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LikeMeat ist rein pflanzlich 7

und unglaublich lecker. +
Von echten Fleischfans.

entwickelt: Mit wiirzigem
Geschmack, festem Biss
und ordentlich Protein!
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Protein- Ideal fiir Bio-Soja
quelle Flexitarier

\ likemeat.com /
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Zeit fiir Leichtigkeit
8 Vegetarische Lieblingsgerichte
Der kulinarische Beweis, dass
Bolo, Nuggets, Burger & Co auch
ohne Fleisch super schmecken.

Winterliche Suppen mit Crunch
Vier Ideen, die Suppen das
gewisse Extra verleihen. Der Clou:
Es wird knusprig!

Infografik Nutri-Score
Lebensmittel mit einem Blick auf
Herz und Nieren priifen. Unsere

Infografik zeigt, wie einfach das geht.

GroBe Ofenliebe

So unkompliziert war Kochen selten:
Wir geben alles aufs Blech und
(iberlassen den Rest dem Backofen.

Zeit fiir Genuss

26 Feine Frikadellen
Viermal anders, viermal lecker:
der Klassiker im neuen Gewand.
Darauf freuen sich alle!

Abendbrot ist fertig!

Jetzt kommt Abwechslung auf den Tisch:

mit unseren kdostlichen Rezepten fiir

ein Abendessen mit der ganzen Familie.

Kleine Siinden ...

... darf man sich ab und zu auch mal
gonnen. Muffins, Amerikaner, Nuss-
ecken und mehr: Was ist dein Favorit?

Genuss ohne Schuss

Alkoholfreie Getrédnke liegen absolut im
Trend. Doch was taugen Weine, Spiri-
tuosen & Co ganz ohne Umdrehungen?

Zeit fiir Traume

48 Drinks mit Zitrusfriichten
Mal heil3, mal kalt, aber immer ein
spritzig-fruchtiger Genuss!

52 Lieblingsrezepte aus der Asia-Kiiche
Eine kulinarische Reise nach
Fernost von Thai-Curry bis Sushi.
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DEINE KUCHE REZEPTREGISTER

Was koche ich heute?

Jeden Tag frische Ideen: 41 kunterbunte Rezepte fiir einen schwungvollen Start ins neue Jahr!

Veggie-Spaghetti- Veggie-Burger Veggie-Nuggets Veggie- Veggie-Doner
Bolognese, mit Feta-Creme, mit Dip, Carne, Kohlrouladen, mit Tzatziki,
Seite 8 Seite 9 Seite 10 Seite 11 Seite 12 Seite 13
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Pastinaken- Kartoffel- WeiBkohl- Rote-Bete-Suppe SiiBkartoffeln Schweinefilet

Cremesuppe, Lauch-Suppe, Gemiisesuppe, mit Schmand, mit Avocado-Dip, mit Rosenkohl,
Seite 14 Seite 15 Seite 16 Seite 17 Seite 20 Seite 21

Ganzer gerosteter Wurzelgemiise WeiBer Fisch mit Rotkohlspalten Fischfrikadellen Kasefrikadellen

Blumenkohl, mit Hahnchenkeulen, Tomaten & Rosthrot, mit Feta & Sesam, mit Dip, mit Salat,
Seite 22 Seite 23 Seite 24 Seite 25 Seite 26 Seite 27

Falafel-Wrap Gefiillte Frikadellen Vollkorn- Kdse-Wurst- Dreierlei Strammer
mit Sojajoghurt, mit Kartoffelsalat, Flammkuchentoast, Salat, Brotaufstriche, Gemiise-Max,
Seite 28 Seite 29 Seite 30 Seite 31 Seite 32 Seite 33

/f,/ Glutenfrei ﬁ/ Laktosefrei & Vegan 0 Vegetarisch




Mini-Franzbrotchen
mit Niissen,
Seite 40

Mini-Amerikaner
mit Orangenguss,
Seite 39

Mini-Blaubeer-
Muffins,
Seite 38

Alkoholfreier Orange- Pink Mandarinen-
Tonic mit Gin- Ipanema, Smoothie,
Geschmack, Seite 45 Seite 48 Seite 49
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Hahnchen Winterliches Zweierlei
Tikka Masala, Thai-Curry, Sushi,

Seite 53 Seite 54 Seite 55

Weitere Rezepte & ldeen

rund ums Kochen & Backen findest du hier:

Mini- Mini- Mini-Nussecken
Puddingbrezeln, Zitronentdrtchen, mit Schokolade,
Seite 41 Seite 42 Seite 43

—
Heile Limetten-

Gewiirz-Orange, Ingwer-Shot, Young,

Seite 50 Seite 51 Seite 52

Genuss auf ganzer Linie
Falls wir dich durch unser
Deine Kiiche Magazin auf den
Geschmack bringen konnten,
wiirden wir uns freuen, dich
auch auf unseren anderen
Kandlen begriiBen zu diirfen. REWE
Lass dich inspirieren, entdecke Dein Markt
Neues oder lerne von unseren
Erndhrungsexperten.

Dein REWE Deine Kiiche Team
wiinscht viel Spal3 beim
Durchstobern und Ausprobieren.
Guten Appetit!

J
Erndhrungswissen von A-Z,
Food-Trends, jede Menge Rezepte

und mehr - das volle Programm
auf rewe.de/rezepte-ernaehrung

Einkaufen und bequem liefern
lassen von iberall, dank der REWE
App fiir Android und i0S.
Mehr auf rewe.de/service/app

SERVICE
PUNKT

Inspirieren lassen, Lieblings-
rezepte auswahlen und sogar
drucken - ganz einfach am REWE-
Servicepoint in deinem Markt.

5

Virtuelles Futter fiir Foodies und

tolle Angebote gibt’s im wochent-

lichen Newsletter. Anmelden auf
rewe.de/service/newsletter

o)
Tauch unter instagram.com/rewe
ein in die Welt von REWE DEINE

KUCHE und entdecke unsere
Leidenschaft fiirs Kochen!

@

Inspirationen fiir tolle Genuss-
momente, leckere Rezepte und
niitzliche Kochtipps fiir jeden

Geschmack auf pinterest.com/rewe

-8

Wok mit Schnelle Pho
Schweinefleisch, mit Rind,

Seite 56 Seite 57

Aktionen in deinem REWE Markt,
Rezepte, Gewinnspiele und vieles
mehr erlebst du, wenn du uns unter
facebook.com/Rewe folgst.

Food-Trends, Neuheiten und alles,
was jetzt bei REWE wichtig ist,
erfahrst du auf twitter.com/
REWE_Supermarkt

(11 Tube]

Rezeptvideos, einfache Step-
by-Step-Anleitungen und prakti-
sche Kochtipps jederzeit auf
youtube.com/c/REWEDeineKueche




Leichter besser essen mit deinem
personalisierten Ernahrungsguide.

Beantworte einfach fiinf Fragen auf rewe.de/leichterbesseressen
und erhalte kostenlos deine Rezepte, deine Tipps und deine
Produktvorschlége fiir eine bessere Erndhrung.

v

6 REWE.DE/DEINE-KUECHE -

Super, eure Bowl!

Von euch erstellt, von euch gewéhlt - und
wir bringen sie ins REWE to go Regal: Eure
Superbowl des Jahres ist eine vegane
Variante mit Sojastreifen und Quinoa und

ab dem 25. Januar 2021 erhaltlich.

Einfach
sicher
abholen

Kennst du schon den REWE Abhol-
service? In deutschlandweit tiber
1000 REWE Mérkten kannst du dir
deine online bestellten Lebens-
mittel einfach und kontaktreduziert
abholen! Dabei verzichten wir
bewusst auf den Einsatz von Tiiten
und stellen dir nach Wunsch eine
hochwertige Transportbox gegen
Pfand zur Verfiigung. Mehr Infos
unter rewe.de/abholservice




* Veranstalter: REWE Markt GMbH, Domstr. 20, 50668 Koln. Teilnahmeberechtigt sind Personen, die einen Wohnsitz in der Bundesrepublik Deutschland haben. Das Gewinnspiel findet vom 18.01. bis 21.03.2021
auf rewe.de/leichterbesseressen statt. Unter allen Teilnehmern werden in diesem Zeitraum tdglich 100 Erndhrungsguides verlost. Vollstéandige Teilnahmebedingungen unter rewe.de/leichterbesseressen

Mmbh, wie das duftet!

Im Backofen in wenigen Minuten frisch zubereitet
schmeckt das REWE Beste Wahl Feigen Baguette
zum Fertigbacken wunderbar aromatisch.

FEIGEN
Hdﬁllfﬂlg

2Um Fertigharkgn

(]

Du bestimmst,

was du gewinnst!

Sichere dir dein Wunsch-Los

h
pro 15€ Einkaufswert gratis. * bt

online
gﬂ\.ﬂt\ich

Dein Wunsc ] .
Du bestimmst, Was :

(e Code fur deloen
...u wilkonen Solsitgrainne!

. “

rewe.de/wunsch-los

*Ausgabe der Wunsch-Lose bis zum 14,02.2021, nur
. Vollstindige

solange der Vorrat reicht, nur in telnehmenden

~—————T———
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REWE

& Dein Markt

HOCHSTES
Kunden-
vertrauen
d 1. Platz
— 2020

vertrauen REWE

1. Platz
2019
REWE

3x Vertrauenssieger in Deutschland

Ein dreifaches Dankeschon

Schon zum dritten Mal in Folge wurde REWE zum
Unternehmen mit dem hochsten Kundenvertrauen in ganz
Deutschland gewéhlt. Dafiir sagen wir Danke!

Spar jedg Woche ney -
nur mit deiner REWE App!

s

REWE Coupons

\tivieren

S
P> Google Play

Sparfiichse
aufgepasst!

Lade dir jetzt die REWE App herunter
und aktiviere Woche fiir Woche tolle
Coupons, mit denen du bei deinem
nachsten REWE Einkauf ordentlich
sparen kannst! Erfahre mehr unter
rewe.de/appcoupons

Frischekick fiir den Winter

Kunterbunte Alleskonner: Ob in Kuchen oder Desserts,
als frisch gepresster Saft oder in Cocktails mit und ohne
Alkohol sorgen Zitrusfriichte fiir einen spritzigen
Frischekick! Alles Giber unsere Winterlieblinge sowie
leckere Rezepte findet ihr unter rewe.de/zitrusfriichte




DEINE KUCHE ZEIT FUR LEICHTIGKEIT

Auf Fleisch verzichten -
gern. Aber doch nicht
aufs Lieblingsessen...!
= Von Bolo bis Burger:

. " X Hier kommen unsere
';rl ~ Favoriten ohne Fleisch.

3

| Veqg

gie-
g9 Spaghetti

Gehoren ab jetzt in
deinen Vorratsschrank:
Sojaschnetzel fiir den
spontanen Bolo-Hunger.

Zubereitungszeit:

35 Minuten 1. Sojaschnetzel mit kochender Gemisebriihe iibergieRen und 10 Minuten

Fiir 4 Personen ziehen lassen. Abseihen und Schnetzel gut ausdriicken.

120 g Sojaschnetzel 2 Dosen stiickige 2. Zwiebel, Knoblauch und Mdéhren schalen und in kleine Wiirfel schneiden.

300 ml Gemiisebriihe Tomaten (3 400 g) Selleriestangen waschen und klein schneiden.

1Zwiebel Salz, Pfeffer 3. Olivendl erhitzen, Zwiebel anbraten. Sojaschnetzel, Mohren, Sellerie, Knob-
1 Knoblauchzehe 1 TL Zucker lauch und Tomatenmark zugeben, kurz mitbraten, dann mit stiickigen Tomaten

300 g Méhren 1TL Oregano abléschen. 15 Minuten kacheln. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Oregano wiirzen.

. ._-" 2 Stangen Sellerie (getrocknet) ) ) . .
':-* " 2EL ja! Natives 500 g Vollkorn- 4, Die Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten, danach mit der Bolognese

Olivenél extra spaghetti anrichten und mit Basilikum bestreut servieren.
2 EL Tomatenmark 10 g Basilikum

Nahrwerte pro Person:
Kalorien: 677 kcal
Kohlenhydrate: 127 g

VIR VEGETMRIStH EiweiR: 31,4 g, Fett: 9,6 g

-ﬁl". PR ——
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Perfekt fiir Faule: Dank
Falafel-Mix sind die
Patties ganz flott bereit
fiir die heiBe Pfanne.

Veggie-Burger
mit Feta-Creme

. . 1. Falafel-Trockenmischung mit 260 ml kochendem
Zubereitungszeit: - . .
60 Minuten Wasser tibergieRen, 15 Minuten quellen lassen.

. 2. Rucola waschen, trocken schiitteln. Tomaten und
Fur 4 Personen Gurke waschen, in diinne Scheiben schneiden.
1 Packung REWE Bio Falafel-
Trockenmischung (175 g)
50 g Rucola
2 Tomaten
1/> Salatgurke 4. Aus der Falafelmasse mit feuchten Handen 4 Patties
50 g getrocknete Tomaten formen, in 2 EL Ol von allen Seiten knusprig braten.
300 g Feta
100 g Joghurt
1 Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer
Cayennepfeffer
2 EL Rapsil Ndhrwerte pro Person:
4 REWE Beste Wahl Burger 0 Kalorien: 610 kal

. Kohlenhydrate: 57,7 g
Buns Brioche (250 g) VGRSt EiweiR: 26,1 g, Fett: 31,0 g

3. Getrocknete Tomaten klein hacken. Mit zerbrgseltem
Feta und Joghurt mischen, Knoblauch dazupressen,
mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer abschmecken.

5. Burger Buns halbieren, Schnittflachen kurz in der
Pfanne backen, mit der Fetacreme bestreichen und
belegen: Gurke, Patty, Tomaten, Rucola, restliche
Fetacreme. Dazu schmecken Pommes.



DEINE KUCHE ZEIT FUR.

