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DEINE KUiCHE EDITORIAL

Der Herbst
klopft an!

Liebe Leserin und lieber Leser,

die letzten Sommertage klingen aus
und machen Platz fiir eine neue Jahres-
zeit voller saisonaler Vielfalt.

Hier riickt unser Food-Stylist Tobias die
Stars der Saison ins perfekte Licht.
Freu dich auf Kiirbis, Pilze, Feigen und
knackige Apfel, Abwechslung auf dem
Teller und gemiitliche Stunden in der
Kiiche (S. 14).

Wir wiinschen dir viel SpaB beim
Bldttern und Ausprobieren!

Dein Deine Kiiche Team

rewe.de/rezepte
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Erndhrungswissen von A bis Z, —
Food-Trends, jede Menge -
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rewe.info/whatsapp-kanal

Neue Rezepte, Angebote und
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REWE Welt.
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rewe.de/newsletter
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% Glutenfrei** Vegetarisch* Vegan

*Wir verwenden teilweise Kdsesorten, die tierisches Lab enthalten kénnen
und dadurch ggf. nicht vegetarisch sind. Mehr Informationen dazu findest du
unter: rewe.de/parmesan-vegetarisch

**Durch die Fiille an verschiedenen Produkten und Herstellern kénnen wir
nicht immer garantieren, dass alle von uns als glutenfrei gekennzeichneten
Rezepte keinerlei Spuren von Gluten enthalten.
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ErndhrWert

Was ist das genau?

Er zeigt an, wie ausgewogen ein Rezept ist.
Was die einzelnen Werte bedeuten, wird hier
erklart: rewe.de/erndhrwert



DEINE KUCHE GOOD FOOD

Jahrelang fristeten sie ein eher trauriges Dasein, LﬁSliChe

..denn sie hatten echte Vermarktungsschwierigkeiten.
~ Beim Wort ,,Proteine“ denkt jeder sofort an Muskeln B u ff
und Leistung. Ballaststoffe hingegen galten lange a aStStO e

als graue Maus der Erndhrungswelt:

Verwandeln sich mit Wasser in eine gelartige

Niitzlich, aber wenig glamourds Masse, die den Mageninhalt ausdehnt.

Jetzt, wo das Thema Verdauung so sehr in den Fokus Durch die gelartige Konsistenz wird die Verdau-

tritt, riicken auch die Ballaststoffe ins Rampenlicht. ung verlangsamt und wir bleiben langer satt.

i Und das freut uns als Erndhrungsexpertinnen sehr. AuBerdem wird der Diinndarm geschiitzt und

, Denn auch wenn ihr Name im ersten Moment nicht die Aufnahme von Zucker ins Blut verzogert.

. ool il ® unbedingt positiv klingt, sind die Ballaststoffe echte

; Superhelden fiir unsere Gesundheit. Schauen wir also Quellen: Haferflocken, Linsen, Apfel, Leinsamen

n Ve r ' a u I C genauer hin. oder Flohsamenschalen (letztere sind eine der
; konzentriertesten natiirlichen Quellen)

Sicherlich kennst du das: Ein helles Marmeladen-Brot-

chen oder Toastbrot mit Schokocreme zum Friihstiick
schmeckt zwar lecker, aber zwei Stunden spater macht : ‘
sich der Magen mit knurrenden Ich-habe-Hunger-Signa- b -
. len bemerkbar. Isst du hingegen ein Porridge aus Hafer- Wel g e n’

flocken mit frischem Obst und Niissen, fiihlst du dich ‘
Ballaststoffe sind aktuell eines der Top-Erndahrungsthemen. deutlich ldnger satt. Grund dafiir ist — unter anderem, e Ty [ ]
Zu Recht! Daher erkldren wir hier, warum auch du denn Erndhrung ist komplex - der unterschiedliche el C . es I e
ihnen mehr Beachtung schenken darfst. Ballaststoffgehalt der Gerichte. : ' :
Ballaststoffe gibt es in zwei Varianten. Beide tun

Ballaststoffe sind Nahrungsbestandteile, die ~unserem Darm gut - auf unterschiedliche Weise.
der Korper nicht vollstandig verdauen kann

Und genau das macht sie so wertvoll: Sie passieren
den Diinndarm weitgehend unverdndert — und das

wir sind Anna und Jana und als PN o s AR s A SO 5 mit ziemlich niitzlichen Effekten. Sie binden Wasser, Unlasliche

studierte Erndhrungswissenschaft- " & 8 B g P e A : verlangsamen die Magenentleerung, senken deinen
lerinnen die Expertinnen dafiir, wie ' %5 ‘ J DRECELEW :

Ty T i _ e ! Y Rl e NTAN Blutzuckerspiegel nach dem Essen und férdern eine B u ff
gesund kochst. In jeder Deine : i " L LRI Y gesunde Darmflora. a aStStO e

Kiiche Ausgabe widmen wir uns
einem Erndhrungsthema, das alle ; % . T B ‘ 3514 : ¥ : aSEE : . .
gerade beschiftigt. Dieses Mal geht R Sty S ;A i i N e K Kurz gesagt: Sie machen satt, sorgen fiir ein stabiles Binden Wasser, quellen im Magen auf und
es um Ballaststoffe - die gar kein S RO B o s R DS & : & Energielevel und unterstiitzen eine gute Verdauung. vergroBern dadurch das Stuhlvolumen.
Ballast sind, sondern echte Alles- NI, L = ' i P! 12 e : 5
kénner fiir unsere Gesundhet und 3 g e b : : i A Y e ; “J

p ’ i ’JJ- J/

5

Sie regulieren den Stuhlgang, beugen Ver-
stopfung vor und regen die Darmtatigkeit an.

unser Wohlbefinden.

o

Quellen: Vollkornbrot, Gemiise, Niisse




DEINE K{ICHE GOOD FOOD

Eine ballaststoffreiche Erndhrung hat groe Vorteile fiir unser
Wohlbefinden. Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt,
taglich mindestens 30 g aufzunehmen. Tatsdchlich kommen die
meisten Menschen hierzulande auf nur etwa 18 Gramm/Tag. A N “ o
Aber mit ein wenig Fokus.lst es gar mcht thwer, die angt.astreE:te pr. - v Pt L4 % h Chia-Pudding

Ballaststoffmenge zu erreichen - z.B. mit diesen Lebensmitteln*: mit Himbeeren

Ballaststoff-IRGHEH ~ Fexl =S
Alltagshelden ' |
e e

Hiilsenfriichte (gegart) Getreide & Brot
Kichererbsen: ca. 8 g Roggen-Knackebrot: ca. 16 g
Kidneybohnen: ca.7 g Haferflocken: ca. 10 g
Rote Linsen: ca.5 g Vollkornbrot: ca. 7 g Saaten-Cracker
5 g Ballaststoffe / Portion
Gemiise (roh) Niisse & Samen Je 1 Portion:
Artischocke: ca. 8 g Leinsamen: ca. 27 g ine (118 BS)
Chia-Pudding
Fenchel:ca.5g Mandeln: ca. 12 g pastasalat (228 BS
Mohre: ca. 3 g Walniisse: ca. 7 g : e Kichererbsen
S & e 2 Gerdstete
" - - Kichererbsen
Extras & Snacks Obst** 6 g Ballaststoffe / Portion
Popcorn: ca. 15 g Himbeeren: ca.7 g
Trockenobst: ca. 10 g Brombeeren: ca.5 g
dunkle Schokolade: ca. 11 g Birne: ca.3 g

* Die Angaben beziehen sich auf den Ballaststoffgehalt pro 100 g des Lebensmittels.
** Fiir maximale Ballaststoffe Obst und Gemiise nach Madglichkeit immer mit Schale essen.
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Lauwarmer Pastasalat

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

1 Hokkaidokiirbis (klein) 1. Kiirbis waschen, halbieren, die Kerne entfernen und den Kiirbis in mundgerechte
2EL  Rapsél Wiirfel schneiden. Mit Rapsdl mischen, salzen und pfeffern und in einer Auflauf-
Salz form oder auf einem Blech im Backofen bei 180 °C Umluft 20-25 Minuten backen.
Pfeffer
500g REWE Bio Vollkorn Penne 2. Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser kochen. Salate putzen, waschen
1 Romanasalat und in Streifen schneiden. Tomaten waschen und halbieren. Mozzarella abtropfen
e ] Radicchio lassen. Aus Kiirbiskerndl, Balsamico, Honig, Salz und Pfeffer ein Dressing riihren.
250g Cherrytomaten
250 g Mini-Mozzarella 3. Nudeln abgieBen und mit dem Kiirbis vermengen. Mischung lauwarm abkiihlen
’ 5 4 EL REWE Feine Welt lassen, dann mit Salat, Tomaten, Mozzarella und Dressing mischen. Die Kiirbis-
s Steirisches Kiirbiskerndl kerne dariiberstreuen.
2EL Balsamico Néhrwerte pro Person:
1EL Hom'g A  Kalorien: 923 kcal
80g Kiirbiskerne \ 8/10 | Kohlenhydrate: 114 g

EiweiB: 38 g
ErndhrWert  Fett: 40 g

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

, /1
Saatenbrot-Sandwich %0

8Schbn. REWE Bio Das Pure (Haferbrot) 1. 4 Scheiben Brot mit Senf bestreichen. Rucola waschen, Tofu in Scheiben

2EL Senf schneiden. Avocado halbieren, Stein entfernen, Fruchtfleisch in Spalten
1758  REWE Bio pflanzlich schneiden. Brote erst mit Rucola, dann mit Tofu und Avocado belegen. Mit

Réuchertofu Salz und Pfeffer wiirzen.
1 Avocado

Salz, Pfeffer 2. Kresse vom Beet schneiden und auf die Avocado geben. Je eine weitere
1Beet Kresse Scheibe Brot auflegen.
50g Rucola

N&hrwerte pro Person: Das Pure von REWE Bio liefert
A1 Kalorien:[340]kcal durch Kerne und Saaten Ballast-

v 8110 E]"Whggh{g?te e stoffe und wichtige pflanzliche
ErnihrWert Fett: 11 g Nahrstoffe.

