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Wintergemiise

nit Wow-Effekt REWE

Dein Markt

tkohl, Orangen und Co. haben
Farhb itamine im Gepéck.




Deine Treuepunkt-Aktion
nur in der REWE App!

Digitale Treuepunkte sammeln bis zum

Servierplatte N

94 % gespart**

+70 Treuepunkte
Preis ohne Treuepunkte 34.99 €

So funktioniert's:

beim Einkauf mit der REWE App Treuepunkte sammeln & einlosen.

Vorbereitung:
REWE App iiber den QR-Code downloaden
und Kundenkonto anlegen.

Bis zum 02.01.2027 sammeln:
B REWE App im Markt an der Kasse scannen oder online
8 heim Abholservice oder Lieferservice bestellen -

pro 5 € Einkaufswert gibt’s einen Treuepunkt.

02.01.2027, einlésen bis zum 16.01.2027.
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- 94 % gespart**

+70 Treuep

= ~—Preis ohne Treuepunkte 34.99 €

Kinderbesteckset,

4-teilig

93 % gespart**

reuepunkte

Preis ohne Treuepunkte 29.99 € © Disney

Ab dem 12.10.2026:
In der REWE App auf der Startseite
digitales Sammeln aktivieren.

Bis zum 16.01.2027 im Markt einldsen:

Mit 70 Treuepunkten ist dein Sammelheft

voll. Pramie wahlen, App an der Kasse scannen
und Disney Prdamien fiir nur 1,99 €* sichern.

*Zzgl. 70 Treuepunkten. REWE App Kundenkonto erforderlich. Einlésung nur an der Kasse im teilnehmenden Markt. Details: rewe.de/treuepunkte. REWE behilt sich vor,
einzelne Treuepramien bei unerwarteter Nichtverfiigbarkeit von der Aktion auszuschlieBen oder erst zu einem spateren Zeitpunkt zur Verfiigung zu stellen sowie die

Aktion bei unerwartetem Ausverkauf der Treuepramien vorzeitig zu beenden. Treuepunkte gelten nur fiir diese Treuepunkt-Aktion und kénnen nicht bar vergiitet werden.

Tabakwaren, Verlagserzeugnisse, Pfand sowie aufladbare Geschenk- und Guthabenkarten sind ausgenommen. Gilt nur in teilnehmenden Markten.

**Im Vergleich zum jeweiligen Preis ohne Treuepunkte.
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DEINE KUiCHE EDITORIAL

Oh du siiBer
Platzchenduft!

Liebe Leserin und lieber Leser,

wir lieben es, den Advent so richtig
auszukosten. Dafiir haben wir Platzchen-
rezepte fiir dich, die Zeit sparen und top
aussehen (ab Seite 12). An Weihnachten
gibt’s Braten: Such dir deinen Favoriten
aus (ab Seite 26)! Und der Silvesternacht
heizen wir mit Hot Cocktails ein (ab
Seite 40) ...

Wir wiinschen dir viel Freude beim Lesen
und frohe Festtage!

Dein Deine Kiiche Team

rewe.defrezepte

r|nhalt

06 Stars der Saison
Der Winter hat frisches Obst und Gemiise,
wir haben die passenden Rezepte.

12 In der Weihnachtsbackerei
Hier wird nicht nur gesungen -
wir backen auch schnelle Platzchen.

18 GeNUSSvoll
Wir zeigen dir zwei wirklich leckere
Nusskuchen, die es in sich haben.

20 Pssst, horst du das?

Unser Marktgefliister versorgt dich
mit den neusten Themen aus deinem
REWE Markt.

22 Winterspall

Auf dem Teller tummeln sich jetzt
Schneemadnner und Rentiere: Diese
Advents-Snacks bieten gesiindere
Alternativen zu Pldtzchen und Schoki.

26 Perfekte Vorspeise

Aus zartem Kalbfleisch werden saftige
Involtini. Dazu gibt es viele Tipps zur
Zubereitung von Kalbfleisch.

30 Alle warten auf den Braten
Also bereiten wir etwas Feines zu,
fiir das sich das Warten lohnt!

38 Was ein Kadse!
Neben dem klassischen Rezept findest du
auch eine edle und eine vegane Variante.

40 Hot statt Spritz
Unser Hot Aperol liegt voll im Trend
und ist perfekt zum AnstoRRen.

42 Vitamin-Helden

Frische Zitrusfriichte gegen den Winter-
blues: schmecken super und helfen dem
Immunsystem auf die Spriinge.

48 Ab aufs nédchste Level

Unsere Convenience Upgrades ver-
binden schnelles und smartes Kochen
mit ultimativem Genuss.

52 Ein Plan zum Sparen

Mit unserem Wochenplan kaufst du
einmal clever und giinstig ein und bist
die ganze Woche versorgt.

58 Der Bratapfel ...
... fallt bei uns direkt in die HeiBluft-
fritteuse.
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Und sonst? Rezeptregister (S. 4),
Vorschau/Impressum (S. 59)



v Was die einzelnen Werte bedeuten, wird hier
@rewe @rewe @rewe @rewe_de @REWEDeineKueche ErndhrWert erkldrt: rewe.de/erndhrwert

® ’ Spekulatius- Klassisches Kadsefondue
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([} Seite 36 Seite 38 Seite 39
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Erndhrungswissen von A bis Z, _.:'—_ a Virtuelles Futter fiir Foodies und
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Rotkohl und Orangen sind echte Winterklassiker.
Auch wir freuen uns liber leuchtendes Violett und
Orange und das unschlaghare Aroma.

Beide sind ein tolles Duo und passen super zu den
herzhaften Aromen von Fleisch und Ziegenkase.

Weniger bekannt sind Steckriibe und Endiviensalat -
geben wir ihnen jetzt ihren Auftritt! Steckriiben be-

geistern mit mild-nussigem Aroma, wahrend Endivien
eine feine Bitternote haben. Neugierig? Dann probier

doch mal unser Steckriiben-Gratin und die Endivien-
Spaghetti mit Garnelen, bei der Endivien fiir frischen
Kontrast sorgen.




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

Orangen-Tajine mit Lammfilet

2 Zehen Knoblauch

4
4EL

758
40g
3

250 g
508
250 g
2TL

Lammfilets (a 150 g)

Olivenol

Salz

Pfeffer

Datteln

Mandeln

Bio Orangen
Mohren
Petersilie (glatt)
Couscous

REWE Beste Wahl
Tajine (Gewiirz)

optional:
Granatapfelkerne

Dazu braucht man:
Kiichenreibe, Zitruspresse

»

U 710
ErndhrWert

1. Knoblauch schilen und hacken. Lammfilets mit 2 EL Ol und Knoblauch einreiben und 30 Minuten
ziehen lassen, dann salzen und pfeffern. Inzwischen Datteln in Scheiben schneiden, Mandeln grob
hacken. Orangen heiB waschen, Schale abreiben, Saft einer Orange auspressen, die {ibrigen
Orangen schdlen und das Fruchtfleisch in Stiicke schneiden. M6hren schdlen und in Scheiben
schneiden. Petersilie waschen, Bldttchen abzupfen.

. Die Lammfilets in einer Pfanne in 1 EL heiBem Ol ca. 4 Minuten rundherum scharf anbraten.
Einen Deckel auflegen, Pfanne vom Herd ziehen und nachziehen lassen.

.1EL Olin einem Topf erhitzen, Mohren darin 5 Minuten anbraten, Mandeln zufiigen und kurz
mitrosten. Mit 300 ml Wasser abldschen, Tajine-Gewiirz, Orangenschale und Salz zugeben und
aufkochen. Couscous einriihren, Topf vom Herd ziehen und zugedeckt ca. 5 Minuten quellen lassen.
Datteln, Orangenstiicke und -saft, sowie zwei Drittel der Petersilie unterziehen. Mit den Lamm-
filets, libriger Petersilie und nach Wunsch Granatapfelkernen bestreut servieren.

N&hrwerte pro Person:
Kalorien: 752 kcal
Kohlenhydrate: 78 g
EiweiB: 53 g

Fett: 27 g

Endivien-
Spaghetti

mit Chili-Garnelen

Zubereitungszeit 30 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® ® O

0,5 Endiviensalat 3EL Rapsol
3 Bio Orangen 450 g REWE Beste Wahl
2 Zehen Knoblauch White Tiger Garnelen
500g Spaghetti (TK, aufgetaut)
Salz 3TL Crispy Chili-Ol (alter-
Pfeffer nativ Sambal Oelek)

Dazu braucht man: Salatschleuder, Kiichenreibe, Zitruspresse

1. Endiviensalat putzen, griindlich waschen, Bldtter in feine
Streifen schneiden und trocken schleudern. 2 Orangen hei

waschen, Schale abreiben und das Fruchtfleisch filetieren,
dabei den Saft auffangen. Die librige Orange auspressen.
Knoblauch schélen und in Scheiben schneiden.

2. Spaghetti in Salzwasser al dente kochen, abgieRen.

3. In einer weiten Pfanne 2 EL Ol erhitzen, Knoblauch darin
anbraten, dann Spaghetti zugeben und Endiviensalat nach
und nach unterriihren, bis er leicht zusammenfallt. Orangen-
stiicke, -schale und -saft zufiigen, alles kraftig mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Pfanne vom Herd ziehen.

