Salz und Vanillezucker mit dem Handmixer ca. 5 Minuten sehr cremig
Brauner Rohrzucker riithren. Sonnenblumendl, 50 ml Orangensaft, 1 TL Orangenzeste, Mehl, Backpulver und
1 Prise Salz Backkakao unterriihren.
1 Pckg. Bourbon
Vanillezucker 3. Springform einfetten und den Teig einfiillen, ca. 50 Minuten backen (Stdbchenprobe). Kuchen
120 g Sonnenblumendl auskiihlen lassen.
300g Weizenmehl (405)
3TL  Backpulver 4. Ausgepressten Orangensaft mit Orangensaft auf 450 ml auffiillen. Zusammen mit iibriger
758 Backkakao Orangenzeste und Zucker in einen Topf geben und aufkochen. Puddingpulver mit 4 EL Orangen-
400ml Orangensaft saft verriihren, in den kochenden Saft riihren und 1 Minute kdcheln lassen. Abkiihlen lassen.
2EL  Zucker
1 Pckg. Vanillepudding- 5. Kuchen aus der Form nehmen und quer halbieren. Untere Hélfte
pulver mit dem Pudding bestreichen und obere Halfte wieder aufsetzen. .Q.l

100g Zarthitter Kuvertiire

6. Kuvertiire im Wasserbad schmelzen. Die letzte Orange heiB abwa-
Dazu braucht man: Spar- schen und in ganz diinne Scheiben schneiden. Oberflache des ‘ B
schéler, Kiichenreibe, Hand- Kuchens mit der Kuvertiire bestreichen und mit den Orangenschei- Orange 12
mixer, Springform (@24 cm) ben belegen. ——

]
Néhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 462 kcal
L 510 ‘- Kohlenhydrate: 65 g
ErndhrWert  EiweiB: 9 g/ Fett: 19 g
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DEINE KUCHE FEINSCHMECKER

Rendezvous
am Herd

Kiichenromantik statt Restaurantbesuch: Eure ndchste Date
Night findet zu Hause statt. Denn ein Menii auf Feinschmecker-
Niveau, bei dem die gemiitlichen Hausschuhe anbleiben
diirfen, kann besser nicht sein.

Saltimabocca
mit frischer Pasta

Zubereitungszeit 30 Minuten | Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad ® ® O

2 Scheiben Kalbsfilet (3 180 g, Dazu braucht man: Zahnstocher
Frischetheke)
Salz 1. Kalbsfilets salzen und pfeffern,
Pfeffer mit Speck umwickeln, je 2 Salbei-
4 Scheiben Siidtiroler Speck blatter darauflegen und alles mit
(Frischetheke) Zahnstochern feststecken. In der
4 Salbeiblatter Pfanne in heiBem Ol von beiden Seiten
1EL Sonnenblumenadl ca. 3 Minuten braten, herausnehmen
2EL Butterschmalz und warm halten.
20g Weizenmehl (405)
100 ml Rotwein 2. Butterschmalz in die Pfanne geben und
200 ml Rinderbriihe unter Rilhren schmelzen. Mehl dariiber-
200¢g REWE Beste Wahl stauben und leicht brdunen lassen. Mit
Tagliatelle (Kiihlung) Wein und Briihe abldschen, 3 Minuten
kocheln und abschmecken.
N&hrwerte pro Person:
ﬁ Kalorien: 722 kcal 3. Tagliatelle nach packungsanweisung Passend zur rosaroten
310 [ oo o2e zubereiten und mit Saltimbocca und Brille: Der Granbeau
ErnihrWert  Fett: 26 g SoRe servieren. Rosé schmeckt mit

seiner wiirzigen Note
hervorragend zum
Saltimbocca.
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Zubereitungszeit 30 Minuten | Fiir 2 Personen

Schwierigkeitsgrad ® ® O

Wintersalat

mit Artischocken

150 g Feldsalat
250 g Rote Bete (vorgegart)
2EL  Weilweinessig
3EL  Olivendl
Salz
Pfeffer
1258 Artischocken (Glas)
60g REWE Feine Welt
Prosciutto Crudo

Dazu braucht man: Kiichenreibe

in diinne Scheiben hobeln.