LA AT
A
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DEINE KUICHE GOOD FOOD et
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- Vollkornreis
»0.  mit Lachs

Zubereitungszeit 30 Minuten | Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® O O

-
- Y
.,

600 g Blattspinat (TK) 1 Zehe Knoblauch

500 g REWE Bio 2EL Rapsol
Portionen vom 100 ml Gemiisebriihe
Lachsfilet (TK) (ggf. glutenfrei)

300 g REWE Bio 100 g Frischkase
Naturreis Muskatnuss
Spitzenlangkorn (gerieben)
Salz 2EL Zitronensaft
Pfeffer 1EL  Honig (fliissig)

1 Zwiebel 2EL Mandeln (gehobelt)

1. Spinat und Lachs antauen lassen.

2. Reis nach Packungsanweisung 20-25 Minuten in
Salzwasser garen.

3. Zwiebel und Knoblauch schdlen und fein wiirfeln. 1 EL
Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel ca. 3 Minuten
glasig anbraten, dann Knoblauch ca. 1 Minute mitbra-
ten. Spinat zugeben und 5-8 Minuten diinsten, bis der
Spinat aufgetaut und das Wasser verdunstet ist. Mit
Briihe abloschen, Frischkdse unterriihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Spinat warm halten.

4.1 EL Olin einer zweiten Pfanne erhitzen. Angetaute
Lachsfilets von jeder Seite 3-4 Minuten braten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen, etwas Zitronensaft und Honig
dariibertrdufeln. Mandeln in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun anrdsten.

5. Reis, Spinat und Lachs auf Tellern anrichten und mit
Mandeln bestreuen.

Néhrwerte pro Person:
# Kalorien: 504 kcal
Kohlenhydrate: 30 g
v 8o EiweiB: 35 g
ErndhrWert  Fett: 28 ¢

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

Néhrwerte pro Person:
#  Kalorien: 730 kcal
Kohlenhydrate: 106 g
-
a a e O a r 8 8/10 EiweiB: 21 g
ErndhrWert  Fett: 29 g

3
3
1
1758

1 Zehe
4EL
0,5TL

2 Stangen
1

4

158
200g

150 g

80g

M6hren

Pastinaken

Rote Bete

REWE Bio pflanzlich Falafel
Trockenmischung
Knoblauch

Olivenol

Meersalz

Sellerie

Gurke

Vollkorn-Tortillas
Petersilie (glatt)

REWE Beste Wahl Hummus
Mango-Curry

REWE Beste Wahl
Marinierter Oliven-Mix
Cranberrys (getrocknet)

1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. M6hren, Pastinaken und Rote Bete

schdlen. Mohren und Pastinaken langs vierteln, Rote Bete in Scheiben schneiden.
Knoblauch schélen, pressen und mit 2 EL Olivendl verriihren. Gemiise mit Olivendl-
Mix und Meersalz vermischen, auf ein Backblech geben und dann ca. 25 Minuten
im Ofen rosten.

2. Falafelmischung nach Packungsanweisung in 260 ml kochendes Wasser einriihren

und 15 Minuten quellen lassen. Sellerie und Gurke waschen. Sellerie in ldngliche
Stiicke, Gurke in Sticks schneiden.

3. Aus der Falafelmasse mit angefeuchteten Handen kleine

Billchen formen. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, die
Falafel darin rundherum goldbraun anbraten. Tortillas
erwdarmen und in Achtel schneiden. Die Petersilie
waschen und hacken.

4. Falafel-Board mit Gemiise, Falafel, Hummus, Oliven

und Cranberrys anrichten. Mit Petersilie bestreuen.

13



Kiirbis in allen Variationen, wiirzige Pilze,
siiBe Feigen und knackige Apfel: Wir holen uns
kulinarisch den Herbst auf den Teller. Saisonal
schmeckt’s einfach intensiver - frischer, nach-
haltiger und voller guter Nahrstoffe. Perfekt fiir
Comfort Food und echte Wohlfiihimomente.




Zubereitungszeit 25 Minuten | Wartezeit 10 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

250 g Kiirbis 50g REWE Beste Wahl
3EL Olivendl aromatische

Salz Walniisse

Pfeffer 2EL REWE Bio Apfel-
1 Kopf Lollo Bionda essig naturtriib
1 Apfel 1TL Ahornsirup
2 Feigen 100 g Ziegengouda
1 Zwiebel (rot) Chiliflocken

1. Ofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Den Kiirbis schélen,
Fasern und Kerne entfernen und dann in kleine Wiirfel
schneiden. Mit 1 EL Olivendl, Salz und Pfeffer vermi-
schen und auf einem Blech ca. 25 Minuten résten.

2. Salat waschen und grob zupfen. Apfel vierteln, entker-
nen und in diinne Spalten schneiden. Feigen waschen
und achteln. Die Zwiebel schdlen und in feine Streifen
schneiden. Walniisse in einer Pfanne ohne Ol rosten.

3. Fiir das Dressing Essig, Ahornsirup und 2 EL Olivendl
verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Salat
auf Teller verteilen, Kiirbis, Apfel, Feigen und Zwiebel
darauflegen. Ziegenkdse wiirfeln und zusammen mit
Walniissen sowie Chiliflocken dariibergeben. Mit dem
Dressing betraufeln.

Zubereitungszeit 35 Minuten | Wartezeit 10 Minuten | Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

| / Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 311 kcal
Kohlenhydrate: 16 g
¥ 6/10 EiweiR: O g

ErndhrWert  Fett: 24 g

|/
1 Hokkaidokiirbis 1. Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Kiirbis waschen, das obere Drittel
(ca. 1,2 kg) wie einen Deckel abschneiden. Kerne und Fasern entfernen. Kiirbis @ 6/10
2EL Olivenol innen mit 1 EL Ol einreiben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. ErnihrWert
Salz ;
Pfeffer 2. Kiirbis und Deckel auf ein Backblech setzen und im Ofen ca. 30 Minu- E;S)rr‘?’:,::t%%ok:[som
2 Zwiebeln (rot) ten backen, bis das Fruchtfleisch weich ist, aber noch gut die Form Kohlenhydrate: 90 g
200 g Spinat (frisch) behilt. Eiweil: 30 g
200g Trauben (kernlos) Fett: 25¢
8 Cherrytomaten 3. Zwiebeln schélen und in feine Streifen schneiden. Spinat, Trauben
200 g Champignons (klein) und Tomaten waschen. Trauben und Tomaten halbieren. Champig-
215g REWE Bio nons putzen und in Scheiben schneiden. Kichererbsen abtropfen
Kichererbsen (Glas) lassen. Petersilie waschen und fein hacken. Zitrone auspressen.
158  Petersilie (frisch)
1 Zitrone 4. Spinat waschen, putzen und kurz blanchieren. Spinat, Zwiebeln,
1TL Paprika (edelsiiB) Pilze, Kichererbsen, Trauben und die Halfte der Petersilie mit
0,5TL Kreuzkiimmel 1 EL Ol, Zitronensaft, Paprikapulver, Kreuzkiimmel, Salz und
(gemahlen) Pfeffer vermischen.
100 g REWE Bio Feta
(oder vegane 5. Kiirbis aus dem Ofen nehmen und mit der Gemiisemischung
Alternative) fiillen. Mit zerbroseltem Feta und restlicher Petersilie toppen.

17
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Zubereitungszeit 25 Minuten | Wartezeit 10 Minuten | Fiir 8 Stiick | Schwierigkeitsgrad ® O O

a4 Néhrwerte pro Stiick:
| 3/10 Kalorien: 301 kcal

Kohlenhydrate: 27 g
ErndhrWert EiweiB: 9 g / Fett: 18 g

2 Zwiebeln (rot)
60g REWE Bio Bacon-
Wiirfel Schwein

1. Die Zwiebeln schélen und in feine Streifen schneiden. Speck in einer Pfanne knusprig auslassen
und herausnehmen. Butter in derselben Pfanne schmelzen und Zwiebeln darin glasig anschwit-
zen. Zucker dariiberstreuen und karamellisieren lassen. Speck unter die Zwiebeln mischen.

1EL Butter

1TL Zucker 2. Ofen auf 190 °C Umluft vorheizen. Teig ausrollen, Kreise (ca. 10 cm) ausstechen und auf ein

1 Rolle Miirbeteig mit Backpapier belegtes Backblech legen. Aus den Resten kleine Bldtter ausschneiden. Die
(Kiihlregal) Apfel waschen, vierteln, entkernen und in sehr diinne Scheiben schneiden.

2 Apfel (rot)

150 g REWE Beste Wahl 3. Je 1 EL karamellisierte Zwiebeln auf den Teigkreisen verteilen. 5-6 Scheiben Apfel facherformig
Brie d’amour darauf verteilen. Brie in kleine Stiicke schneiden und darauflegen. Blatter aus Teig andriicken.

