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DAS HAT JETZT SAISON

I TUTTERRUTTL. o 5.

SAISONALE REZEPTE Zitrusfriichte haben jetzt Saison.
Diese Rezepte bringen den fruchtigen Frische-Kick - mit Limette,
Grapefruit & Co.

NEUE REZEPTE FIIR JEDEN TAG
TPIZIAKALLEEBOSSE..... .. ... 5. 14

KINDER KOCHEN SELBST Eine Pizza frisch belegen kénnen
sogar die ganz Kleinen (wenn Papa die Kiiche hinterher
wieder sauber macht).

1 DER GRUNE GAUMEN ... oo .30

REZEPTE Hier spielen frische Krduter eine Hauptrolle.

11T MINUTEN-KOCHE .o S. bk

SCHNELLE REZEPTE Kostliche Blitzgerichte, die sich inner-
halb von 5 bis 25 Minuten zubereiten lassen. Wer jetzt noch
Hunger hat, ist selber schuld.

11 ORTENT EXPRESS........oooovooc 5. 30

DEUTSCHLAND ISST BUNT Entdecken Sie die orientalische
Kiiche: abwechslungsreich, wunderbar wiirzig und mit vielen
frischen Zutaten.

11 MARITAS LIEBLING ..o 5. 56

GEWINNERREZEPT Sie, unsere Leser, haben Ihr bestes Rezept
mit regionalen Zutaten eingeschickt. Gewonnen hat: Marita.
Das lassen wir uns schmecken!

TERISCHEWORZE oo 5. 58

3MAL3 Drei Zutaten fiir drei wiirzige Begleiter, dreimal
frischer Genuss.

TRENDS UND INSPIRATIONEN
T SUPERBOWLS. e 5. 20

SO KOSTLICH IST GESUND Alle reden von Superfoods.
Wir zeigen, wie man sie richtig lecker kombiniert.

THPROBIER MAL..........oo . 34

FOOD-TRENDS Warum einer Erndhrungsweise folgen, wenn
man alle haben kann: Probieren Sie mal Low Carb, Paleo,
Clean Eating und Ayurveda.

PEANN
KUCHEN

'

GUT ZU WISSEN
DIE KRAFTE DER SUPERFOODS............... 5. 18

WARENKUNDE Ein Uberblick iiber diese besonders nahrstoff-
reichen Lebensmittel, die den Stoffwechsel starken und die
Verdauung auf Trab halten kénnen.

MITHERZ UND HIGHTECH............ooccooo 5. 26

BESUCH BEIM ERZEUGER Woher kommen eigentlich die
REWE Bio Topfkréuter? Ein Besuch bei Tanja Dworschak im
ausgezeichneten KrauterGut in Niirnberg.

KLEINE KRAUTERKUNDE. ... 5.3

WARENKUNDE Eine Ubersicht der beliebtesten Kiichenkrauter
und ihrer Einsatzmoglichkeiten.

FRISCHE AUF ALLEN ETAGEN...............ooo.. . &)

NACHHALTIGKEIT Wo geh6rt was hin im Kiihlschrank?
Wie muss man Lebensmittel im Kiihlschrank lagern, damit
sie lange halten? Wir zeigen’s Ihnen.

UNSERE FRISCHE-EXPERTEN....................... 5.5/

MITARBEITER-PORTRAT REWE Mitarbeiterin Sabine Mohr
weif, wie Obst und Gemise in ihrer Abteilung frisch und
knackig bleiben.

~ HACKBALLCHEN AUF &8
i ROTE-BETE: GEMUSE

T _ 30 e A S0l 70 (15 KOCHEN & BACKEN FIDEN ST

auf rewe.de/deine-kueche

an jedem REWE Servicepunkt in Threm
Markt. Einfach Rezepte auswahlen und
Inspirationen ausdrucken.

oder in den sozialen Medien: B

facebook.com/Rewe

twitter.com/REWE_Supermarkt

instagram.com/rewe

You @D youtube.com/c/REWEDeineKiiche

@ pinterest.com/rewe



Wie gut, dass Zitrusfriichte Saison haben, wenn bei
uns Winter ist. Sie erzihlen uns von Sonne und Som-
mer, bringen uns Vitamine, Geschmack und Farben,
wenn wir genau das am meisten brauchen.

Fotos: Robin Kranz, Foodstyling: Volker Hobl, Propstyling: Sandra Schollmeyer

MANDARINE

Diese Mini-Orange schmeckt stif3, aromatisch und
herb. Sie ist der Star auf Kuchen oder in Quark-
speisen. Mandarinen werden rund um den Globus
angebaut, kommen aber vor allem aus Stideuropa,
der Tirkei und Israel. Oft wird die Mandarine mit
der Clementine, einer Unterart, verwechselt. Die
Clementine ist eine Kreuzung aus Mandarine und
Bitterorange. Sie hat keine Kerne und eine dickere
Schale als die reine Mandarine. AuRerdem ist sie
deutlich langer haltbar und schmeckt noch stiRRer.

ORNGE

Apfelsine, wie die Orange auch heift, bedeutet ,Apfel
aus China® Dort gibt es die Vitamin-C-haltige Frucht
schon seit tiber 3000 Jahren. Auch hierzulande zdh-
len sie zu den beliebtesten Obstsorten, schmecken sie
doch ausgewogen st und sauer zugleich. Weltweit
gibt es tiber 400 verschiedene Sorten, die sich in
Geschmack, Farbe und Form unterscheiden. Sie ver-
edeln Desserts, machen sich gut im Dressing, in der
Suppe oder als Sauce. Eine beliebte Verwandte der
Orange ist die Blutorange, zu erkennen an ihrem =
dunkelroten Fruchtfleisch, der roten Schale und am

noch stiBeren, milderen Geschmack. Wegen ihres

hohen Saft- und Kernanteils wird sie besonders gern

als Saft genossen.

Ihr Wohlbefinden ist uns wichtig. Deshalb empfeh-
len wir taglich 5 Portionen Obst oder Gemise. In
Ihrem REWE Markt finden Sie jederzeit eine grofSe,
bunte und vitaminreiche Auswahl, lassen Sie sich
inspirieren! Seit 15 Jahren unterstiitzt REWE als
Griindungsmitglied die Initiative 5 am Tag.

[ITRONE

Die Zitrone hat einen hohen Vitamin-C-Gehalt. Ein
kleiner Spritzer ihres Saftes verleiht Fisch, Fleisch,
Salaten oder Desserts eine feine Sdure und rundet
den Geschmack ab. Die abgeriebene Schale macht
sich auch gut in Kuchen und ist unverzichtbarer Be-
standteil der Kiiche, weil sich die Zitrone nicht nur
mit StiBem, sondern auch mit Knoblauch und Krdu-
tern versteht. Zitronen kommen urspringlich aus
Westasien und Vorderindien, werden mittlerweile
aber in warmen Gebieten auf der ganzen Welt ange-
baut und sind das ganze Jahr iiber bei REWE erhalt-
lich - gut fiir uns, denn: Sauer macht lustig!

LIMETTE

Die Limette ist die kleine Schwester der Zitrone,
schmeckt aber intensiver und siier. Sie gehort in
viele Cocktails, sowie in lateinamerikanische und
mexikanische Hauptspeisen. Limetten sind duBerst
kélteempfindlich. Deswegen wachsen sie nur in tro-
pischen Breitengraden, zum Beispiel in Sri Lanka,
Kenia und der Dominikanischen Republik. Wenn die
Schale knallig griin ist, ist das Aroma perfekt.

" .

POMELD

Pomelos sind die Newcomer unter den Zitrusfriich-
ten. Die melonengroBe Frucht entstand durch eine
Rickkreuzung aus Grapefruit und Pampelmuse in
den 1970er-Jahren in Israel. Sie schmeckt angenehm
mild und hat im Vergleich zu anderen Zitrusfriichten
weniger Saft im Fruchtfleisch, sodass die Stiicke auch
sehr gut mit der Hand gegessen werden kénnen. Je
schrumpeliger tibrigens die Pomelo-Schale, desto
saftiger und aromatischer ist das Fruchtfleisch!

o) Schon nachgekocht? Zeigen Sie Thre Koch-
kiinste und Ihre bunten Zitrusgerichte auf
K Instagram unter #DeineKiiche



[ITRONEN-

HUHN

Fiir 4 Personen

n

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Backzeit: 40 Minuten

4 Hiahnchenschenkel 3 250 g
Salz, REWE Feine Welt Zitronenpfeffer
400 g REWE Regional Kartoffeln

2 REWE Bio Zitronen

5 Knoblauchzehen

3 EL Olivendl

5 Zweige Petersilie

1 EL Orangenmarmelade

1. Backofen vorheizen (200°C, Ober-/Unter-
hitze). Mit einem Messer den Oberschen-
kelknochen aus dem Hahnchenschenkel
herauslésen. Die Sehnen am FuBgelenk
durchschneiden, damit sich das Fleisch
beim Braten zusammenziehen kann und
saftig bleibt. Salzen und pfeffern.

2. Kartoffeln waschen und vierteln. Eine
Zitrone waschen und in Scheiben schnei-
den. Die Knoblauchzehen hauten.

3. Ein Backblech mit Olivenol bestreichen.
Hahnchenschenkel mit der Hautseite nach
unten auf das Blech legen. Die Kartoffeln,
Zitronenscheiben und den Knoblauch da-
rauf verteilen. Alles fiir etwa 20 Minuten in
den Ofen schieben. Wenn die Hahnchen-
schenkel goldbraun sind, einmal wenden
und weitere 15 Minuten backen.

4, Petersilie hacken. Orangenmarmelade
mit dem Saft einer Zitrone verriihren. Nach
der Backzeit die Hahnchenschenkel damit
bestreichen. Die Petersilie mit auf das
Blech geben. Backofen auf Grillen stellen.
Hahnchenschenkel so lange Gberbacken,
bis die Glasur anfangt Blasen zu werfen
und zu karamellisieren.