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 4 Personen

2 Méhren (200 g) 1 TL Senf

1 Knoblauchzehe Salz, Pfeffer

1 Glas REWE Bio 50 g Cornflakes
Kichererbsen 50 g REWE Beste
(220 g) Wabhl Panko

50 g Haferflo- 120 ml Milch
cken (kernig) 2 EL Olivendl

10 g Schnittlauch 12 Salatgurke

1/> TL Paprika- 200 g Frischkdse
pulver 200 g Schmand
1 REWE Bio Ei 1 Zitrone

DAZU BRAUCHT MAN: Mixer, Reibe

10 rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Backofen auf 180 °C Heilluft vorheizen.
M&hren und Knoblauch schélen, klein
schneiden. Kichererbsen abtropfen lassen.
Alles zusammen mit den Haferflocken in
einen Mixer geben und kriimelig schroten.
Schnittlauch in Réllchen schneiden und
zusammen mit Paprikapulver, Ei und dem
Senf dazugeben. Gut vermengen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

2. Die Cornflakes zerkriimeln, mit Panko-
Paniermehl mischen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Auf einem mit Backpapier aus-
gelegten Backblech verteilen und im vor-
geheizten Backofen ca. 2 Minuten backen.
Herausnehmen und auskiihlen lassen.

Cornflakes plus Panko-
Paniermehl: So werden die
Nuggets superknusprig -
ganz ohne Fritteuse!

MI05 loich maselg v GeschmoEk: #
B Wiy naEm kM GRS
: ;_.___"_ffg- Bio-HalseatrdcHS

3. Aus der GemUsemasse 15 gleich groBe
Nuggets formen. Erst mit Milch bestreichen,
dann von allen Seiten im Cornflakes-Pan-
ko-Mix wenden. Auf das mit Backpapier
belegte Blech legen, diinn mit Olivensl
bestreichen und 20-25 Minuten backen.

4. Gurke waschen, grob reiben. Frischkése
und Schmand verriihren. Zitronensaft aus-
pressen. Gurke dazugeben und den Dip mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschme-
cken. Den Dip zu den Nuggets servieren.

N@dhrwerte pro Person:
Kalorien: 644 kcal
Kohlenhydrate: 53,1 g

veceTamisch - Eiweil: 18,6 g, Fett: 41,2 g



Unser Tip
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Chili
sin Carne

Zubereitungszeit:
35 Minuten

Fiir 4 Personen

!

1 rote Paprika

1 griine Paprika

1 Chilischote

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Dose (250 g) REWE Beste Wahl
Kidneybohnen

1 Dose (285 g) Mais

2 EL Rapsol

250 g rote Linsen

4 EL Tomatenmark

2 Dosen (a 400 g) stiickige Tomaten
1 | Gemiisebriihe (ggf. glutenfrei)
Salz, Pfeffer

Kreuzkiimmel

1/ Bund Friihlingszwiebeln

300 g Sojajoghurt

1. Paprika und Chili waschen, Kerngehduse
entfernen, Fruchtfleisch klein schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch schélen, fein hacken.
Kidneybohnen und Mais unter flieBendem
Wasser waschen, gut abtropfen lassen.

2. Ol erhitzen. Zwiebel und Chili anschwit-
zen. Paprika, Linsen, Tomatenmark und
Knoblauch zugeben, kurz mitbraten. Mit
Tomaten und Briithe abloschen, ca. 15 Minu-
ten kécheln. Nach 10 Minuten Kidneybohnen
und Mais zufiigen. Mit Salz, Pfeffer und
Kreuzkiimmel abschmecken.

3. Frithlingszwiebeln waschen, in Ringe
schneiden. Das Chili mit einem Klecks Joghurt
und Friihlingszwiebeln bestreut servieren.

v 4

GLUTENFREL  (AKTOSEFREL VEGAN VEGETARISCH

Tipp: Reste kannst du prima als Wrap-
Fiillung verwenden, etwas Guacamole dazu
- fertig ist-Chili-Variante zwei. Nadhrwerte pro Person:
g | &’ Kalorien: 510 kcal, Kohlenhydrate: 88,8 g
' / EiweiR: 30,2 g, Fett: 8,8 g




| Vegétérische
Kohlrouladen

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Fiir 4 Personen

200 g Couscous

600 ml Gemiisebriihe

1 Wirsing

10 getrocknete Tomaten
10 schwarze Oliven
150 g Ziegenfrischkdse

1 Ei

Salz, Pfeffer
Chiligewiirz

2 Zwiebeln

2 EL Rapsaol

100 ml Sahne

1 EL Stérke

10 g Schnittlauch

DAZU BRAUCHT MAN:

Kiichengarn

1. Couscous mit 400 ml Gemdisebriihe nach
Packungsanweisung zubereiten. Inzwischen 8
grolRe Wirsingblatter abtrennen, beiseitelegen.

2. 200 g Wirsing abwiegen, klein hacken und in
kochendem Wasser ca. 10 Minuten weich kochen.
Tomaten und Oliven klein schneiden. Mit Kohl,
zerbroseltem Ziegenkdse sowie Ei zum Couscous
geben, gut vermengen. Mit Salz, Pfeffer und
Chiligewlirz abschmecken.

3. Die 8 Wirsingblatter ca. 5 Minuten in kochen-
dem Salzwasser garen. Mit kaltem Wasser ab-
schrecken, gut abtupfen. Dicke Blattrippen etwas
flacher schneiden. 2 Blatter tiberlappend auf-
einanderlegen, mittig mit je ¥4 der Couscous-
masse belegen. Die Wirsingblatter von der Langs-

"

&2, FEinfach gewickelt: Wie du aus Kohlblattern die

perfekten Rouladen zauberst, zeigt dir unser
Video. Schau vorbei auf rewe.de/kohlrouladen

seite zur Mitte hin etwas einschlagen, aufrollen
und mit Kiichengarn festbinden.

4. Zwieheln hacken. Ol erhitzen. Rouladen von
allen Seiten darin anbraten. Zwiebeln zugeben
und mitbraten. Mit 200 ml Briihe sowie Sahne
abloschen und 15 Minuten kécheln.

5. Rouladen herausnehmen, Sauce mit in 2 EL
Wasser angerihrter Starke binden und aufkochen.
Rouladen wieder zugeben. Schnittlauch hacken
und Kohlrouladen mit Schnittlauch bestreuen.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 485 kcal
Kohlenhydrate: 58,7 g

VeceTamisch - EiweiR: 18,1 g, Fett: 21,7 g

Couscous, Oliven und
Tomaten verleihen Omas
Kohlrouladen eine
frische und leichte Note. p




Diirfen wir vorstellen:

der Voner! Prall gefiillt
mit allem, was Veggie-

Herzen hdher schlagen ldsst.

4noch mehr,
Veggie-Gerichte?
| Scan die PIN mit
der Pinterest-Kamera
und entdecke viele
weitere Ideen!

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

Zubereitungszeit: . . . .
“ 35 Mmuteng 2. Salat waschen, trocken schleudern, in Streifen schneiden. Zwiebeln
schalen, in Ringe schneiden. Gurke und Tomaten waschen, in diinne
Fir 4 Personen 8 Scheiben schneiden. Schafskase zerbréseln.

1 Romana- 1 Packung (185 g) 3. Brot im vorgeheizten Backofen ca. 10 Minuten backen. Tofu abtup-
salatherz REWE Bio fenund in Scheiben schneiden. Ol erhitzen, Tofu darin knusprig braten.
2 rote Zwiebeln  Raucher-Tofu

1> Gurke 500 g Joghurt
2 Tomaten Salz, Pfeffer

150 g Schafskdse Paprikapulver 5. Fladenbrot aus dem Ofen nehmen, vierteln, waagerecht einschnei-
1 Fladenbrot 2 Knoblauchzehen § den. Von innen mit etwas Joghurtcreme bestreichen. Mit Salat, Gurke,

4, Joghurt mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Knoblauch
schélen, in den Joghurt pressen und verriihren.

1 EL Rapsol Chiliflocken Tomaten, Schafskédse und Tofu belegen. Mit restlicher Joghurtcreme
servieren. Nach Belieben mit Chiliflocken bestreuen.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 592 kcal
Kohlenhydrate: 76,7 g

VEcETARISCH - EiweiB: 35,2 g, Fett: 16,7 g



DEINE KUCHE ZEIT FUR LEICHTIGKEIT

Knuspri
gekront -,

Was fiir eine Kombination! Frittierter Salbei, aromatische
Bacon, herzhafte Wiirstchen und feine Haselniisse setzen
diesen Suppen das Knusper-Krénchen auf. - 2

Pastinaken-
Cremesuppe

Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

1 Zwiebel

200 g Kartoffeln

400 g Pastinaken

3 EL REWE Bio Rapsol nativ
Salz, Pfeffer

1| Wasser

200 ml REWE Beste Wahl
Kokosmilch cremig

15 g Salbei

Chiliflocken zum Garnieren

DAZU BRAUCHT MAN:
Piirierstab

14 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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Verfeinert mit Kokosmilch und
Chili, getoppt mit knusprigem
Salbei, ist diese Suppe ein

1. Zwiebel, Kartoffeln und Pastinaken schélen und grob wiirfeln. echtes Geschmacks-Highlight.

1EL Olin einem Topf erhitzen, Gemiisewiirfel darin ca. 3 Minu-
ten braten. Kraftig salzen und pfeffern, mit dem Wasser auf-
gieBen und bei mittlerer Hitze weich garen.

2. Die Suppe sehr fein pirieren, Kokosmilch und ggf. etwas
Wasser dazugieRen. Weitere 5 Minuten kocheln lassen. Erneut
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Salbei waschen, trocken tupfen. 2 EL Ol erhitzen, Salbei
’ darin knusprig frittieren. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
:‘.’: Suppe mit dem frittierten Salbei und Chiliflocken servieren.

5460

GLUTENFREL  LAKTOSEFREL  VEGAN

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 269 kcal
Kohlenhydrate: 27,8 g
VEGETARISCH - EiweiB: 3,7 g, Fett: 17,2 g

P --' ==
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Kartoffel-
Lauch-Suppe

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Fiir 4 Personen

500 g Kartoffeln 4 Scheiben

1 Zwiebel rustikales Brot

3 Stangen Lauch  vom Vortag

1 EL Rapsol 2 Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer 4 EL Olivendl
1,25 | Wasser 70 g REWE

200 g REWE Bio Bio Bacon
Schlagsahne 25 g Schnittlauch

DAZU BRAUCHT MAN: Piirierstab

1. Kartoffeln und Zwiebel schalen und wiir-
feln. Lauch putzen, waschen und in grobe
Ringe schneiden.

2. Raps6l in einem Topf erhitzen, Gemise
darin ca. 3 Minuten anbraten, salzen, pfeffern,
Wasser zugieRen. Bei mittlerer Hitze weich
garen. Suppe sehr fein pirieren, ggf. etwas
Wasser zugieBen. Die Halfte der Sahne unter-
riihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Brot in kleine Wiirfel schneiden. Knoblauch-
zehen halbieren. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen, Knoblauch hineingeben, kurz braten,
dann Brot dazugeben und knusprig braten.
Salzen, auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

4. Bacon quer halbieren und in einer Pfanne
ohne Fett kross ausbacken. Auf Kiichenpapier
abtropfen lassen. Schnittlauch in feine R6ll-
chen schneiden, tibrige Sahne schlagen.

5. Die Suppe mit der geschlagenen Sahne,
Knoblauch-Crodtons, Bacon-Chips und
Schnittlauch anrichten.

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 603 kcal
Kohlenhydrate: 53 g
EiweiB: 10,7 g, Fett: 40,5 g




Optimal fiir die kalten ; 4 ‘
Wintertage: eine deftige . a _

Kohlsuppe mit super- = - WeIBkOhl

knusprigen Mettwiirst- oc

chen-Chips. GemUSQSUDpe

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Flir 4 Personen

500 g WeiBkohl

200 g Kartoffeln

1 Bund Suppengemiise

2 EL Rapsaol

Kiimmel

Salz, Pfeffer

1-1,25 | Wasser

200 g REWE Bio junge Erbsen, TK
4 grobe Mettwiirste

1. WeiBkohl putzen, in kleine Stiicke schnei-
den. Kartoffeln und Suppengemiise schélen
bzw. putzen und grob wiirfeln.

2.1 EL Ol in einem Topf erhitzen, Gemiise
darin ca. 3 Minuten anbraten. Mit Kiimmel,
Salz und Pfeffer wiirzen, mit dem Wasser
aufgieRen. Bei mittlerer Hitze weich garen.

3. Kurz vor dem Ende der Garzeit die Erbsen
mit in die Suppe geben. Erneut mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4. Die Mettwiirstchen in Scheiben schneiden
und in 1 EL Ol knusprig braten. Auf Kiichen-
papier abtropfen lassen und zusammen mit
der Suppe servieren.

y Ndhrwerte pro Person:
/ y Kalorien: 412 kcal
Kohlenhydrate: 35,7 g

GLUTENFRED  LAKTOSERREL Eiweif: 21,2 g, Fett: 22,8 g

.. W 1.

auf Kartoffeln!”

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

* Gilltig bei Artikelabgaben in haushaltsiiblichen Mengen und ab einem Umsatz
von 2€ in der angebotenen Kategorie, einmalig und nicht nachtraglich einlos-
bar. Gilt in teilnehmenden REWE Mérkten und beim Lieferservice; gilt nicht
bei Versand per Paket und in Aral/REWE To Go Shops. Von der Bepunktung
ausgenommen sind Pfand, Produkte selbststandiger Vertragspartner/Mieter
und Konzessionsnehmer.

22770000000000440831
Giiltig vom 18.01. bis 16.05.2021

PIERCOUPON NUTZEN

OPAYBACK

@

aehrung




Rote-Bete-

Suppe

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 25 Minuten

Fiir 4 Personen

600 g Rote Bete, vorgegart

200 g Kartoffeln

1 Zwiebel

1 kleines Stiick Ingwer

1ELOL

Salz, Pfeffer

560 ml Wasser

100 g Zucker

50 g Handvoll REWE Beste Wahl
Haselnusskerne gerdstet & gehackt
150 g Schmand (ggf. laktosefrei)

DAZU BRAUCHT MAN: Piirierstab

1. Rote Bete abgielRen, Saft dabei auf-
fangen und Kugeln grob wiirfeln. Kartoffeln
und Zwiebel schélen, grob wiirfeln. Ingwer
schélen, fein reiben.