10g  Thymian (frisch)

1 Ei (M) 4. Thymian waschen, Blattchen abziehen. Ei verquirlen. Tartes mit etwas Thymian bestreuen und

Teigrdander und Blattchen mit dem Ei bestreichen. Apfeltartes ca. 10 Minuten goldbraun backen.
Dazu braucht man: Mit restlichem Thymian bestreuen und warm servieren.

Ausstecher (@ 10 cm)

s

DEINE KUCHE STARS DER SAISON

Zubereitungszeit 25 Minuten | Wartezeit 80 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

2EL Rapsol 1TL  Paprikapulver

600 g Rindergulasch (edelsiiB)

2 Zwiebeln 0,5 TL Kiimmel (gemahlen)
1 Paprika (rot) Salz, Pfeffer

300 g Champignons

200 g Austernpilze
200 g Krduterseitlinge

500 ml Gemiisebriihe
2EL  ja! Créme fraiche
Classic

5008 REWE Bio

(weiB und braun)

2EL Paprikapulver Spatzle vegan
(rosenscharf) 2 Frithlingszwiebeln
1. Ol in einem Topf erhitzen, Gulasch portionsweise scharf

2.

anbraten, herausnehmen und beiseitestellen.

Zwiebeln schdlen und grob wiirfeln. Paprika waschen, ent-
kernen und wiirfeln. Beides im gleichen Topf ca. 5 Minuten
anschwitzen. Pilze putzen, Champignons vierteln, Austern-
pilze grob zupfen, Krduterseitlinge in Scheiben schneiden.
Pilze ca. 5 Minuten kraftig anbraten, dann alles aus dem
Topf nehmen.

. Fleisch zuriick in den Topf geben. Mit Paprikapulver, Kiim-

mel, Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Gemiisebriihe abldschen
und einmal aufkochen. Bei kleiner Hitze 70-90 Minuten
zugedeckt schmoren, bis das Fleisch zart ist. Die Zwiebeln,
Paprika und Pilze wieder dazugeben. Créme fraiche einriih-
ren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

.Spétzle nach Packungsanweisung zubereiten. Friihlings-

zwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden. Gulasch
auf Tellern verteilen, Spétzle daneben anrichten und mit
Friihlingszwiebeln bestreuen.

Néhrwerte pro Person:
#  Kalorien: 771 kcal

Kohlenhydrate: 113 g
L 8/10 EiweiB: 52 g
ErndhrWert  Fett: 16 g
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Sport vereint - jetzt wieder
Vereinsscheine sammeln!

Vom 07.09. bis 11.10.2026 heiBt es wieder: Einkaufen,
Vereinsscheine sammeln und deinen Verein unterstiitzen!

Power fiir
deinen Tag

PWR ist die neue Marke von REWE
fiir alle, die jeden Tag viel leisten —
beim Sport, im Job und im Alltag.

Mit Proteinriegeln und Shakes,
die gut schmecken und sich einfach
in den Tag integrieren lassen,
unterstiitzt PWR einen aktiven
Lebensstil und bewusste Erndhrung.
Fiir mehr Power bei allem,
was dir wichtig ist.

=

POWER YOUR LIFE.

Bei jedem Einkauf in deinem REWE Markt oder im REWE Onlineshop erhdltst du Vereins-
scheine — und als REWE Bonus Kund:in bekommst du beim Scannen der REWE App sogar
einen Extra-Schein obendrauf*. Ordne deine gesammelten Scheine ganz einfach

bis zum 25.10.2026 in der REWE App oder unter rewe.de/scheinefiirvereine deinem
Lieblingssportverein zu. Diese kdnnen anschlieBend fiir tolle Gratispramien

eingeldst werden.

Snacken

und Gutes tun.

Manchmal sind es die kleinen Dinge,
die den groBten Unterschied machen.
Mit jedem share Aktionsprodukt,
das du bei REWE kaufst, wird ein
Kinderhilfsprojekt unterstiitzt.

Gemeinsam fiir mehr Chancen-
gleichheit fiir Kinder. Ein kleiner

Kauf, ein gutes Gefiihl.
* Pro 15 € Einkaufswert 1 Vereinsschein. Einmalig erhalten registrierte > ~Sh "ire

Of: [O)
£ 2
REWE Bonus Nutzer:innen beim Scannen der REWE App ab einem Ein-

kaufswert von 15 € einen zusatzlichen Vereinsschein. Sportvereinre- N @w
gistrierung und Pramienbestellung bis 08.11.2026. Einschrankungen -'
G’i e &S,
gh S

und Teilnahmebedingungen unter: rewe.de/scheinefiirvereine
Eine Aktlon von:

R T '
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TEMPER

TEMI’EIl

Volle

Pflanzenpower!

Der REWE Bio Pflanzlich Tempeh
Natur ist mild-nussig im Geschmack
und vielseitig in der Kiiche einsetzbar.

Wiirziger Knoblauch, gerdsteter
Sesam und die typische Tempeh-
Textur machen den REWE Bio
Pflanzlich Tempeh Sesam-Knoblauch
zur idealen Zutat fiir Bowls, Salate
oder herzhafte Snacks.

Beide Sorten stammen aus deutschen
Bio-Sojabohnen, sind vegan, ballast-
stoffreich und liefern viele Proteine.
Kurz gesagt: gute Zutaten, richtig
gut kombiniert.

Dein Genussmoment.
Mit REWE Bio.

Wenn es drauBen kalter wird, wéachst die Lust auf Warme, Ruhe und bewusste
Genussmomente. Die REWE Bio Limited Edition bringt genau dieses Gefiihl

nach Hause. Ob Pesto Walnuss Ricotta, Steinpilz-Risotto, Zimtschneckencreme
oder Pumpkin-Spice-Agavensirup — entdecke diese und viele weitere Produkte
unserer neuen REWE Bio Limited Edition jetzt in deinem REWE Markt und im

REWE Onlineshop.
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ErndhrWert

Kalorien: 580 kcal
Kohlenhydrate: 50 g

mit Lauchrahm und Kartoffeln 3

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

2 kg Kartoffeln (festkochend) 1. Kartoffeln waschen und mit Schale in Salzwasser 20-30 Minuten gar kochen, dann
Salz pellen. Die Halfte fiir Dienstag und Freitag beiseitestellen.
3 Lauchstangen
2 Zehen Knoblauch 2. In der Zwischenzeit Lauch putzen, langs halbieren, griindlich waschen und in halbe
3EL Rapsal Ringe schneiden. Knoblauch schélen und hacken. 1 EL Ol erhitzen und den Lauch mit
200g Schlagsahne dem Knoblauch 1 Minute andiinsten. Sahne und Briihe zufiigen und bei schwacher
AL AHN X ! 200 ml Gemiisebriihe Hitze ca. 10 Minuten kdcheln. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
o abiianiat ; ; ' Pfeffer
ke ; ' Muskat 3. 2 EL Rapsol erhitzen und die panierten Seelachsfilets in der Pfanne nach Packungs-
4 REWE Beste Wahl anweisung goldbraun braten. Zitronenhdlfte waschen, in Scheiben schneiden und
Alaska Seelachsfilets paniert diese halbieren. Die Fischfilets auf dem Lauchrahm mit Zitronen anrichten und mit
(TK, ca. 600 g) den Pellkartoffeln servieren.

0,5 Bio Zitrone

Panierter Fisch

23



24

TG L

-

| IJ& g

N
y i

{ Pl

e

Herbstliche

k t‘.”i‘ ’

T \

\“l | ! ‘. 4
I d al ].m‘r} \

AW

l'h' ",1

GOOD FOOD

Kartoffeln vom Vortag

‘ 8/10 a

ErndhrWert

enthalten resistente
Starke, die besonders
gut fiir unsere Darm-

Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 323 kcal
Kohlenhydrate: 38 g
EiweiB: 30 g
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ErndhrWert

Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 511 kcal
Kohlenhydrate: 43 g
EiweiB: 9 g

bakterien ist. Fett: 7 g

Kartoffelpfanne

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

Kiirbis-Taler aus dem ofen

Zubereitungszeit 30 Minuten | Wartezeit 45 Minuten | Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

Fett: 36 g

200g Champignons
1 Paprika (griin)
p Lauchstangen
4008 Mdohren
500 g Pellkartoffeln vom Vortag
1Pck. ja!Schweine-Minuten-
steaks (400 g)
2EL  Rapsol
Salz, Pfeffer
200 ml Gemiisebriihe
(ggf. glutenfrei)
Paprikapulver (edelsiiB)
10g Petersilie (frisch)
10g  Schnittlauch (frisch)

1. Champignons putzen und vierteln. Paprika waschen, entkernen und Fruchtfleisch in
Streifen schneiden. Lauch putzen, langs halbieren, griindlich waschen und in Ringe
schneiden. Mohren schalen und in Scheiben schneiden. Die Kartoffeln vom Vortag
halbieren oder vierteln.

2. Fleisch in Streifen schneiden. Ol erhitzen und das Fleisch von allen Seiten anbra-
ten, mit Salz und Pfeffer wiirzen, aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

3. Lauch, Méhren und Champignons in die Pfanne geben und anbraten. Mit Briihe
abloschen und ca. 15 Minuten bei schwacher Hitze garen, bis das Gemiise gar ist.
Nach 5 Minuten die Paprika und die Kartoffeln zugeben. Nach 10 Minuten das
Fleisch zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Dann Petersilie und
Schnittlauch waschen. Petersilie hacken, Schnittlauch in Réllchen schneiden. Die
Kartoffelpfanne mit Petersilie und Schnittlauch bestreut servieren.