54

GLUTENFRET LAKTOSEFREI

Nahrwerte pro Person:
Kalorien: 527 kcal
Kohlenhydrate: 33 g
EiweiR: 31,6 g, Fett: 28,4 g

8 REWE.DE/FRISCHUNDGUT

REZEPT-TIPP

Den Extra-Zitrus-Kick bekommt das Rezept mit
Zitronenmarmelade. Und die kann man ganz ein-
fach selbst machen: 6 mittelgroBe unbehandelte
Zitronen waschen. Von 2 Zitronen die Schale ab-
reiben und den Saft auspressen. Die restlichen
Zitronen schélen. Dabei die weiRe Haut sorgfaltig
entfernen, denn sonst wird die Marmelade sehr
bitter. Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch in klei-
ne Wiirfel schneiden, mit dem Saft und 1 | Wasser
in einem Topf kurz aufkochen und 1 kg Gelierzucker
(1:1) dazugeben. Alles abgedeckt 3 Stunden ziehen
lassen. Dann alles unter Riithren aufkochen und
4 Minuten sprudelnd kochen lassen, dabei weiter-
riihren. Die Zitronenmarmelade in heiB ausge-
spiilte Gldser fiillen und fiir 5 Minuten auf den
Kopf stellen.

Alle Zitrusfans finden unter
rewe.de/deine-kueche noch
weitere Rezepte mit Orange,
Zitrone, Grapefruit & Co.

FRISCH & GUT SAISONALE REZEPTE

ORANGENSALAT

MIT ZIMT UND
SCHWARZEN OLIVEN

Zubereitungszeit:
10 Minuten

Fiir 4 Personen

4 Orangen
125 g REWE Beste Wahl Schwarze Oliven
REWE Bio Zimt, gemahlen

1. Die Schale der Orangen gemeinsam mit
den darunterliegenden weilRen Schalenres-
ten entfernen. Die Orangen in etwa 0,5 cm
dicke Scheiben schneiden anrichten.

2. Die Oliven abtropfen lassen und auf den
Orangenscheiben verteilen. Nach Belieben
mit Zimt bestreuen.

54

GLUTENFREL ~ LAKTOSEFRED VEGAN VEGETARISCH

Nahrwerte pro Person:
Kalorien: 190 kcal
Kohlenhydrate: 18 g
EiweiR: 2,4 g, Fett: 11,6 g




REZEPHIPP

Statt der milden Pomelo eignet sich auch die bit-
tere Grapefruit fiir das Rezept. Aber Achtung:
Etwas sparsamer dosieren wegen der Sdure. Eine
Grapefruit reicht vollig.

Zubereitungszeit:

100 g Glasnudeln

300 g Rinder-Hiiftsteak
1 Bund Koriander

2 Knoblauchzehen

1 rote Paprika

1 Karotte, groB

4 Friihlingszwiebeln

1 Pomelo

BUHNE REI UR DIE POMELO! i"*"‘--

CLASNUDELSALAT
MITPOMELD |

Fiir 4 Personen

2 EL REWE Bio Sonnenblumendl

6 EL Fischsauce
Salz, Pfeffer, Chilipulver
4 EL Erdniisse

10 REWE.DE/FRISCHUNDGUT

1. Glasnudeln nach Packungsanweisung
zubereiten. Das Rinder-Hiiftsteak entgegen
der Faserin diinne Streifen schneiden. Den
Koriander waschen und zupfen.

2. Knoblauchzehen hauten, Paprika put-
zen, die Karotte schélen und alles in feine
Streifen schneiden. Friihlingszwiebeln in
Ringe schneiden. Die Pomelo schalen, hal-
bieren und die Haut von den einzelnen
Filets abziehen.

3. In einer Pfanne 1 EL Sonnenblumendl
erhitzen und das Rinder-Hiftsteak darin
scharf anbraten. AnschlieBend mit Fisch-
sauce abldschen. Das Rinder-Hiiftsteak aus
der Pfanne in eine Schissel geben.

4. Das Gemiise mit 1 EL Sonnenblumenol
in der selben Pfanne anbraten. Mit etwas
Salz, Pfeffer und Chilipulver wiirzen und
zum Rinder-Hiiftsteak hinzugeben. Dann
mit den Glasnudeln mischen. Mit Erdnis-
sen und Koriander bestreut servieren.

Nadhrwerte pro Person:
y Kalorien: 457 kcal

Kohlenhydrate: 30 g
waoserel  Eiweif: 44,5 g, Fett: 16,2 g

MANDARINEN-

QUARK

Zubereitungszeit:
15 Minuten

Fir 4 Personen

12 Mandarinen, unbehandelt

5 EL REWE Bio Ahornsirup

500 g REWE Bio Speisequark, Magerstufe
250 g Quark, 40 % Fettanteil

1. Von den Mandarinen 4 Stiick waschen
und die Schalen fein abreiben. Mit 1 EL
Ahornsirup in die Quarkmischung geben
und glatt rithren.

2. Die restlichen Mandarinen schélen,
samt der weillen darunterliegenden Haut.
Die einzelnen Filets aus den Segmenten
schneiden, auf den Quark geben und mit
dem restlichen Ahornsirup tibergiel3en.

N&dhrwerte pro Person:
/ Kalorien: 284 kcal
Kohlenhydrate: 37,2 g

ummm VEGETARISCH — EiweiB: 24,5 g, Fett: 3,3 g

PRODUKT-TIPP

FRISCH & GUT SAISONALE REZEPTE
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[ND ZITRONE B e Y & RAPERRUIT 1

Fiir 4 Personen ' s oLURE TR 2 e MG Fir 4 Personen

2
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560 g Seelachsfilets, tiefgefroren L P . T PRI - S e BIENS 2 rosa Grapefruits

2 REWE Bio Zitronen - 4 B~ AN O\ M oo s IESRY 4 EL Zucker

2 Bund Petersilie - 4 o o, el W e e

4 EL Kapern - e W o\ Y S - TR AUSSERDEM: Gourmetbrenner

Salz, REWE Feine Welt Tty . R R A oy ™

Persiens Edelsteine bt o < e . SV o TRt [0 SN Die Grapefruits halbieren, auf einen feuer-

200 g Butter : - o . Lol MESAL .'“"" o - - 4 et festen Untergrund legen, zum Beispiel ein
¥ *% y SO 73 Backblech, und gleichmaRig mit Zucker

1. Das Seelachsfilets auftauen. Die Zitronen : T, & bl . Y e SO bestreuen. Mit einem Gasbrenner, wie man

schédlen und in rund 3 mm dicke Scheiben L bt bt e ; SRE N ihn etwa fir Créme brilée verwendet, die

schneiden. Die Blatter der Petersilie von . | / e ) —_ R PR Zuckerschicht karamellisieren.

den Zweigen zupfen und die Kapern ab- . 4 ' : : :

2. In einem Topf Wasser aufkochen und gut SO T R SR T DT T S < (RURIR) v AN CUTENFAEL LACTOSEFREL  VEGAN VEGETARISCH
salzen. Den Topf vom Herd nehmen und die & AN R p W AERA 17805775, RN Nihrwerte pro Person:
Seelachsfilets etwa 8 Minuten im heiRen | =R O PP C _AATE RN RS R S N Kalorien: 114 kcal
Wasser gar ziehen lassen. Mit einer Kelle 4 e el | 4 A Y Parl ISR S Kohlenhydrate: 26 g
herausnehmen, gut abtropfen lassen und - : N X 3 b SN i Eiweifi: 0.8 g, Fett: 0.3 8
auf vorgewdrmte Teller legen.

3. Die Butter in einer Pfanne aufschdumen o a ANk 25 ,‘ A' r B \. . Y
lassen. Sobald die Butter braun wird, die TN (T BN PO e ST TN Y R , (;U-I- ZU WISSEN
Zitronenscheiben, Kapern und Petersilie \ TR RN 85 SNy -

dazugeben. Einmal durchschwenken. Uber N . - ek S Nt / Beim Karamellisieren wird aus weiBem Zucker

die Seelachsfilets geben und servieren durch Erhitzen goldbrauner Karamell. Er schmeckt,
g . je nach Rostungsgrad (also Hitze und Lénge des

Nihrwert P . 4 _ : £ Erhitzens), siiB bis bitter. Mit Karamell oder durch
y anrwerte pro verson: e i B i o Karamellisieren kann man das Aroma von Speisen

Rasd 2 B o

Kalorien: 453 kcal . . . o
h h Note hinzuf .
Kohlenhydrate: 3 g ervorheben oder eine bittere Note hinzufiigen

Gurene EiweiR: 15,1 g, Fett: 40,8 g

REZEPT-TIPP

Geflammte Grapefruits schmecken besonders gut
zum Friihstiick mit Naturjoghurt. Oder als erfri-
schender Abschluss einer herzhaften Mahlzeit.

i ﬁ;-” i

12 REWE.DE/FRISCHUNDGUT
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FRISCH & GUT KINDER KOCHEN SELBST

1. Den Backofen vorheizen (220 °C, Ober-/
Unterhitze). In einem Becher Pesto Rosso
und Tomatenmark verriihren. Das Pesto
ist gut gewdrzt, Olivendl ist auch drin,
mehr braucht man nicht.

2. Den Pizzateig glatt auf ein Blech legen.
Das Backpapier ist schon mit dabei. Die
Pesto-Tomatenmark-Mischung schon mit
einem Loffel auf dem Teig verstreichen.
Die Salamischeiben auf der Pizza verteilen.
Die Kirschtomaten waschen, halbieren und
mit der Schneidekante nach unten in die
Liicken zwischen der Salami legen. Oder
mittendrauf. Den Mozzarella in grobe Stiick
zupfen und ebenfalls auf der Pizza verteilen.