2. Rote Bete und Feldsalat auf Teller verteilen. Essig und Olivendl verschlagen, mit

Echt italienisch: Prosciutto Crudo von
REWE Feine Welt wird nach alter Tradition
nur mit Meersalz

behandelt und

reift mindestens

18 Monate.

1. Feldsalat waschen und abtropfen lassen. Rote Bete -

Salz und Pfeffer wiirzen und dariibertraufeln. Die Artischocken in Viertel
schneiden und mit dem Prosciutto darauf verteilen.

L 910
ErndhrWert

<

Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 261 kcal
Kohlenhydrate: 23 g
EiweiB: 11 g / Fett: 16 g

DEINE KUCHE FEINSCHMECKER

Zabalone
mit Physalis

Zubereitungszeit 20 Minuten 1. Eigelbe mit dem Zucker und 1 Prise Salz
Fiir 2 Personen in einer Metallschiissel schaumig
Schwierigkeitsgrad ® ® O schlagen. Auf ein Wasserbad stellen,

Marsala und etwas Zitronensaft zufiigen
und zu einer dicken Creme aufschlagen.

2 Eigelb (M)
30g Zucker 2. Zabaione unter Riihren erkalten lassen.

Salz In Dessertgldser fiillen und mit Physalis
60 ml Marsalawein garniert servieren.

etwas Zitronensaft
125 g Physalis q

N&hrwerte pro Person:
fand P oo,

Dazu braucht man: Handmixer ErndhrWert  EiweiB: 5g/ Fett: 8 g




DEINE KUCHE DRY JANUARY

iced
Pear Fizz

Zubereitungszeit 15 Minuten | Fiir 4 Gldser
Schwierigkeitsgrad ® O O

Prost ohne
Promille

Von Gliihwein-Marathon bis Silvester-Sekt: Rund
um die Feiertage flieBt bei vielen reichlich Alkohol.
Jetzt ist eine gute Gelegenheit, dem Kdrper eine
kleine Auszeit zu génnen.

ranberry
inger Smash

Zubereitungszeit 15 Minuten | Fiir 4 Glaser
Schwierigkeitsgrad ® O O

Espresso
Martini

Zubereitungszeit 10 Minuten | Wartezeit 15 Minuten
Fiir 4 Glaser | Schwierigkeitsgrad ® O O

Dazu braucht man: 4 Glaser (a 300 ml Inhalt), St6Bel Dazu braucht man: 4 Glaser (a 300 ml Inhalt) Dazu braucht man: Cocktail-Shaker, 4 Martini-Gldser
An dieser Stelle setzt der ,,Dry January“ (deutsch:
trockener Januar) an - und was in GroBbritannien
2013 als Gesundheitskampagne startete, ist mittler-
weile zum globalen Trend geworden.

2 REWE Beste Wahl Limetten auspressen. 40 g Ingwer
schdlen und in Scheiben schneiden. 2 EL Zucker auf einen
kleinen Teller und die Halfte des Limettensaftes auf einen
anderen kleinen Teller geben. Die Gldser kopfiiber erst in den
Limettensaft, dann in den Zucker tauchen, sodass ein Zucker-
rand entsteht. Ingwerscheiben und iibrigen Limettensaft auf
4 Glaser verteilen. Je 10 g Cranberrys und 1 EL Zucker zugeben
und zerstoRRen. Eiswiirfel zugeben und mit je 200 ml Cranberry-
saft und 50 ml Mineralwasser auffiillen.

1 Birne waschen und langs in diinnen Scheiben schneiden.
1 Zitrone auspressen. 2 Pckg. Vanillezucker mit 0,5 TL

ja! Zimt auf einem kleinen Teller mischen. 50 ml Birnensaft
auf einen anderen kleinen Teller geben. Die Gldser kopfiiber
erst in den Birnensaft tauchen, anschlieBend in den Zimt-
Zucker, sodass ein Zimtrand entsteht. Je 3 Eiswiirfel und
iibrigen Zitronensaft auf 4 Glaser verteilen, je 1 Msp. Zimt,
100 ml Birnensaft, 150 ml alkoholfreien Sekt und 1 Zweig
Thymian hinzufiigen und servieren.