4.1In einer weiteren Pfanne Garnelenin1EL Ol scharf anbra-
ten, leicht salzen, am Ende Chili-Ol zufiigen. Spaghetti auf
Teller verteilen und mit Chili-Garnelen toppen.

» Nahrwerte pro Person:
Kalorien: 648 kcal
Kohlenhydrate: 103 g
s 710 EiweiB: 38 g
ErndhrWert  Fett: 10 g




Gratinierte

Steckriiben

Zubereitungszeit 15 Minuten | Wartezeit 50 Minuten
Fiir 4-6 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

1,5 kg Steckriiben 300g Schlagsahne

20g Butter 1Zehe Knoblauch

100 g REWE Feine Welt Salz
Le Gruyére Pfeffer

130g REWE Feine Welt Muskat
Bio Crema Al (gemahlen) 3 19 - g 2 .
Parmigiano 1TL  Thymian ¥ o T, L TR m‘
Reggiano (Glas) (getrocknet) -~ ) g g ™

Dazu braucht man: ' .-,\ ya
Gemiisehobel, Auflaufform, Knoblauchpresse

1. Steckriiben schdlen, halbieren und mit dem Messer
oder Gemiisehobel in diinne Scheiben schneiden. %
Auflaufform mit Butter einfetten, die Steckriiben-

scheiben facherformig hineingeben. Kase reiben.

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

s k.
Parmesancreme und die Sahne in einem Topf erhitzen, [ % . &
Knoblauch schdlen und dazupressen. Mit Salz, Pfeffer, 3 o ‘& i
Muskat und Thymian wiirzen. % p 5

3. Sole iiber die Steckriiben gieBen und 50 Minuten
backen. Kdse in den letzten 20 Minuten mitbacken.

N&dhrwerte pro Person:

v . Fs
Kalorien: 406 kcal

Kohlenhydrate: 24 g . g % =, ‘o
w310 EiweiB: 11 g o o '\ J
ErndhrWert  Fett: 31 g ; 2 ) f

Der Sina x Spiess Riesling
WeiBwein trocken passt mit
seiner ausgewogenen Saure
perfekt zu Gratin.

Zubereitungszeit 30 Minuten | Fiir 4-6 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

Rotkohl

1kg Rotkohl
Salz, Pfeffer

1 Zitrone

2 Birnen

50g ja! Cranberries

50g Walnusskerne

5EL  Walnussdl

90 ml REWE Feine Welt
Feigen-Senfsauce

300g REWE Feine Welt
Wiirzige Ziege
(Ziegenfrischkdse
im Speckmantel)

Dazu braucht man:
Gemiisehobel, Zitruspresse

salat mit Birnen &

1. Rotkohl waschen, Strunk entfernen und fein hobeln. Salzen, durchkneten und 10 Minuten
ziehen lassen. Zitrone auspressen, Birnen waschen, vom Kerngehduse befreien und wiirfeln,
sofort mit 1 EL Zitronensaft mischen. Cranberries und Walniisse etwas kleiner hacken.

2. Aus iibrigem Zitronensaft, Walnussol, 1-2 TL Feigen-SenfsoRe,
Salz und Pfeffer ein Dressing riihren und zusammen mit den

Birnen, Walniissen und Cranberries unter den Rotkohl mischen. \ W A o
#
3. Ziegenkdsetaler nach Packungsangabe braten und zusammen N
mit einem Klecks Feigen-Senfsauce mit dem Salat anrichten. WURZIGE ZIEGE

1/ Néhrwerte pro Person: REWE Feine Welt Wiirzige
ﬁ:’l;':ﬁy ;‘r‘;fe'“;; . Ziege macht als Topping
v 6/10 Eiwei: 0 g aus jedem Salat eine edle
ErndhrWert  Fett:31g Vo rspeise.

1
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DEINE KUCHE BACKEN

[ ]
- o 110
I ErndhrWert

Nahrwerte pro Stiick:
Kalorien: 140 kcal

L X J
PlatZChen Kohlenhydrate: 19 g
EiweiB: 1 g/ Fett: 6 g

Zubereitungszeit 15 Minuten | Wartezeit 70 Minuten
Fiir 25 Stiick | Schwierigkeitsgrad ® O O

180 g Butter (kalt) 0,5TL Salz

1508 Zucker 1 Ei (M)

1TL  Bourbon 270 g Weizenmehl (405)
Vanillezucker 200 g Himbeerkonfitiire

Dazu braucht man: Handmixer, Nudelholz, Backpapier

1. Butter, Zucker, Vanillezucker, Salz, Ei und Mehl ziigig zu
einem glatten Teig verkneten. Teig auf Backpapier zu
einem 20 x 40 cm groBen Rechteck ausrollen und mit der
Konfitiire bestreichen. Den Teig mithilfe des Backpapiers
zu einer festen Rolle aufrollen und fiir 1 Stunde in den
Kiihlschrank legen.

. . a L / ! ; “ Y . Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Rolle in
4 : J : . Food A ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden, diese auf ein Blech
k" i : : - mit Backpapier legen und im heiBen Ofen 9-11 Minuten
P ' - y goldbraun backen.
)

Platzchendosen!

Verziert, verpackt & verschenkt: In der Weihnachtshadckerei waren alle fleiRig, fiinf

verschiedene Platzchensorten haben wir gebacken. Mit Rezepten, die kinderleicht

gelingen und richtig was hermachen. Perfekt fiir einen Familientag in der Backstube — 2
und zum Verschenken. Ein paar Platzchen futtern wir aber natiirlich selber ... y
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Spritzgeback
mit Pistazien

Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 30 Minuten
Fiir 30 Stiick | Schwierigkeitsgrad ® O O

150 g Pistazien (gehackt) &4 Eigelb (M)

250 g Butter (weich) 250 g Dinkelmehl (1050)

150 g Zucker 100 g Speisestdrke

1Pck. Bourbon 2EL  Milch
Vanillezucker 200 g Kuvertiire

1Prise Salz (Zartbitter)

Dazu braucht man:
Blitzhacker, Handmixer, Spritzbeutel mit Sterntiille

1. Die Haélfte der Pistazien fein mahlen. Butter, Zucker,
Vanillezucker und Salz cremig riihren. Eigelbe unter-
rithren. Mehl, Speisestarke, gemahlene Pistazien und
Milch ziigig unterriihren.

2. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Teig
in einen Spritzbeutel mit Sterntiille fiillen. Teig auf ein
Blech mit Backpapier spritzen und fiir 10-15 Minuten
backen. Platzchen auskiihlen lassen.

3. Kuvertiire im Wasserbad schmelzen. Geback zu etwa
einem Drittel in die Kuvertiire dippen und sofort mit
Pistazien bestreuen. Trocknen lassen.

] Néhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 193 kcal
Kohlenhydrate: 21 g
L 5/10 EiweiB: 4 g

ErndhrWert  Fett: 11 g

Nuss-

Rauten

Zubereitungszeit 15 Minuten
Wartezeit 60 Minuten

Fiir 50 Stiick
Schwierigkeitsgrad ® O O

100 g ja! Orangeat

3 EiweiB (M)
400 g ja! Haselnusskerne
(gemahlen)

3758 Puderzucker
1 Pck. Bourbon Vanillezucker
1TL  Zimt

Dazu braucht man: Handmixer,
Nudelholz, Rollschneider

1. Orangeat fein hacken. 2 EiweiB
mit der Halfte des Orangeats, den
gemahlenen Haselniissen, 250 g
Puderzucker, Vanillezucker und
Zimt verkneten. Eventuell noch
etwas Wasser zufiigen. Den Teig
30 Minuten kalt stellen.

2. Fiir den Zuckerguss 1 EiweiB mit
125 g Puderzucker steif schlagen.

3. Backofen auf 120 °C Umluft vorhei-
zen. Teig zwischen 2 Backpapieren
quadratisch ausrollen, mit dem
Zuckerguss bepinseln und mit dem
Rollschneider in Rauten schneiden.
Rauten auf einem Blech mit Back-
papier verteilen und mit dem rest-
lichen Orangeat bestreuen.

4. Rauten ca. 25 Minuten backen und
vollstandig auskiihlen lassen.

| / Nahrwerte pro Stiick:
Kalorien: 92 kcal
Kohlenhydrate: 10 g
s 6/10 EiweiB: 2 g

ErndhrWert  Fett:5g

Die ja! Haselnuss-
kerne sorgen fiir die
nussige Note und

eine saftige Textur.

DEINE KUCHE BACKEN
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Zubereitungszeit 25 Minuten | Wartezeit 10 Minuten | Fiir 40 Stiick | Schwierigkeitsgrad ® O O

Schnelle

Mirbeteig-Platzchen — Wa

220g Margarine (vegan) 1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Margarine, 90 g Puderzucker,
3408 Puderzucker Vanillezucker und Mehl verkneten. Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache ausrollen,
1 Pck. Bourbon Vanillezucker verschiedene Formen ausstechen und diese 10 Minuten auf einem Blech mit
350g Weizenmehl (550) Backpapier goldbraun backen.

Lebensmittelfarbe (rot)
100 g Zuckerstreusel (bunt) 2. 250 g Puderzucker mit 6-7 EL Wasser oder Saft und Lebensmittelfarbe glatt riihren.