PIZZA KALLE (SAlAM PIZZA)

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Backzeit: 15-20 Minuten

Fir 1 Blech

2 EL REWE Bio Pesto Rosso
150 g REWE Bio Tomatenmark
1 REWE Beste Wahl Pizzateig
10 Scheiben Salami

6 Kirschtomaten

125 g REWE Bio Mozzarella
50 g Parmesan

2 Zweige Basilikum

Ndhrwerte bei 4 Personen:
Kalorien: 616 kcal
Kohlenhydrate: 58 g
EiweiB: 39,2 g, Fett: 18,3 g

Parmesan grob reiben und driiberrieseln.

Mozzarella schmilzt schon, und Parmesan
ist etwas salzig und wiirzt zusatzlich, des-
wegen verwenden wir zwei Kdsesorten.

4. Ab in den Ofen, das macht bitte Papa
(oder Mama oder die groBe Schwester oder
der Babysitter), und etwa 15 bis 20 Minu-
ten backen. Wenn der Rand goldgelb ist,
rausholen (wieder macht das ein Erwachse-
ner, fiir irgendwas miissen die ja gut sein).
Vom Basilikum etwa 10 Blatter abzupfen
und verteilen. Dann nur noch die Pizza
zerteilen und futtern. Gern mit den Fingern.
Dann wird kein Besteck schmutzig.




\ FRISCH & GUT KINDER KOCHEN SELBST

Flammkuchen ist keine Pizza.
Wir sind ja nicht doof. Aber
weil Bosse auch eine Pizza
machen will, schlieBlich
wollen kleine Briider immer
GENAU das, was grofRe Briider
haben, nennen wir den
Flammkuchen Pizza Bosse.

1. Backofen vorheizen (220°C Ober-/Unter-
hitze). Flammkuchenteig auf dem Blech
aushreiten. Die ganze Créme fraiche bis
auf 1 EL gleichmé&Big auf den Teig streichen.

2. Die Frithlingszwiebeln putzen und das
Dunkelgriine abschneiden, die lustige Fri-
suram unteren Ende auch. Dann den Rest
in feine Scheiben schneiden und die Zwie-
beln auf dem Teig verteilen.

PITIA BOSSE (FLAMMKUCHEN) o
ann die speckwurre ruperrieseltn.

Zubereitungszeit: 10 Minuten Wenn ihr viel Speck mogt, dann nehmt die
Backzeit: 15 Minuten ganze Packung, sonst ein bisschen weniger.

Fiir 1 Blech 4. Zum Schluss das Blech in den Backofen
schieben und fiir 15 Minuten backen. Wenn
der Rand schon goldgelb ist, einfach raus-
holen (ihr wisst schon, jetzt miissen die
alten Leute wieder ran). Den Flammkuchen
mit zwei bis drei Umdrehungen an der
Pfeffermiihle wiirzen. Teilen. Essen. Toll!

260 g Flammkuchenteig
200 g REWE Beste Wahl
Créme fraiche

4 Friihlingszwiebeln

125 g REWE ja! Speckwiirfel
Pfeffer

Hier helfen die Grof3en. Selbst gemachte Pizza schmeckt

am besten vom selbst gemachten Brettchen: individuell
Na@hrwerte bei 4 Personen: : 1 R ; il . . .
Kalorien: 369 keal N 5 bemalt oder mit dem Lotkolben verziert. Es braucht nur

Kohlenhydrate: 34 g R "~ S 3 - drei Schritte.
EiweiB: 13,6 g, Fett: 18,3 g 3 i1

Foto: Marc Huth, Idee + Anleitung: Valerie VoR

MATERIAL: WERKZEUG:

Leimholzplatte oder Brett, Schleifpapier, Bleistift,
Klarlack (lebensmittelecht) Edding, Lotkolben

Leimholzplatte mit einer Stichsdge auf das gewiinschte MaR
zurechtsdagen. Dabei helfen die GroBen. Wer schon ein Brett in
geeigneter GroBe zu Hause hat, umso besser. Wichtig ist nur:
Das Holz muss unbehandelt und glatt sein. Bei Unebenheiten im
Holz mit etwas Schleifpapier nacharbeiten.

Malt mit einem Bleistift euer Lieblingsmotiv auf das Brett. Dann
mit einem Edding nachzeichnen. Damit ihr lange etwas von
euren Pizza-Brettern habt, ganz einfach mit lebensmittelechtem
Klarlack aus dem Baumarkt versiegeln.

Am Computer euer Lieblingsmotto schreiben, ausdrucken und
auf das Brett legen. Die Buchstaben mit dem Bleistift kraftig
nachzeichnen, sodass die Umrisse erkennbar sind. Und dann
[6ten, was das Zeug halt. Dabei aufpassen: Der Kolben ist ganz
schén heil.

N

/6 R w"/ ‘cm%
o N
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AVOCADO

Die wunderbar cremige ,,Butterfrucht“ besteht zu etwa einem Viertel aus
Fett. Zum Gliick sind das zu tiber 80 % wertvolle ungesattigte Fettsdauren. Denn
wer statt der unglinstigen gesattigten Fettsduren mehr ungesattigte zu sich
nimmt, hilft, seinen Cholesterinspiegel auf normalem Niveau zu halten.

Dariiber hinaus enthalten Avocados B-Vitamine wie Pantothensdure, das tragt
zur normalen geistigen Leistung bei und hilft, Mtdigkeit zu verringern. Nicht
zuletzt liefert die Avocado reichlich Ballaststoffe, die satt machen und zu einer
normalen Darmfunktion beitragen. Wussten Sie, dass auch der Kern essbar ist?
Also nicht wegwerfen, sondern zerstoRen und tiber den Salat streuen.

=

CHIA

Im Reich der Mayas waren schwarzen Chia-Samen
Nahrungs- und Heilmittel zugleich. Einige meinen, das
Wort Chia kommt vom Maya-Wort ,.chian®, was ,,6lig"
bedeutet, andere tibersetzen Chia mit ,Kraft” - beides
erscheint durchaus plausibel. Denn Power besitzen
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Die Walnuss ist die Konigin unter den Niissen,
nicht nur wegen ihres milden Geschmacks mit leicht
bitterer Note. Sie glénzt auch mit dem héchsten
Gehalt an ungeséttigten Omega-3-Fettsguren. Diese
wertvollen Fettsduren kann unser Kérper nicht selbst
produzieren, deshalb miissen wir sie mit der Nahrung
aufnehmen. Mit ihrem Reichtum an Magnesium tragt
die runzelige Nuss zum Funktionieren unserer Nerven
und Muskeln bei.

Dartiber hinaus enthalten Walniisse Eisen und Zink,
die beide fir ein funktionierendes Immunsystem
von Bedeutung sind. Und wer hatte gedacht, dass in
Walniissen genauso viel Eiwei steckt wie in Eiern?
Deshalb sollten besonders Vegetarier, Veganer und
Sportler 6fter mal Walniisse knabbern. Die konzen-
trierten Kraftpakete bringen allerdings auch etliche
Kalorien mit. Also: besser mit Bedacht genielen.

die winzigen Samen der salbeiartigen Chia-Pflanze
mehr als genug: Sie enthalten fiinfmal so viel Calcium
wie Milch und doppelt so viel Eisen wie Spinat.

Zudem steckt in 60 g Chia-Samen nahezu unser ge-
samter Tagesbedarf an Magnesium. AuBerdem helfen
die reichlich vorhandenen Ballaststoffe unserem Darm
bei der Verdauung. Mit Flocken, Obst und Joghurt er-
geben sie ein Eins-a-Powerfriihstiick.

Alle reden von Superfoods. Sie sollen echte Wunder in Sachen Gesundheit
und Leistungsfihigkeit vollbringen. Das mag tibertrieben sein — und eine fach-
liche Definition fiir Superfoods gibt es auch nicht. Doch eins steht fest: Diese
Lebensmittel sind nihrstoffreich, stirken unser Immunsystem und halten den
Stoffwechsel sowie Kreislauf auf Trab. Ein kostlicher Uberblick.

Foto + Foodstyling: Margaret Stepien
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Mit seinem herrlich kraftigen Gelb und seiner leicht scharfen Wiirze trégt Kur-
kuma entscheidend zu Farbe und Geschmack von Currypulver bei. Das Farbemit-
: . telund Gewiirz wird aus der Wurzel der Kurkumapflanze, einem Ingwergewéchs,
>y . / 4 . gewonnen, indem man die Wurzel trocknet und im Morser zerreibt. Seit tiber

- 5000 Jahren dient Kurkuma in der Ayurveda-Medizin und der traditionellen

chinesischen Medizin als Heilmittel.
Ob sie nun Blaubeere, Bickbeere oder Moosbeere genannt wird -
jede Region liebt die dunkelblauen Frucht und nennt sie anders.
Kein Wunder, die aromatischen Beeren schmecken nicht nur nach
Sommer, sondern haben noch mehr zu bieten: Sie enthalten Vita-
min C und Vitamin E, die dabei helfen, unsere Zellen vor oxidati-
vem Stress zu schiitzen. Vitamin C wird zudem fiirs Funktionieren
= des Immunsystems gebraucht. Und die Ballaststoffe aus der Heidel-
e : ——— _— = = beere unterstiitzen den Darm bei der Verdauung.
s e = o T - =
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Quinoa war schon bei den alten Inkas beliebt und wird auch Inka-Reis
genannt. Dabei ist die Pflanze eher mit Roter Bete, Spinat und Mangold ver-
wandt. So schmeckt Quinoa zwar wie Getreide, ist aber keins - und enthalt
auch kein Gluten. Eine Alternative fiir Menschen mit Gluten-Unvertraglichkeit.