2. 1EL Olin einem Topf erhitzen, Gemiise
und Ingwer darin ca. 3 Minuten anbraten,
mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.
Mit 500 ml Wasser aufgieRen und bei
mittlerer Hitze weich garen. Dann den
Rote-Bete-Saft dazugeben und die Suppe
sehr fein pirieren.

')'

~'G«a._l""

DEINE KUCHE ZEIT FUR LEICHTIGKEIT

3. 60 ml Wasser und den Zucker in einer
Pfanne verriihren, aufkochen lassen und
die Haselniisse hinzugeben. Unter Riihren
so lange weiterkdcheln, bis sie karamel-
lisiert sind. Karamell auf Backpapier strei-
chen, hart werden lassen und dann zer-
broseln. Die Suppe mit dem Schmand und
Haselnussbruch anrichten.

* Ndhrwerte pro Person:
/ y Kalorien: 482 kcal

% ‘ Kohlenhydrate: 52 g
Gorenmer  Lavostrel - EiweiR: 7,9 g, Fett: 28,1 g

i
Y

Suppen iiberalles?

Scan dié PIN mit der
Pinterest-Kamera und
lassidich von noch mehr
Suppen-Rezépten
iberraschen!

Nicht nur optisch eine Freude:
Karamellisierte Haselniisse runden
dieses Siippchen perfekt ab.




DEINE KUCHE ZEIT FUR LEICHTIGKEIT

L eichter besser essen

Der Nutri-Score ist eine Nahrwertkennzeichnung und gibt die Nahr-
wertqualitdt von verarbeiteten Lebensmitteln an. Er wird auf Basis
der Nahr- und Inhaltsstoffe ermittelt, die du hier jeweils in den
Waagschalen siehst. Dabei werden diesen Nahrwertelementen Punkte

o0
gunstige " Inhaltsstoffe

0 £

-15 bis -1 Punkte 0 bis 2 Punkte
Du findest den Nutri-Score nicht auf deinem Lieblings- Besser geht's nicht Smarte Wahl
Eigenmarkenprodukt? Es kann sein, dass bei manchen ‘
Produkten die Umstellung auf der Verpackung etwas NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE

langer dauert. Aber iiber den Scanner der REWE App

kannst du den EAN Code des Produktes scannen, dann
wird der Nutri-Score in der App angezeigt. D
18 rewe.de/rezepte-ernaehrung



Fiir unsere Eigenmarken haben wir fiir alle Produkte den Nutri-Score eingefiihrt,
damit du bei deinem Einkauf ganz einfach auf eine ausgewogene Erndhrung
achten kannst. Wie der Nutri-Score funktioniert und was er dir verrat, erfahrst du
hier oder auch auf rewe.de/nutri-score :

_=2=

Du mochtest noch mehr tiber den Nutri-Score erfahren?
Weitere Infos findest du auf rewe.de/nutri-score

weniger gunstige
Inhaltsstoffe

Die Skala von A bis E zeigt dir die Ndhrwertqualitdt eines Produktes:
Ein griines A ist erndhrungsphysiologisch die bessere Wahl als ein rotes E.
Wichtig ist dabei, dass der Nutri-Score nur fiir vergleichbare Lebensmittel
optimal genutzt wird. Ein Beispiel: Mit Hilfe des Nutri-Scores kannst du

zwei Joghurts oder zwei Miislis miteinander vergleichen. Eine Aussage, ob
der Joghurt die bessere Wahl ist als das Miisli, ldsst sich hier nicht treffen.

3 bis 10 Punkte 11 bis 18 Punkte 19 bis 40 Punkte
Das gute Mittelmal Gonn es dir ab und zu Genuss nur in MaBen
NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE

@ B @00 @EG
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SuBka rtoffeln
mit Avocado-Dip

Zubereitungszeit: 30 Minuten Soft, softér, SuBkartoffel Basfaé;f-w <
Wartezeit: 15 Minuten schon cremige nnere der KEEHE::.___E.

kommt hier durch dle dwkm@@ =
e

Fiir 4 Personen

1,5 kg SiiBkartoffeln
3 EL Rapsél 1. Backofen auf 200 °C Ober—/Unt?rhitze vorheizen. Kartoffeln
Salz, Pfeffer schalen, in Spalten schneiden. Mit Ol, Salz und Paprika mischen.
1-2 TL Paprika edelsiiB Auf einem mit Backpapier belegten Blech 20-30 Minuten backen.
1 Zitrone

2 Avocados

1 Knoblauchzehe

200 g ja! Skyr Natur
250 g Cherry-Tomaten

2. Zitrone waschen, Schale abreiben und Saft auspressen. Avocados
halbieren, Fruchtfleisch herauslésen. Knoblauch schalen. Avocado,
Zitronenschale, -saft und Knoblauch mit dem Skyr glatt plrieren.
Tomaten waschen, wiirfeln und unterrithren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und zu den SuRkartoffelecken servieren.

DAZU BRAUCHT MAN: y Ndhrwerte pro Person:
Backpapier, Piirierstab / Kalorien: 628 kcal

- 7’ Kohlenhydrate: 95 g
- GLUTENFREL  vEGETARISCH  EiweiR: 13,9 g, Fett: 23,7 g




Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 4 Personen

500 g Rosenkohl
500 g Kartoffeln

2 Knoblauchzehen

5 Zweige Rosmarin
1/2 TL Kreuzkiimmel
Salz

4 EL Rapsaol

500 g Schweinefilet
Pfeffer

400 g REWE Beste Wahl
Krduterquark

DAZU BRAUCHT MAN:
Backpapier

1. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen.

2. Rosenkohl putzen, den Strunk kreuzweise
einschneiden. Kartoffeln schélen, in Spalten
schneiden. Knoblauch mit einem Messer-
ricken platt driicken. Rosmarin waschen,
trocken schitteln. In der Schiissel Rosenkohl
und Kartoffeln mit Knoblauch, Kreuzkiimmel,
Salz und 2 EL Ol mischen. Auf ein mit Back-
papier belegtes Blech geben, Rosmarin darauf
verteilen und ca. 45 Minuten im Ofen backen.

3. Schweinefilet trockentupfen. 2 EL Ol in
einer Pfanne erhitzen, das Filet ca. 3 Minuten
von allen Seiten scharf anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Das Filet nach ca. 30
Minuten zu Rosenkohl und Kartoffeln aufs
Backblech geben und 10 Minuten im Ofen
mitgaren. Herausnehmen und ca. 5 Minuten
ruhen lassen. Mit Krduterquark servieren.

Néhrwerte pro Person:
y Kalorien: 469 kcal
% Kohlenhydrate: 36,6 g
GutenRel Eiweif: 41,8 g, Fett: 18,5 g

Klassiker mit neuem Twist:*Wir vereinen
das Fleisch-Gemiise-Kartoffel-Trio
ganz unkompliziert auf einem Blech.
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Hallo Blumenkohl-Skeptiker, seid mutig!
Dieses Aromen-Feuerwerk wird euch schon
beim ersten Bissen iiberzeugen.

" Ganzer gerosteter r
Blumenkohl |

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 40 Minuten

Fiir 4 Personen 1. Ofen auf 170 °C Umluft vorheizen. Nuss-Mischung bestreichen. Dann im
Ofen ca. 30-40 Minuten rosten, bis der

Salz, Pfeffer 1/> TL Koriander 2. Salzwasser in einem groBen Topf zum Kohl aufen knusprig wird.

1 groBer Blumenkohl gemahlen Kochen bringen. Den Blumenkohl mit
5 EL Rapsol 200 g REWE Bio dem Strunk nach oben hineinlegen und 5. Frischkédse, Joghurt und Tahin ver-
50 g REWE Beste kirniger Frischkise ca. 5 Minuten garen. Kohl herausholen  mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Wahl Mandeln 125 g Joghurt und in einem Sieb abtropfen lassen. Minze hacken und zusammen mit den
gehackt 2 EL Tahin - 3. Ol und Mandeln mischen. Knoblauch Granat.apfelke.rnen unterrthen. Blumen-
2 Knoblauchzehen  (Sesampaste) = CChalen und dazupressen. Petersilie I<th mit re.sthche'r Petersilie bestreuen.
30 g Petersilie 15 g frische Minze Mit dem Dip servieren.

waschen, trocken schiitteln und hacken.
1/> TL Kreuzkiimmel 80 g REWE To Go

= Die Halfte dazugeben. Mit Salz, Kreuz- ¥ Nahrwerte pro Person:
gemahlen Granatapfelkerne kiimmel und Koriander wiirzen. / Kalorien: 385 kcal
— Kohlenhydrate: 22,8 g

\ .;.-.;_,. DAZU BRAUCHT MAN: Auflaufform . 4. Blumenkohl auf ein mit Backpapier — cumime veemiist EiweiB: 17,3 g, Fett: 26,8 g
i belegtes Blech geben und mit der Ol-

"—_'"\-n.-___.___..—.__l-c e ——————
A” —

e
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Wurzelgemiise mit
Hahnchenkeulen

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 80 Minuten

Fiir 4 Personen

4 Hihnchenkeulen
6 Knoblauchzehen
2 EL Mayonnaise
Salz, Pfeffer

1 TL Paprika
rosenscharf

1 rohe Rote Bete

4 Mohren

4 Pastinaken

400 g Kartoffeln

2 Zweige Rosmarin
2 Zweige Thymian
4 EL REWE Bio
Rapsol

|
1
A

v o

= — =

1. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Die Hahnchenkeulen ab-
tupfen. 2 Knoblauchzehen schélen und
pressen. Mit Mayonnaise, Salz, Pfeffer und
Paprika vermischen. Die Hdhnchenkeulen
damit rundherum einreiben.

2. Hahnchenkeulen auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen und im heillen
Ofen ca. 80 Minuten backen.

3. Wurzelgemiise waschen und schélen.
Kartoffeln und Rote Bete in Spalten schnei-

B e

den. Mdhren langs halbieren. Pastinaken i_. X

langs vierteln. 4 Knoblauchzehen mit einem
Messerriicken platt driicken. Krauter wa-
schen und trocken schiitteln. Gemiise und
Knoblauch in einer Schiissel mit Salz, Pfef-
fer, Krautern und Ol mischen.

4. 25 Minuten vor Garzeitende mit auf das
Blech geben und alles im Ofen fertiggaren.

54

GLUTENFREL ~ LAKTOSEFREI

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 591 kcal
Kohlenhydrate: 38,9 g
EiweiB: 31,5 g, Fett: 35,5 ¢

Das Warten lohnt sich:=

L,

Knoblauch, Kruterme——

Hahnchen und.Gemiise=
vereinen:sich===

derweil-zur-perfekten —




WeiBer Fisch mit

- Tomaten & Rostbrot

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 25 Minuten

)

A,

Fiir 4 Personen

500 g Kabeljau
Salz, Pfeffer

800 g Mini-Cherry-Rispentomaten

4 Knoblauchzehen
15 g Thymian
2 Zitronen

4 EL REWE Beste Wahl Olivenol

1 REWE Beste Wahl
| Ciabatta (300 g)
60 g rotes Pesto

5 ‘

1. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen.

2. Kabeljau trocken tupfen und von beiden
Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Tomaten waschen, dabei an der Rispe
lassen. Knoblauch schélen, in Scheiben
schneiden. Thymian waschen, trocken
tupfen. Zitronen waschen. 1 Zitrone in
Scheiben schneiden, 1 Zitrone achteln.

4, Fisch und Tomaten auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech legen. Fisch mit
Zitronenscheiben belegen. Tomaten mit

y:"*

/&." Un

Genial einfach: Mit
wenigen Handgriffen
beamst du dich nach
Feierabend zuriick in
den Sommerurlau_b!

ser Tlpp

N _mmm

™ Fertighacien

Salz und Pfeffer wirzen und mit Olivendl
betrdufeln. Knoblauch und Thymian zwi-
schen den Tomaten verteilen. Im vorge-
heizten Backofen 20-25 Minuten résten.

5. Ciabatta schrdgin Scheiben schneiden,
mit Pesto bestreichen und nebeneinander
auf einen Rost legen. Etwa 5 Minuten vor
Garzeitende mit in den Backofen schieben.

Mit Zitronenspalten servieren.

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 598 kcal
Kohlenhydrate: 58 g
EiweiR: 39,5 g, Fett: 23,6 g




1. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Den Rotkohl putzen, waschen, Strunk herausschneiden und
Kohlin Spalten schneiden.

Zubereitungszeit: 15 Minuten | .
Wartezeit: 25 Minuten : 3. Kohlspalten auf einem Backblech verteilen, mit Ol betrdufeln,

} — mit Kreuzkiimmel und Pfeffer wiirzen. Feta grob dariiberbrgseln.
Fir 4 Personen Thymian waschen, abzupfen und mit Sesam dariibergeben.

800 g Rotkohl = 4. Im Ofen ca. 25 Minuten résten. Mit frischem Brot servieren.
2 EL Olivenol -

. = Ndhrwerte pro Person:
/2 TL Kreuzkiimmel % Kalorien: 433 kcal
Pfeffer \ 7’ Kohlenhydrate: 13,5 g
450 g REWE Bio Feta S oo Voo EiweiB: 21,2 g, Fett: 33,7 g
10 Stiele Thymian =N

2 TL Sesamsamen

So simpel, so gut: Hier der beste
Beweis, dass Gerichte mit
wenigen, aromatischen Zutaten
iiberraschend lecker schmecken.
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DEINE KUCHE ZEIT FUR GENUSS

Feine Frikad

Ob man sie nun Frikadellen, Buletten oﬂ&l’lﬁ' ghfihhnzerl ne
eins haben sie alle gemeinsam: Selbst gema niecken si?z‘ej ach
sst
A

L »
am besten. Unsere vier neuen Ldee‘n.
-

mii

ihr probiere

-4 'q" '-':" '-.. -

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 3 Stunden

Fiir 4 Personen

600 g Lachsfilet (TK) 2 EL Rapsol

1 kleine Zwiebel 50 ml Gemiisebriihe
20 g Dill 200 g REWE Beste
1Ei Wahl Créme fraiche

1 TL ja! mittel- gemahlener Kiimmel
scharfer Senf 100 g Joghurt (1,5 %)
10 EL Panko 1 Schalotte

Salz, Pfeffer 2 Gewiirzgurken

3 Stangen Lauch 1/> kleiner Apfel

DAZU BRAUCHT MAN: Piirierstab

el

Y
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1. Das Lachsfilet auftauen lassen (am
besten iiber Nacht).