Platzchen mit dem Zuckerguss bestreichen und mit Zuckerstreuseln verzieren.
Dazu braucht man: Handmixer, Nudelholz,
Ausstecher, Backpapier Nahrwerte pro Stiick:
Kalorien: 115 kcal
LS Kohlenhydrate: 18 g
s 2/10 ’ EiweiB:1g
ErndhrWert  Fett:5¢g

Schoko-Lebkuchen-
Platzchen

Zubereitungszeit 10 Minuten | Wartezeit 30 Minuten
Fiir 20 Stiick | Schwierigkeitsgrad ® O O

100g Soft-Datteln 1TL Backpulver

130g Butter (weich) 20g Backkakao

1 Prise Salz 1TL Lebkuchengewiirz
1 Ei (M) 508 Kuvertiire (weiB)

160g Weizenmehl (550)
Dazu braucht man: Handmixer, Backpapier

1. Datteln fein hacken und mit Butter, Salz, Ei, Mehl,
Backpulver, Kakao und Lebkuchengewiirz verkneten.

2. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Aus
dem Teig 2 cm dicke Kugeln formen, etwas platt driicken
und auf ein Blech mit Backpapier setzen, ca. 9 Minuten
backen. Platzchen vollstandig abkiihlen lassen.

3. Kuvertiire {iber einem Wasserbad schmelzen und die
Platzchen mit einer Gabel besprenkeln.

| / Néhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 113 kcal ?22
Kohlenhydrate: 12 g
| 6/10 ! EiweiB: 2 g .
ErndhrWert  Fett: 7 g Im Airfryer:

160°C / 6-7 Min.
Backpapier
verwenden

S

i
o
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DEIN REWE EXTRA WEIHNACHTSBACKEREI

Feinste
Nussmomente!

Im Advent glanzen neben Platzchen auch mal fruchtig-saftige
Nusskuchen auf der Kaffeetafel. Wir sind begeistert!

Zubereitungszeit 30 Minuten | Wartezeit 30 Minuten | Fiir 12 Stiicke | Schwierigkeitsgrad ® O O

Apfel-Nuss-Tarte

350 g frischer Miirbeteig 1. Miirbeteig in eine gefettete Tarteform (@26 cm) legen, Rand andriicken und
(Kiihlregal) Teigreste abschneiden. Teig mit Backpapier und getrockneten Erbsen belegen
300 g Erbsen (getrocknet) und bei 180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft) ca.15 Minuten blindbacken.
500¢g Apfel (rot)
0,5 Zitrone 2. Inzwischen die Apfel waschen und in schmale Spalten schneiden. Mit etwas
2008 REWE Feine Welt Zitronensaft betraufeln.
Salted Caramel Creme
100 g REWE Beste Wahl 3. Tarteboden mit Salted Caramel Creme bestreichen, mit den gehackten Hasel-
Haselnusskerne niissen bestreuen und mit Apfelspalten belegen. Ganze Haselnusskerne
gerostet & gehackt halbieren, dariiberstreuen und die Tarte dann ca. 30 Minuten fertig backen.
100 g ja! Haselnusskerne (ganz)
Nahrwerte pro Stiick:
Dazu braucht man: a Kalorien: 357 kcal

Kohlenhydrate: 34
Tarteform (@ 26 cm) B30 5 gl g g ’
ErndhrWert  Fett: 23 g

Mandarinen-Torte

Zubereitungszeit 60 Minuten | Wartezeit 60 Minuten

Fiir 12 Stiicke | Schwierigkeitsgrad ® ® O

200g REWE Beste Wahl 1Pck. Bourbon
Walnusskerne Vanillezucker

12 Eier (M, Zimmer- 200g Weizenmehl (405)
temperatur) 1,5TL Backpulver

1 Prise Salz 1kg Bio Mandarinen

4708 Zucker 170 g Butter (kalt)

Dazu braucht man: Handmixer, Sieb, Springform (@24 cm),

Kii

1.

chenreibe, Zitruspresse

Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen. 100 g Walniisse
fein hacken. 4 Eier mit Salz schaumig aufschlagen. 170 g
Zucker sowie Vanillezucker zugeben, 10 Minuten zu einer
dicklichen Creme aufschlagen.

. Mehl mit Backpulver auf die Masse sieben, gehackte Wal-

niisse zugeben und alles von innen nach auBen unterheben.
In eine mit Backpapier ausgelegte Springform fiillen und
30-35 Minuten backen. Vollstdndig auskiihlen lassen. Den
Boden waagerecht in 3 Boden schneiden.

. 6 Mandarinen heiB waschen. Von 3 Mandarinen die Schale

abreiben, von 3 Mandarinen Zesten abziehen. Saft von
10 Mandarinen pressen. Dann 8 Eier mit 300 g Zucker,
300 ml Mandarinensaft und Schalenabrieb verriihren.
Unter standigem Riihren und bei schwacher Hitze erwar-
men (max.70 °C), bis eine dickliche Creme entsteht. Kalte
Butterwiirfel unterriihren und dann die Creme vollstandig
abkiihlen lassen.

.Die Tortenbdden mit je einem Drittel Creme bestreichen

und aufeinandersetzen. Torte mit 100 g Walniissen sowie
Mandarinenzesten dekorieren.

] Nahrwerte pro Stiick:
Kalorien: 554 kcal

Kohlenhydrate: 61 g
L 5/10 - EiweiB: 12 g
ErndhrWert  Fett:30 g



DEIN REWE MARKTGEFLUSTER

¥ wartet auf dich! ) L

Stiefel ausmalen, basteln & *
iiberraschen lassen.

R\deine

Hausnummer

' [ )
So geht's:
Einfach den Nikolausstiefel ab 16.11. mit nach Hause nehmen, nach Lust und Laune

dann den fertig gebastelten Stiefel bis Samstag, den 28.11. wieder zu uns zuriickbringen. Am 05.12.26 s
Nikolausstiefel, gefiillt mit einer siiBen Belohnung, zur Abholung fiir dich bereit. Wir freuen uns schon auf viele bunte Stiefel!

20

Neu im Regal:

100 %O Bio-

Qualitdt von Alnatura

7

ALNATURA

Entdecke jetzt die beliebte Bio-
Marke Alnatura neu bei REWE.

Mit kurzen Zutatenlisten,
schonender Verarbeitung und
hohen Qualitatsstandards bringen
die Produkte frischen Wind in
deinen Alltag. Ob Friihstiick,
Snack-Pause oder kreative Kiiche:
Alnatura begleitet dich durch den
Tag. Vielleicht wartet beim
ndchsten Einkauf schon dein neues
Bio-Lieblingsprodukt im Regal.

Festlich

genieBen
mit REWE Feine Welt

Unsere Rotwein-Mousse ist wie
ein kleines Wintermdrchen im
Glas: lockerer Biskuit, luftig-cre-
mige Mousse und ein Hauch
Spatburgunder. Fruchtig, samtig
und genau das Richtige, um die
Weihnachtstage genussvoll

* ausklingen zu lassen.

Finde heraus, wieso frisches Obst und Gemiise von nebenan
deine Gerichte besonders lecker macht. Und warum du mit
REWE ganz besonders nah dran bist an deiner Region -

so nah, dass es frischer nicht geht. S

Erfahre mehr iiber regionale Frische unter:
rewe.de/regionalitit

*

Feine Ideen fiir: .
Wir schenken uns nichts."

Alle Jahre wieder nehmen wir uns vor: Dieses Jahr schenken wir uns nichts.
Und alle Jahre wieder wird daraus: Ach komm, wenigstens eine Kleinigkeit.
Umso schdner, wenn diese Kleinigkeit vom Feinsten ist. Mit REWE Feine Welt
wird aus ,,nichts“ ganz schnell etwas ganz Besonderes.

Entdecke jetzt eine Auswahl aus iiber 250 Artikeln -
im Markt und auf rewe.de.

=
Megpsat

Eg s |




Zubereitungszeit 45 Minuten | Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® O O

100 g Cracker (rund) 250 g Gouda (jung,
200 g Frischkadse am Stiick)
250 g Kirschtomaten 125 g Mini-Mozzarella
(klein) 1 Salatgurke
10g Sesam (schwarz) 200 g Trauben (griin)
100 g Salzbrezeln 200 g Trauben (rot)

Dazu braucht man: Stern-Ausstecher

1. Cracker mit Frischkdse bestreichen. 150 g Kirsch-
tomaten waschen, halbieren und als rote Nase auf
den Frischkdse legen. Mit Sesamkdrnern Augen, mit

halbierten Salzbrezeln das Rentiergeweih auflegen.

2. Kdsestiick in 1 cm dicke Scheiben schneiden, mit
einem Ausstecher Kdsesterne ausstechen.

3. Weitere 100 g Kirschtomaten waschen, zusammen
mit Mozzarella in Scheiben schneiden. Beides als
Carpaccio in Zuckerstangenform legen.

4. Gurke waschen, in diinne Scheiben schneiden, vier-
teln und zu Tannenbdumen legen. Jeweils ein Stiick
Cracker als Stamm ansetzen.

5. Trauben waschen und auf dem Board um die Rentier-
Cracker, Kdasesterne, Gurkentannenbdume und die
Tomaten-Mozzarella-Zuckerstangen verteilen.