2 Butternutkiirbisse
100 g Butter
40g Honig

1TL  Paprikapulver (edelsiiB)
200g Zwiebeln
100g REWE Bio Bacon-Wiirfel

Pfeffer
150 g Feldsalat
2 Apfel

3EL Olivendl
0,5 Bio Zitrone
1TL Senf

Salz

Dazu braucht man: Kiichenreibe

1. Butternut schélen und quer in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Scheiben neben-
einander auf ein Blech mit Backpapier legen. Butter schmelzen, mit Honig sowie
Paprikapulver verriihren und iiber die Scheiben traufeln. Im Ofen bei 200 °C Umluft
ca. 30 Minuten garen. Die Halfte des Kiirbisses (die Ringe) fiir Donnerstag aufheben.

2. In der Zwischenzeit Zwiebeln schdlen und hacken. Speckwiirfel in einer Pfanne
auslassen, die Zwiebeln zugeben und knusprig braten. Mit Pfeffer und Paprika-
pulver wiirzen.

3. Feldsalat waschen und trocken schiitteln. Apfel waschen, vierteln, Kerngehiuse
entfernen und das Fruchtfleisch wiirfeln. Mit dem Feldsalat vermengen. Zitrone
auspressen. Fiir das Dressing Olivendl, Zitronensaft, Senf, Salz und Pfeffer ver-
schlagen und iiber den Salat geben.

4. Gerdstete ganze Butternutscheiben mit Speck-Zwiebeln auf dem Feldsalat anrichten.

25



Ingwer (frisch)

gerosteter Butternut vom Vortag
600 ml Gemiisebriihe (ggf. glutenfrei)
200 ml REWE Beste Wahl Kokosmilch
Salz, Pfeffer

REWE Bio Kiirbiskerne

Trauben (klein, rot und griin)

Petersilie (frisch)
Créme fraiche

i 3/10 ‘

ErndhrWert

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 477 kcal

Fruchtige KUrbissuppe

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

Dazu braucht man: Piirierstab

. Zwiebel und Ingwer schdlen und fein hacken. Apfel schélen, vierteln, Kernge-
hduse entfernen und das Fruchtfleisch grob wiirfeln. Kartoffel schélen und reiben.

. Ol erhitzen, die Zwiebel und den Ingwer anschwitzen. Den Butternut vom Vortag,
die Kartoffel und den Apfel zufiigen, kurz anschwitzen, dann mit Briihe und Kokos-
milch abléschen und bei schwacher Hitze 5 Minuten garen. Suppe fein piirieren.
Mit Salz, Pfeffer und Currypulver abschmecken.

. Fiir das Topping Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten, dann aus der Pfanne
nehmen. Trauben waschen, mit Butter und Zucker in die Pfanne geben und kurz bei

schwacher Hitze glasieren. Petersilie waschen und hacken.

.Zum Schluss die Kiirbissuppe mit Créme fraiche, Trauben, Kiirbiskernen und
Petersilie als Topping anrichten.

‘ 7/10 i

ErndhrWert

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 660 kcal

abanossi-Eintop

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

2 Paprika (rot und gelb) 1. Paprika waschen, Kerngehduse entfernen und das Fruchtfleisch wiirfeln. Die M6hren
4008 Mdohren schélen und in Scheiben schneiden. Die Champignons putzen und vierteln. Zwiebeln
200 g Champignons schélen und hacken. Pellkartoffeln vom Montag wiirfeln.
p] Zwiebeln
500 g Pellkartoffeln (von Montag) 2. Ol erhitzen und die Zwiebeln, Méhren und Champignons 5 Minuten anbraten. Dann
2EL  Rapsol Paprika zugeben und mit Briihe abloschen. Bei schwacher Hitze ca. 15 Minuten garen.
500 ml Gemiisebriihe 5 Minuten vor Garzeitende die Mini-Cabannossi sowie die Kartoffelwiirfel zugeben.
250 g ja! Mini Cabanossi
Salz, Pfeffer 3. Den Eintopf mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken. Petersilie waschen,
Paprikapulver (edelsiiB) hacken und iiber den Eintopf streuen. Mit Baguette servieren.
10g Petersilie (frisch)
1 Baguette
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Zubereitungszeit 15 Minuten | Wartezeit 2 Stunden
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® ® O

400g Schweinebauch 3 Zehen Knoblauch

1kg Hiihnerfliigel 20g Ingwer (frisch)
1Stg. Lauch 4 EL REWE Beste Wahl
200g Mdhren Sojasauce

1 Zwiebel Salz, Pfeffer

Dazu braucht man: Schaumkelle, Kiichensieb

1. Schweinebauch grob in Stiicke schneiden und mit den
Hiihnerfliigeln in einen Topf mit 1,5 Liter kaltem Wasser
geben, sodass sie knapp bedeckt sind. Dann langsam
erhitzen, bis die Briihe leicht zu kocheln beginnt. Die
Hitze reduzieren und das Fleisch ca. 2 Stunden leicht
kdcheln lassen. Entstehenden Schaum abschdpfen.

2. Lauch, Méhren und Zwiebel putzen und griindlich wa-
schen, grob schneiden. Knoblauch und Ingwer waschen,
Knoblauch andriicken, Ingwer in Scheiben schneiden.
Das Gemiise nach 1 Stunde in den Topf geben und mit-
kocheln lassen.

3. Die Briihe durch ein Sieb abgieBen, nach Belieben etwas
Fett abschopfen und die Briihe mit Sojasauce, Salz und
Pfeffer abschmecken.

q Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 282 kcal
Kohlenhydrate: 3 g
§ 410 EiweiB: 14 g

ErndhrWert  Fett: 24 g

Zubereitungszeit 5 Minuten | Wartezeit 40 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

150g REWE Beste Wahl 2 Stgn. Staudensellerie

Shiitake Pilze 1 REWE Beste Wahl
1 Zwiebel Noriblatt
3 Zehen Knoblauch 2TL Sesamol
208 Ingwer (frisch) Salz, Pfeffer

Dazu braucht man: Kiichensieb

1. Shiitake Pilze putzen und halbieren. Zwiebel, Knoblauch

und Ingwer waschen, Zwiebel grob schneiden, Knoblauch
andriicken, Ingwer in Scheiben schneiden. Staudenselle-
rie waschen und in Stiicke schneiden.

2. Alles mit 1,5 | Wasser langsam erhitzen, bis die Briihe

leicht zu kdcheln beginnt. Die Hitze reduzieren und die
Briihe ca. 30 Minuten kdcheln lassen.

3. Noriblatt in die Briihe geben und weitere 10 Minuten

mitziehen lassen. Die Briihe durch ein Sieb abgieBen,
mit Sesamol, Salz und Pfeffer abschmecken.

4 N&hrwerte pro Person:
Kalorien: 34 kcal
Kohlenhydrate: 2 g
L 4/10 EiweiB: 1 g

ErndhrWert  Fett:3 g

Zubereitungszeit 20 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® ® O

2 Eier (M) 2 Friihlingszwiebeln
400 Schweinebauch 1 Chili

(vom Briihekochen) 200 g Mdhren
200 g Ramen-Nudeln 1,51 Ramen-Briihe

1. Die Eier ca. 6 Minuten weich kochen, anschliefend
abschrecken, schdlen und halbieren.

2. Schweinebauch in Scheiben schneiden und in einer
Pfanne anbraten, bis er richtig knusprig ist.

3. Ramen-Nudeln einfach nach Packungsangaben kochen
und danach abgieRen.

4. Die Friihlingszwiebeln und Chili waschen und in feine
Ringe schneiden. Die Mdhren schdlen und mit einem
Sparschéler in diinne Streifen schneiden.

5. Nudeln in Schiisseln verteilen und mit der Briihe auf-
gieBen. Schweinebauch, halbierte Eier, MGhrenstreifen,
Friihlingszwiebeln und Chiliringe darauf anrichten.

4 Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 848 kcal
Kohlenhydrate: 46 g
© 410 EiweiB: 44 g

ErndhrWert  Fett: 56 g
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Zubereitungszeit 15 Minuten | Wartezeit 5 Minuten
Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® ® O

200 g REWE Bio Tofu 1,51 vegane Briihe

1EL Sesamdl 4EL REWE Bio Mais
Salz 100 g Sojasprossen

2 Friithlingszwiebeln 1 REWE Beste Wahl

200 g Mdhren Noriblatt

200 g Ramen-Nudeln 2TL schwarzer Sesam

1. Tofu in Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit Ol
rundum goldbraun anbraten, leicht salzen.

2. Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden, Mhren schalen
und mit einem Sparschéler in feine Streifen schneiden.

3. Ramen-Nudeln nach Packungsangabe kochen und ab-
gieBen. Die Nudeln in Schiisseln verteilen und mit der
heiBen Briihe aufgieBen.

4. Tofu, Mais, Friihlingszwiebeln, Sojasprossen und Moh-
ren darauf anrichten. Noriblatt in die Briihe einlegen,
die Ramen mit etwas schwarzem Sesam bestreuen und
direkt servieren.