2. Zwiebel schélen und wiirfeln. Dill
hacken. Lachs grob pirieren und mit
Zwiebel, Halfte vom Dill, Ei, Senf und
4 EL Panko mischen. Masse salzen,
pfeffern. 8 Frikadellen formen und im
restlichen Panko wenden. 1 EL OL
erhitzen und die Frikadellen darin von
jeder Seite ca. 5 Minuten braten.

3. Lauch putzen, in Ringe schneiden
und waschen. 1 EL Ol erhitzen, Lauch

darin anbraten. Mit Briihe abléschen,
100 g Créme fraiche einriihren, mit
Kiimmel und Salz abschmecken.

4. Joghurt mit 100 g Créme fraiche
verrithren. Schalotte schéalen, hacken.
Gurke und Apfel wiirfeln. Mit Joghurt
vermischen und restlichen Dill unter-
rithren. Zu den Frikadellen servieren.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 620 kcal
Kohlenhydrate: 33,5 g
EiweiR: 38,6 g, Fett: 38 g




P e

mit Salat

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 4 Personen

300 g Brotchen Majoran

(vom Vortag, 4 EL Rapsol i
6-7 Stiick) 1 REWE Beste Wahl - -
150 g REWE Feine  Romana Salatherz Tl
Welt Tiroler 1/> Salatgurke )
Bergkdse 1 rote Paprika

./ 1Zwiebel 2 Méhren

y: 30 g Petersilie 1 EL Balsamico
' 100 g Butter Essig
: 100 ml Milch 1 TL Senf

5 REWE Bio Eier 1 TL Honig

Salz, Pfeffer 2 EL Sonnen-
) 1 TL getrockneter  blumenkerne
o 1. Brotchen in kleine Wiirfel schneiden. Kase
reiben. Zwiebel schalen, wiirfeln. Petersilie

waschen, trocken schiitteln, fein hacken.

TIRGL
BERGK Aox:

2. Butter in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel
darin anschwitzen. Brétchenwirfel mit dem
Kase vermischen. Zwiebel, Milch, Petersilie
und Eier dazugeben und alles gut vermengen.
Mit Salz, Pfeffer und Majoran wiirzen.

3. Den Backofen auf 150 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Aus der Masse ca. 8 Frika-
dellen formen, diese leicht flach driicken.

4.2 EL Rapsél in einer Pfanne erhitzen. Die
Frikadellen darin scharf anbraten. Anschlie-
Bend im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten
zu Ende garen.

5. Salat putzen, waschen und in mundgerech-
te Stlicke zupfen. Gurke waschen, in diinne
Scheiben schneiden. Paprika putzen, wa-
schen, in Streifen schneiden. M6hren schélen,
in Scheiben schneiden.

6. Fiir das Dressing restliches Ol, Balsamico,
Senf und Honig verriithren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

7. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne
Fett rosten. Salatzutaten mit dem Dressing
vermengen, mit Sonnenblumenkernen be-
streuen. Kasefrikadellen zum Salat servieren.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 847 kcal
Kohlenhydrate: 62,5 g

VEcETARISH - EiweiB: 32,1 g, Fett: 53,8 g

Ein Teller Buntes: Knackiger Blattsalat

mit frischem Gemiise passt wunderbar
zu diesen kostlichen Kasepflanzerln.: -
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DEINE KUCHE ZEIT FUR GENUSS
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Falafel- AR
Wrap TT -

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 4 Personen

70 g Haferflocken 250 g Sojajoghurt
60 g Petersilie 3 EL Tahin

2 Knoblauchzehen (Sesampaste)
2Dosen (3265g) 2 EL Zitronensaft
REWE Beste Wahl 100 g REWE Bio

Kichererbsen Rucola

Salz, Pfeffer 1 rote Zwiebel

11> TL Kreuz- Y4 Gurke

kiimmel 1 Tomate

3 EL Olivenol 4 REWE Beste Wahl
2 EL Sesam Weizen Tortillas
DAZU BRAUCHT MAN:

Universalzerkleinerer, Backpapier

1. Haferflocken im Universalzerkleinerer zu
Mehl mahlen. Petersilie waschen und grob
hacken. Knoblauch schélen.

2.1 Dose Kichererbsen abgieBen. Inhalt mit
der zweiten Dose Kichererbsen inklusive
Fliissigkeit zu den Haferflocken in den Uni-
versalzerkleinerer geben. Petersilie, Knob-
lauch, 2 TL Salz, Kreuzkiimmel und 1 EL Ol
zugeben und zu einer recht festen Masse
plrieren. 15 Minuten ruhen lassen. Backofen
auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

3. Aus der Masse ca. 12 Falafeln rollen, auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.
Mit 1 EL Ol bepinseln, mit Sesam bestreuen
und etwa 15 Minuten backen. Dann wenden,
mit dem restlichen Ol bepinseln und weitere
ca. 15 Minuten backen.

4. Joghurt mit Tahin und Zitronensaft glatt
rihren, salzen und pfeffern. Rucola waschen.
Zwiebel in feine Ringe schneiden. Gurke und
Tomate waschen, in Scheiben schneiden.

5. Tortillas mit wenig Wasser befeuchten. In
einer Pfanne ohne Fett von beiden Seiten
erwdrmen. Erst mit Sauce bestreichen, dann
mit Falafeln, Rucola, Zwiebel, Gurke und
Tomate belegen. Den unteren Rand hoch-
klappen und die Wraps einrollen.

Ndhrwerte pro Person:
y Kalorien: 642 kcal

Kohlenhydrate: 88,3 g
LAKTOSEFREL ~ VEGAN VEGETARISTH - Eiweil: 24,2 8, Fett: 24,2 g



20 . 1. Kartoffeln griindlich waschen und in ko-
Gefu“te FI‘I kade“en ' chendem Salzwasser 15-20 Minuten bissfest
mit Ka rtoffelsalat - garen. Kartoffeln abschrecken, pellen und

auskihlen lassen. In Scheiben schneiden.

2. Das Brotchen in Wasser einweichen. Rote

Zubereitungszeit: Zwiebeln schélen und in Ringe schneiden.

60 Minuten Brithe aufkochen und Zwiebeln, Senf und
Kapern dazugeben. Mit Salz und Pfeffer
Fiir 4 Personen wiirzen. Die Kartoffeln unter die Brithe mi-
1 kg festkochende 600 g REWE schen und ca. 30 Minuten ziehen lassen.
Kartoffeln Bio Hackfleisch 3. Zwiebel schilen, fein wiirfeln. Brétchen
Salz, Pfeffer gemischt ausdriicken und mit Hack, Ei und Zwiebel
1 Brétchen 1 REWE Bio Ei vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
(vom Vortag) 100 g Oliven ) )
2 rote Zwiebeln 100 g getrocknete 4..Ol1ve"n und Tgmaten hacken, mit dem
200 ml Gemiise- Tomaten Frlschvkase yerm1schen. Aus der Hg;kmasse
briihe 100 g REWE Beste . 12.I<lem? Fr1I<adell§n fqrmery dabne1 je etwas
1 EL ja! mittel- Wahl Frischkise mit . Fr1sc.l'1l<.ase'creme in die M]tte ful!en. 2 EL
. scharfer Senf Joghurt & Kréutern 1 Rapsol in einer Pfanne e.rhltzen. Frikadellen
Unser T|‘Dp 2 TL Kapern 4 EL Rapsol darin rundherum 5-7 Minuten braten.
i e 1 Zwiebel 30 g Petersilie 5. Petersilie waschen, trocken schiitteln, fein

=== ' 50 ml Rotweinessig hacken. Restliches Ol und Essig unter den

Kartoffelsalat mischen, Petersilie unterheben.
Die Frikadellen mit Kartoffelsalat servieren.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 767 kcal
Kohlenhydrate: 52,3 g
EiweiB: 41,2 g, Fett: 44 g



DEINE KUCHE ZEIT FUR GENUSS

Ein bunter Salat oder
ein paar Gewiirz-
giirkchen zum Toast
sind eine tolle,
frische Erganzung.

Liebe KﬁseStul)l;: lmml;s uns m ‘
schmeckt uns 3'31;:315:4 n Abwe

VoIIkorn-
Flammkuchen-

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen 1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Schnittlauch in fei-

25S.SCh“ittla“C.h ne Rollchen schneiden, Zwiebel
1 kleine rote Zwiebel schilen, sehr fein wiirfeln.

200 g ja! Schmand ; )

1 EL Sahne 2. Schmand mit Sahne glatt rithren,

80 g REWE Bio Bacon-Wiirfel Zwiebel- und Bacon-Wiirfel sowie
150 g REWE Beste Wahl 47 Kdse unterriihren. Alles mit Salz und

Gouda gerieben % Pfeffer wiirzen.

Salz, Pfeffer " 3. Die Schmandcreme auf die Toasts
8 Scheiben Vollkorn-Toast ~  streichen, dann ca. 10 Minuten auf

. .| einem mit Backpapier ausgelegten
Ei:%(ga?a?eArUCHT MAN: % Backblech tiberbacken. Vor dem Ser-

vieren mit Schnittlauch bestreuen.

Nadhrwerte pro Person:
Kalorien: 509 kcal
Kohlenhydrate: 31,7 g
Eiweil: 18,2 g, Fett: 35,5 g
30 rewe.dé{rezepte-ernaehru_ng
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auf Brot & Backwaren in Selbstbedienung!*

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

* Gilltig bei Artikelabgaben in haushaltsiiblichen Mengen und ab einem Umsatz
von 2€ in der angebotenen Kategorie, einmalig und nicht nachtraglich einlos-
bar. Gilt in teilnehmenden REWE Markten und beim Lieferservice; gilt nicht
bei Versand per Paket und in Aral/REWE To Go Shops. Von der Bepunktung
ausgenommen sind Pfand, Produkte selbststandiger Vertragspartner/Mieter
und Konzessionsnehmer.

22770000000000266595
Giiltig vom 18.01. bis 16.05.2021

PAPIERCOUPON NUTZEN

() oPAYBACK

Kise-Wurst-
Salat |

Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit: Kein ,,echter* Salat, dafiir aber
30 Minuten viel Wiirze und Deftigkeit. Diesen
Deal gehen wir gerne ein.

1 groBe Zwiebel

A 500 g Fleischwurst in Scheiben
150 g ja! Emmentaler
30 g krause Petersilie

1. Zwiebel schélen, halbieren und in sehr feine Streifen schnei-
den. Wurstscheiben und K&se in sehr feine Streifen schneiden.
Petersilie fein hacken. Cornichons in Scheiben schneiden.

6 REWE Bio Cornichons 2. Wasser und Salz verriihren, dann zusammen mit dem Ol,
100-150 ml Wasser Essig, Senf und Zucker in eine Salatschiissel geben und ver-
1/> TL Salz quirlen. Zwiebeln und Petersilie dazugeben.

1 EL ja! natives Rapsdl
100 ml weiBer Essig

1 EL ja! mittelscharfer Senf
1/2 TL Zucker

weiBer Pfeffer

3. Kése, Wurst und Cornichons unterheben, mit Pfeffer und Salz
wiirzen. Dazu schmeckt frisches Brot oder Laugengeback.

* Na@hrwerte pro Person:
/ Kalorien: 661 kcal
‘; Kohlenhydrate: 4,5 g

owrewael EiweiB: 26,5 g, Fett: 60,3 g ‘




 Dreierlei
Brotaufstriche

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Fir 3 Glaser

!

150 g Cashewkerne 300 g Frischkdse

150 g REWE Beste Doppelrahmstufe

Wabhl getrocknete 2 EL Zitronensaft

Tomaten in Ol 320 g REWE Bio

1/ TL Rosmarinnadeln Hadhnchenbrustfilet

4 EL Rapsol 1 rote Zwiebel ‘

Salz, Pfeffer 1TL glatte Peter- kannst du so namlich-noch
200 g reife Avocado silienblatter 4 nirgendwo fertig kaufen..&&
1 TL Basilikumblatter 112 EL Curry

50 g Kiirbiskerne 1 TL Agavendicksaft

DAZU BRAUCHT MAN: Piirierstab

1. Veganer Cashew-Tomaten-Aufstrich: Cashew-
kerne in einer Pfanne ohne Fett résten, bis sie leicht
braun sind. Mit abgetropften Tomaten, Rosmarin-
nadeln und Rapso6l fein purieren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

2. Vegetarischer Aufstrich: Avocado-Fruchtfleisch
auslésen und mit Basilikum und Kiirbiskernen fein
plrieren. 100 g Frischkédse unterriihren, mit Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Hahnchen-Aufstrich: Filet in Salzwasser garen,
mit einer Gabel zerfasern und mit der fein gehack-
ten Zwiebel und Petersilie sowie dem Curry und
Agavendicksaft vermengen. 200 g Frischkése unter-
rihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

&4, Die Aufstriche nach Belieben mit frischem Rog-
genbrot oder ggf. glutenfreiem Brot servieren.