Quinoa liefert deutlich mehr Eiweif als die meisten Getreidesorten. Sie ent-
halt relativ wenig Fett, und dieses besteht auch noch zu fast 90 % aus wert-
vollen ungesattigten Fettsdauren. An Magnesium haben die kleinen Samen
locker doppelt so viel zu bieten wie unsere klassischen Getreide. Und mit
8 mg Eisen pro 100 g Gbertrumpft Quinoa sogar die als guter Eisenlieferant
bekannte Hirse. Zu guter Letzt unterstitzen die Ballaststoffe von Quinoa auch
noch unsere Verdauung.

Wichtigster Inhaltsstoff des Kurkuma-Pulvers ist Curcumin, ein nattirlicher Pflan-
zenstoff, der die Pflanze vor Krankheitserregern schiitzen soll. Auch in unserem
Korper entfaltet Curcumin moglicherweise entziindungshemmende Wirkung, wie
einige Studien ergaben. Dafiir reicht ein bisschen Kurkuma-Wirze allerdings
nicht aus. Also genieBen Sie einfach die farbenfrohe und késtliche Wirkung in
Ihrem Essen.
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Koch Martin Schanninger ¥
kam aus Berlin nach
Barcelona. Der Liebe
wegen blieb er.
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Eine Schale, die alles kann. Unsere Superfood-Experten Gemma Ponsa Salvador
und Martin Schanninger haben drei Komponenten so gestapelt, dass sie einen ganz
besonderen Genuss ergeben: eine weiche, reiche Creme, darauf gesundes Getreide
(oder Hiilsenfriichte) mit einem frischen und wiirzigen Topping aus Salat oder Ge-
miise. So entsteht eine Superbowl, die man auch am Vortag vorbereiten kann und die
im Kiihlschrank gern auf die Mittagspause oder den Feierabend wartet.

ZUM ANRICHTEN: pie Rezepte sind immer fiir zwei Bowls berechnet. Die Hélfte der Creme in die Mitte
jeder Schale geben und kreisformig verstreichen. Die Getreidekomponente in der entstandenen
Mulde anh&ufen. Gemiise und Salat darauf anrichten. Die einzelnen Rezepthestandteile der Bowls
lassen sich auch untereinander neu kombinieren und man kann sie kalt oder lauwarm anrichten.
Probieren Sie das Rotkohlptree doch mal mit dem gebackenen Blumenkohl. Oder den Rote-Bete-
Hummus mit der gemischten Quinoa.

Fotos: Margaret Stepien, Foodstyling: Gemma Ponsa Salvador, Martin Schanninger
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o GUT ZU WISSEN

Eine Messerspitze ist eine MaReinheit, die
eine Pulvermenge bezeichnet, die sich auf
dem vordersten Zentimeter eines Messers
hduft. Es ist etwas weniger als eine Prise.

THE PERSIAN

BOWL [ 111

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Garzeit: 60 Minuten

Fiir 2 Personen

ROTKOHL-PUREE:

1 Knoblauchzehe

10 g Ingwer

2 REWE Bio Orangen
120 g Rotkohl

3 EL Olivendl

20 ml Rotwein

1 MS REWE Bio Zimt, gemahlen
1 TL Honig

1 EL Langkornreis
Salz, Pfeffer

GEWURZ-TABOULE:

60 g REWE Bio Couscous
3 MS Ras el-Hanout

1 Bund Petersilie

1 Zweig Minze

2 EL Olivendl

LAUCHSALAT MIT SELLERIE, RUCOLA UND
HASELNUSS:

150 g Knollensellerie

1 TL neutrales Ol

20 g Haselniisse

1 Stange Lauch

REWE Bio Aceto Balsamico

12 Bldtter Rucola

AUSSERDEM: Piirierstab

REZEPT-TIPP

Wir haben tiber die Bowl die ,,Essbare Bliiten-
pracht“ von REWE Feine Welt gestreut. Das
gibt der Bowl noch mehr Farbe.

FRISCH & GUT SO KOSTLICH IST GESUND

1. Fir das Rotkohl-Piiree Knoblauchzehe
und Ingwer schalen und hacken. Orangen
auspressen und die Schale ganz abreiben.
Rotkohl grob schneiden.

2. In einem kleinen Topf Olivendl erhitzen
und darin den gehackten Knoblauch an-
schwitzen. Die Halfte vom Orangensaft und
-abrieb mit allen weiteren Zutaten dazu-
geben. Mindestens 1 Stunde bei niedriger
Temparatur und mit Deckel kécheln lassen.
Gelegentlich umriihren. Dann zu einer glat-
ten Masse piirieren.

3. Fiir das Gewdirz-Taboulé Couscous mit
Ras el-Hanout und etwas Salz in eine Schiis-
sel geben. Nach Packungsanleitung kochen
und 5 bis 10 Minuten quellen lassen.

&4, Krauter waschen und fein hacken. Mit
Olivenol sowie dem restlichen Orangensaft
und -abrieb unter den Couscous heben. Mit
Salz abschmecken.

5. Backofen vorheizen (150°C, Ober-/Un-
terhitze). Knollensellerie in mundgerechte
Stiicke schneiden, in 1 TL neutralem Ol
walzen und auf ein Blech mit Backpapier
legen. Nach 10 Minuten im Ofen die Hasel-
niisse danebengeben und weitere 5 Minu-
ten résten. AnschlieRend abkiihlen lassen.
Die Niisse klein hacken.

6. Zuletzt wird der Lauchsalat zubereitet.
Dafiir Salzwasser in einem kleinen Topf
erhitzen. Vom hellen Teil des Lauchs 40 g
in etwa 0,3 cm dicke Ringe schneiden und
blanchieren. Mit Rucola vermengen. Mit
Balsamico, Salz und Pfeffer marinieren.

7. Alles zusammen anrichten.

Nahrwerte pro Person:
/ Kalorien: 552 kcal
Kohlenhydrate: 51 g

LAKTOSEFREL VEGETARISGH—— EiweiR: 8,2 g, Fett: 32,1 g
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THE MEDITERRANEAN

BOW

Fiir 2 Personen

ROTE-BETE-HUMMUS:

150 g Kichererbsen, Dose

1 REWE Bio Zitrone

1 Knoblauchzehe

150 g Rote Bete, vorgegart

1 TL REWE Bio Agavendicksaft
1 TL Tahin

2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

DINKEL MIT WALNUSS:

80 g REWE Bio Dinkel wie Reis

20 g Walniisse, geschalt

11> EL REWE Feine Welt Walnussal

GEBACKENER KURBIS
MIT SALBEI-GREMOLATA:
160 g Hokkaido

2 EL Olivenadl

1 Zweig Salbei

2 Knoblauchzehen

1 REWE Bio Zitrone

FELDSALAT MIT KERNOL UND CHIA:
10 g Feldsalat

1 TL Steirisches Kernol

1/> TL Chiasamen

AUSSERDEM: piirierstab

Zubereitungszeit:
45 Minuten

¥
EEESio

Kichererbsen
+4 I'I!
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=5 &, PRODUKT-TIPP

ks Wer mag, kann auch die getrockneten Kicher-
erbsen von REWE Bio verwenden. Dafiir die
Kichererbsen einfach am Vortag waschen und
tiber Nacht in kaltem Wasser einweichen. Am

nachsten Tag etwa 35 Minuten kochen. Dann
abtropfen lassen.

1. Kichererbsen abgieRen und das Wasser
auffangen. Den Saft einer halben Zitrone
auspressen. Eine halbe Knoblauchzehe mit
allen anderen Zutaten pirieren, bis eine
glatte Masse entstanden ist. Falls notig mit
etwas Kichererbsenwasser verdiinnen.

2. Die Dinkelkorner in etwa 160 ml gesal-
zenes kochenedes Wasser geben und etwa
12 bis 15 Minuten bei schwacher Hitze ko-
cheln lassen, bis das Wasser aufgesogen
ist. Den Backofen vorheizen (220°C, Ober-/
Unterhitze), die Walniisse etwa 5 Minuten
darinrosten und anschlieRend grob hacken.
Dinkelkdrner mit Walniissen vermischen,
gegebenenfalls nachsalzen und mit Wal-
nussol abschmecken.

3. Hokkaido mit Schale in Halbmondform
schneiden, die Kerne mit einem Loffel ent-
fernen. Den Hokkaido salzen, in Olivendl
wenden und auf einem Backblech im noch
warmen Ofen etwa 12 Minuten goldbraun
rosten.

4. In der Zwischenzeit Salbei und die Knob-
lauchzehen klein hacken. Zitrone waschen,
vierteln und von einem Viertel die Schale
abreiben. Salbei, Zitronenabrieb und Knob-
lauch miteinander vermengen. Dann Kiirbis
aus dem Ofen nehmen und mit der Salbei-
Gremolata bestreichen. Weitere 3 Minuten
backen.

5. Feldsalat mit Kernol betrdufeln und mit
Chiasamen bestreuen, anschliefend salzen.
Alles zusammen anrichten.

§ao0

LAKTOSEFREL~ VEGAN VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 872 kcal
Kohlenhydrate: 61 g
EiweiR: 11,7 g, Fett: 61,8 g

THE GERMA
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Zubereitungszeit:
55 Minuten

Fiir 2 Personen

SELLERIECREME:

230 g Knollensellerie

1 Zwiebel

15 g Butter

100 ml REWE Beste Wahl Apfelsaft,
naturtriib

Salz, Pfeffer

50 g Créme fraiche

LINSEN UND GRAUPEN:

110 g REWE Bio Tellerlinsen
1 Gemiisezwiebel

2 REWE Bio Lorbeerbldtter
5 Nelken

1 Karotte

3 Knoblauchzehen

80 g Graupen, mittelgroB
Walnussol

GEBRATENER KRAUTERSEITLING:
1 Krduterseitling, ca. 85 g
1 EL neutrales Ol

1 Limette, unbehandelt

1 Knoblauchzehe

KOHLSALAT:

50 g Wirsing

50 g Rotkohl

1 Prise Zucker

2 Zweige Petersilie

1 1/> EL Balsamico Bianco

2 EL REWE Bio Natives Olivendl extra

AUSSERDEM: Piirierstab

=
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Die Katalanin Gemma
Ponsa Salvador ist
Superfood-Spezialistin
und entwickelt gesunde
Produkte und Rezepte.
Auch fr uns.

g PRUDUKH

1. Fur die Selleriecreme Knollenselle-
rie schdlen und in walnussgrofRe Wiir-
fel schneiden. Die Zwiebel schalen und
fein wiirfeln.