1 Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 365 kcal
Kohlenhydrate: 53 g
¥ 6/10 EiweiR: 18 g

ErndhrWert  Fett: 10 g

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

2 Eier 1. Eier ca. 6 Minuten weich garen, danach abschrecken, schélen und halbieren. Edamame

150 g REWE Bio Edamame (TK) kurz mit kochendem Wasser iiberbriihen.
150 g REWE Beste Wahl

Shiitake Pilze 2. Shiitake Pilze halbieren und in einer Pfanne mit Ol anbraten. Pak Choi waschen, lings
1EL Rapsol schneiden. Koriander waschen und grob hacken. Ramen-Nudeln nach Packungsangabe
1 Pak Choi kochen und abgieRen.
15g Koriander (frisch)

200 g Ramen-Nudeln 3. Die Nudeln auf Schiisseln verteilen und mit heier Briihe aufgieBen. Pilze, Eier, Pak Choi,
1,51 vegane Ramen-Briihe Edamame, Koriander, Sesam und Chiliflocken darauf anrichten.
2TL REWE Bio Sesam

Chiliflocken

» Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 431 kcal
Kohlenhydrate: 60 g
¥ 710 EiweiB: 25 g
ErndhrWert ett: 14 g




DEINE KUCHE KLASSIKER

Klassiker
mal
anders

Isst du Spinatknddel genauso gern wie wir?
Dann bereite direkt die doppelte Menge zu und
“ verarbeite sie am ndchsten Tag zu Salat oder
iiberbacke sie mit Kase.

Spinatknddel mit
Butter und Parmesan

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

4 Vollkornbrétchen 1 Zehe Knoblauch

(vom Vortag) 120 g Butter
150 ml Milch 150 g REWE Bio Parmi-
300g REWE Bio giano Reggiano
Blattspinat 2 Eier (M)
(frisch) 3EL  Vollkornmehl
1 Zwiebel Salz

Dazu braucht man: Kiichenreibe

1. Brotchen in kleine Wiirfel schneiden und in eine groRe
Schiissel geben. Milch leicht erwdrmen, dariibergielRen,
ca.10 Minuten ziehen lassen, bis die Brotchen weich sind.

2. Spinat waschen. Zwiebel und Knoblauch schélen und
fein wiirfeln. 20 g Butter in einer Pfanne schmelzen,
Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten. Den Spinat
zugeben und zusammenfallen lassen. AnschlieBend
ausdriicken und grob hacken. Parmesan reiben.
Spinatmischung und 80 g Parmesan zu den Brotchen
geben. Eier und Mehl hinzugeben und alles vermengen.

. Mit angefeuchteten Handen etwa 8 Knddel formen. In
siedendem Salzwasser ca. 15 Minuten garen, bis die
Knddel an der Oberflache schwimmen. Restliche Butter
schmelzen. Knddel mit Butter betrdufeln und mit dem
restlichen Parmesan servieren.

N&hrwerte pro Person:

Kalorien: 620 kcal

Kohlenhydrate: 40 g
6/10 EiweiB: 25 g

ErndhrWert  Fett: 42 ¢

Knodelsalat

Zubereitungszeit 30 Minuten | Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® O O

1 Salattrio Salz

1 Apfel Pfeffer

2EL Bliitenhonig 100 g Bacon

2EL Senf 4 Spinatknddel
3EL WeiBweinessig 30g Butter

3EL Olivendl 125 g Parmesan-Flakes

1. Salat waschen und grob schneiden. Den Apfel waschen,
entkernen und in feine Spalten schneiden. Beides in
eine grolRe Schiissel geben. Honig, Senf, Essig, 01, Salz
und Pfeffer zu einem cremigen Dressing verriihren.

2. Bacon in einer Pfanne ohne Fett knusprig braten. Heraus-
nehmen und auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen.

3. Spinatknddel klein schneiden. Butter in einer Pfanne
schmelzen und Knddel darin rundum anbraten.

4. Salat mit Apfelspalten und Dressing mischen. Knodel-

wiirfel und Parmesan darauf verteilen. Den knusprigen
Bacon dariiberbrdseln und den Salat servieren.

N&hrwerte pro Person:
ﬁ Kalorien: 517 kcal
Kohlenhydrate: 30 g
310 EiweiB: 20 g

ErndhrWert  Fett: 36 ¢

Uberbackene
Spinatknaodel

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

8 Spinatknddel 2 Tomaten

2508 Spinat 2 Kugeln Mozzarella

1 Zwiebel 40g REWE Beste Wahl
1Zehe Knoblauch kalifornische
208 Butter Mandeln gehobelt

Dazu braucht man: Auflaufform

1. Die Spinatknddel in Scheiben schneiden und in eine
gefettete Auflaufform legen.

2. Den Spinat waschen. Zwiebel und Knoblauch schalen
und fein wiirfeln. Die Butter in einer Pfanne schmelzen,
Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten. Den Spinat
zugeben und zusammenfallen lassen. Spinatmischung
auf den Knddelscheiben verteilen. Tomaten in Scheiben
schneiden und darauflegen. Den Mozzarella in Stiicke
zupfen und dariiber verteilen. Mandelblattchen gleich-
maRig dariiberstreuen.

3. Auflaufform in den Ofen stellen und ca. 20 Minuten bei

200 °C Ober-/Unterhitze backen. Herausnehmen und
servieren.

Néhrwerte pro Person:

Kalorien: 558 kcal

Kohlenhydrate: 43 g
5/10 EiweiB: 26 g

ErndhrWert  Fett:32¢




DEINE KUICHE CONVENIENCE UPGRADE

Lecker kann so
einfach sein!

,»,Gut Ding will Weile haben" klingt nicht nur nach einem alten Sprich-
wort, sondern gehort ab sofort tatsachlich der Vergangenheit an!
Mit unseren cleveren Convenience Upgrades zauberst du besondere
Gerichte, ohne dabei stundenlang in der Kiiche zu stehen.

4

Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 30 Minuten | Fiir &4 Personen | Schwierigkeitsgrad ® ® O

Kiirbis-Scherennudeln

150 g Junge Erbsen (TK)
2EL Kiirbiskerne
400 g ja! HartweizengrieR

Salz

270 g REWE Bio Kiirbis-
piiree (Glas)
40g Butter
Pfeffer
40g Parmesan

Dazu braucht man: Schere, Schaumkelle

1/

U 6/10 |
ErndhrWert

Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 542 kcal
Kohlenhydrate: 88 g
EiweiB: 19 g

Fett: 15 g

1. Erbsen antauen lassen. Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett anrésten. Hartwei-

zengriell mit 2 TL Salz und Kiirbispiiree zu einem glatten, elastischen Teig kneten.
Dabei nach und nach 3-4 EL Wasser zugeben, bis der Teig geschmeidig, aber nicht
klebrig ist. Zu einer Kugel formen und 30 Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.

. Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen und die Nudeln mit einer Schere von der

Teigkugel direkt ins Wasser schneiden. 3-5 Minuten bissfest kochen, herausnehmen.

. Butter in einer groen Pfanne schmelzen. Erbsen zugeben und 3-4 Minuten darin

garen. Scherennudeln hinzufiigen und die Halfte des Parmesans unterriihren. Bei
Bedarf Wasser zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Nudeln auf Teller geben, mit tibrigem Parmesan und

Kiirbiskernen bestreuen.

[BlieX# W] Das REWE Bio Kirbispiiree: ¥ KiRBISPUREE

LU Damit verleihst du deinen Gerichten Ve -4
den perfekten Herbstgeschmack. b v
Alternativ kannst du Kiirbispiiree -l

auch einfach selber machen.



Hackballchen-

Polenta-
uflauf

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

750 ml Gemiisebriihe 300 g REWE Beste Wahl
250 g Polenta Delikatess

Salz, Pfeffer Frikadellen
1EL Rapsol 150 g Gorgonzola
500g REWE Beste Wahl

Gemiisepfanne Dazu braucht man:

Frankreich (TK) Auflaufform

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die
Gemiisebriihe in einem Topf aufkochen. Polenta unter
Riihren einstreuen, bei geringer Hitze ca. 5 Minuten
quellen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Polenta in eine leicht gedlte Auflaufform streichen.

2. Das TK-Gemiise in einer Pfanne mit Ol 5-7 Minuten
anbraten. Gleichmé&Rig auf der Polenta verteilen.
Die Frikadellen in die Form setzen und leicht in das
Gemiise driicken. Gorgonzola in Stiicke zupfen und
dariiber verteilen. Ca. 20 Minuten backen, bis der Kase
geschmolzen und leicht gebraunt ist.

Nahrwerte pro Person:

a Kalorien: 534 kcal
Kohlenhydrate: 31 g
& 3010 EiweiB: 27 g

ErndhrWert Fett: 35 g

Delikatess
Frikadellen

Die REWE Beste Wahl Delikatess
Frikadellen schmecken wie selbst

ﬁ"iﬂ "““”"’W"’Mﬁmﬂ/ﬂ ﬁ i

gemacht und sparen dir auch noch
wertvolle Zeit.

4o

Crispy

Linsen-Bowl

Zubereitungszeit 30 Minuten
Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® O O

530g REWE Beste Wahl

Braune Linsen (Dose)

3EL REWE Beste Wahl Olivenol
1TL Paprikapulver (edelsiiB)
0,5 TL Kreuzkiimmel (gemahlen)

Salz, Pfeffer

100g Couscous
20 ml Gemiisebriihe

1
1
1
1

Eisbergsalat
Gurke
rote Paprika
Md&hre

300 g bunte Snacktomaten
2EL  Zitronensaft

1TL Ahornsirup

1TL Senf

25g  Schnittlauch (frisch)
80g Walniisse

1.

2.

[ | 8/10 Kohlenhydrate: 57 g

ErndhrWert Fett: 23 g

Linsen abgieRen, abspiilen und sehr
gut abtropfen lassen. Mit 1 EL Oliven-
ol, Paprikapulver, Kreuzkiimmel, Salz
und Pfeffer mischen, auf ein Blech mit
Backpapier geben und ca. 20 Minuten
bei 180 °C Umluft knusprig résten.
Zwischendurch einmal wenden.