Nahrwerte pro Glas (durchschnittlich):

% Kalorien: 167 kcal

Kohlenhydrate: 4 g

el EiweiB: 8,2 g, Fett: 13,5 g
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Gemiise-Max A L R g %3

Zubereitungszeit:
20 Minuten

Fiir 4 Personen

1 kleine rote Zwiebel
1 Mohre

1 Zucchini

6 Kirschtomaten

2 EL ja! natives Rapsol
Salz, Pfeffer

Zucker

150 g REWE Bio Feta
4 dicke Scheiben
rustikales Brot

25 g Schnittlauch

4 Eier (L)

1. Zwiebel und Mohre schalen, fein wiirfeln.
Zucchini fein wiirfeln, Tomaten vierteln.

2. 1EL Olin einer Pfanne erhitzen, Gemiise - bis
auf die Tomaten - darin ca. 5 Minuten braten.
Kurz vor Ende der Garzeit Tomaten dazugeben.
Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Aus der
Pfanne nehmen und kurz warmhalten.

3. Den Feta in Streifen schneiden, die Brot-
scheiben damit belegen, dabei etwas andri-
cken. Schnittlauch in feine Réllchen schneiden.

4, 1EL Olin einer Pfanne erhitzen und die Eier
zu Spiegeleiern aushraten.

5. Gemise auf den Brotscheiben verteilen, die
Eier darauflegen, mit Salz und Pfeffer wiirzen,
mit Schnittlauchrollchen garnieren.

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 388 kcal
Kohlenhydrate: 35,7 g

Max macht auf veg

etarisch: Wenn sich

=\, Wie gelingt das perfekte Spiegelei?

Finde es heraus in unserem Video auf
rewe.de/spiegelei
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Je bunter, desto besser:
Eine groBe Farbvielfalt
bedeutet auch, dass
das Spektrum der
enthaltenen Vitamine
und Mineralstoffe breit
gefdchert ist.

Heute gibt es

Wissenshappchen

Spielerisch verpackt lernen schon Kita-Kinder, warum Wasser Rang eins unter den
Getranken belegt und wieso Gemiise einen Tick gesiinder ist als Obst.

im Alter von drei bis zehn Jahren essen

eine bis drei Portionen Obst und Ge-
mise am Tag. Das ergaben die Auswertungen
der KiGGS-Studie (Welle 2/2014-2017) zur
Gesundheit von Kindern und Jugendlichen in
Deutschland.

Ein Ergebnis, das sich sehen lassen kann,
aber ausbhaufdhig ist. Das finden auch Fran-
ziska Bischoff und ihr Team. Sie arbeitet seit
2016 als Workshop-Leiterin bei expika, einer
Kinderkampagne zur ganzheitlichen Entwick-
lungsforderung. Dort entwickelt und leitet
sie in Kooperation mit REWE Erndhrungs-
workshops in Kitas.

Dass die Kleinen sich ihre Brotdosen sel-
ten selbst bestiicken und erst recht nicht

Rund die Halfte aller Mddchen und Jungen

34 rewe.de/rezepte-ernaehrung

allein einkaufen oder kochen, ist klar. Doch
um die Neugier und das Interesse rund um
Lebensmittel zu wecken, kann es kaum zu
frih sein. ,Wenn manche Kinder den Ur-
sprung von Apfeln, Kohlrabi & Co im Super-
markt verorten, bin ich nicht mehr scho-
ckiert®, erzahlt Franziska Bischoff und lacht.
So falsch ist es ja auch gar nicht.

Die steile Lernkurve der kleinen Erngh-
rungsprofis zu sehen erstaunt sie jedes Mal
aufs Neue. An der groRen Motivation und
Euphorie sind Klara Karotte, Gustav Gurke
und Konsorten nicht ganz unbeteiligt. Das
sind die bunten ,,5 Zwerge*, anhand derer
den Kindern die Erndhrungsgrundlagen spie-
lerisch erklart werden. Im Fokus steht dabei
das Motto ,,5 am Tag” - die Empfehlung der



FOTOS: SHUTTERSTOCK

Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung, tag-
lich mindestens drei Portionen Gemiise und
zwei Portionen Obst zu essen. Und die diirfen
sich die Kinder dann zum Ende des Work-
shops aus der von REWE gesponserten Obst-
und Gemisekiste aussuchen und mit nach
Hause nehmen. Deutschlandweit werden von
REWE und expika etwa 1200 Workshops im
Jahr durchgefiihrt.

,Bunt ist gesund“ lautet der Leitspruch,
mit dem die Kinder auf vielfaltige Art und
Weise das Erndhrungswissen erleben und so
schnell nicht vergessen. Zudem haben Fran-
ziska Bischoff und ihr Team einen sogenann-
ten Total-Methoden-Workshop entwickelt,
mit dem die Aufmerksamkeit der Kinder tiber
die gesamte Workshop-Dauer von 75 Minuten
aufrechtgehalten werden kann - so bleibt
auch das Erlernte gleich viel besser im Kopf.

Zum Fiihlen, Riechen und Schmecken gibt
es die groBe, bunte Obst- und Gemiseaus-
wahl aus dem jeweiligen REWE Markt, die
appetitlich auf dem Tisch ausgebreitet wird.
Anhand von Videos und anschlieBenden
Spielen auf Mini-Tablets bekommen die Kin-
der immer wieder kleine Wissenshdppchen
zu sehen, und zwischendurch wird zur Auf-
lockerung getanzt und gesungen - natirlich
am liebsten das ,,5 Zwerge“-Lied.

Letztendlich findet natiirlich ein groRer
Teil der Erndhrung zu Hause in den Familien

5 Tipps fiir die gesunde Brotdose:
1.

Je mehr Vollkornanteil im Brot, desto besser. Vollkornbrot macht langer
satt und enthalt reichlich Mineralstoffe.

. Statt Wurst und Kase schmecken vielen Kindern auch (selbst gemachte)
vegetarische Aufstriche.

. Klein geschnittenes Obst und Gemiise sollten in der Brotdose nicht fehlen.

Am besten saisonal und abwechslungsreich.

. Trinkflasche nicht vergessen! Mit Wasser, Krauter- oder Friichtetee statt
mit Saft, Schorlen oder Limos befiillt.

. Zuckerhaltige Snacks gehoren nicht regelméaRig in die Brotdose und sollten
lieber eine seltene kleine Uberraschung sein. Gesunde ,,SiiRigkeiten®
sind frisches Obst oder ein paar Trockenfriichte.

Und so konnen sich Kitas bewerben

Die 5 Zwerge sollen auch in eurer Kita vorbeischauen? Durch die Unterstiitzung durch
die REWE gibt es die Moglichkeit kostenlos am ,,5 Zwerge* Workshop teilzunehmen.
Unter www.expika.de findest du mehr Informationen und kannst ihn fir deine Kita
anfragen. Das expika-Team priift dann, ob es noch freie Pldtze in deiner Region gibt.

Wassermelone und
Sommergemiise im Winter?
Die Bilder in der Kita
wurden iibrigens schon im
Sommer gemacht!
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statt. Dass ,,Papa immer Cola trinkt®, gehort
dabei genauso zu den Erfahrungen, die sich
den Kleinen einprégen, wie etwa der eigene
Garten, in dem sie vielleicht schon selbst
Tomaten geerntet und gekostet haben.

Da es in fast allen Kitas Mittagessen gibt,
geht es in den Workshops von expika schwer-
punktmdBig um ein gesundes Friihstiick. Mit
der Regel, dass Schokoriegel nicht in der
Brotdose gehoren, kénnen sich die meisten
anfreunden - sorgen doch stattdessen Anna
Apfel oder Bodo Banane fiir den stiBen Snack
am Vormittag. ,Trotzdem méchten wir StiRig-
keiten nicht verteufeln®, betont Franziska
Bischoff. ,Wer gut und genug schlaft, aus-
reichend trinkt, Obst und Gemise isst und
sich an der frischen Luft bewegt, der darf
selbstverstandlich auch mal naschen.”

Dass der siiBe Geschmack nicht nur durch
Limo und SiRigkeiten auf der Zunge an-
kommt, ist immer wieder eine iberraschen-
de Erfahrung, die selbst Gemusemuffel neu-
gierig macht: Die angenehme SiiRe, die etwa
beim Kauen einer M&hre im Mund entsteht,
liberzeugt meist auch die gréfRten kleinen
Skeptiker. Und auch die Erzieherinnen sind
immer wieder verbliifft, dass in einem Glas
0-Saft nur zwei Zuckerstiicke weniger - nam-
lich sechs - als in einem Glas Cola stecken.

Um den Workshop zu einer runden Sache
zu machen, bekommen die Eltern noch einen
Flyer mit Tipps, Rezepten und den Work-
shop-Inhalten mit nach Hause. Wer weif3 -
vielleicht greift so auch der Papa ofter mal
zum Wasser statt zur Cola... S

Das gemeinsame
Friihstiick ist eine gute
Gelegenheit, um die
Kleinen an die verschiede-
nen Obst- und Gemiise-
sorten heranzufiihren.

‘TTERSTOCK

FOTOS: S

. Du suchst noch kitataugliche
. N f Brotdosen? Schau mal auf

36 rewe.de/rezepte-ernaehrung rewe.de/lunchboxen vorbei!




Zum Backen'

Zur Zeit ist nicht immer Spiel-
platzwetter. Also warum nicht
einfach mal zusammen backen?
Unser REWE Rezept fiir die be-
liebten Gliickskekse macht beim
Backen, Essen und Lesen gliick-
lich. Probiert es gleich mal aus.

Ein Spielplatz, auf dem Kinder mit und ohne Behinde-
rung gemeinsam spielen kénnen: Das ist die Mission
von ,,Stiick zum Gliick®, der deutschlandweiten Spenden-
aktion von Procter & Gamble, REWE und der Aktion
Mensch. Mit der seit Projektstart in 2018 gesammelten
1 Million Euro konnten bis heute bereits 27 Spielplatz-
Projekte deutschlandweit umgesetzt werden.

MENSCH

Gemeinsam errichten wir
inklusive Spielplatze!

Seit letztem Sommer sammeln wir weiter Spenden, um
so zusdtzlich das inklusive Sportangebot auf vielen
Spielplatzen férdern zu kénnen. Eine weitere Million
Euro ist unser Ziel.

Macht mit - es ist so einfach: Jedes hei REWE gekaufte
P&G Produkt spendet.

rewe.de/gliick

* Mit jedem Kauf eines Procter & Gamble Produktes seit Aktionsstart am 14. Juli 2020 unterstiitzen Procter & Gamble und REWE die Aktion Mensch
bei der Errichtung von inklusiven Spiel- und Sportpldtzen in Deutschland mit 0,01 € bis zum Erreichen der Spendensumme von 1 Million Euro.
Die Aktion Mensch bevorzugt keine Marken oder Produkte.

YREWE



Kleine Siinde

... miissen auch mal sein. Und wenn sie in Form von diesen kleinen
Leckereien daherkommen, greifen wir gerne zu — und geniel3en!

l 1
Blaubeer- §
Muffins ]

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Fur 12 Stiick

300 g Mehl Type 405

1 Packchen Backpulver

1 Vanilleschote

225 ml Milch

75 g Zucker

100 ml Rapsal

2 REWE Bio Eier

1 Prise Salz

100 g weiBe Schokolade
100 g REWE Beste Wahl
gehackte Mandeln

300 g Blaubeeren (frisch oder TK)

DAZU BRAUCHT MAN: Handriihrgeriit,
Papiermuffinformchen

1. Backofen auf 170 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Mehl und Backpulver mischen.
Mark aus der Vanilleschote kratzen. Milch,
Zucker, 0L, Eier und Salz zufiigen, alles mit
dem Handrihrgerat zu einem glatten Teig
verriihren. Ggf. noch etwas Milch zuftigen.

2. Schokolade grob hacken, zusammen mit
den gehackten Mandeln unter den Teig riih-
ren. Die Blaubeeren waschen, trocken tupfen
und vorsichtig unter den Teig heben.

3. Den Teig auf die Muffinformchen verteilen
(zu 3/ hoch befiillen) und im vorgeheizten
Backofen ca. 20 Minuten backen.
. . 3 Volle Punktzahl: Blaubeeren und
Nahrwerte pro Stiick: : ! ; b etwas weiBe Schoki machen
Kalorien: 314 kcal i s, diese himmlischen Muffins super-

Kohlenhydrate: 36 & . ' : P " weich und saftig.
EiweiR: 7 g, Fett: 16,4 g 7 : r

38 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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Amerikaner mit

Orangen-Zuckerguss T

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 15 Stiick

100 g REWE Bio SiiBrahmbutter
100 g Zucker

1 Prise Salz

2 REWE Bio Eier

1 Packchen Vanillepuddingpulver
250 g Weizenmehl Type 405

4 TL Backpulver

2 Bio Orangen

250 g ja! Puderzucker

DAZU BRAUCHT MAN:
Handriihrgerdt, ZestenreiBer,
Kiichenreibe, Zitruspresse,

Backpapier, Spritzbeutel

1. Backofen auf 160 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Butter, Zucker und Salz mit 1
dem Handriihrgerat cremig aufschlagen. Eier unterrihren. Puddingpulver, Mehl *
und Backpulver mischen. Orangen waschen. Von einer Orange die Schale in Zesten
abziehen, von der zweiten Orange die Schale abreiben. Eine Orange auspressen. ""“-ﬂ
Mehlmischung, Orangenabrieb und 4 EL Orangensaft abwechselnd zur Butter-
masse geben, alles miteinander verriihren.

2. Teigmasse in einen Spritzbeutel mit Lochtiille fillen, kleine Amerikaner auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech spritzen, dabei ausreichend Abstand lassen.
Amerikaner im vorgeheizten Backofen 8-10 Minuten backen. Auskiihlen lassen.

3. Puderzucker mit ca. 3 EL Orangensaft zu einem festen Guss verriihren. Auf der
glatten Unterseite verteilen, mit Orangenzesten bestreuen. Gut trocknen lassen.