Néhrwerte pro Person:

a Kalorien: 727 kcal
Kohlenhydrate: 58 g
L 3/10 EiweiB: 32 g

ErndhrWert Fett: 42 g

Zubereitungszeit 5 Minuten | Wartezeit 15 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

2Btl. REWE Bio 1. Teebeutel mit 500 ml kochendem Wasser iibergieen und
Friichtetee 8-10 Minuten ziehen lassen. Inzwischen die Orangen heil3 & on
. . ¥ 2/10
Spanische Orange waschen, Saft von 1 Orange auspressen. Die andere Orange .
; . . . ErndhrWert
2 Bio Orangen in Scheiben schneiden.
250 ml REWE Beste Wahl Nahrwerte pro Person:
Traubensaft 2. Orangensaft, Traubensaft, Zimtstange und Lebkuchengewiirz allnfue 56 s,
. . A . . Kohlenhydrate: 12 g
1 Zimtstange zum Tee geben und 10 Minuten bei schwacher Hitze ziehen EiweiB: 1g
1TL Lebkuchengewiirz lassen. Zimtstange entfernen, den Punsch warm mit Orangen- Fett: 1g

scheiben servieren.
Dazu braucht man:
Zitruspresse



Zubereitungszeit 30 Minuten | Fiir 4 Portionen
Schwierigkeitsgrad ® ® O

10g Schnittlauch 1

300g Frischkdse Natur

Doppelrahmstufe 2
100 g Parmesan

(gerieben)

Pfefferkdrner

1. Schnittlauch waschen, in Rollchen schneiden und mit
dem Frischkdse vermischen. Aus der Masse 4 kleinere
sowie 4 etwas groBere Kugeln formen und diese im
Parmesan wdlzen. Die kleineren Kugeln jeweils auf die
groBeren setzen, sodass 4 Schneemdnner entstehen.
Mit Pfefferkdrnern Augen, Mund und Kndpfe aufsetzen.

2. Gurke waschen. 4 Scheiben abschneiden, den Rest in
Stifte schneiden. M6hren schdlen. Aus einer Méhre je
4 kleine Stiicke fiir Hiite und Nasen schneiden. Den
Rest in Stifte schneiden. Kohlrabi schélen und in

Stifte schneiden.

3. Den Schneemdnnern einen Hut aus Gurkenscheibe und
Mohrenstiick aufsetzen, Nasen anstecken. Mit der Roh-

Salatgurke

300g Mdhren

Kohlrabi

optional: Cracker

kost und nach Wunsch mit Crackern servieren.

1

U 4/10
ErndhrWert

Néhrwerte pro Portion
Kalorien: 383 kcal
Kohlenhydrate: 20 g
EiweiB: 20 g

Fett: 26 g
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ErndhrWert

Néhrwerte pro Portion:
Kalorien: 742 kcal
Kohlenhydrate: 120 g
EiweiB: 21 g/ Fett: 23 g

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

100 g ja! Kndckebrot 100 g Mandelsplitter
Roggen 400 g Kuvertiire (Zartbitter)
100 g ja! Cornflakes

Dazu braucht man: Backpapier

1. Kndckebrot klein brdseln, mit den Cornflakes und Mandel-
splittern mischen.

2. Kuvertiire grob hacken, iiber einem heien Wasserbad
schmelzen und iiber die Kndackebrot-Mischung gieBen.
Alles gut vermengen und mit einem Loffel kleine Knusper-
Berge auf das Backpapier setzen. Im Kiihlschrank
10 Minuten aushdrten lassen.



DEINE KUCHE FEINSCHMECKER

Festlicher
Menii-Auftakt

Feine Rdllchen, bei denen zartes Kalbfleisch die Hauptrolle spielt:
Unsere Involtini werden klassisch mit Pancetta und Salbei gefiillt,
fiir die festliche Note sorgen Pflaumen. Eine edle Vorspeise, die

das Fest unvergesslich macht.

Involtini

alle Prugne

Zubereitungszeit 45 Minuten | Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® ® O

500 g Kalbsrouladen 25g  Pinienkerne
(Frischetheke) 4EL Olivendl
Salz 1 Rote Bete
Pfeffer 1 Prise Zucker
Pancetta-Scheiben 150 g Feldsalat
(Frischetheke) 100g REWE Feine Welt
Salbeiblatter Kalamata Oliven
Pflaumen 4EL REWE Feine Welt
(getrocknet) Kiirbiskern Dressing

Dazu braucht man: Zahnstocher

1. Rouladen zwischen Frischhaltefolie etwas flacher klopfen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Pancetta, Salbeibldttern
und getrockneten Pflaumen belegen. Fleisch fest aufrollen
und mit Zahnstochern fixieren.

2. Pinienkerne bei mittlerer Hitze ohne Ol 2-3 Minuten an-
résten, beiseitestellen.

3. 2 EL Ol erhitzen. Involtini rundum kréftig darin anbraten.
AnschlieBend bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten abgedeckt
weitergaren, bis das Fleisch zart ist.

4. Inzwischen Rote Bete schélen und in 0,5 cm groBe Wiirfel
schneiden. In 2 EL Ol andiinsten bis sie weich, aber noch
bissfest sind. Mit 1 Prise Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen,
abkiihlen lassen. Feldsalat waschen und trocken schleudern.
Die Oliven abgieRen, zusammen mit Pinienkernen und Roter
Bete iiber den Salat streuen. Mit dem Kiirbiskern-Dressing
betrdufeln und auf Tellern anrichten.

5. Involtini aufschneiden und auf dem Salat servieren.

1 / Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 477 kcal
Kohlenhydrate: 23 g
. 6/10 EiweiB: 33 g
ErndhrWert  Fett:30¢g

X REWE Beste Wahl Milde Pinienkerne
. entfalten zart gerdstet ihr ganz beson-
deres, feines und nussiges Aroma.
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DEINE KUCHE FEINSCHMECKER

Oberschale

Tipps & Wissenwertes:
Kalb zum Fest

Zart, saftig und mild-aromatisch: Das Fleisch vom Jungrind ist
eine edle Alternative zur klassischen Weihnachtsgans. Je nach
Teilstiick lasst es sich gut vorbereiten oder fix garen — perfekt

fiir entspannten Feiertags-Genuss.

Nuss / Kugel

schnelle Gerichte wie Involtini oder

Schnitzel eignen sich diinne Scheiben F T o i :

aus der Oberschale am besten. Sie S N i s G I' _T'

sind sehr kurzfaserig und in der EEw, "‘ e Ing lpps

Pfanne ruckzuck gar. Die Kalbs- ¥ y e SRR '

nuss ist schon zart, ldsst sich gut ' : :

im Ganzen garen und zum Beispiel am

Vortag fiir Vitello tonnato vorbereiten.

Auch Riicken oder Filet passen hervorragend T|m|ng

zu besonderen Anldssen. Diese mageren Stiicke

brauchen etwas mehr Aufmerksamkeit beim {3 Wie jedes Fleisch, sollte Kalb etwa

Garen, damit sie saftig bleiben. f 30 Minuten vor der Zubereitung bei
¢ Raumtemperatur ruhen. Landet es zu

Welches sind die besten Stiicke?
Kalbfleisch ist unglaublich vielseitig. Fiir _ | op

kalt in der Pfanne, kann es ungleich-

Wie erkennt man gute Qualitat? | méig garen und zéh werden.

Frische zeigt sich bei Kalbfleisch durch eine
gleichmadRige hellrosa bis zartrote Farbung, eine
feine Struktur und eine leicht feuchte, saubere
Oberflache. Das Fleisch sollte angenehm mild Temperatur
bis neutral riechen und nicht trocken wirken.
Ein Fleischthermometer hilft, ein
Eine feine Marmorierung ist ideal - saftiges Ergebnis zu erzielen. Lende
sie sorgt fiir Saftigkeit und zarten Biss. d i und Filet sind bei 55-60 °C perfekt,
| Schulterbraten bei 65-70 °C und die
. . Nuss bei 54-58 °C Kerntemperatur.
Fleischkauf ist Vertrauenssache!

Gerade fiirs Fest lohnt sich der Einkauf an der Frische-

theke. Das Fachpersonal kann zur passenden Menge, : .

Herkunft des Fleisches und Zubereitung beraten. Begleltel’

Praktisch fiir Involtini und Co: Das Fleisch kann e

direkt diinn geschnitten und geklopft werden. So j Frischer Salbei, Thymian, spritzige

sparst du dir zu Hause einen Arbeitsschritt. Zitrone, etwas Senf, wiirziger Speck,
cremige SoBen und dezente Fruchtno-
ten unterstreichen das milde Fleisch-
aroma, ohne es zu iiberdecken.
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DEINE KUiCHE GEMEINSAM ESSEN / .
A ? -.-
Y ‘ . % :

Zubereitungszeit 30 Minuten | Wartezeit 25 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® ® O

i
{ 1,5 kg Roastbeef 500g KloRteig
2EL Rapsol (Kiihlregal)
1Bd. Suppengemiise 800g REWE Beste Wahl
1 Zwiebel Feinschmecker-
= Pfeffer, Salz Rotkohl
500 ml Rotwein 200 ml REWE Feine Welt
2 Lorbeerblatter Rinderfond
y 1TL Wacholderbeeren 100 g Johannisheer-
3 5 Nelken konfitiire (schwarz)
£ . 2 Sternanis 1EL  Butter
B o . Dazu braucht man: Brater, Bratenthermometer, Sieb
0%

1. Backofen auf 150 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Roastbeef
parieren und von allen Seiten in einem Brdter ca. 3 Minuten
in 1 EL Ol scharf anbraten. Mit Pfeffer sowie Salz wiirzen
und aus dem Bréater heben.