Inzwischen den Couscous mit 150 ml
heiBem Wasser iibergieBen, quellen
lassen. Gemiise waschen. Den Salat
in grobe Stiicke zupfen, die Gurke in
Scheiben, Paprika in Spalten schnei-
den, die Mdhre grob raspeln, Tomaten
halbieren. Aus Zitronensaft, 2 EL Oliven-
ol, Ahornsirup, Senf, Salz und Pfeffer
ein Dressing riihren. Den Schnittlauch
waschen und in Réllchen schneiden.
Walniisse grob hacken.

. Alle Salatzutaten einzeln nebeneinan-

der als Bowl anrichten, mit Dressing
ibergieBen, mit Schnittlauch
und Walniissen garnieren.

Néhrwerte pro Person:
» Kalorien: 477 kcal

EiweiB: 17 g

Braune

Linsen

DEINE KUCHE CONVENIENCE UPGRADE

Mit den Braunen Linsen von
REWE Beste Wahl erhilt dein
Gericht wertvolle Proteine
und Ballaststoffe.



DEINE KUCHE BACKEN

chon mal mit
Gemiise gebacken?

Mdéhrenkuchen kennen und lieben wir. Aber du kannst auch mit Kiirbis, Zucchini oder Roter
Bete super gut backen. Keine Sorge, das Gemiise schmeckst du nicht heraus — es macht Kuchen
und Muffins jedoch wunderbar saftig. Weiteres Plus: Es sorgt fiir ein paar extra Vitamine und
Ballaststoffe im Geback.
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Zucchini-
Zitronen-Kuchen

Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 90 Minuten
Fiir 16 Stiicke | Schwierigkeitsgrad ® O O

1 Prise Salz
150 ml Rapsol
200g Puderzucker

400 g Zucchini

400 g Weizenmehl (405)
1 Pck. Backpulver
200 g Zucker

2 Bio Zitronen

4 Eier (M) 50g

Optional:
Pistazien (gehackt)

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

1. Zucchini waschen und fein reiben. Mehl mit Backpulver
und Zucker mischen. Zitronen waschen, die Schale einer
Zitrone abreiben, Saft auspressen. Beides mit den Eiern,
1 Prise Salz und dem Ol mit dem Schneebesen verquir-
len. Mehlmix und Zucchiniraspel ziigig mit einem
Loffel unterriihren, bis alles vermischt ist.

2. Eine Kastenform fetten, Teig einfiillen und bei 175 °C
Umluft ca. 50 Minuten backen (Stabchenprobe). Etwas
abkiihlen lassen, aus der Form stiirzen und vollstandig
abkiihlen lassen.

3. Ubrige Zitrone auspressen, Puderzucker mit 2-3 EL
Saft verriihren. Den Guss iiber den Kuchen geben.
Mit Zitronenabrieb und nach Belieben mit Pistazien
garnieren und die Glasur fest werden lassen.

4 Néhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 308 kcal
Kohlenhydrate: 46 g
s 4/10 EiweiB: 5 g

k ErndhrWert  Fett: 12 g

R

ote-Bete- R
Schoko-Cupcakes

Zubereitungszeit 30 Minuten | Wartezeit 75 Minuten
Fiir 12 Stiick | Schwierigkeitsgrad ® ® O

200 g REWE Beste Wahl 3EL Backkakao
Zartbitter Kuvertiire 5 Eier (M)

250 g Butter (weich) 200 g Zucker

280 g Rote Bete 1Prise Salz
(vorgegart) 150 g Puderzucker

150 g Weizenmehl (405) 150 g Frischkise

1TL Backpulver (zimmerwarm)

Dazu braucht man: Blitzhacker, Handmixer, Muffinblech,
Papier-Muffinférmchen, Spritzbeutel mit Sterntiille

1. Die Kuvertiire und 150 g Butter iiber dem Wasserbad
schmelzen. Rote Bete im Blitzhacker oder Mixer fein
zerkleinern. 80 g fiir das Frosting zur Seite stellen.
Mehl mit Backpulver und Kakao mischen. Eier trennen.
EiweiR mit 100 g Zucker zu Schnee schlagen. Muffin-
blech mit Papierformchen auslegen. Den Backofen auf
180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Eigelb mit 100 g Zucker und Salz mit den Quirlen des
Handmixers zu einer hellen Creme aufschlagen. Die
Kuvertiire-Butter-Mischung vorsichtig unterriihren und
den Mehlmix loffelweise ziigig unterriihren. Eischnee
unterheben. Teig in den Férmchen verteilen und im
Ofen ca. 25 Minuten backen. Abkiihlen lassen.

3.100 g Butter und Puderzucker mit einem Handmixer
aufschlagen, bis die Masse weiBlich ist, l6ffelweise den
Frischkdse und die iibrige Rote Bete unterriihren. Creme
in einen Spritzbeutel mit Sterntiille fiillen und auf die
Cupcakes spritzen.

qQ N@hrwerte pro Stiick:
Kalorien: 583 kcal
Kohlenhydrate: 52 g
410 EiweiB: 8 g

ErndhrWert  Fett: 39 g

e

Mohren-Apfel-
Walnuss-Scones

Zubereitungszeit 35 Minuten | Wartezeit 15 Minuten
Fiir 12 Stiick | Schwierigkeitsgrad @ O O

1EL Leinsamen 100 g vegane Butter
(geschrotet) (kalt)

150 g Mohren 100 ml Pflanzendrink

1EL  Zitronensaft 50g REWE Beste Wahl

0,5 Apfel Walniisse

150 g Weizenmehl (405) 4EL  Puderzucker

150 g Dinkelmehl (630) 300g REWE Beste Wahl

3TL  Backpulver vegane Creme

80g Zucker 1TL  Instant-Kaffee-

1 Prise Salz pulver Espresso

Dazu braucht man: Kiichenreibe

1. Leinsamen mit 2,5 EL warmem Wasser mischen und &
10 Minuten quellen lassen. Mdhren schdlen und fein '
reiben, 2 EL fiir die Garnitur zur Seite stellen und mit
etwas Zitronensaft betrdufeln. Apfel waschen, vierteln,
entkernen und ebenfalls fein reiben. M6hren- und Apfel-
raspel gut ausdriicken. Mehl, Backpulver, Zucker und
Salz in einer Schiissel mischen, vegane Butter in Stiick-
chen ziigig einarbeiten. Leinsamen, Apfel- und Mdhren-
raspel sowie Pflanzendrink zugeben und vorsichtig mit
einem Teigschaber unterriihren.

2. Teig halbieren, zwei Kugeln formen, 2-3 cm dick rund Py
ausrollen und jeweils, wie Pizzastiicke, in sechs Teile
schneiden. Auf ein Blech mit Backpapier legen, mit dem
Pflanzendrink bepinseln und bei 175 °C Umluft
12-15 Minuten backen.

3. Walniisse hacken. 2 EL Puderzucker mit 1 TL heiBem

Wasser glatt riihren, Scones damit besprenkeln und mit
Walniissen und Mohrenraspeln bestreuen. Die Vegane
Creme mit 2 EL Puderzucker und Instant-Kaffee mit dem
Schneebesen verriihren. Die Creme zu den lauwarmen
Scones reichen.

| / Nahrwerte pro Stiick:
Kalorien: 278 kcal
Kohlenhydrate: 33 g
v 6/10 EiweiB: 5 g

ErndhrWert  Fett:15¢g



SiiBkartoffel-

Waffeln

Zubereitungszeit 40 Minuten
Fiir 6 Personen | Schwierigkeitsgrad ® O O

300 g SiiBkartoffel 50 ml Sprudel

250 g Haferflocken oder 400 g REWE Bio
-mehl (ggf. glutenfrei) Skyr Natur

2TL  Backpulver 0,5TL Zimt

2 Pck. Vanillezucker 2 Orangen

1508 Zucker
200ml REWE Bio Haferdrink
(ggf. glutenfrei)

Dazu braucht man: Kiichenreibe, Mixer, Waffeleisen

1. SiiBkartoffel schalen und fein reiben. Haferflocken in
einem Mixer zu Mehl verarbeiten (oder Hafermehl ver-
wenden). Hafermehl mit Backpulver, Vanillezucker und
100 g Zucker mischen.

2. Haferdrink mit StiBkartoffeln in einer Schiissel mischen,
nach und nach den Mehlmix unterriihren. Teig 15 Minuten
quellen lassen. Zum Schluss Sprudel untermischen.

3. Inzwischen Skyr mit 50 g Zucker und Zimt glatt riihren.
Die Orangen schélen, in Stiicke teilen und diese in feine
Scheiben schneiden. Unter den Skyr mischen.

4. Waffeleisen aufheizen, gut fetten und aus dem Teig nach-
einander Waffeln backen. Waffeln lauwarm oder kalt mit
Orangen-Skyr servieren.