Nahrwerte pro Stiick:
Kalorien: 229 kcal, Kohlenhydrate: 39,7 g, EiweiR: 2,8 g, Fett: 6,5 g

o
’ *.‘ "
Bt

. 4

-
-

Wer klassische

¥4 Amerikaner liebt,

e wird sich nach dieser
i Miniaturausgabe mit

Orangengeschmack

die Finger lecken.

o *

il

Unser Tipp
i -
ﬂ&%’ Bio

'”/ B0 vafn

e Big-Mlich von dewtichen Rilten. |

‘ g Q Sahnig milder Geschmack

&t 2509
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.

e

Franzbrotchen
mit Niissen

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Wartezeit: 90 Minuten

Fur 16 Stiick

250 ml REWE Bio Sojadrink
1/> Wiirfel Hefe

75 g Zucker

1 Vanilleschote

400 g Weizenmehl Type 405
100 g gemahlene Haselniisse
1 Prise Salz

175 g vegane Margarine

225 g gemischte Niisse

100 g Rohrzucker

11> EL Zimt

DAZU BRAUCHT MAN: Hand-
riihrgerdt, Nudelholz, Backpapier

40 rewe.de/rezepte-ernaehrung

Mmbh, ofenfrische Franzbrotchen!
Mit Zimt und Niissen gefiillt
sind sie die perfekten Begleiter
zum Kaffee oder Tee.

1. Sojadrink, bis auf 2 EL, lauwarm erhitzen.
Hefe mit Zucker darin auflésen, 5 Minuten
stehen lassen. Mark aus Vanilleschote krat-
zen. Mehl, gemahlene Nisse und Salz in
einer groBen Schiissel mischen. In die Mitte
eine Mulde driicken, Hefemilch hineingeben,
etwas Mehl vom Rand dariiberstduben. 10
Minuten stehen lassen, bis sich Blasen bilden.

2.75 g weiche Margarine und Vanillemark
hinzufiigen. Alles mit den Knethaken des
Handriihrgeréats fir mindestens 5 Minuten
zu einem geschmeidigen Teig verkneten, ggf.
noch etwas Mehl oder Sojadrink zufiigen.
Teig abgedeckt an einem warmen Ort min-
destens 45 Minuten gehen lassen, bis sich
das Volumen verdoppelt hat.

3. Niisse fein hacken, mit Rohrzucker und
Zimt vermischen. Die restliche Margarine
schmelzen und gut damit vermengen.

4. Den Teig auf einer bemehlten Arbeits-
flache mit dem Nudelholz zu einem ca. 0,5
cm dicken Rechteck (ca. 70 x 25 cm) aus-
rollen. Die Nussmischung darauf verstreichen
und von der langen Seite her aufrollen. Die
Rolle in 4 cm breite Scheiben schneiden und
aufrecht auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. Dann die Schnecken mittig
mit dem Kochléffelstiel eindriicken, sodass
sich die typische Franzbrétchen-Form zeigt.
Mit 2 EL Sojadrink bestreichen.

5. Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Franzbrotchen erst 15-20 Minuten
gehen lassen, dann 15-20 Minuten backen.

N@hrwerte pro Stiick:
/ Kalorien: 355 kcal
Kohlenhydrate: 34,2 g

[AKTOSEFRET~ VEGAN EiweiB: 7,2 g, Fett: 21,9 g




Schnelle

Puddingbrezeln

Fiir 14 Stiick

Zubereitungszeit: 60 Minuten

Wartezeit: 15 Minuten 1. Vanilleschote aufschlitzen und Mark her-

auskratzen. Vanillemark und die Schote mit
Milch aufkochen. Eigelbe mit Zucker cremig
rithren, nach und nach die Starke dazusieben.

1 Vanilleschotg ) Vanillemilch etwas abkiihlen lassen, langsam
500 ml + 2 EL ja! Vollmilch in die Eier gieBen und dabei konstant riihren
4 Eigelb | (Handriihrgeréat). Masse nochmals kurz unter
50§ZUC|_(9|’ . ‘. Rihren aufkochen lassen, mit Frischhalte-
50 g Speisestérke folie abgedeckt abkiihlen lassen.

2 Packungen REWE Beste Wahl

frischer Blitterteig (3 275 g) 2. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze

3 EL Aprikosenkonfitiire -~ vorheizen. Blatterteigrollen einzeln ausrollen.

ohne Stiicke Von den kurzen Seiten her in je 7 Streifen a
2 cm Breite schneiden. Teigstreifen vorsich-

DAZU BRAUCHT MAN:

Handriihrgerdt, Backpapier »

—

Schnell gemacht und sooo
lecker: unsere kleinen
Vanille-Puddingbrezeln mit

Blatterteig und Konfitiire. %

e T ol -

tig in die Lange ziehen, verzwirbeln und zu
Brezeln formen. Brezeln mit Abstand auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

3. Die Vanillecreme mit einem Loffel in die
Brezeln fiillen. Brezeln mit Milch bestreichen
und fiir 12-15 Minuten backen.

4, Warme Brezeln mit Aprikosenkonfitiire
bestreichen, abkiihlen lassen, erst dann vom
Blech nehmen, damit sie nicht brechen.

Ndhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 248 kcal
Kohlenhydrate: 22,4 g
EiweiR: 3,9 g, Fett: 16,1 g

w v
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Zitronentortchen
mit Baiserbroseln

Zubereitungszeit: 75 Minuten
Wartezeit: 135 Minuten

Fur 8 Stiick

4 Biozitronen

225 g Weizenmehl Type 405
75 g gemahlene Mandeln
250 g Zucker

1 Prise Salz

5 REWE Bio Eier

350 g Butter

50 g Baisertupfen

DAZU BRAUCHT MAN: Handriihr-
gerdt, 8 Tartelette-Férmchen,
Nudelholz, Backpapier, Hiilsen-
friichte zum Blindbacken, Kiichen-
reibe, ZestenreiBer, Zitruspresse,
Kiichenthermometer

42 rewe.de/rezepte-ernaehrung

i

1. Zitronen waschen. Schale von 1 Zitrone in
Zesten abziehen, von 2 Zitronen die Schale
abreiben. Alle Zitronen auspressen und 165 ml
Saft abmessen. Mehl, Mandeln, 85 g Zucker,
Halfte des Zitronenabriebs und Salz ver-
mischen. 1 Ei und 150 g Butter in kleinen
Stlickchen zugeben. Erst mit den Knet-
haken des Handriihrgerats, dann mit den

Handen zu einem festen Mirbeteig
kneten. 30 Minuten kalt stellen.

2. Backofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Die Tartelette-Form-
chen einfetten. Teig auf einer bemehl-

ten Arbeitsflache diinn ausrollen, Kreise in GroRe
der Tartelettes ausstechen. Teigkreise in die
Formchen geben, leicht andriicken. Backpapier
auf GroRe der Tartelettes zuschneiden, auf den
Teig legen. Hilsenfriichte zum Beschweren da-
raufgeben. Im vorgeheizten Ofen ca. 15 Minuten

Leichtgewi
Tortchen nicht, aber dafiir -
jeden Bissen auf der Zunge zergehen...

backen. Backpapier und Hilsenfriichte
entfernen, auskiihlen lassen.

3. Zitronensaft und restlichen Zitronen-
abrieb mit den restlichen Eiern und 165 g
Zuckerin einem kleinen Topf verrtihren. Bei
geringer Hitze unter standigem Rihren er-
hitzen, bis die Creme bei 70 °C (Kiichenther-
mometer!) eingedickt ist. Das dauert etwa
10 Minuten. Creme auf 40 °C abkiihlen lassen,
restliche Butter mit dem Handriihrgerat unter
die Creme mischen. Zitronencreme in die Tarte-
lettes fullen und ca. 90 Minuten kalt stellen.

4 Baisertupfen zerbroseln. Die Tartelettes mit
Baiserbrgseln und Zitronenzesten verzieren.

Nadhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 711 kcal
Kohlenhydrate: 63,2 g
EiweiB: 10,7 g, Fett: 45,5 g




Nussecken
mit Schokolade

Zubereitungszeit: 120 Minuten
Wartezeit: 60 Minuten

Fiir 26 Stiick

325 g ja! Markenbutter

125 g weiBer Zucker

2 Piackchen Bourbon-Vanillezucker
2 REWE Bio Eier

300 g Weizenmehl Type 405
2 TL Backpulver

200 g Rohrzucker

200 g Nuss-Mix

200 g REWE Beste Wahl
gemahlene Haselniisse

4 EL Erdnusshutter

300 g Zartbitterkuvertiire

DAZU BRAUCHT MAN:
Handriihrgerdt, Nudelholz

1. Fur den Mirbeteig 125 g weiche Butter,
weiRen Zucker und Vanillezucker mit dem
Handriihrgerdt cremig rithren. Dann die
Eier untermixen. Mehl und Backpulver ver-
mischen, 6ffelweise unterriihren, sodass
ein fester Teig entsteht. Den Teig zu einer
Kugel formen und 30 Minuten kalt stellen.

2. In einer Pfanne restliche Butter, braunen
Zucker und 5 EL Wasser schmelzen. Die
ganzen Nisse hacken, zusammen mit den
gemahlenen Niissen in die Pfanne geben.

3. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Mirbeteig auf einer bemehlten
Arbeitsflache auf GroBe des Backblechs

Eine groBe Auswahl an Muffinformchen,

Mixern und Backformen findest du auf

rewe.de/alleszumbacken

ausrollen und auf das mit Backpapier aus-
gelegte Backblech legen. Die Erdnussbutter
auf dem Mirbeteig verstreichen, zuletzt
die Nussmasse darauf verteilen und fest-
driicken. Fiir ca. 30 Minuten backen.

4, Den Teig etwas abkihlen lassen und fir
die Nussecken in Dreiecke schneiden. Voll-
standig auskiihlen lassen.

5. Die Kuvertiire hacken, Giber einem Was-
serbad schmelzen und die Nussecken damit
verzieren. Gut trocknen lassen.

Ndhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 343 kcal, Kohlenhydrate: 31,8 g
EiweiR: 6,9 g, Fett: 21,7 g

Niisse und Schokolade:

eine Traumkombination,

die Naschkatzen-Augen
zum Strahlen bringt.




DEINE KUCHE ZEIT FUR GENUSS

Genuss ohne Schuss

Alkoholfreie Alternativen zu Wein, Bier und Spirituosen sind gefragt wie nie und langst
nicht mehr nur zum bewusst begangenen Jahresbeginn ein absolutes Trendthema.

,Jch bin einfach ein

Genussmensch”

Julia Windhavel, Food-Redakteurin REWE

zuriickreichen, bin ich ein Genussmensch. Ich sehe mich als

Kind auf einem Hocker neben meiner Mutter in der Kiiche stehen,
wéhrend sie das Essen zubereitet. Alles wollte ich probieren, nicht
alles hat geschmeckt. Aber vieles wanderte auf meine Lieblings-
essen-Liste, die ich im Laufe der Jahre um feine Getrénke wie ein
gutes Glas Wein ergdnzt habe. Ich sehe mich mit meinem Vater durch
das riesige Lager seiner Firma streifen, vorbei an meterhohen Rega-
len voll mit StiRigkeiten - immer auf der Suche nach Bruchware, die
nicht mehrin den Verkauf, wohl aber in unsere Mdgen durfte. Hatten
wir etwas gefunden, war ich gliickselig.

Noch heute liebe ich StiRes wie Herzhaftes. Eine Tasse frisch
aufgebriihten Kaffee geniele ich genauso wie eine Flasche kalte Limo
an heilBen Tagen. Und auch bei Alkohol setze ich auf Genuss. Zu
einem feinen Essen gehdrt fir mich ein gutes Glas Wein. Abends an
der Bar darf es gern ein Longdrink sein, lieber bitter als stiR. Aber
auch einem fruchtigen Cocktail bin ich ab und zu nicht abgeneigt.
Solange es herb und kalt ist, schmeckt mirim Sommer auch ein Bier,
und jedes Jahr im Winter freue ich mich auf die Glihweinsaison.

Eines muss ich direkt gestehen: So lange wie meine Erinnerungen

44 rewe.de/rezepte-ernaehrung

100 Prozent Muskateller,
100 Prozent Genuss. Und
dazu sogar alkoholfrei! Der
Natureo Free Blanco Muscat
alkoholfrei gehort zu den
20 meistverkauften Produk-
ten auf Weinfreunde.de

NATUREO

MUSCAT
IORRES

Bis ich mit meinem ersten Kind schwanger wurde. Auf bestimm-
te Lebensmittel zu verzichten fiel mir in dieser Zeit iberhaupt nicht
schwer, wohl aber auf den Genuss von Wein zu einem besonderen
Essen oder von Drinks in Gesellschaft meiner Freunde. Mir war zuvor
gar nicht bewusst, wie groR der Sozialfaktor beim Thema Alkohol
tatsachlich ist. Und wie unbefriedigend ich persénlich es finde, bei
einem feinen Essen oder auf einer Party an einem Glas Wasser zu
nippen. Es musste eine Lésung her! Als mir eine Freundin von alko-
holfreien Weinen und alkoholfreien Alternativen zum Gin erzahlte,
war ich sofort Feuer und Flamme. Allerdings nicht lange - denn dann
kamen Erinnerungen an pappstiiRe, alkoholfreie Sekte hoch, die nach



Kein Wein-Fan? Eine groBe Auswahl an alkohol-

freien Getranken kannst du einfach online

uf einen leckeren O O hbestellen auf rewe.de/alkoholfreie-getraenke

anz ohne Alkohol? !

Unser Orange-Tonic ist

eine erfrischende, herb-
siiBe Kombination.

'.-'"-1 Alkoholfreier Orange- .
Tonic mit Gin-Geschmack g T

. . 1. Orangen heiB abwaschen, die Schale rundherum ==
Zubereitungszeit: . .
10 Minuten abschélen und das Fruchtfleisch auspressen.

2. Eiswiirfel, alkoholfreie Alternative mit Gin-Ge-
schmack und Tonic Water in ein Glas geben. Orangen-
2 Bio-Orangen saft durch ein feines Sieb dazugieBen und umriihren.
1 Handvoll Eiswiirfel

80 ml alkoholfreie Alter-
native mit Gin-Geschmack y y l’:ﬁl'"‘("e"fgl;’r’ Ple’5°"=

. atorien: KCa

280 ml Tonic Water 4 ‘ Q 0 Kohlenhydrate: 25,4 g
GIUTENRREL  LAKTOSERREI  VEGAN  VEcETARisth EiweiR: 1,1 g, Fett: 0,2 g

_

Fiir 2 Personen

3. Mit der Orangenschale nach Belieben dekorieren.



DEINE KUCHE ZEIT FUR GENUSS

' Gin-Geschmack ganz ohne Gin?
Das geht! Zum Beispiel mit dem
Siegfried Wonderleaf Alkoholfrei,
der ganz nebenbei auch der
Topseller bei Weinfreunde.de ist.