Ko %
L3
~

2. Das Suppengemiise waschen, schdlen und in grobe Stiicke
schneiden. Zwiebel schilen und grob wiirfeln. 1 EL Ol in
einen Brater geben und alles kraftig anbraten. Roastbeef
auf das Gemiise setzen.

3. Bratensatz mit Rotwein abléschen und in den Brater geben.
Lorbeerblatter, Wacholderbeeren, Nelken und Sternanis
dazugeben. Bréter fiir 25 Minuten (medium) bis 35 Minuten
(medium well) in den Ofen schieben. Alternativ mit einem
Bratenthermometer die Kerntemperatur messen (54 °C =
medium, 58 °C = medium well, 60 °C durchgegart).

4.KI6Be und Rotkohl nach Packungsanweisung zubereiten.

5. Roastbeef aus dem Brdter nehmen und kurz ruhen lassen.

i B ' ; Bratensud durch ein Sieb in einen kleinen Topf gieBen,
Bras 3% o o ok e Rinderfond und Konfitiire zugeben und das Ganze kurz
5 - = A R : # einreduzieren. SoBe vom Herd nehmen, mit Pfeffer sowie

i e AR, > j YL Salz abschmecken und Butter unterriihren.
i AW Y/ 117 . . .
o LNER AT l 6. Braten mit SoRe, Kl6Ren und Rotkohl servieren.
A i . \ : 1 3 B
| AR b \ ¢
& : \ q Néhrwerte pro Person:
W . Kalorien: 1023 kcal
Kohlenhydrate: 71 g
L u 410 EiweiB: 91 g
: aanRashe . 3 - 7 ErndhrWert  Fett:35g
s’"{ 4 y :
v :
' 4
52




Wirsing-Maronen passen
perfekt zu deinem Menii:
rewe.de/wirsing-maronen

Zubereitungszeit 30 Minuten | Wartezeit 75 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® @ O

3 Zwiebeln (rot) 160 g Haferflocken (zart)
4Zehen Knoblauch Salz

500g Champignons Pfeffer

250g Mohren 10g Thymian

100g Walnusskerne 10g Rosmarin

100 g Sonnenblumenkerne 50g REWE Beste Wahl
8EL Rapsol Panko-Paniermehl
510 g Kidneybohnen(Dose) 50g Pistazien(gehackt)
3EL Tomatenmark 1TL  Zucker

4 EL SojasoBe 50 ml Rotwein

4 EL Senf 2EL Balsamico

2TL Paprika(gerduchert) 1 Lorbeerblatt

Dazu braucht man: Blitzhacker, Kastenform, Piirierstab

1. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Gemiise
putzen, nacheinander im Blizhacker zerkleinern. 100 g
Champiognons fiir die SoBe zur Seite stellen. Niisse und
Kerne grob hacken. Kastenform mit Rapsdl auspinseln.

2.2 EL Rapsol erhitzen, das Gemiise sowie die Halfte
von Zwiebel und Knoblauch darin ca. 5 Minuten braten,
Kidneybohnen zugeben und leicht zerdriicken. 2 EL
Tomatenmark, 3 EL SojasoBe, 2 EL Senf, Paprikapulver,
Niisse und Kerne, Salz, Pfeffer, sowie Haferflocken zu-
fiigen. In die Kastenform geben, andriicken. 60 Minuten
bei 200 °C Ober-/Unterhitze backen.

3. Krduter hacken und mit Panko, 3 EL Rapsol, 4 EL Wasser,
2 EL Senf, Pistazien, Salz und Pfeffer vermengen. Braten
nach 60 Minuten aus dem Ofen nehmen, stiirzen und die
Krdutermischung darauf verteilen. Leicht andriicken und
weitere 15 Minuten goldbraun backen.

. Ubrige Zwiebeln, Knoblauch und Pilze in 2 EL Rapsdl an-
schwitzen. Zucker und 1 EL Tomatenmark zugeben und
kurz mitrésten. Dann mit Rotwein, Balsamico und 300 ml
Wasser abléschen. 1 EL SojasoBe sowie Lorbeerblatt

zugeben und ca. 15 Minuten kdcheln lassen. Lorbeerblatt
entfernen, SolRe fein piirieren, salzen und pfeffern.

. Braten mindestens 15 Minuten ruhen lassen, aus der Form
l6sen, in Scheiben schneiden und mit SoBe anrichten.

Ndhrwerte pro Person:
A  Kalorien: 965 kcal
Kohlenhydrate: 94 g
EiweiB: 36 g

Fett: 54 g

U 8/10
ErndhrWert

N

Zubereitungszeit 45 Minuten | Wartezeit 70 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad @ O O

2 Zwiebeln

1Zehe Knoblauch

100 g Champignons

200 g Maohren

100 g Pastinaken

10g Rosmarin

160 g REWE Bio Maronen
(vakuumiert)

3EL  Rapsol
Salz, Pfeffer

100 g Créme fraiche

1kg Putenoberkeule (aus-
gelost und zum Roll-
braten aufgeschnitten)

100 g Speckscheiben

150 ml Rotwein

2EL Balsamico

300 ml Gemiisebriihe
(ggf. glutenfrei)

1TL  Speisestdrke

Dazu braucht man: Kiichen-
garn, Brater, Piirierstab

4 Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 676 kcal

Kohlenhydrate: 37 g
. 410 EiweiB: 70 g
ErndhrWert Fett:31 g

4.

. Rollbraten herausnehmen und 10 Minuten ruhen lassen. Bratensatz mit

. 1 Zwiebel und Knoblauch schdlen und fein wiirfeln. Champignons putzen und fein hacken.

M&hren und Pastinaken schalen, raspeln. Rosmarin waschen und hacken. Maronen grob hacken.

. 1 EL Rapsdl erhitzen. Zwiebel, Champignons, Mohren und Pastinaken darin scharf anbraten.

Knoblauch, Rosmarin und Maronen zugeben und ca. 2 Minuten mitbraten. Salzen, pfeffern und
etwas abkiihlen lassen. Créme fraiche unterriihren.

. Fleisch flach ausbreiten, die Innenseite kraftig salzen und pfeffern und mit Speckscheiben be-

legen. Fiillung darauf verteilen, rundum 2 cm Rand frei lassen. Fleisch eng aufrollen und mit
Kiichengarn festhinden.

Ofen auf 175 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Ubrige Zwiebel schilen, in
Spalten schneiden. 2 EL Rapsdl in einem Brater erhitzen. Rollbraten darin
rundum kraftig anbraten, herausnehmen. Zwiebelspalten im Brater kurz
anbraten. Das Fleisch wieder in den Bréter geben und ca. 60 Minuten
im Ofen garen.

Rotwein und Balsamico abloschen. Die Gemiisebriihe angieRen und ca.
10 Minuten einkdcheln lassen. SoBe salzen, pfeffern und nach Wunsch
fein piirieren. Speisestarke anriihren, unter die SoBe rithren und noch
mal kurz aufkochen. Kiichengarn entfernen. Rollbraten in Scheiben
schneiden und mit der SoBe servieren.

33



Zubereitungszeit 30 Minuten | Wartezeit 60 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

1kg

1
2Zehen
2,5EL
400 g
100 g
1

0,5TL
4EL

150 g

58
10g

Kartoffeln
(mehligkochend)
Zwiebel
Knoblauch
Butter
Schlagsahne
Frischkdse
Lorbeerblatt
Salz, Pfeffer
Muskat (gemahlen)
REWE Feine Welt
Triiffelol

REWE Feine Welt
Bergkase
Rosmarin

REWE Feine Welt
Triiffel

Dazu braucht man: Gemiisehobel, Auflaufform, Kiichenreibe

1. Kartoffeln schalen und in diinne Scheiben hobeln. Die Zwiebel sowie
Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Ofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze (160 °C Umluft) vorheizen. Eine Auflaufform (30 x 20 cm) mit
1 TL Butter einfetten.

2. 2 EL Butter erhitzen. Zwiebel ca. 3 Minuten andiinsten. Den Knoblauch
kurz mitdiinsten. Sahne, Frischkdse sowie Lorbeerblatt zugeben, auf-
kochen und ca. 5 Minuten kdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen. Lorbeerblatt entfernen und 3 EL Triiffell einriihren.

3. Kartoffelscheiben in die Form schichten. SahnesoRe dariibergeben und
das Gratin ca. 35 Minuten backen. Bergkdse reiben, Gratin damit be-
streuen und weitere ca. 20 Minuten backen, bis die Kartoffeln weich
sind. Gratin 5 Minuten ruhen lassen. Rosmarin waschen und hacken.
Frischen Triiffel iber das Gratin hobeln, mit Rosmarin bestreut servieren.

v

 6/10
ErndhrWert

Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 847 kcal
Kohlenhydrate: 47 g
EiweiB: 20 g

Fett: 65 g

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

-

Y 600 g Petersilienwurzeln Muskat (gemahlen)
200g Kartoffeln (mehlig- 2EL  Zitronensaft
kochend) 2EL REWE Bio
1 Zwiebel Kiirbiskerne
1 Knoblauchzehe 15g Petersilie
3EL Rapsal 2EL Kiirbiskerndl
1l Gemdiisebriihe 8 REWE Feine Welt

Bresaola Scheiben
100 g Ciabatta

250 ml Kokosmilch
Salz, Pfeffer

Dazu braucht man: Piirierstab, HolzspieRRe

1. Petersilienwurzeln und Kartoffeln schdlen und wiirfeln.
Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfeln.

2. 2 EL Rapsdl in einem Topf erhitzen. Zwiebel glasig an-
diinsten. Den Knoblauch kurz mitdiinsten. Petersilien-
wurzeln und Kartoffeln zugeben und anbraten.