2. Die Butter solange in einer Pfanne
erhitzen, bis sie schaumt. Sofort Zwie-
bel und den Sellerie zugeben. 1 Minute
rihren. Mit Apfelsaft abléschen. Sal-
zen, pfeffern und mit geschlossenem
Deckel bei kleiner Hitze etwa 20 Minu-
ten sehr weich garen.

3. Vom Herd nehmen, Créme fraiche
dazugeben und zu feinster Konsistenz
plrieren. Mit Salz abschmecken.

4, Tellerlinsen in 250 ml kaltem Was-
seransetzen. Gemisezwiebel spicken.
Dafiir Lorbeerblétter wie einen Mantel
um eine geschalte Zwiebel legen und
mit ein paar Nelken feststecken. Ka-
rotte waschen, grob schneiden. Knob-
lauchzehen schélen und im Ganzen mit
Zwiebel und Karotte zu den Linsen ge-
ben. Bei mittlerer Hitze und unter ge-
legentlichem Riihren rund 30 Minuten
sehr weich garen. Fliissigkeit abgieBen,
Tellerlinsen auskiihlen lassen und die
GemUsezwiebel herausnehmen.

.!435‘-
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FRISCH & GUT SO KOSTLICH IST GESUND

5. Graupen in 300 ml kochendem Wasser
(wie Pasta) rund 14 Minuten garen, ahgie-
Ren und anschlieBend mit kaltem Wasser
abspiilen. Die Linsen und Graupen in einer
Schiissel vermengen. Alles mit Salz, Pfef-
fer und etwas Walnussol abschmecken.

6. Den Krauterseitling so diinn wie moglich
ldngs aufschneiden und salzen. In einer
Pfanne mit neutralem Ol auf beiden Seiten
fir etwa zwei Minuten braten. Eine Viertel
Limette mit einer geschélten, zerdriickten
Knoblauchzehe in die Pfanne geben und
die Pilzstiicke darin schwenken. Anschlie-
Rend auf einem Teller auskiihlen lassen.

7. Die beiden Kohlsorten in feine Streifen
schneiden. Salzen, pfeffern, Zucker zuge-
ben und kurz durchkneten. Die Petersilie
waschen, 10 Blatter abzupfen, hacken und
mit Balsamico Bianco und Olivendl zum
Kohl geben. Alles mindestens 10 Minuten
durchziehen lassen.

8. Jetzt nur noch alles anrichten.

¢

VEGETARISCH

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 687 kcal
Kohlenhydrate: 96 g
EiweiB: 25,1 g, Fett: 18,9 g




THE CALTFORNIAN

BOW

Fiir 2 Personen

AVOCADOCREME:

1 Avocado, reif

1 Limette, unbehandelt
1 Zweig Basilikum

3 TL Olivenol

60 ml Milch

1/, TL Tabasco

Salz

GEMISCHTE QUINOA:
80 g REWE Bio Quinoa Tricolore
1 Zweig Minze

Zubereitungszeit:
45 Minuten

11/> EL REWE Bio Natives Olivendl extra

GEBACKENER BLUMENKOHL:
100 g Blumenkohl
3 TL neutrales 01

CASHEW-KAROTTENSALAT:

2 Karotten, ca. 60 g

2 EL Balsamico Bianco
1 EL Olivenél

12 g Cashewkerne

5 Zweige Koriander

AUSSERDEM: piirierstab

PRODUKT-TIPP
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1. Avocado in zwei Hélften schneiden,
den Kern mit einem Loffel entfernen.
Dann das Fruchtfleisch in ein Pirier-
gerat geben. Limette waschen, halbie-
ren, die Schale abreiben und den Saft
auspressen. Die Halfte des Limetten-
safts mit 5 Basilikumblattern, Olivendl
Milch, Tabasco und etwas Salz zu einer
glatten Masse verarbeiten.

2. Den Quinoa griindlich mit viel Was-
ser spiilen. Dann in 120 ml 8 Minuten
kocheln lassen. Topf vom Herd nehmen
und weitere 5 Minuten mit geschlos-
senem Deckel stehen lassen. Das tiber-
schiissige Wasser einfach durch ein
feines Sieb abgiefen. Quinoa mit ge-
hackter Minze, Salz, Olivenol und dem
halben Limettenabrieb abschmecken.

AUFBEWAHRUNG)-TIPP

Wenn man die Bowl nicht sofort essen will:
Avocadocreme in einem Gefdl mit Frischhalte-
folie gut verschlieBen, da sie sich ansonsten

schnell verfarbt.

3. Den Backofen vorheizen (auf 220 °C,
Ober-/Unterhitze), den Blumenkohl in
mundgerechte Roschen schneiden, in
neutralem Ol wenden und salzen, auf
ein Blech geben und etwa 12 Minuten
goldbraun backen.

4. Karotten hobeln oder in feine Streifen
schneiden, mit Salz, Essig, dem restli-
chen Limettenabrieb und Oliven6l ma-
rinieren. Cashewkerne im Backofen bei
150°C, Ober-/Unterhitze, rund 6 Minu-
ten goldbraun résten. AnschlieRend mit
einem Messer grob hacken. 12 Korian-
derblatter unterheben.

5. Alles zusammen anrichten.

t0

GLUTENFRET  VEGETARISCH

Nahrwerte pro Person:
Kalorien: 838 kcal
Kohlenhydrate: 45 g
Eiweil: 11,8 g, Fett: 64,9 g

FRISCH & GUT SO KOSTLICH IST GESUND

IND ZUM DESSERT:
POWERSHODTHIES

FRUCHT-AVOCADO-

SMOOTHIE

Fiir 1 Portion (350 ml) 150 ml Orangen-
saft, /2 Avocado, 1 Handvoll Blaubeeren,
1 Karotte, 1 gefrorene Banane, %2 TL Lein-
samen, ¥2 TL Chiasamen, ¥4 TL gemah-
lenes Kurkuma und eine Prise schwarzen
Pfeffer in einem Mixer mischen.

NUSY-SPINAT-

SMOOTHIE

Fiir 1 Portion (350 ml) 180 ml Reismilch,
3 TL Cashewmus, 2 Datteln, 1 gefrorene
Banane und 3 Bund Blattspinat in einem
Mixer (Piirierstab, Vitamix/Thermomix)
mischen.

Obstreste wie Bananen,
Apfelstiicke oder Beeren
kann man portionsweise
einfrieren und dann zu
Smoothies verarbeiten.



einem ganz besonderen Team.

Fotos: Ramon Haindl, Text: Laura Hamdorf
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In einem hochmodernen Gewichshaus in Niirnberg
produziert Tanja Dworschak die REWE Bio Topfkriuter.
Thre Erfolgsdevise: Achtung vor der Natur, genau wie vor

s T i

Mit viel Zeit und unter idealen Bedingungen
wachsen die REWE Bio Kréuter in den
Treibhdusern - bis sie verpackt und direkt
in die REWE Markte geliefert werden.

FRISCH & GUT BESUCH BEIM ERZEUGER

ausende sattgriine Topfkrauter

reihen sich aneinander, akkurat

nach Sorte und Wachstumsstadi-
um geordnet. Wie ein gemusterter Teppich
fiillen sie das doppelstockige Treibhaus.
Es duftet zitronig, herb und siiBlich zu-
gleich, irgendwie: frisch.

Mittendrin Tanja Dworschak. Mit aufmerk-
samem Blick kontrolliert sie die Krduter
zu ihren Seiten. Sie kennt jede der insge-
samt 240 Sorten, die hier wachsen, von
Zimt-Basilikum bis zur Lakritz-Minze. ,Mit
diesen Schnittlauchbliiten hier ldsst sich
eine schone Krduterbliitenbutter zube-
reiten. Und das Zitronen-Basilikum dort
driiben schmeckt groBartig zu Tomate,
Mozzarella und weillem Balsamico®, sagt
sie und deutet auf die jeweiligen Pflanzen.
LKrduter gehoren fiir mich zu einem tollen

Tanja Dworschak fiihrt den Hof bereits in vierter
Generation. Krduter gehoren bei ihr jeden Tag auf
den Teller - oder ins Glas. Ihr aktueller Favorit:
Green Smoothies.

Essen einfach dazu.” Sie ist die Chefin
vom KrauterGut - einem bioveganen Krdu-
terhof im fruchtbaren Knoblauchsland in
Nirnberg. Gerade erst ist sie zuriick aus
Berlin, wo ihr der Taspo Award, der ,Oscar
der griinen Branche®, verliehen wurde -
fir das beste Konzept Umwelt & Nachhal-
tigkeit. Ihr doppelstéckiges Gewdchshaus
ist mit modernster Technik ausgestattet.
Der Bau ist ein weltweiter Prototyp. Auf
insgesamt 6.800 Quadratmetern wachsen
hier die Krduter, ein eigenes Blockheiz-
kraftwerk liefert Strom, gleichsam wird die
Abwédrme komplett genutzt. AuBerdem be-
reitet ein geschlossenes Bewdsserungs-
system das benutzte Wasser wieder auf.