Lust auf einen
alkoholfreien Drink?

Vom Virgin-Cosmopolitan bis zum
alkoholfreien Moscow Mule findest
du unter rewe.de/alkoholfrei viele
tolle Drinks, die ganz ohne Alkohol
auskommen. 100 Prozent alkoholfrei,
100 Prozent Geschmack!

Absolutes Trendprodukt im
REWE Regal: Der REWE Beste

Wahl LaMate Ingwer-Drink
iberzeugt mit einem frischen
Mate-Ingwer-Geschmack.

Jber Gesundheitsaspekt steht
hier im Vordergrund”

Marco Dell' Erba, Einkaufer alkoholfreie Getranke REWE Group

INGWER

ALTIGES ERFRISCHUNGSGET™
(T MATE- [NGWER-GESCHMACK
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billigem Traubensaft schmeckten. Von Genuss keine Spur. Konnte
das schon alles sein? Zum Gliick nicht! Denn, so erfahre ich von
Sven Reinbold, Einkaufsleiter bei Weinfreunde.de: ,Es gibt mitt-
lerweile sehr gute alkoholfreie Getrdnke — unter anderem auch
Weine -, die man gut mal trinken kann.”

Und so verwundert es nicht, dass unter den Top 20 der meist-
verkauften Produkte bei Weinfreunde.de auch ein alkoholfreier
Wein zu finden ist. Wichtig sei, erklart Reinbold, alkoholfreie Weine
oder auch Sekte immer gut gekiihlt zu genieRen. ,Das gilt tibrigens
auch fir die Rotweine, die nicht 16 bis 18 Grad, sondern eher nur
10 bis 12 Grad haben sollten.”

Dass die alkoholfreien Alternativen friiher weniger beliebt und
akzeptiert waren als heute, liegt tibrigens daran, dass sich die
Herstellungsverfahren verbessert haben. Eines dieser Verfahren ist
die sogenannte Vakuumverdampfung - dem normal produzierten
Wein wird im Vakuum der Alkohol entzogen. Der Vorteil dabei: Der
Alkohol entweicht bereits bei rund 30 Grad. So umgeht man das
Erhitzen auf etwa 80 Grad, was den Wein ,total verkocht* schmecken
lasse, erldutert der Experte.

Und ich muss sagen: Die neuen alkoholfreien Weine schmecken
mir gut - genau wie der Longdrink, gemixt mit dem Weinfreunde-Top-
seller Siegfried Wonderleaf, der Gin-Geschmack ganz ohne Alkohol
bietet. Alkohol ist dhnlich wie Fett ein Geschmackstrager - kommen
aber geeignete, besonders geschmacksintensive Rebsorten wie
»Syrah bei den Roten, Muskateller bei den Weilen oder Cabernet
bei Rosé“ zum Einsatz, seien das schone Alternativen, so Reinbold.

Dass ausgerechnet ein alkoholfreies Getrank der Verkaufsschlager
bei Weinfreunde.de ist, wundert Marco Dell’ Erba, Einkdufer alkohol-
freie Getrdanke REWE Group, nicht: ,,Der Gesundheitsaspekt steht
hier im Vordergrund!* Nach der tippigen Weihnachtszeit etwa wollen
die Menschen mehr fiir sich tun und bewusst verzichten. Alkoholfreie
Weine (iberzeugen dann zum Beispiel auch dadurch, dass sie weni-

Sven Reinbold, Einkaufsleiter Weinfreunde.de

ger Kalorien haben als Weine mit Alkohol. ,Ganzjahrig sehr be-
liebt sind aber auch Energy Drinks und Erfrischungsgetranke auf
Mate-Tee-Basis®, so Dell’Erba. Und auch sogenannte Wasser plus
Getrénke - Wasser mit Geschmack also - erfreuen sich stetig wach-
sender Beliebtheit.

Wer auf Alkohol verzichten méchte oder muss, will das offensicht-
lich nicht in puncto Geschmack und Genuss - das kann ich bestati-
gen. Deshalb freue ich mich sehr, dass der nicht abreilende Alkohol-
frei-Trend mir und allen Menschen, die aus ganz unterschiedlichen
Griinden (momentan) keinen Alkohol trinken, qualitativ hochwertige
Produkte und damit Genussmomente beschert! i}

+ES gibt mittlerweile sehr gute

alkoholfreie Weine"

Mitmachen & tolle Preise gewinnen!

Lust auf ein Probierpaket mit alkoholfreien Weinen oder auf einen Drink mit
Gin-Geschmack ohne Alkohol? Jetzt beim Gewinnspiel mitmachen und eins
von drei Weinpaketen oder eine von drei Flaschen Wonderleaf gewinnen!

Einfach das Gewinnspielformular auf rewe.de/alkoholfreigewinnspiel aus-
fiillen und mit ein bisschen Gliick gewinnen. Teilnahmeschluss ist der 14.02.21.

Viel Gliick!

WEINFREUNDE

GUTER WEIN. FUR GUTE FREUNDE.
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Stif3-sauer-le

| I . . e . .
Balance par ex llence: Wir haben die vier Zitrusfriichte mit
ihren jeweils p fe‘!<ten Partnern - Sirup, Gewiirzen & Co - ins

ens: Der Ipanema
ch einem der
hmtesten Strande
s benannt und
’? i{g' rdumen ein.

A

¥

Pink
Ipanema

Zubereitungszeit:
10 Minuten

Fiir 2 Personen

. . 1. Grapefruit heill abwaschen, abtrocknen und halbieren. Eine Halfte achteln.
1 Pink Grapefruit Von der anderen die Schale diinn abschalen und fiir die Deko zur Seite legen.

4 TL brauner Zucker Geschilte Halfte dann auspressen.
2 Handvoll Eiswiirfel
& cl REWE Beste Wahl Pink 2. Die Grapefruit-Achtel auf zwei Glaser verteilen, leicht zerdriicken. Je 2 TL

Grapefruit Direktsaft Zucker dazugeben, gut verriihren. Die Eiswirfel auf die Glaser verteilen, mit
12 cl Schweppes Ginger Ale Grapefruitsaft und dem Ginger Ale auffiillen.

2 Zweige Rosmarin 3. Mit je einem Rosmarinzweig und etwas Grapefruitschale dekoriert servieren.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 114 kcal, Kohlenhydrate: 24,7 g, EiweiB: 0,5 g, Fett: 0,16 g
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Mandarinen-
Smoothie

Zubereitungszeit:
10 Minuten

Fiir 2 Personen

2 gefrorene Bananen
10 Mandarinen

2 Mohren

1 REWE Bio Zitrone
2 Stiele Minze

DAZU BRAUCHT MAN:
Standmixer

1. Bananen antauen lassen.
Mandarinen schélen, dabei das
Weile moglichst entfernen.
Die Méhren schalen und den
Saft der Zitrone auspressen.
Minzblatter waschen.

2. Alle Zutaten in einem Mixer
fein plrieren und ggf. mit
Minzblattchen dekorieren.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 126 kcal
Kohlenhydrate: 28,3 g
EiweiB: 1,8 g, Fett: 0,55 g

Noch einen Drink?

Scan die PIN mit der
Pinterest:Kamera und lass
dich yvon weiteren
Rezepteninspirieren!

s Glutenfrei

Schmeckt nach Sonne im
Glas. Perfekt, um
dem kalten Morgen im
Winter zu trotzen.

Fiir alle vier R

ﬁ/ Laktosefrei Q Vegan 0 Vegetarisch )
T




o ) . Zitrusfriichte werden hdufig gespritzt.
DEINE KUCHE ZFllfﬁ!R TRAUME Daher gilt: Wird auch die Schale

s i verwendet, solltest du immer zur
! Biofrucht greifen.

HeiBe Gewilirz-
Orange T

Zubereitungszeit:
15 Minuten

Fiir 2 Personen

6 Bio-Orangen

1 Vanilleschote

1/> TL Zimtpulver

2 Kardamomkapseln
2 Gewiirznelken

DAZU BRAUCHT MAN:
Zitruspresse

1. Eine Orange heil3 abwa-
schen, abtrocknen und halbie-
ren. Eine Halfte vierteln und
in Scheiben schneiden. Die
Schale der anderen Halfte
diinn abschélen, Saft auspres-
sen. Ubrige Orangen auspres-
sen, Saft durch ein feines Sieb
in einen kleinen Topf geben.

2. Vanilleschote aufschlitzen,
zusammen mit Zimt, Karda-
mom und Nelken in den Saft
geben. Alles erhitzen und etwa
5 Minuten kécheln lassen.

3. Dann den Saft durch ein
feines Sieb auf Teegldser oder
Tassen verteilen und mit den
Orangenscheiben und der
-schale dekoriert servieren.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 100 kcal
Kohlenhydrate: 20,7 g
EiweiB: 1,5 g, Fett: 0,3 g

| 10FACH°P @
, auf Obst!”

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

* Giiltig bei Artikelabgaben in haushaltsiiblichen Mengen und ab einem Umsatz
von 2€ in der angebotenen Kategorie, einmalig und nicht nachtraglich einlos-
bar. Gilt in teilnehmenden REWE Mérkten und beim Lieferservice; gilt nicht
bei Versand per Paket und in Aral/REWE To Go Shops. Von der Bepunktung
ausgenommen sind Pfand, Produkte selbststandiger Vertragspartner/Mieter
und Konzessionsnehmer.

22770000000000408115
Giiltig vom 18.01. bis 16.05.2021

PAPIERCOUPON NUTZEN

OPAYBACK

SONrewetde/rezepte-ernaehrung



Limetten-

Ingwer-Shot

Zubereitungszeit:
10 Minuten

Fiir 4 Personen

4 Limetten
75 g Ingwer
75 ml REWE Bio Ahornsirup

DAZU BRAUCHT MAN:
' Mixer

1. Die Limetten auspressen.
Ingwer schalen und in kleine
Stiickchen schneiden, dann
mit dem Limettensaft, Ahorn-

\ sirup und 150 ml Wasser sehr
l fein pirieren.

# 2. Sofort servieren oder den
fertigen Saft in eine Flasche
fullen. Der Saft halt im Kihl-
schrank 3-4 Tage (er wird mit
der Zeit schéarfer!).

. . S : = Nihrwerte pro Person:
—— Kalorien: 89 kcal
{ “L; Kohlenhydrate: 19,1 g
\ EiweiB: 0,34 g, Fett: 0,7 g

Ein Hoch auf den Ahornsirup:
Er macht das scharfe Schliickchen erst
richtig lecker — versprochen!




Zubereitungszeit:
‘ 35 Minuten

Fiir 4 Personen

>

1. Kohl in feine Streifen schneiden, waschen, trocken schiitteln. Mohre schélen
und fein stifteln. Schnittlauch waschen, trocken schiitteln, in feine Rollchen schnei-

Schnell gemacht,
den. Pilze putzen, in diinne Scheiben schneiden. Knoblauch schélen, wiirfeln. unglaublich lecker und

250 g WeiBkohl

1 Mghre wiirzig: Dieses
25 g Schnittlauch 2. Vorbereitete Zutaten, bis auf etwas Schnittlauch zum Garnieren, vermischen. B ikt cer
6 Champignons Die Eier verquirlen und untermengen. Mit Sojasauce und Pfeffer wiirzen. ganzen Familie.

1 Knoblauchzehe
8 REWE Bio Eier

3.1, TL Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen. ¥4 der Ei-Masse in die Pfan-
ne geben, abgedeckt stocken lassen, dann einmal wenden. Das tbrige Ei ebenso

1 EL Sojasauce (glutenfrei) verarbeiten. Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten.
Pfeffer
2 EL ja! natives Rapsél 4, Egg Foo Young mit Schnittlauch und Sesam bestreut servieren.

2 EL Sesam

52 rewe.de/re GLUTENTREL LAKTOSEFRED  VEGETARISCH  EiweiB: 18,8 g, Fett: 19,1 g

? Nahrwerte pro Person:
: / y Kalorien: 309 kcal
& Kohlenhydrate: 17,7 g

v

Ve mrers AT
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A Hahnchen

Tikka Masala

Fiir 4 Personen

600 g REWE Bio
Hahnchenbrustfilet
250 g REWE Bio
Joghurt (3,8%)
30 g Ingwer

2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel

200 g Tomaten

2 Chilischoten

2 TL Koriander
ganz

2 TL Senfkorner

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Wartezeit: 4 Stunden

Salz

2 EL Rapsaol

1 EL Tomatenmark
200 g REWE Beste
Wahl passierte
Tomaten

150 g REWE Bio
Schmand

4 Naan-Brote

1 REWE Bio Limette
15 g Koriander

DAZU BRAUCHT MAN:

Morser und StoBel

1. Fleisch in Wiirfel schneiden und mit
Joghurt mischen. Mindestens 4 Stunden
(besser tiber Nacht) kalt stellen.

2. Ingwer, Knoblauch und Zwiebel scha-
len, fein wiirfeln. Tomaten waschen, wiir-
feln. Chili waschen, entkernen, hacken.

3. Koriander, Senf, Chili und Knoblauch
in einer Pfanne ohne Fett rosten. Etwas
abkiihlen lassen, mit Tomaten, Zwiebeln
und etwas Salz in einem Mérser zu einer
Gewdirzpaste morsern.

4. Hahnchen aus dem Joghurt nehmen,
kurz abtropfen lassen, in Ol anbraten.
Wenn das Fleisch rundherum gebraunt
ist, Gewtlirzpaste hinzufiigen und ein-

kécheln lassen. Mit Tomatenmark und
passierten Tomaten abléschen, etwa
10 Minuten kocheln lassen. Schmand
einriihren und erneut kurz aufkochen.
Naan-Brote ggf. aufbacken.