3. Gemiisebriihe angieBen, aufkochen und ca. 20 Minuten
kocheln lassen, bis das Gemiise weich ist. Kokosmilch
zugeben und Suppe fein piirieren. Mit Salz, Pfeffer,
Muskat und Zitronensaft abschmecken.

4. Wahrenddessen Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett
rosten. Brot wiirfeln und in 1 EL Rapsdl rundum gold-
braun rosten. Bresaola aufrollen und mit Brotwiirfeln
abwechselnd auf SpieBe stecken. Petersilie waschen

und hacken.

. Suppe anrichten, mit Kiirbiskerndl betraufeln und mit
Kiirbiskernen und Petersilie bestreuen. Bresaola-Brot-
SpieRe dazu reichen.

Néhrwerte pro Person:

& Kalorien: 494 kcal
Kohlenhydrate: 46 g

» 3/10 EiweiB: 15 g

ErndhrWert  Fett:31g

7 L8




Weihnachtliche
uichenwichtel

Psst, nicht alles muss selbstgemacht sein. Mach's dir
leicht und lass unsere Kiichenhelferlein das Schnibbeln

oder ganze Gange iibernehmen.
wD

KASE TRUFFEL
Q’ééﬂ—;ﬁd&

REWE W57 70
' ROSENKOHL
Eteih e trora s

Zubereitungszeit 25 Minuten | Wartezeit 2 Stunden | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

Spekulatiusdessert . ...

Kalorien: 942 kcal
Kohlenhydrate: 68 g

mit karamellisierten Birnen tifea e

4 Birnen 1. 3 Birnen schélen, vierteln, entkernen und klein wiirfeln. Butter erhitzen, Birnenwiirfel

1EL Butter 4-5 Minuten anbraten. 2 EL Zucker sowie Zimt zugeben und ca. 2 Minuten karamellisieren.

3EL brauner Zucker Die Birnen abkiihlen lassen.

1TL Zimt

250g Mascarpone 2. Inzwischen Mascarpone, Quark und Vanillezucker glatt riihren. Die Sahne steif schlagen und

2508 Quark (20 %) unterheben. Spekulatius grob zerbrdseln.

1Pck. REWE Bio ‘ = Sn B . .
Bourbon 3. 4 Glaser mit Spekulatiusbrdseln auslegen und die Hilfte der Birnen darauf verteilen. Etwas W . NN, h — g Dein REWE Menuplaner
Vanillezucker Creme darauf verstreichen. Spekulatiusbhrosel und den Rest der Birnen darauf verteilen. Mit % o — - &, W

200 g Schlagsahne Creme abschlieRen. Dessert mindestens 2 Stunden kalt stellen. : : — ; o S NA Du suchst noch mehr Inspiration fiir dein

200g REWE Beste Wahl : W = ‘ S\ Weihnachtsmenii? Der REWE Meniiplaner
Butter- 4.Vor dem Servieren die {ibrige Birne in Spalten schneiden. — Nl Y e i : stellt dir dein Weihnachtsmenii ganz
Spekulatius Die Walniisse ganz grob hacken und mit 1 EL Zucker in der e 7~ : —t o' i . nach deinen Wiinschen zusammen.

50g  Walniisse Pfanne karamellisieren lassen. Dessert mit Birnenspalten e il el - \ 7 o B ) e .

und Niissen dekorieren. "y  BOURBON o, N e E J E
Dazu braucht man: : - : UL, : '.1&:1 Hier geht es
Handmixer T e M ¥ . 2 direkt zum Planer:

.de/menueplaner
OF s T

Der REWE Bio Bourbon Vanillezucker hebt mit echter
Bourbon Vanille jedes weihnachtliche Dessert auf das
ndachste Level.




| Klassisches

: EmiihrWért' -

| Fiir & Personen

1EL Spelsestarke
.~ 3EL Kirschwasser
. 1 Pnse Muskatnuss

(gemahlen)
- Pfeffer
e Bime
 250g Trauben (rot)
1 Sauertelgbrot

Dazu braucht man Kaserelbe, Fonduetopf

1 Gruyere und Emmentaler relben Gorgonzola in Stucke

schnelden Knoblauch schalen und halbleren

2. Fonduetopf mit Knoblauch emrelben WeIBwem darin

~erhitzen. Kése portionsweise unterriihren und schmelzen. -

‘3. Speisestdrke mit Kwschwa‘sserglaﬁ riihren, in das Fondue |
geben, kurz aufkochen und mit Muskatnuss sow1e Pfeffer

abschmecken
4. Birne waschen und in S‘palten schneiden. Die Trauben

waschen. Sauerteigbrot in grobe Wiirfel schneiden. Mlt
dem heiBen Kasefondue servieren.

o Néhrwerte pro Person:
ﬁ Kalorien: 1111 kcal
Kohlenhydrate: 65 g
3/10 EiweiB: 57 g

ErnahrWert Fett: 64 g

R Nahrwerte pro Person:
m Kalorien: 595 kcal
: ~ Kohlenhydrate: 94 g
i 810§ EiweiB: 23 g -

(dunkel ca. 400 g) |

*

Veganes Kasefondue

Zubereitungszeit 45 Minuten | Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® ® O

500 g Kartoffeln 200 ml REWE Bio pflanzlich
500 g Blumenkohl Hafer Drink
80g REWEBio "3EL  Hefeflocken

. Cashewkerne Pfeffer

- Salz : 1 Walnuss-Ciabatta

1  Zwiebel 300g Mdahren
2 Zehen Knoblauch -2 Selleriestangen
2EL  Olivendl 200 g Champignons

150 ml Gemiisebriihe
- Dazu braucht man: Standmixer, Fonduetopf

| 1.'K.artoffeln' scHéilen und grob wiirfeln. Blumenkohl waschen

“und in Roschen teilen. Beides mit den Cashews zusammen
in kochendes Salzwasser geben ca. 15 Minuten kochen
~ bis alles gar iste

-2 Z.wieb"e'l und Knoblauch schilen, fein wiirfeln, in Olivenal

anschwitzen. Dann mit Blumenkohl, Cashews, 200 g Kar-
toffeln, Gemiisebriihe, Haferdrink und den Hefeflocken
~ griindlich piirieren. Salzen, pfeffern, in den Fonduetopf
_ geben und warm halten.

: 3. Walnuss-Ciabatta grob wiirfeln. Mdhren schdlen und in

Stifte schneiden. Sellerie waschen, in Sticks schneiden.

. Champignons putzen und vierteln.

: 'li;Veg.a.nes Kasefondue mit den restlichen Kartoffelwiirfeln,

- Brotwiirfeln, Champignons und Rohkost servieren.

~ EmdhrWert  Feit:17g
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DEINE K{ICHE GOOD FOOD

wir sind Anna und Jana und als
studierte Erndhrungswissenschaft-
lerinnen die Expertinnen dafiir, wie
du nicht nur lecker, sondern auch
gesund kochst. In dieser Ausgabe
widmen wir uns - jetzt, wo die
Erkdltungswelle richtig losrollt -
dem Thema Immunsystem. Gerade
im Winter lohnt es sich, ihm mit
einfachen (und kostlichen!) Helfer-
lein unter die Arme zu greifen.

o™y

Das Immunsystem darf man sich
nicht wie eine einzelne Abwehr-
Schaltzentrale vorstellen.

Es wurde von Mutter Natur
als ein komplexes Zusammen-
spiel verschiedener
Schutzmechanismen angelegt.

Haut und Schleimhdute dienen als

Barriere, einige Organe bilden Im-

munzellen, die wiederum Eindring-
linge - also Viren, Bakterien und

Umweltgifte — unschddlich machen.

Damit diese cleveren Mechanismen
reibungslos funktionieren, ist das
Immunsystem unter anderem auf
die regelmadBige Zufuhr bestimmter
Nahrstoffe angewiesen.

Das schmeckt
dem Immun-
system

Das Multitalent

Vitamin C

Als Erstes kommt den meisten bei
dem Thema Abwehr Vitamin C in
den Sinn.

Zu Recht: Es leistet einen wichtigen
Beitrag zur Immunfunktion.
Vitamin C kann aber noch mehr!
Es verringert zum Beispiel Miidig-
keit, unterstiitzt die Kollagenbil-
dung und den Energiestoffwechsel.
Es lohnt sich also, den Vitamin-C-
Helden einen festen Platz auf dem
Speiseplan zu sichern.

Als Orientierung: Empfohlen werden
taglich 110 mg fiir Mdnner und

95 mg fiir Frauen.

Starke Partner fiir mehr Power

So vielseitig Vitamin C auch ist - ganz allein kann es
das Immunsystem nicht am Laufen halten. Zink und
Selen, Vitamin B2, B6 und B9 spielen ebenfalls Schliissel-
rollen im ,,Team Abwehr*. Zink steckt zum Beispiel in
Kichererbsen und Avocados. Selen findest du in Eiern,
Fisch, Pilzen und Linsen. B-Vitamine kommen vor allem
in Vollkornprodukten, Hiilsenfriichten, Milchprodukten,
Eiern, Fleisch oder Fisch vor.