240 ml Espresso frisch kochen und abkiihlen lassen. Fiir
jeden Espresso-Martini jeweils 3 Eiswiirfel, 60 ml Espresso,
20 ml Zuckersirup, 10 ml Vanillesirup und 30 ml Milch in
den Shaker geben und kréftig schiitteln. Mocktail in das
Martini-Glas abseihen, warten, bis sich eine schaumige
Der Vorteil der Abstinenz: Die Schlafqualitdt nimmt Schicht absetzt und mit je 3 Kaffeebohnen garniert servieren.
zu, der Blutdruck normalisiert sich und auch Haut
und Leber profitieren von dem zeitweiligen Verzicht
auf Alkohol. AuBerdem lehrt eine bewusste Pause, die
eigenen Gewohnheiten wie das Feierabendbier oder
den fast schon selbstverstandlichen Wein zum Essen

kritisch zu hinterfragen. Damit niemand betriibt am A PR e
Wasserglas nippen muss, haben wir drei spannende w310 & tholre]:r?{,dztef;g
alkoholfreie Drinks kreiert. Niichtern betrachtet sind ErndhrWert  EiweiB:1g/Fett:2g
die viel mehr als nur eine Alternative ...

a Néhrwerte pro Glas:
Kalorien: 137 kcal

' 3/10 L Kohlenhydrate: 32 g

ErndhrWert  EiweiB: 1g/Fett: 1g

Néhrwerte pro Glas:
LS Kalorien: 117 kcal
' 2/10 g Kohlenhydrate: 25 g
ErndhrWert  EiweiB:1g/Fett:1g
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DEINE KUiCHE AIRFRYER

Airfryer-
Arme-Ritter-
Sticks

Zubereitungszeit 10 Minuten
Wartezeit 20 Minuten

Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® O O

75g Butter Herzhafte Variante:
10 Scheiben Weilbrot
oder Toastbrot 1EL REWE Bio
250 ml Milch Petersilie (TK)
4 Eier (M) 100 g Gouda (gerieben)
Salz
SiiBe Variante: Pfeffer

1TL Vanilleextrakt
1TL  Zimt(gemahlen) Dazu braucht man:
50g Zucker HeiBluftfritteuse, Backpapier

1. Butter in einem Topf schmelzen. Brotscheiben jeweils in
4 Streifen schneiden.

2. SiiBe Variante: Milch, Eier und Vanilleextrakt verquirlen.
Butter dazugeben, Mischung in eine Auflaufform geben.
Zimt und Zucker mischen.

3. Herzhafte Variante: Milch, Eier, Petersilie und Kése ver-
quirlen. Butter dazugeben, salzen und pfeffern. Mischung
in eine Auflaufform geben.

4. HeiBluftfritteuse 5 Minuten auf 170 °C vorheizen.

5. Brot-Sticks nacheinander kurz in die siiRe oder die herzhafte
Milch-Ei-Mischung tunken. Fiir die siiBe Variante anschlieRend
mit Zimt-Zucker bestreuen. Brot-Sticks nebeneinander in den
mit Backpapier ausgelegten Korb der HeiBluftfritteuse legen.
Von jeder Seite 3-4 Minuten goldbraun backen. Ubrige Sticks
ebenso backen.

\j
Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 536 kcal
s 510 Kohlenhydrate: 49 g
ErndhrWert  EiweiB: 18 g / Fett: 30 g




Kaum hat das neue Jahr begonnen,
da klopft auch schon der Osterhase
an die Tiir.

Fiir alle Koch- und Backfans ist das
eine willkommene Gelegenheit, mit
den Liebsten zusammenzukommen
und gutes Essen zu zelebrieren.

In Ausgabe 2 erwarten euch Ideen
fiir einen iippigen Osterbrunch, ein
festliches Menii mit Lammbraten,
fluffiges Hefegebdck und die ersten
friihen Friihlingsbhoten.

Das ndchste Deine Kiiche Magazin
liegt ab dem 16. Méarz in deinem
REWE Markt.
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