Néhrwerte pro Person:
#  Kalorien: 405 kcal
Kohlenhydrate: 79 g
© 810 EiweiB: 16 g
ErndhrWert  Fett: 4 g

Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 90 Minuten | Fiir 12 Stiicke | Schwierigkeitsgrad ® O O

Kiirbis-Mango-Gugelhupf

2508
1

1EL
1EL
250 g
200 g
4
200¢g
100 g
1 Pck.
150 g
1 Prise
50 ml
300¢g

50g

4
U 4/10

Hokkaido (Fruchtfleisch)
Mango

Zitronensaft
Paniermehl

Butter (weich)

Zucker

Eier (M, zimmerwarm)
Weizenmehl (1050)
Weizenmehl (405)
Backpulver

ja! Mandeln (gemahlen)
Salz

Milch

REWE Beste Wahl WeiRe
Schokoladen Kuvertiire
Mandelstifte

Néhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 600 kcal
Kohlenhydrate: 59 g
EiweiB: 11 g

ErndhrWert  Fett: 36 g

1. Den Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Kiirbisfruchtfleisch fein reiben.
Die Mango schélen, Fruchtfleisch vom Kern schneiden und in 1 cm groRe Wiirfel
schneiden. Ein Drittel der Mangowiirfel fiir die Garnitur zur Seite stellen, mit etwas
Zitronensaft betraufeln.

2. Gugelhupfform fetten und mit Paniermehl ausstreuen. Butter mit Zucker schaumig
schlagen, nach und nach die Eier zugeben und unterquirlen. Mehl mit Backpulver,
Mandeln und Salz mischen und abwechselnd mit Kiirbisraspeln und Milch unter den
Teig rithren. Zum Schluss Mangowiirfel unterheben. Teig in die Form geben und im
Ofen ca. 50 Minuten backen (Stdbchenprobe). Auskiihlen lassen und dann aus der
Form losen.

3. Kuvertiire im Wasserbad schmelzen, Gugelhupf damit iiber- l
gieBen, mit Mangowiirfeln und Mandelsplittern garnieren. == 1
Dazu braucht man: Kiichenreibe, Gugelhupfform, Handmixer TS

KUVERTURE

Gewusst? Unsere REWE Beste Wahl
WeiBe Kuvertiire passt besonders

gut zu fruchtigem Geback.
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DEINE KUCHE GOOD FOOD MEAL PREP

e

°
Porridge-
M .

Zubereitungszeit 10 Minuten
Wartezeit 5 Minuten

Fiir 4 Portionen
Schwierigkeitsgrad @ O O

80g ja! Nusskernmischung
200 g Haferflocken

50g REWE Bio Leinsamen
10g Flohsamenschalen
1-2TL Zimt

1kg Pflaumen

2-3 TL Speisestdrke

50g Zucker

800 ml Mandeldrink

Dazu braucht man: Glas mit Deckel
(a 800 ml Inhalt), 4 Schraubgldser
(3 150-200 ml Inhalt)

1. Niisse grob hacken. Mit Haferflocken,
Leinsamen, Flohsamenschalen und
Zimt mischen. Trockenmischung in
ein groBes Schraubglas fiillen.

2. Pflaumen waschen, entsteinen und in
Spalten schneiden. 75 ml Wasser in
einem Topf erhitzen, Pflaumen dazu-
geben und aufkochen lassen. Speise-
starke mit etwas kaltem Wasser glatt
rithren und zum Kompott geben, bis es
leicht andickt. Mit Zucker abschmecken.

Einfach mal

Bl 228, ® < '_ - gut verschlieBen.
I | ! 1’ . . e . 4. Zubereitung: 200 ml Mandeldrink mit
LA - e einer Portion Porridge-Mix (3-4 EL)

3. Das Pflaumenkompott anschlieBend
in 4 sterile Glaser abfiillen und dann

aufkochen, Herd ausschalten und ca.
3 Minuten nachquellen lassen. Dazu
eine Portion Kompott reichen.

Im hektischen Alltag bleibt eine ausgewogene Erndhrung oft
auf der Strecke. Unser Tipp: Meal Prep. Durch cleveres Vor- : 4 & Nihrwerte pro Portion:
kochen und Planen verbringst du weniger Zeit in der Kiiche b Kalorien: 581 kcal

| 10/10 Kphlgnhydrate: 86¢g
und hast immer etwas Leckeres und Gesundes auf Lager. ¥ EiweiB:19g

ErndhrWert  Fett: 22 g
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Hahnchen-
urry

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

320 g REWE Bio 1,5TL Kreuzkiimmel =
Hihnchenbrust (gemahlen) ¥ e

1 Zwiebel 200 ml REWE Bio z

1Zehe Knoblauch Kokosmilch (Dose) .. '

200¢g Mdihre 20g REWE Bio '

2 Paprika (rot) Cashewmus

285 g Mais (Dose) 350 ml Gemiisebriihe

2EL Rapsol Salz, Pfeffer

2EL Currypulver 300g Couscous

1TL Kurkuma(gemahlen) 15g  Koriander (frisch)
Dazu braucht man: Meal Prep Boxen

1. Hahnchenbrust in mundgerechte Stiicke schneiden.
Die Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken.
Mohren schédlen und in Scheiben schneiden. Paprika
waschen, putzen und in Streifen schneiden. Den Mais
abtropfen lassen.

2. Olin einem Topf auf mittlerer Stufe erhitzen und die
Hahnchenbrust darin anbraten. Zwiebel und Knoblauch
dazugeben und glasig diinsten. Curry, Kurkuma und
Kreuzkiimmel unterriihren und anrésten, bis die Ge-
wiirze duften.

3. M6hren und Paprika zugeben und ca. 5 Minuten unter
gelegentlichem Riihren braten. Mit Kokosmilch und
Gemiisebriihe abloschen, aufkochen und alles bei mitt-
lerer Hitze ca. 10 Minuten kocheln lassen. Cashewmus
und Mais zugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zubereitungszeit 15 Minuten | Wartezeit 15 Minuten | Fiir 18 Stiick | Schwierigkeitsgrad ® O O

Gefiilte VValnuss-Datteln

4.Inzwischen Couscous nach Packungsangabe zuberei-
ten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Curry und Couscous
in Boxen fiillen und mit Koriander bestreuen.

» Néhrwerte pro Portion:
Kalorien: 678 kcal

U 710 E:’v'v‘:jghggr:te 83 18 REWE Feine Welt 1. Datteln einseitig langs aufschneiden und die Kerne entfernen. Walniisse halbieren.
EmnshrWert  Fett: 26 g Medjoul Datteln Die Datteln mit je 1 TL Mandelmus fiillen und eine halbe Walnuss darin platzieren.
9 Walniisse Datteln nebeneinanderlegen.
80g REWE Bio Mandelmus (hell)
/ 100 g Kuvertiire (Zartbitter) 2. Kuvertiire grob hacken und iiber einem Wasserbad e —
GOOD FOOD schmelzen. Datteln mit der geschmolzenen Schoko- asssstes DATTELN ©*** S
p  Nahrwerte pro Stiick: lade besprenkeln, ca. 15 Minuten trocknen lassen.
Hahnchen liefert eine bézllaize T L Im Kiihlschrank aufbewahren.
gute Portion Protein, die w710 E?‘:Sgh;dgrate e
fiir lange Sattigung sorgt. ErnihrWert  Fett: 6 g

Schmeckt auch lecker
mit Tofu!

Mit ihrem natiirlich karamelligen Geschmack
sind unsere REWE Feine Welt Medjoul Datteln

der perfekte Snack fiir zwischendurch.
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DEINE KUCHE GOOD FOOD MEAL PREP

Meal Prep:

planen, kochen, geniel3en!

Meal Prep bedeutet, groBere Mengen einer Mahlzeit
zuzubereiten, damit du sie an anderen Tagen even-

tuell nur noch kurz aufwarmen musst. Dabei kochst
du nach dem Prinzip des ,,Batch Cooking” (oder Vor-
kochens): Du bereitest ein Gericht in einer groBe-
ren Menge zu und portionierst es anschlieBend fiir
weitere Tage. Wenn du ein paar Basics zu Hause hast,
kannst du daraus schnell leckere Currys, Eintopfe,

Pastagerichte und Snacks zaubern. Du kannst dich
entscheiden, ob du deine Gerichte einfrieren und fiir
einen langeren Zeitraum aufbewahren mochtest oder
ob du sie kurzzeitig fiir die nachsten Wochentage im
Kiihlschrank lagerst.

So macht es dir Meal Prep etwas leichter, dich
regelmaBig und ausgewogen zu erndhren.

. e S
St P T R

Hol dir hier weite-
re Inspirationen
" fiir clevere Rezepte
zum Vorkochen
und Vorbereiten:
rewe.de/mealprep
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DEIN REWE TREND CHECK

Upgrade fiir siiBe Snacks geféllig? Wir konnen gerade von der angesagten
Karamell-Keks-Creme nicht genug bekommen! Die schmeckt unglaublich
karamellig, ein wenig wiirzig und hebt diese Blatterteig-Swirls auf ein
neues Level. Kein Wunder, dass alle verriickt danach sind.

Zubereitungszeit 5 Minuten | Wartezeit 15 Minuten | Fiir 10 Stiick | Schwierigkeitsgrad ® O O

Ndhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 264 kcal
(S Kohlenhydrate: 26 g
w2010 EiweiB: 3 g
ErndhrWert  Fett: 17 g

2758 Blatterteig (Kiihlregal) 1. Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Blatterteig auf einem Backblech

200g REWE Beste Wahl mit dem Backpapier ausrollen. 150 g Karamell-Keks-Creme auf einer Hélfte des
Karamell-Keks-Creme Blatterteigs verstreichen und das Karamellgebdck dariiberbrgseln. Beide Teighalf-

80g REWE Beste Wahl ten zusammenklappen. Blatterteig in 10 Streifen schneiden, die Streifen jeweils
Karamell-Geback spiralartig ineinander verdrehen und anschlieBend zu Schnecken aufrollen. Im

Backofen ca. 15 Minuten goldbraun backen, kurz auskiihlen lassen.
Dazu braucht man: ==
Backpapier 2. (Ibrige Karamell-Keks-Creme erwérmen und iiber die Swirls sprenkeln.