Der Krauterhof produziert, natur-, klima-
und ressourcenschonend. Dieser ganzheit-
liche Ansatz zeichnet die REWE Bio Topf-
krduter mit dem Zertifikat ,Naturland® aus.
Das fangt schon beim bioveganen Diinger
an - der enthalt keinerlei tierischen Dung,
aber dennoch viele Nahrstoffe, mit deren
Hilfe die Setzlinge heranwachsen kdnnen.
»Mit viel Zeit und unter optimalen Bedin-
gungen®, erganzt Tanja Dworschak. Es geht
hier nicht um den schnellen Ernteerfolg,
sondern um eine Produktion im Einklang
mit der Natur. Nur so kdnnen die Krduter
ihre wertvollen Inhaltsstoffe entwickeln.

~Naturland bedeutet fiir mich gesunde
Lebensmittel fiir einen gesunden Organis-
mus®, sagt Tanja Dworschak. Und sie hat
gleich noch einen zweiten Grundsatz im
Bio-Anbau, der lautet: vorbeugen statt hei-
len. ,,Meine Oma sagte mir friiher im Winter
immer, ich solle warme Socken anziehen,
damit ich nicht krank werde. Heute iiber-
trage ich das auf meinen Betrieb.” Ein Bei-
spiel: Durch die Bewdsserung im Ebbe-
und-Flut-Rhythmus von unten bleiben die
Blatter oben trocken, und das Risiko von
Pilzkrankheiten wird minimiert. Danach
flieBt das Wasser wieder zuriick ins Spei-
cherbecken. Oder: Wochentlich werden
Nitzlinge wie kleine Kafer ausgesetzt und
halten die Pflanzen von Schéadlingen frei.
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FRISCH & GUT BESUCH BEIM ERZEUGER

LWir hatten sogar schon freilaufende asia-
tische Hausgeckos hier, weil sie die Trauer-
miicken fressen. Aber da horte man tiberall
nur kreischende Mitarbeiter, und wir haben
uns wieder von den Echsen verabschiedet”,
erzahlt Tanja Dworschak und lacht.

Seit 1994 ist der Betrieb auf Bio umge-
stellt. Damals war REWE auf der Suche
nach Bio-Produzenten. Das KrauterGut zog
mit und gewann REWE als Kunden. ,Die
Bio-Gartner galten als Spinner, die unfor-
miges, erdverkrustetes Gemise verkaufen.
Anfangs war mir Bio richtig peinlich®, sagt
Tanja Dworschak. Schnell dnderte sie ihre
Meinung und steht zu 100 Prozent hinter
ihrem Konzept. Das KrauterGut beliefert
REWE auf Wunsch mit jeder Krautersorte
aus dem breiten Repertoire. Neben den
Klassikern Schnittlauch, Minze, Petersilie,
Basilikum und Koriander gibt es noch wei-
tere Krauterzusammenstellungen wie ,,De-
toxen und Smoothies®, ,Gesund in den
Winter® oder ,,Beauty Krauter*.

Naturland hat noch eine weitere wichtige
Komponente: hohe Sozialrichtlinien. Tat-
sdchlich ist die Mannschaft vom Bioland
KrauterGut durchaus ungewohnlich. Nicht
nur, weil hier statt Saisonkraften nur Fest-
angestellte arbeiten, sondern vor allem,
weil unter den 45 Mitarbeitern auch Lang-
zeitarbeitslose, Fliichtlinge und Schwer-
behinderte sind. Im Laufe der Jahre hat
sich das KrauterGut in einen Integrations-
und Inklusionsbetrieb verwandelt. Tanja
Dworschak sieht darin viele Vorteile ,Ich
freue mich jeden Tag liber dankbare, gut
gelaunte und sehr engagierte Mitarbeiter.”

NATURLAND iz

Immer mehr REWE Bio Produkte tragen das
Naturland-Zeichen. Es steht fiir besonders
umfassende Vorgaben in Anbau und Verarbei-
tung. Neben Okologie und Umweltschutz
zielt Naturland auch darauf, Lebens- und

Arbeitsbedingungen von Kleinproduzenten
zu verbessern. Mit tiber 38.000 Produktions-
betrieben zdhlt Naturland zu den grdoRten
Oko-Verbinden weltweit.
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Insgesamt 240 Krautersorten wachsen

auf dem KrauterGut. Beim Anbau
werden veganer Kompost und nur
nattirliche Pflanzenschutzmittel wie

Nitzlinge verwendet.

N
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Das KrdauterGut ist ein
Familienunternehmen.
Auch die GroRtante (oben)
von Tanja Dworschak
arbeitet noch mit.

Das moderne doppelstockige Treibhaus ist besonders
energie- und ressourcenschonend. Es wurde mehr-
fach mit Preisen ausgezeichnet.

REWE Bio heift: Wir erhalten die Urspriing-
lichkeit der Produkte. Also weder kiinstliche
Aromen noch Geschmacksverstarker. In dem
breiten Sortiment von iiber 450 Produkten fin-
den sich Obst und Gemiise, Milch-, Tiefkiihl-
und Convenience-Produkte, auBerdem Back-,
Wurst- und SiiBwaren sowie Fleisch, Fisch
und Getranke.

In dem kleinen Teamraum sitzen zwei von
Tanja Dworschaks vier S6hnen, Henrik
und Patrik, und machen Mittagspause. Der
20-jahrige Henrik wird irgendwann ein-
mal den Betrieb (ibernehmen. Vor ihm liegt
ein Stapel Biicher, er lernt gerade fiir eine
BWL-Klausur an der Meisterschule. Der
Druck ist groB, alle Gartnermeister aus sei-
ner Familie schnitten mit einer Eins vor
dem Komma ab. ,Wenn ich etwas nicht
weil, sagen die Lehrer immer: Das musst
du wissen, du bist doch ein Dworschak®,
erzahlt er und seufzt.

Tanja Dworschak reicht ihrem Sohn Patrik
einen frisch gemixten Green Smoothie mit
eigenem Gerstengras. Er verzieht das Ge-
sicht - manche Dinge dndern sich auch in
einem so innovativen Familien-Krauter-
betrieb nicht.
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Eben noch im Bio-Treibhaus, jetzt
schon auf dem Teller: Bei diesen
Rezepten spielen Kriuter die Haupt-
rolle! Ob mit Lachs, gerdstetem Brot
oder ganz viel knackigem Gemiise —
die vielseitigen griinen Blitter sorgen

fiir tollen Geschmack und eine frische

Optik auf dem Teller.

Fotos: Andrea Thode, Foodstyling: Raik Holst,
Propstyling: Patricia Darlison
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MIT AVOCADO
o

Fiir 2 Personen

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Garzeit: 5 Minuten

300 g REWE Feine Welt Italiens
Backkunst Ciabatta

3 EL Olivendl

1 Friihlingszwiebel

4 Radieschen

1 Avocado, reif

1 Bund Basilikum

3 Zweige Dill

2 Limetten, unbehandelt
Salz, Pfeffer

100 g REWE Bio Raducherlachs
Salmo salar

1. Den Backofen vorheizen (180°C, Umluft).
Ciabatta halbieren und in diinne Scheiben
schneiden. Die Scheiben auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech legen und

E/PﬁHrUNDGU'

s, -/
ACHSTATAR - 117

mit 2 EL Olivenol betrdufeln. Etwa 5 Minu-
ten goldbraun backen.

2. Die Friihlingszwiebel und Radieschen
putzen und klein schneiden. Avocado hal-
bieren, schalen, vom Kern befreien und in
Spalten schneiden. Krauter waschen und
zupfen. Eine Limette in Scheiben schnei-
den und die andere entsaften.

3. Avocado, Krauter, Radieschen, Limetten-
saft und restliches Olivendl miteinander
vermengen. Salzen und pfeffern. Dann den
Lachs in feine Wiirfel schneiden und mit der
Frihlingszwiebel vermischen.

4. Avocadosalat vorsichtig mit den Brot-
chips vermengen und anrichten. Die Lachs-
wiirfel dartiber verteilen und alles mit den
Krdutern und Limettenscheiben garnieren.

4

LAKTOSEFREI

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 419 kcal
Kohlenhydrate: 31 g
EiweiR: 5,5g, Fett: 29,1 g

'lL
FRISCH & GUT REZEPTE

T
GRUNER GEMISE- B
KRAUTER-SALAT

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Garzeit: 10 Minuten

Fiir 2 Personen

150 g REWE Beste Wahl Brechbohnen,
tiefgefroren

120 g REWE Bio Junge Erbsen,

tiefgefroren -
100 g Kaiserschoten
1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 REWE Bio Zitrone
1 EL neutrales 0l s
1 EL Ahornsirup

1 EL Senf, grobkornig

2 EL REWE Bio Natives Olivendl extra

Salz, Pfeffer -
je 3 Zweige Estragon, Basilikum h
und Petersilie

2 Zweige Minze

(4]

1. Die gefrorenen Brechbohnen und Erb-
sen mit den Kaiserschoten in kochendem
Salzwasser etwa 5 Minuten garen. Dann
abgieRen. Mit kaltem Wasser abschrecken.

2. Zwiebel und Knoblauchzehen schalen.
Die Zitrone auspressen und die Schale ab-
reiben. Die Zwiebel in Spalten und den
Knoblauch in Scheiben schneiden. Eine
Pfanne mit neutralem Ol erhitzen und bei-
des darin etwa 2 bis 3 Minuten anbraten.

3. Das restliche Gemiise dazugeben und
weitere 3 Minuten bei niedriger Hitze bra-
ten. Danach das Gemdiise in eine Schiissel
geben und Zitronensaft, Zitronenabrieb,
Ahornsirup, Senf und Olivendl zugeben.
Salzen und pfeffern und etwas auskiihlen
lassen. Krauter zupfen, unter den Gemd-
sesalat mischen und alles anrichten.
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Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 326 kcal
Kohlenhydrate: 23 g
EiweiR: 8,7 g, Fett: 21,6 g



CUNE o

KRAUTERKUNDE

Ein Hoch auf die Kriuterkiiche!
Denn die kleinen, gesunden Wiirzge-
wichse sind hiibsch anzusehen und
ein frisch-pikantes Extra fiir unsere
Lieblingsgerichte.