Bunt ist Trumpf

Daneben sind sekundéare Pflanzenstoffe wichtig als
Bodyguards fiir unsere Zellen. Sie geben Obst und
Gemiise ihre Farbe. Jede von ihnen — ob das Violett im
Roter Bete oder das Orange in Mandarinen - steht fiir
andere Pflanzenstoffe und bringt damit eigene Gesund-
Pluspunkte mit. Praktischer Tipp: Beim Einkauf natiir-
liche Lebensmittel in mindestens drei Farben kombinie-
ren, das sorgt automatisch fiir bunte Nahrstoffvielfalt.

Der Darm isst mit

Schadtzungsweise 70-80 % unserer Immunzellen sitzen
in der Darmschleimhaut. Damit sie gut arbeiten kdnnen,
ist eine gesunde Darmflora wichtig. Deine Darmflora
freut sich u.a. liber Ballaststoffe. Inshesondere Gemiise
und Hiilsenfriichte enthalten Pribiotika (eine Form von

Ballaststoffen), die das Wachstum der ,,guten* Darmbak-

terien fordern. Auch Fermentiertes (Sauerkraut, Kefir)
liebt die Darmflora.

(=] 5g el

QR-Code scannen und fermentierte
Rezepte online entdecken!
rewe.de/rezeptsammlung/fermentieren

II"-'*

... Sensibelchen! Wertvolle Nadhrstoffe reagieren oft
empfindlich auf Einfliisse von auBen. Diese kleinen
Kiichenkniffe helfen, sie zu schonen:

- Obst & Gemiise schnell verbrauchen:
Lange Lagerung bedeutet Nahrstoffverlust

- Viele Vitamine sind hitzeempfindlich:
Statt kochen ofter sanft diinsten

- Fett nicht vergessen: Ol, Butter & Co. steigern die
Verfiigharkeit fettloslicher Vitamine

- Schale mitessen (wo moglich und in
Bio-Qualitét): Sie enthilt viele Mineralstoffe

- Probiotika schiitzen: Sauerkraut
und Kimchi maximal sanft erwdarmen

Top 5

der Vitamin-C-Hitliste*
Paprika (rot)
140 mg Vitamin C

Petersilie
130 mg Vitamin C

Brokkoli
130 mg Vitamin C

Orangen + Zitronen
50 mg Vitamin C

Rosenkohl
110 mg Vitamin C

* die Angaben beziehen sich
jeweils auf 100 g des Lebensmittels
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DEINE K{ICHE GOOD FOOD - .

Das Immunsystem freut sich nicht nur iiber gutes Essen! Diese vier kleinen Routinen
helfen, es taglich zu hegen und zu pflegen - und lassen sich spielend leicht umsetzen:

Abwehr-Hacks fiir deinen Alitag

. ‘ + 1 . . Zubereitungszeit 35 Minuten | Fiir 4 Personen
‘ /4 L £ . .~ Schwierigkeitsgrad ® 0 O

400 g Rotkohl Mango
F a8 ‘ Salz Grapefruits
Wirme & Kilte Viel frische Luft Wald-Wellness Gesund beginnt im Mund >y D ST y v 1 Chili (rot) Avocado
- ‘ A 1 vl | A 1 Bio Limette Pfeffer
Wohldosierte Tempera- DraulRen in der Natur Ein Spaziergang im Eine gute Zahn- und ‘ B+ U S o ) . 25g  Koriander (frisch) Taco Shells
turreize durch Wechsel- oder durch hiufiges Griinen senkt nachweis- Zungenhygiene stoppt AR U e ey a 265¢ E]_En‘éveEnB(B’O'ZS“”e (ggf. glutenfrei)
duschen trainieren die StoBliiften. So bleiben lich Stresshormone, die Erreger im Mundraum, ,_ '_ L | e, 4
Durchblutung und stdrken  die Schleimhdute immer die Abwehrkréfte aus- bevor sie in die Blutbahn ¢ oAl k4 - Dazu braucht man: o
die GefiRe. schon befeuchtet. bremsen kénnen. gelangen kénnen. e oA, .y Gemiisehobel, Kiichenreibe, Zitruspresse

1. Rotkohl in feine Streifen schneiden oder hobeln, mit
12 TL Salz mischen, etwas durchkneten und 10 Minuten
ziehen lassen. Die Chili entkernen und in feine Ringe
schneiden. Limette waschen, Schale abreiben, Saft
auspressen. Koriander waschen, Blattchen abzupfen.
Linsen abgieRen und abspiilen.

F I X em lxt C Ny i i\ _ o8 4 . ? . Mango schilen und Fruchtfleisch wiirfeln. Die Schale
o i %y / . ¥ £ = der Grapefruits mit einem groBen Messer rundum ab-

schneiden, sodass die weiBe Haut vollstédndig entfernt
wird. Fruchtfleisch herausldosen und in kleine Stiicke
schneiden. Fruchtfleisch der Avocado herauslésen und
wiirfeln, sofort mit 1 EL Limettensaft betrdufeln.

. Mango, Grapefruit, Chili, Linsen, Limettenschale und
tibrigen Limettensaft zum Rotkohl geben und vorsich-
tig vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Taco Shells erwdarmen, mit dem Grapefruit-Salat fiillen
und mit Avocado und Koriander toppen.

Zubereitungszeit 10 Minuten
Fiir 1 Portion | Schwierigkeitsgrad ® O O
| / Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 364 kcal
Kohlenhydrate: 54 g
v 6/10 EiweiB: 9 g
ErndhrWert  Fett: 13 g

125 g vorgegarte Rote Bete in grobe Wiirfel schneiden.
1 Stiel Minze waschen, gut trocken schiitteln und die
Blattchen abzupfen. 1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm) schélen

und reiben. 1 Mandarine halbieren und auspressen.
Rote Bete, Minze, Ingwer, Mandarinensaft, 125 g TK-
Heidelbeeren, 1 TL Leindl und ca. 125 ml kaltes
Wasser in einem Mixer zu einem cremigen Smoothie
verarbeiten.

Fast fertig! Nach Belieben mit etwas Honig
oder Ahornsirup siien. In ein Glas fiillen -
und auf die Abwehr trinken!




Zubereitungszeit 25 Minuten | Wartezeit 15 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

100 g Ingwer 3EL FischsoRe

50g Knoblauch (alternativ mehr
1Bd. Friihlingszwiebeln SojasoRe)

4 Hahnchenschenkel 250 g REWE Beste Wahl
2EL Rapsol Basmati Reis
500 ml Hiihnerbriihe 300 g REWE Bio

3EL SojasoBe Broccoli (TK)

(ggf. glutenfrei)

. Ingwer und Knoblauch schédlen und fein hacken. Die
Friihlingszwiebeln putzen, in Ringe schneiden, das
Griin fiir spater zur Seite legen. Hdhnchenschenkel
mit einem schweren Messer im Gelenk teilen.

. Ol erhitzen, Hahnchenteile rundherum scharf anbra-
ten, dann bei mittlerer Hitze 5 Minuten schmoren.
Ingwer, Knoblauch und weiBe Friihlingszwiebel-

ringe zugeben, anbraten, bis sie brdunen. Mit Briihe
abloschen, SojasoBe und FischsoRe zugeben und

20 Minuten kdcheln lassen. Inzwischen Reis nach
Packungsangabe kochen.

. Hdhnchenteile herausnehmen, Haut und Knochen ent-
fernen, Fleisch zuriick in den Topf geben (ggf. etwas
kleiner schneiden), Brokkoli zufiigen und ca.5Minuten
kochen. Zusammen mit Reis auf Teller fiillen und mit
dem Griin der Friihlingszwiebeln bestreuen.

4 Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 691 kcal
Kohlenhydrate: 64 g
v 410 EiweiB: 45 g

ErndhrWert  Fett:30 g

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

650 g REWE Bio Sauerkraut (Glas)
215g Kichererbsen (Glas)
220g REWE Beste Wahl

Rote Bete Wiirfel (Glas)
200 g Hirtenkdse
150 g Mdhren

1 Apfel (siiB)

1-2EL Honig

3EL REWE Bio Leindl nativ
Pfeffer

Dazu braucht man:
Sieb, Kiichenschere, Kiichenreibe

1. Sauerkraut abtropfen lassen, ggf. mit der Schere etwas kleiner
schneiden. Kichererbsen auch abtropfen lassen und abspiilen.
Rote-Bete abgieRen, den Sud auffangen. Hirtenkdse in feine
Wiirfel schneiden.

2. Mohren schélen und grob reiben. Apfel waschen,
vom Kerngehduse befreien, achteln und in feine
Scheiben schneiden.

3. 100 ml Rote Bete-Sud abmessen, Honig und Leindl
einriihren, mit Pfeffer wiirzen. Dressing mit den
tibrigen Zutaten vorsichtig mischen.

g oo

ErndhrWert

Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 357 kcal
Kohlenhydrate: 39 g
EiweiB: 16 g

Fett: 17 g



DEINE KiiCHE GO

/\,’lI\/)( o 4
L rrre

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

Kn usperente mit OrangensoBe

2 Pck. REWE Beste Wahl 1. Ente sowie Herzoginkartoffeln nach Packungsanweisung zubereiten.
Knusperente (a 320 g)

600 g REWE Beste Wahl 2. Butter schmelzen, Orangensaft zugeben und bei schwacher Hitze unter Riihren
Herzoginkartoffeln kdcheln. Speisestdrke mit etwas kaltem Wasser glatt riithren, zur SoRe geben und

50g Butter kurz aufkochen, bis die SoRe eine leichte Bindung bekommt. Mit Salz, Pfeffer und

300 ml Orangensaft Chiliflocken wiirzen.