Die REWE Beste Wahl
Karamell-Keks-Creme
verleiht nicht nur Ge-
back das gewisse Etwas,
sondern schmeckt auch
pur auf Brot.

Das REWE Beste Wahl
Karamell-Gebdck ist der
ideale Snack zum Kaffee.
Du kannst damit aber auch
deinen Backkiinsten ein
Upgrade verpassen.

Karamell-
Geback -
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DEINE KINDERKUCHE HALLOWEEN-SPECIAL

.2 S0 T SR 'S Tomaten-
Gr“selkUChe E Linsen-Suppe mit

Blatterteigspinnen

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

Booohooo - die Gespenster sind los und machen Halloween zu einem
unvergesslichen Erlebnis fiir unsere Kleinen. Leckere Spinnen, Kiirbis-
gesichter und eine eiskalte Bowle sorgen dafiir, dass die schaurige

; ; 1 Zwiebel 1 Rolle Bldtterteig
Festtafel ein Genuss wird. e [l 1 Ef (M)
2EL Rapsaol 50g Créme fraiche
400 g stiickige Tomaten Salz
(Dose) Pfeffer
1l Gemiisebriihe 4 EL Petersilie
200g REWE Bio (gehackt)

rote Linsen

Dazu braucht man: Piirierstab

1. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Zwiebel und Knoblauch schilen und wiirfeln. Das Ol
in einem Topf erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch
anschwitzen. Stiickige Tomaten, Gemiisebriihe und

Linsen zugeben und alles 30 Minuten kdcheln lassen.

2. Blatterteig ldngs in ca. 1 cm breite Streifen schneiden.
Diese halbieren und miteinander verzwirbeln. Streifen
auf ein Blech mit Backpapier legen, etwas krumm bie-
gen, mit verquirltem Ei bestreichen und ca. 10 Minuten
schon knusprig braun backen.

3. Suppe piirieren, Créme fraiche unterriihren und mit
Pfeffer und Salz abschmecken. Auf Suppenschalen
verteilen und jeweils 8 Beine hineinstecken. In die

., Mitte gehackte Petersilie streuen.

v Néhrwerte pro Person:
Kalorien: 577 kcal
Kohlenhydrate: 58 g
¢ 5/10 b EiweiB: 19 g
nahrWert Fett:33 g

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

Mohrengeister mit quark K

(g

Im Airfryer:
180°C / 8 Min.

500g Mdhren (bunt) 1. Die M6hren schédlen und ldngs in ca. 0,5 cm dicke Scheiben Backpapier
250 g REWE Bio schneiden. Scheiben mittig halbieren und das eine Ende rund vy verwenden

Speisequark und das andere zackig zuschneiden. Mit unterschiedlichen { 6/10
1TL  REWE Bio Metallstrohhalmen Locher fiir Augen und Mund ausstechen. s

ErndhrWert

Currypulver

Salz 2. Fiir den Dip Quark mit Currypulver und Salz verriihren. Die Nahrwerte pro Person:
58 Petersilie Petersilie waschen, fein hacken und iiber den Dip streuen. Kaloren:jt13]kcal

q Kohlenhydrate: 19 g
(frisch) EiweiB: 10 g

Dazu braucht man: Metallstrohhalme Fett: 1g



kirbis-Calzone

Zubereitungszeit 20 Minuten | Wartezeit 15 Minuten
Fiir 12 Stiick | Schwierigkeitsgrad ® ® O

50g Salami 0,5TL REWE Beste Wahl

8 Cherrytomaten Gewiirzmischung

1 Schalotte Pizza & Pasta

0,5 Paprika (griin) 2 Rollen REWE Beste Wahl

80g Mais (Dose) frischer Pizzateig

70g  Tomatenmark 50g Kdse (gerieben)
Salz, Pfeffer 1 Ei (M)

Dazu braucht man: Glas (410 cm)

1. Salami wiirfeln, Tomaten in Scheiben schneiden. Schalotte
schdlen und in Ringe schneiden. Paprika entkernen und in
kleine Wiirfel schneiden. Mais abtropfen lassen. Tomaten-
mark mit 3 EL Wasser und der Gewiirzmischung verriihren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Pizzateig ausrollen, mit einem Glas Kreise ausstechen. In
die Hélfte der Kreise mit einem Messer Kiirbis-Gesichter
schnitzen. Aus dem iibrigem Teig pro Kiirbis einen Strunk
formen. Jeweils einen Kreis mit TomatensofBe bestreichen
und dabei am Rand ca. 1 cm frei lassen.

3. Mit Salami, Tomate, Schalotte, Paprika und Mais belegen
und mit Kdse bestreuen. Kreis mit Kiirbisgesicht auflegen
und den Strunk oben zwischen die Kreise legen. Rand mit
einer Gabel zusammendriicken.

4.Eiverquirlen und den Teig damit bestreichen. Calzone bei
180 °C Umluft 15-20 Minuten goldbraun backen.

|/ N@hrwerte pro Stiick:
Kalorien: 256 kcal
Kohlenhydrate: 32 g
 6/10 Eiweib: 7 g
ErndhrWert Fett: 11 g

Bowle

Zubereitungszeit 10 Minuten | Wartezeit 12 Stunden
Fiir 16 Glaser | Schwierigkeitsgrad @ O O

1l REWE Beste Wahl 200 g Beeren Mischung (TK)
roter Multifrucht 125 g Brombeeren

1l  Traubensaft 11 Mineralwasser

1l REWE Beste Wahl
Apfel Birnen Saft

Dazu braucht man: Einmalhandschuh aus Vinyl

1. Einmalhandschuh griindlich von innen und auen waschen,
mit Wasser befiillen, zuknoten oder mit einem Gummiring
verschlieBen und liber Nacht ins Gefrierfach legen.

2. Sdfte in eine Bowleschale gielen, die Beeren dazugeben
und mit Mineralwasser auffiillen. Eishand samt Handschuh
in die Bowle legen. Sofort servieren.

N&dhrwerte pro Glas:
a Kalorien: 110 kcal

Kohlenhydrate: 25,2 g
® 310 Eiweif: 0,8 g
ErndhrWert Fett: 0,4 g
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DEINE KUCHE AUS DEM AIRFRYER

Zubereitungszeit 5 Minuten
Wartezeit 20 Minuten | Fiir 4 Personen
Schwierigkeitsgrad ® O O

2EL  Bliitenhonig (fliissig)

50ml Olivendl

2TL  REWE Bio Pumpkin Spice
Gewiirz

1 Prise grobes Meersalz

10g Rosmarin (frisch)

400 g REWE Bio Maronen
(vorgegart & geschilt)

Dazu braucht man: Airfryer, Backpapier

1. 2 Schalen vorbereiten. In eine Schale
Honig, 2 EL Olivendl und Pumpkin Spice
Gewiirz geben und vermengen. In die
andere Schale das restliche Olivendl
und Meersalz geben. Rosmarin mit der
Schere hineinschneiden, dann ebenfalls
vermengen.

2. Airfryer mit Backpapier auslegen, je-
weils die Halfte der Maronen in den
Marinaden wenden und nacheinander
6-8 Minuten bei 180 °C backen.

v
Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 293 kcal
® 6/10 Kohlenhydrate: 45 g
ErndhrWert  EiweiB: 3 g/ Fett: 13 g

+

T
M rewe Sio X
PUMPKIN SPICE
GEWURZ




nghnacht.sduft
liegt in der Luft

Langsam werden die Tage dunkler und die Vorfreude auf die Weihnachts-
zeit steigt. Wir konnen kaum das leckere Weihnachtsessen mit unseren
Liebsten erwarten. Dafiir haben wir besondere Bratenrezepte, schnelle
Vorspeisen und praktische Desserts kreiert. So kann Weihnachten ganz
entspannt kommen!

Die nachste Ausgabe liegt ab dem 16. November in deinem REWE Markt.
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EAT & WIN!

10x 300x 1.000x

Reisegutscheine Festival Tickets Ben’sOriginal”
im Wertvon1.000€ All Days inkl. Camping Probier-Pakete

FESTIVAL 2027

JEICHBRANL

3 FESTIVAL AN DER NORDSEE

hens ] JETZT AUCH
“’i ﬁ}"’?ﬁ.}"{ ¥ ALS NUDEL!

] Y SCHNELL ASIATISCH, LECKER

JETZT 1€ PROBIER- RABATT ERI-IAI.TEN'

D esen 1€ Sofort-Rabatt erhalten Sie beim Kauf von 1x Ben'’s Or g nal Street Food in Verbindung mit diesem Cou upon. Der Cou upon
ist gliltig vom 07.09.2026 bis 15.11.2026. Eine Bai glich. Nicht mit anderen Aktio binierbar. N
Co upon pro Einkaufsakt einldsbar. Nur in Deutschl ucher: ielfaltigu

nicht gestattet. Kopien werden nicht akzeptiert. Weiterverkauf verboten. Fiir den Handler: Erstattet werden

l
iginal-Coupons. . .
97823 2 1 Kopien und Ausdrucke werden nicht akzeptiert und nicht erstattet. Nur in teilnehmenden Markten. Ver: anstalterde Aktion stde Food & N utr|t|on
Mars GmbH, Eitzer Str. 215, 27283 Verden. Kundentelefon: 04231/943280, Mo. bis Fr. 09:00 bis 18:00 Uhr.