Foto: Robin Kranz, Foodstyling: Volker Hobl,
Propstyling: Sandra Schollmeyer

L. KRESSE

Das enthaltene Menthol kiihlt die Zunge,
das macht Minze zum geschmacklichen
Highlight in erfrischenden Limonaden und
fruchtigen Desserts. Sie passt aber auch in
Couscous-Salat oder zu Lamm. Unbedingt
im Frithjahr probieren: Pasta mit Erbsen-
Minz-Sauce!

3. ESTRAGON

b PETERSILIE

Dieses Kraut gibt es sowohl kraus als auch
glatt. In Deutschland nutzen wir eher die
krause Variante - die ist milder und wider-
standsfahiger. Die wiirzigere glatte eignet
sich hervorragend fiir Salate. Tipp: Lieber
frisch verwenden. Beim Trocknen verliert
Petersilie ihren intensiven Geschmack.

5. SCNTTLAUCH

Die Sprinterin unter den Krautern, denn
auf Watte oder Papier gesate Kresse kann
man schon nach vier Tagen ernten. Die
kleinen Blatter werden meist roh verzehrt,
schmecken nach Rettich und geben Sala-
ten und Brotaufstrichen eine frische Note.
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Saucen lieben Estragon. Die schmalen, saf-
tigen Blatter geben der Sauce béarnaise,
aber auch Salaten, Fisch und Gemise eine
wiirzig-stiRe Note, der Geschmack erinnert
an Fenchel und Anis. Sein volles Aroma ent-
faltet Estragon beim Mitkochen.

Schnittlauch ist mit seinem frische
beligen Geschmack das besond
light auf Eierspeisen, Fischgeri
Krauterbutter. Das Vitami
gibt es frisch und tiefgeki

6. KORIANDER

0. SALBEI

Das Kraut steht fiir die asiatische Kiiche.
Es gibt jedem Curry einen leicht zitronigen
Frische-Kick - passt aber auch zu ganz un-
asiatischen Suppen, Salaten und Fleisch.
Die leuchtend griinen Blatter erst ganz am
Ende des Garprozesses zugeben.

Lust auf einen eigenen Krauter-
garten? Tipps und Ideen finden
K Sie unter rewe.de/deine-kueche

(. OREGANO

Das typische Pizzagewiirz schmeckt pikant-
aromatisch und passt zu Pizza ebenso wie
zu Kalb- und Schweinefleisch. Oregano lasst
sich prima trocknen und halt luftdicht und
dunkel gelagert seinen Geschmack fiir min-
destens ein Jahr.

In Deutschland kennt man Salbei vor allem
als Tee. Er gilt als bewahrtes Hausmittel,
zum Beispiel bei Hals- oder Magenschmer-
zen. Dabei kann der Salbei noch viel mehr:
In der italienischen Kiiche wird er in vielen

Gerichten wegen seines frisch-sduerlichen
Aromas geschatzt. Probieren Sie doch mal
Gnocchi mit Salbeibutter. Dazu Butter in
der Pfanne schmelzen lassen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Einige frische Salbeiblatter
dazugeben. Darin die Gnocchi schwenken,
bis sie leicht braun sind.

9. MAJORAN

Deftige Gerichte brauchen Majoran. Er ver-
leiht Fleischgerichten, Eintdpfen und Leber-
wurst eine wiirzige, leicht bittere Note und
verldngert sogar die Haltbarkeit von Fleisch.

o GUT ZU WISSEN

In Ihrem REWE Markt finden Sie eine groRRe
Vielfalt an verschiedenen frischen Krdutern.
Auch im Topf von REWE Bio oder REWE
Regional. So kdnnen Sie regelmaRig ernten.

FRISCH & GUT WARENKUNDE

0. TRYMIAN

Aus der mediterranen Kiiche ist Thymian
nicht wegzudenken. Sowohl getrocknet als
auch frisch passt er gut zu Knoblauch, Wild
und Hilsenfriichten. Achtung - getrockne-
ter Thymian hat dreifache Wiirzkraft!

[1. ROSMARIN

Mit frischem Rosmarin zu kochen heiBt sich
den Siiden ins Haus zu holen. Besonders
beliebt ist das Kraut als Wiirzzugabe zu ge-
backenen Kartoffeln. AuBerdem passt es -
sowohl getrocknet als auch frisch bei REWE
erhéltlich - gut zu hellem Fleisch, Aubergi-
nen und Marinaden. Wer Rosmarin im Topf
zieht, weiB, dass die Pflanze, wenn sie gut
geschiitzt wird, auch kiithlere Temperaturen
tiberstehen kann.
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FRISCH & GUT FOOD-TRENDS

CLEAN EATING:
GURKEN-SPAGHETT!

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

Fiir 2 Personen

1 REWE Bio Gurke

1 Limette, unbehandelt

1 REWE Bio Knoblauchzehe

1 rote Zwiebel

250 g Vollkorn-Spaghetti

2 EL REWE Bio Natives Olivenol extra
50 g Pekanniisse, ganz

1 EL griines Pesto

Meersalz, Pfeffer

100 g REWE Bio Raucherlachs
Salmo salar

1 Bund Bio-Kréuter (z. B. Dill)

PRUBIER

Uberall Food-Trends, Gesundheitstipps und gut

gemeinte Ratschlige. Dabei gibt es nur eine ein-

zige wirklich gesicherte Erkenntnis: Vielfiltigkeit
und Frische sind gesund. Also ran an die verschie-
denen Erndhrungsweisen! Wir stellen Thnen das
saubere Clean Eating, die Steinzeit-Ernihrung
Paleo, die Vielfalt von Low Carb und die ayurve-

dische Erndhrungsphilosophie vor. Probieren Sie
1. Die Gurke waschen, halbieren und mit
einem Loffel das Kerngehduse entfernen.
AnschlieBend die Halften der Lange nach
in Scheiben und danach in feine Streifen
schneiden. Dann die Limette auspressen.
Die Knoblauchzehe in Scheiben schneiden,
die rote Zwiebel in Spalten.

sich durch, und entdecken Sie, was Thnen guttut —

und was vor allem richtig gut schmeckt.

Fotos: Andrea Thode, Foodstyling: Raik Holstgs =
Propstyling: PatriciaDarlison r
R

Beim Clean Eating macht man, einen groRen Bogen um industriell verarbeitete | N~ - 3 2. Vollkorn-Spaghetti nach der Packungs-
Produkte mit Geschmacksverstarkern, Farbstoffen, kiinstlichen Aromen und ‘ % § . anweisung kochen. Das Olivendl in einer
Konservierungsstoffen. Stattdessen stehen frische und unverarbeitete Nah- o lae g Pfanne erhitzen und Zwiebeln. Knoblauch
rungsmittel im Fokus. Dazu zéhlen auch komplexe Kohlenhydrate wie Hafer- ’ _ ) <y | y ! . L . ’
flocken, Vollkornbrot, -reis und -nudeln. Sie halten lange satt. . ; : ¢ y A S Pekanniisse und Gurkenstreifen darin etwa
' ' 3 / | 3 Minuten anbraten.

Cleane Lebensmittel erkennt man daran, dass sie aus maximal fiinf Zutaten
bestehen, die man kennt und die man problemlos aussprechen kann. Das gilt 3. Die gegarten Vollkorn-Spaghetti und das
beispielsweise fiir Obst, Gemiise, Hiilsenfriichte, auBerdem fiir Niisse und b W A v » " 5 s \ - = ' : K

Avocado, Fisch und Fleisch. ~u 5% . v A b/ % R (NS . | Pesto zugeben. Alles mit Meersalz, Pfef-
o . gy b fer und Limettensaft abschmecken und gut
Hinter dem Clean-Eating-Food-Trend steht die amerikanische Buchautorin ol E - ! LG e || ' g vermengen. Die Gurken-Spaghetti anrich-
Tosca Reno. Ihr Ursprungsgedanke: Erndhrung beeinflusst unser Wohlbefin- 3 A )
den, also sollten wir mehr auf die Bediirfnisse unseres Korpers horen. Besser : - h A s . N .
mehrere kleinere Mahlzeiten als wenige groRe, empfiehlt sie. Mehr Rezepte : : ‘ . L N S -~ == ., A - mit den gezupften Krdutern garnieren.
und Informationen finden Sie unter rewe.de/ernaehrung/clean-eating - ~ A : \ J

ten und den Lachs darauf verteilen. Alles

Nahrwerte pro Person:

] y Kalorien: 676 kcal
: 91 Kohlenhydrate: 50 g
L
o4

st EiweiB: 15,9 g, Fett: 43,3 g

N |

REZEPT-TIPP

Griines Pesto schmeckt selbst gemacht besonders N ; - d <4 P
gut. Dafiir 40 g Pinienkerne in einer Pfanne ohne \ e y % - =3 ). o | ' R[Z[PT.TIPP
Fett anrosten. Abkiihlen lassen. 1 Knoblauchzehe Y a e - e : . ¥

schélen. 1 Bund Basilikum erst waschen, dann grob
hacken und mit Pinienkernen, der Knoblauchzehe
und 120 ml Olivendl nicht zu fein piirieren. 40 g
geriebenen Parmesan und etwas Salz unterriihren.