1TL  Speisestdrke
Salz 3. Ente mit SoRe und Herzoginkartoffeln servieren.
Pfeffer
Chiliflocken :

. A A . . . . . s Knusper-
Wenig Zeit, aber etwas Festliches soll auf den Tisch? Die Losung Nihrwerte pro Person: Mit den richtigen Beilagen wird die Knusper- Ente

liegt in deiner Tiefkiihltruhe: Mit guten Convenience-Produkten - kalorien: 600 kcal Ente von REWE Beste Wahl blitzschnell zum

f Kohlenhydrate: 32 g . . - .
elingt auch Ente in OrangensoBe schnell und unkompliziert 830 B giwein: 2 starin defnem Festtagsmenti. Auch mit Rotkohl
geling 8 P : ' ErndhrWert  Fett: 38 g und KI6Ben ist sie ein Genuss.




DEINE KUCHE CONVENIENCE UPGRADE

Auf Basis von ’
0ja- & Welzenprotein

¢
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Vegane
Kottbullar-
Pilzrahm-Pasta

Zubereitungszeit 30 Minuten
Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® O O

1 Zwiebel
500g Champignons
2EL  Rapsdl

200 ml Gemiisebriihe

200 ml REWE Bio Pflanzlich
Sojacreme Cuisine
Salz, Pfeffer

158  Petersilie (glatt)

500g REWE Beste Wahl
Tagliatelle N°304

350g REWE Beste Wahl
Vegane Kottbullar

100 g REWE Beste Wahl
Wild-Preiselbeeren

1. Zwiebel schdlen und hacken. Champi-
gnons putzen und vierteln. Beides in
1 EL Ol anbraten, mit Briihe und Soja-
creme abloschen. Bei schwacher Hitze
5-10 Minuten kdocheln. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Petersilie
waschen, hacken und die Halfte unter
die SolRe heben.

2. Inzwischen Tagliatelle nach Packungs-
anweisung zubereiten.

3. 1 EL Ol erhitzen und die Kéttbullar nach
Packungsanweisung darin braten.

4. Kottbullar mit Pilzrahm, Tagliatelle,
Preiselbeeren und der restlichen Peter-
silie servieren.

N&hrwerte pro Person:
Kalorien: 806 kcal
< Kohlenhydrate: 119 g
w910 EiweiB: 30 g

ErndhrWert Fett: 26 g

Die REWE Beste Wahl
Pflanzlich Kottbullar

schmecken wie Urlaub
in Schweden.

Pizza-

Brezeln

Zubereitungszeit 15 Minuten | Wartezeit 20 Minuten
Fiir 8 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

1 Paprika (rot) Pfeffer
1Bd. Friihlings- Paprikapulver
zwiebeln (edelsiiB)
100g Salami 750 g REWE Beste Wahl "-
200g Schmand Laugenbrezeln (TK) P A
Salz 150 g Gouda (gerieben) F

Dazu braucht man: Backpapier

1. Paprika putzen, waschen und klein wiirfeln. Friihlings-
zwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.
Salami klein wiirfeln. Alles mit Schmand verriihren und

mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.

. Laugenbrezeln nebeneinander auf ein Blech mit Back-
papier legen. Die Fiillung in die Locher der Brezeln
geben, mit Kase bestreuen und bei 180 °C Umluft ca.
15-20 Minuten iiberbacken.

N&hrwerte pro Person:
Kalorien: 448 kcal

Kohlenhydrate: 52 g
& 510 EiweiB: 15 g
ErndhrWert Fett: 21 g

Knusprige Laugenbrezeln
von REWE Beste Wahl
schmecken auch pur oder
mit Butter richtig lecker.



PAPRIKA

edelstB

Der REWE Wochenplan:

1 x einkaufen,
5 x genieBen

Es ist doch etwas trubelig in der

. ) . ; Lk C ‘( 0 2 . 4 i i : .
Vorweihnachtszeit? Keine Sorge, ] :(:{:Le 4 j , Im Airfryer:

hier kommen fiinf Rezepte fiir die : ; _ © 160°C / ca. 30 Min.
ganze Familie, fiir die du nur einmal - . . Backpapier
! : verwenden

einkaufen musst. ‘ \ ‘ J .‘ : BIANCHI DI SPAGNAY

extra grof

5 Rezepte

en = =
zum Spar 2
pro Portion ca- M(BIO

300€  enasen|

Dein Kauf unterstiitzt den
rewe.de/klimafonds.

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

[=]

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



GOOD FOOD

Der Mix aus Eiern,
weilen Bohnen und
griechischem Joghurt
lasst dein Protein-
konto jubeln!

¥ 80 i

ErndhrWert

Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 424 kcal
Kohlenhydrate: 61 g
EiweiB: 19 g

Fett: 14 g




Im Airfryer:
175°C / ca. 20 Min.

. Backpapier

verwenden

7/10
ErnahrWert

7/10

n ErnshrWert 5
y . Néhrwerte pr'o.'Person:: ;

Kalorien: 362 kcal = 7
; Kohlenhydrate 36g
L ; i - FEiweiR:307g

A e 2 % ; 7 T : " Fett: Ao

Nahrwerte pro Person
Kalorien: 2]2_kca_l ;
. Kohlenhydrate: 37~ :
EiweiBing i
el ol Sl s 4

Dazu braucht man- Backpapler'Kuchenrerbe 1 Chmakohl waschen vom Strunk befrelen und m Strelfen schne1den Zw1ebel

i : ; : uni Knoblauch schalen und fem wurfeln

iy Kartoffeln auf ein Blech mlt Backpapler legen und mit dem Boden eines Glases

~flach driicken. "Rosmarin hacken, Knoblauch schalen und fein reiben. Die Kartoffeln

~ mit3ELOL betraufeln und mit Rosmarin, Knoblauch, Salz und Pfeffer bestreuen.
~Im Backofen bei 180 °C Umluft 25—30 Mmuten backen, blS sie goldbraun und

'_'-_}knuspng smd

2 Kasseler m‘elner groBen Pfanne in 1 EL Ol kurz anbraten bis er lelcht Farbe 7
- bekommt. Herausnehmen und warm stellen. 1 EL Olin dle Pfanne geben und
dle Schupfnudeln goldbraun anbraten heraUSnehmen. L ;

3. Zw1ebel und den Knoblauch mlt 1ELOlin dle Pfanne geben und kurz anbraten /
" Chinakoh! zugeben und 3-4 Mmuten garen, bis er zusammenfallt. Mit Paprlka- -
_;pulver SojasoBe und Pfeffer wurzen Schupfnudeln untermlschen Zusammen
m1t Kasseler serv1eren

' '2. Inzwnschen den Apfel Waschen und raspeln Zwuebel schalen und fem schnelden'
_Apfelessig, 1EL. 0L, Senf, Honig, Salz und Pfeffer verrithren. Rote Bete abgleBen :
und mit Apfel und Zw1ebel unter. das Dressmg mlschen ;

_3 Quetschkartoffeln mlt dem resthchen Krauter Dlp von Dlenstag sowre Rote Bete-
Salat serv1eren : ; 7
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DEINE KUICHE AUS DEM AIRFRYER

Airfryer-

Brat-
apfel

Zubereitungszeit 10 Minuten
Wartezeit 15 Minuten

Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® O O

4 Apfel (z. B. Boskop)

80g REWE Beste Wahl
Marzipan Rohmasse

100 g REWE Bio Walnusskerne

80g Cranberries

100g Zucker

1TL  Zimt

10g Butter (weich)

optional:
VanillesoBe oder -eis

Dazu braucht man: Airfryer

1. Apfel waschen, Deckel abschneiden
und Kerngehduse groRziigig entfernen.
Marzipan, Walniisse und Cranberries
hacken. Alles mit 50 g Zucker sowie
Zimt vermengen und ins Innere der
Apfel fiillen. Jeweils ein Fléckchen
Butter daraufgeben, die Apfeldeckel
darauflegen. Die Bratdpfel im Airfryer
bei 160 °C ca. 15 Minuten backen.

2. Bratdpfel nach Belieben mit Vanille-
soBe oder Vanilleeis servieren.

| / Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 574 kcal
Kohlenhydrate: 78 g
s 6/10 EiweiB: 8 g

ErndhrWert  Fett: 27 g
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®
MAGNUM

lebe deinen genuss

Jetzt geniessen.
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P[STACHIQ

Der einzigartige Knack-Moment

Die Magnum Becher jetzt neu als Magnum Crackables® mit der neuen Sorte
Magnum Crackables® Pistachio. Feines Eis mit Pistazie und Pistaziensauce,
Jf kombiniert mit ikonischer Magnum Schokolade und verfeinert mit karamellisierten
Pistazienstiickchen. Fiir den ultimativen Genussmoment den Becher an der
Schokowand einmal kréftig an der Seite driicken — mehr Knacken geht nicht.

Anzeige
*07/2026. 2818 Bewertungen. Durch ausgewahlte REWE Kunden getestet.