5. Limette heil waschen, etwas Schale
abreiben, Saft auspressen. Koriander
waschen, trocken schiitteln, grob hacken.

6. Tikka Masala mit Limettenabrieb, -saft
sowie etwas Salz abschmecken. Mit Ko-
riander bestreuen, mit Naan servieren.

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 579 kcal
Kohlenhydrate: 47,4 g
EiweiR: 47,6 g, Fett: 22,8 g

Seelenwdrmer:
Aromatisches Hahnchen-
fleisch trifft auf feine”
Gewiirze-und eine milde
Tomatensauce. Ein Gedicht!




n

DN A

Winterliches

Thai-Curry

hl-mm‘mmM

. . Ganz viel Gemiise, cremige Kokos-
0 Zubereltungszelt: milch, feurige Currypaste und
40 Minuten knackige Erdniisse - schon jetzt
. unser Winterliebling!
Fir 4 Personen
200 g griine TK-Bohnen
300 g REWE Bio TK Hokkaido
1 rote Paprikaschote
250 g REWE Bio Champignons
1 kleine Stange Porree
2 Knoblauchzehen
30 g Ingwer
300 g REWE Bio Tofu
250 g REWE Bio Basmatireis
Salz
2 EL REWE Bio Kokosdl
1 EL brauner Zucker
Sojasauce (glutenfrei)
1-2 EL rote Currypaste
400 ml Kokosmilch
1 Limette
15 g Koriander
2 EL gerdstete, gesalzene Erdniisse

1. Bohnen und Kiirbis antauen lassen. Pap-
rika putzen, waschen, in Stiicke schneiden.
Pilze putzen, vierteln. Porree putzen, wa-
schen, in Scheiben schneiden. Knoblauch
und Ingwer schalen, fein wiirfeln. Tofu in
dicke Wiirfel schneiden.

2. Reis nach Packungsanweisung in Salz-
wasser garen.

3.1 EL Kokosél in einer beschichteten Pfan-
ne erhitzen, Tofu darin rundherum braten.
Zucker dariiberstreuen und karamellisieren
lassen. Mit etwas Sojasauce abléschen und
Tofu herausnehmen.

4.1 EL Kokosol im Topf erhitzen. Ingwer,
Knoblauch und Currypaste darin anrésten.
Mit Kokosmilch abléschen, ca. 15 Minuten
kocheln lassen. Ggf. etwas Wasser zufiigen.

5. Limette halbieren, Saft auspressen. Korian-
der waschen, trocken schiitteln, hacken.
Curry mit Sojasauce und Limettensaft ab-
schmecken. Mit dem Reis sowie mit Koriander
und Erdniissen bestreut servieren.

Y.

GIUTENFREL  LAKTOSEFREI  VEGAN  VEGETARISCH
Ndhrwerte pro Person:

Kalorien: 723 kcal, Kohlenhydrate: 83,3 g,
EiweiR: 29,3 g, Fett: 34 g
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Zweierlei
Sushi

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Wartezeit: 90 Minuten

Fiir 4 Personen

500 g Sushi Reis 1 Avocado

6 EL Reisessig /4 rote Paprika-
2 EL Mirin schote

2 EL Zucker 6 Nori-Bldtter

1 EL Salz 50 g Frischkdse
100 g Rucola 6 TL Sesam

125 g REWE Sojasauce

Feine Welt (glutenfrei)
Gerduchertes Wasabhi-Paste
Lachsriickenfilet

DAZU BRAUCHT MAN: Sushimatte,
Gefrierbeutel mit Zip-Verschluss in
GroBe der Sushimatte

1. Sushi-Reis nach Packungsanweisung mit
Reisessig, Mirin, Zucker und Salz kochen.
Rucola waschen und trocken schitteln. Lachs,
Avocado und Paprika in Streifen schneiden.

2. Fir die Maki ein Nori-Blatt mit der rauen
Seite nach oben auf die Sushimatte legen.
GleichmaRig 2 Handvoll Reis darauf verteilen,
oben ca.1cm Rand freilassen. Frischkése auf
dem Reis verteilen, ldngs je einen Streifen
Rucola und Paprika darauflegen. Leicht an-
driicken. Mit Hilfe der Sushimatte mit etwas
Druck die Halfte umschlagen. Den oberen
Rand des Nori-Blatts mit Wasser befeuchten,
die Rolle aufrollen, dabei leicht Druck aus-
tiben. Rolle in ca. 3 cm breite Stiicke schnei-
den. 2 weitere Nori-Blatter so verarbeiten.

3. Fiir die Inside-Out-Rolls die Sushimatte in
den Zip-Beutel legen. Nori-Blatt mit der rauen

-

Brauchst du Hilfe mit
dem Sushireis oder beim
Rollen der kleinen
Happchen? Alle Infos
findest du unter
rewe.de/sushi

Seite nach oben auf die Sushimatte im Beu-
tel legen. 2 Handvoll Reis darauf verteilen,
oben ca. 1 cm Rand freilassen. 2 TL Sesam
daraufstreuen, leicht andriicken. Nori-Blatt
vorsichtig umdrehen, sodass der Rand unten
liegt. Nori-Blatt mit Lachs und Avocado be-
legen. Mit Hilfe der Sushimatte mit etwas
Druck auf die Halfte umschlagen, freien Rand
mit etwas Wasser befeuchten und zu Ende
aufrollen. Dabei leicht Druck ausiiben. Rolle
in ca. 3 cm breite Stiicke schneiden. 2 wei-
tere Nori-Blatter so verarbeiten.

4, Fertiges Sushi mit der Sojasauce und
Wasabi-Paste servieren.

Na@hrwerte pro Person:

% Kalorien: 526 kcal

Kohlenhydrate: 70,6 g
olrenrrer EiweiB: 17,7 g, Fett: 19,8 g




/ An kalten Wintertagen
| genau das Richtige: eine

deftige Pfanne mit
herzhaftem Schweinefleisch
und frischem Gemiise.

Wok mit
Schweinefleisch

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Fiir 4 Personen

500 g REWE Bio Schweine
Minutensteaks

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

8 EL REWE Beste Wahl Sojasauce
250 g Mghren

2 Stangen Lauch

1 Glas (180 g) Bambusschosslinge
1/; kleiner Spitzkohl

250 g REWE Bio Basmatireis
Salz

2 EL ja! natives Rapsol

250 ml Gemiisebriihe

3 EL Speisestdrke

1 TL Sambal-Oelek

2 EL Sesam

56 rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Fleisch in diinne Scheiben schneiden.
Zwiebeln und Knoblauchzehe schélen. Zwie-
bel in feine Streifen schneiden, Knoblauch
wirfeln. Mit 4 EL Sojasauce vermischen,
Fleisch darin marinieren, kalt stellen.

2. Mohren schélen, in schrdage Scheiben
schneiden. Lauch putzen, waschen, in Ringe
schneiden. Bambus abgieRen. Spitzkohl in
diinne Streifen schneiden, waschen.

3. Den Reis nach Packungsanweisung in
Salzwasser garen.

4. 1EL Olim Wok erhitzen, Fleisch darin 4-5
Minuten scharf anbraten, herausnehmen.

Verliebt in Asien?
Scan di@PIN mit der
Pinterest-Kamera und

setz deine kulinarische

Rezept-Reise fort!

5.1 EL Ol im Wok erhitzen, Gemiise darin
ca. 5 Minuten anbraten. Fleisch dazugeben,
mit 4 EL Sojasauce und der Briihe abloschen.
Die Stdrke mit etwas Wasser glatt rithren, in
den Wok geben und aufkochen lassen. Mit
Sambal-Oelek abschmecken.

6. Dazu den fertigen Reis servieren. Mit
Sesam bestreuen.

Néhrwerte pro Person:
y Kalorien: 577 kcal
Kohlenhydrate: 71,8 g

woserel Eiweil: 39,3 g, Fett: 16,3 g



Zubereitungszeit:
30 Minuten

Fiir 4 Personen

2 Schalotten

1 EL Rapsal

2 REWE Beste Wahl Sternanis
1 diinne Zimtstange

1 Kardamomkapsel

2 | Rinderbriihe (glutenfrei)
Salz, Pfeffer

150 g Reisnudeln

100 g Mungobohnensprossen
2 Lauchzwiebeln

1 kleine rote Chilischote

1 REWE Bio Limette

15 g Koriander

15 g Minze

260 g REWE Bio Rinderfilet

2 EL Fischsauce (glutenfrei)

1. Die Schalotten schilen und halbieren. Ol
in einem groBen Topf erhitzen. Schalotten,
Anis, Zimt und Kardamom darin anrdsten,
bis die Gewiirze anfangen zu duften. Die
Briihe dazugieRen, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Ca. 10 Minuten kocheln lassen, dann
durch ein feines Sieb gieRen.

2. Die Nudeln nach Packungsanweisung zu-
bereiten. Sprossen waschen. Lauchzwiebeln
putzen, waschen, in feine Ringe schneiden.
Chili waschen, entkernen, in diinne Ringe
schneiden. Limette heils waschen, in Spalten
schneiden. Die Krauter waschen, trocken
schitteln und grob hacken.

3. Das Rinderfilet in dinne Scheiben schnei-
den. Nudeln, Sprossen, Lauchzwiebeln und
Fleischin 4 Schalen verteilen. Mit kochender
Briihe aufgieen, nach Belieben mit Fisch-
sauce wiirzen. Mit Chili, Limettenspalten und
Krautern anrichten.

* N&dhrwerte pro Person:
/ y Kalorien: 313 kcal

f Kohlenhydrate: 42 g
GLUTENFREL  LAKTOSEREL Eiweil: 22,1 g, Fett: 7 g

=@

Eine.dampfende Suppe
mit:herrlich aromatischen
Zutaten:sWerkonnte
da widerstehen?

Stabchen, Wok & Co: Alles, was
du fiir die Asia-Rezepte bendtigst,
findest du auf rewe.de/asia




DEINE KUCHE MITARBEITERPORTRA

ie selbst bezeichnet sich lachend als
Skleine Streberin. Alle anderen aber, die

Yeline Bravo Diaz durch die Gange flit-
zen sehen, spiiren vielmehr ihre Motivation,
Dynamik und groBe Freude, mit der sie in
einem Hamburger REWE Markt jeden Tag
aufs Neue die Kunden bedient.

»Zehn bis fiinfzehn Kilometer schaffe ich
fast taglich®, erzahlt sie beim Blick auf ihre
Armbanduhr mit Schrittzéhlerfunktion. Doch
statt abends erschopft die FiiRe hochzulegen,
zieht Yeline aus den besonders anstrengen-
den Tagen die meiste Energie. ,Es klingt
komisch, aber je ausgelasteter ich bin, desto
gliicklicher macht mich das.*

Im Riickblick zieht sie das Positive aus
dem Schicksal, das sie von ihren urspriing-
lichen Plénen abgebracht hat: Denn waren
nach dem Abitur nicht einige dramatische
Einschnitte wie der Tod ihrer Mutter gesche-
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hen, hatte Yeline sich fiir das Maschinenbau-
studium eingeschrieben. Vermutlich saRe sie
tagtaglich viele Stunden vor dem Computer.

Was Yeline nach dieser schwierigen und
emotional stark belastenden Lebensphase
aber brauchte, war eine Beschaftigung, bei
der sie korperlich aktiv war, statt nur mit dem
Kopf zu arbeiten. Nach diversen Jobs - z.B.
in einer Eisdiele - landete sie dann schluss-
endlich im REWE Markt.

Zu Beginn hatte sie keine Ahnung von den
Aufgaben und Anforderungen, denen sich die
Marktmitarbeiterinnen und -mitarbeiter tag-
lich stellen. ,Was der Unterschied zwischen
fest- und mehligkochenden Kartoffeln ist ...?
Ich wusste so wenig®, bekennt Yeline la-
chend. Um die Wissensliicken zu schlieBen
und das gesamte REWE-Universum noch
besser kennenzulernen, startete sie 2018
ihre Ausbildung zur Einzelhandelskauffrau.

Wenn
g der richtige ist

Marktmitarbeiterin Yeline Bravo Diaz landete
iber Umwege bei REWE - und ist ihrem Ziel nun
trotzdem ganz nah ...

__ -

Yeline Bravo Diaz
gibt jedem Kunden
ein Lacheln mit.
In Corona-Zeiten
leider nur hinter
einer Maske.

Mehr Theorie und mehr Erfahrungen fiihr-
ten jeden Tag zu wachsender Sicherheit und
grolBerem Selbstvertrauen. Und das spiiren
auch die Kunden, die sich von ihrer guten
Laune und Lebensfreude fast immer anste-
cken lassen: Wenn nicht schon Yelines La-
chen vom Regal nebenan zu horen ist, dann
verteilt sie die Apfel, Birnen und Orangen in
den Auslagen auch gern mal tanzend und
singend zur Musik im REWE Radio.

In der Obst- und Gemiiseabteilung arbei-
tet sie am liebsten. Die frische Ware anspre-
chend zu arrangieren und alles richtig schon
zu machen bedeutet fiir sie jedes Mal eine
kleine Erfullung. Thr groBes Ziel, irgendwann
mal einen REWE Markt zu leiten, hat sie da-
bei klar vor Augen.

Wir sind sicher: An Yelines Motivation,
Engagement und ihrer Liebe zu Lebensmit-
teln wird es garantiert nicht scheitern. &
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o ! . DEINE K{CHE VORSCHAU

WIR SIND VOLLER FRUHLINGSFREUDE'

R e

Denn die warme Jahreszeit schmeckt fiir uns nach saftig- suBén Erdbeeren

zartem Spargel und natiirlich nach den ersten Grillabenden. )~
- T—

Fiir das neue Deine Kiiche Magazin haben wir die bunte Vielfalt an friihlingsfrischem

Obst und Gemiise voll ausgekostet und kdstliche Rezepte fiir euch kreiert.

Das Heft liegt ab dem 20. Mai in eurem REWE Markt.
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besser esSen ==

Fotograf: Eike Klein-Luyten
Foodstyling: Anne Lippert
Propstyling: Meike Stiiber
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