Kennen Sie schon Kaperndpfel? Die Friichte vom
Kapernstrauch sind wiirzig und sehr kraftig im Ge-
schmack. Deshalb reichen hier 6 Kapernadpfel, um das
Rezept zu verfeinern.
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Sie méchten noch mehr zu diesen
Erndhrungsweisen erfahren? Unter
rewe.de/deine-kueche werden
Sie flindig und entdecken gleich
noch weitere Rezepte.

§ o
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Paleo ist die Kurzform von ,,Paldolithikum*, also ,,Altsteinzeit”. Die dahin-
terstehende Erndhrungsphilosophie geht davon aus, dass unsere Erndhrung
zu stark vom natiirlichen Zustand entfernt ist. Die moderne, unnatiirliche Nah-
rung schadet demnach so sehr, dass wir zum Beispiel Allergien entwickeln.

Paleo beruft sich auf die Urspriinge des Menschen und empfiehlt eine Erngh-
rung, wie sie in der Steinzeit tiblich war: bestehend aus Fleisch, Fisch, Gemiise,
Friichten, Pilzen, Niissen, Beeren, Samen und Eiern. Gesiit wird mit Honig
oder Ahornsirup, und an Fetten wird viel zu Kokos- oder Olivendl gegriffen.
Weglassen sollte man Milchprodukte, Zucker, Hiilsenfriichte und Getreide -
die gab es noch nicht bei den Jagern und Sammlern. Erst recht sind industriell
verarbeitete Lebensmittel tabu.

Die naturbelassene Paleo-Erndhrung, so heift es, kann vom Menschen be-
sonders gut verarbeitet werden — insbesondere unser Verdauungstrakt sei
namlich immer noch auf die Steinzeit eingestellt. Wissenswertes rund um
Paleo sowie weitere Rezepte finden Sie unter rewe.de/ernaehrung/paleo-diaet

7 - - e i
- : = y—

P —

BN A SCWENEOTEET
S T SPIEGELET UND BACON

e "

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

Fiir 2 Personen

4 Zweige Koriander

1 Chili, klein

2 EL REWE Bio Natives Olivendl extra
1 TL Currypulver, REWE Bio Curry
indische Art

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchknolle

4 EL neutrales Ol

2 Schweinekoteletts 3 200 g

30 g Butter

4 Zweige Thymian

Salz, REWE Bio Pfeffer, schwarz
100 g Bacon-Scheiben

2 Eier

1. Koriander und Chili waschen und fein
hacken. Olivendl mit Chili, Koriander und
Currypulver verriihren. Die rote Zwiebel in
Ringe schneiden und die geschalte Knob-
lauchknolle halbieren.

&

2. Grillpfanne mit neutralem Ol erhitzen.
Die Schweinekoteletts von jeder Seite etwa
4 Minuten bei mittlerer Hitze braten. Nach
der Halfte der Garzeit Butter, Thymian und
die Knoblauchknolle zugeben und mithra-
ten. Die Schweinekoteletts mit der entstan-
denen Bratenbutter GibergieBen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

3. In einer weiteren Pfanne neutrales Ol er-
hitzen und darin die Zwiebelringe, Bacon-
Scheiben und Eier braten. Ebenfalls salzen
und pfeffern.

4, Die Schweinekoteletts anrichten und mit
der Koriander-Chili-Marinade tibergieBen.
Bacon-Scheiben, Zwiebelringe und Spiegel-
eier darauf platzieren.

# Nahrwerte pro Person:
% Kalorien: 1119 kcal

Kohlenhydrate: 24 g
ooenel  EiweiB: 61,4 g, Fett: 82,7 g



Bei Low Carb verzichtet man auf Kohlenhydrate (carbohydrates). Normaler-
weise steigt der Blutzuckerspiegel bei Zufiihren von Kohlenhydraten an, viel
Insulin wird ausgeschiittet, das die Bildung von Fettpdlsterchen begiinstigt.
Wenig spater fallt der Blutzuckerspiegel aber auch schon wieder rapide ab.
Das fiihrt zu HeiBhunger. Ohne Kohlenhydrate bleibt der Blutzuckerspiegel
konstanter, und wir haben ein natiirliches Hungergefiihl ohne Extreme.

Trotzdem - auf Pasta, Brot, Reis, Kartoffeln, aber auch Zucker und Honig zu
verzichten, klingt fies. Die gute Nachricht: Alles andere ist erlaubt — auch
fetthaltige Lebensmittel: Eier, Fisch, Kase, Meeresfriichte, Milchprodukte,
Gemiise und fruktosearme Obstsorten wie Beeren oder Zitrusfriichte. Eiweill
ist besonders wichtig. Einerseits, weil Proteine in Sachen Sattigung eine
gute Alternative zu Kohlenhydraten darstellen, andererseits, weil sie den
Stoffwechsel besonders stark fordern: Der Kdrper verbraucht durch das Ab-
bauen des EiweiBes Energie, findet aber keine in Form von Zucker und
Kohlenhydraten im Blut, also holt er sich die Energie direkt aus Fetten und
Fettspeichern. Dementsprechend kann Low Carb bei striktem Durchhalten
auch zu Gewichtsverlust fiihren. Weitere Infos und Rezepte finden Sie unter
rewe.de/ernaehrung/low-carb

LW CARB: HACKBALCHEN

-4

AUF ROTE-BETE-GEMUSE
O oz

Fiir 2 Personen

WALNUSSPESTO:

40 g Walnusskerne, ganz

2 EL Olivenadl

Meersalz, REWE Feine Welt Fleur de Sel
Pfeffer

HACKBALLCHEN:

4 Zweige Rosmarin

400 g REWE Bio Hackfleisch, gemischt
1Ei

2 TL Currypulver, REWE Bio Curry
Indische Art

2 TL Paprikapulver

2 EL neutrales Ol

3 Zweige Thymian

ROTE-BETE-GEMUSE:

500 g REWE Bio Rote Bete, vorgegart
1 Knoblauchzehe

2 Schalotten

25 g Butter

-

“FRISCH & GUT FOOD-TRENDS

-

1. Die Walnusskerne hacken und mit dem
Olivenol verriihren. Salzen und pfeffern.
Rosmarinnadeln zupfen und grob hacken.
Das Hackfleisch mit dem Ei, Currypulver,
Paprikapulver und Rosmarin vermengen.
Mit Meersalz und Pfeffer abschmecken.

2. Aus der Hackmasse kleine Ballchen for-
men. Neutrales Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Hackbéllchen zusammen mit den
Thymianzweigen bei mittlerer Hitze braten
und garen.

3. Dann die Rote Bete in Spalten schneiden.
Den Knoblauch und die Schalotten schélen
und fein wiirfeln. Butter in einem Topf er-
hitzen. Kimmel, Schalotten, Knoblauch und
Rote Bete darin etwa 5 Minuten bei mittle-
rer Hitze anschwitzen.

4. Alles mit Meersalz, Pfeffer und Rotwein-
essig abschmecken. Das Rote-Bete-Gemiise
zusammen mit den Hackballchen anrichten
und mit dem Walnusspesto betraufeln. Wer
mag, kann das Ganze mit einem Zweig fri-
schem Majoran garnieren.

Na@hrwerte pro Person:

‘a3

i

% Kalorien: 670 kcal

Zeigen Sie Thre Kochkiinste oder _ Wi . s T et ____.. _ : 1 TL Kiimmel Kohlenhydrate: 36 g
Lieblingsrezepte zu den Erndhrungs- . y - : S . % A il ¥ 1 EL Rotweinessig el EiweiB: 13,4 g, Fett: 49,8 g
weisen auf Instagram unter &y o o

#DeineKiiche




IIRVEDK: _
CESCHMORTE KARDTTEN HIT _
MAISHAHNCHENFILETS

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

Fiir 2 Personen

200 g Karotten mit Griin

35 g Kokosfett

1 TL REWE Bio Kiimmel, ganz

1 Zimtstange

1 EL REWE Bio Ahornsirup

150 ml REWE Beste Wahl Orangensaft,
Direktsaft

100 ml Gemiisefond

Salz, Pfeffer

1 Tomate

1 Avocado

4 Zweige Koriander

1 EL Olivendl

250 g REWE Feine Welt Goldene
Hahnchenschnitzel

1. Karotten putzen, dabei etwas Griin ste-
hen lassen. In einer Pfanne 25 g Kokosfett
erhitzen. Die Karotten mit Kimmel, der
Zimtstange und Ahornsirup anbraten. Alles
mit Orangensaft und Gemiisefond abls-
schen. Bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten
bei geschlossenem Deckel garen. Dann den
Deckel entfernen und die restliche Flissig-
keit einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Die Tomate waschen und wiirfeln. Das
Fruchtfleisch der Avocado herauslésen und
ebenfalls wiirfeln. Beides mit gehacktem
Koriander und Olivendl vermengen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3. Das restliche Kokosfett in einer weiteren
Pfanne erhitzen und die Hdhnchenschnitzel
rund 2 Minuten pro Seite braten. Dann mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Alles zusammen
anrichten.

# Ndhrwerte pro Person:
% / Kalorien: 714 kcal

7' Kohlenhydrate: 35 g
GloteniRer  akostrRel  Eiweif: 33,8 g, Fett: 46,1g
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ooy
MANGO-CURRY-REIS

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

Fiir 2 Personen

40 g Ingwer

30 g Kokosfett

4 Kapseln REWE Bio Kardamom
120 g Basmatireis

2 TL Currypulver

300 ml Gemiisefond, REWE Feine Welt
Franzdsisches Gemiise

150 g Brokkoli

1 Mango

1 Chicorée

1 Chili

1 Limette

40 g Rosinen

Meersalz

1. Ingwer schélen und fein wiirfeln. Das
Kokosfett in einem Topf erhitzen. Karda-
mom, Ingwer und den Basmatireis kurz
anschwitzen. Currypulver und Gemdse-
fond zugeben und alles bei niedriger Hitze

e
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SALATVON GRNEN
UND WEISSEN BOHNEN

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

Fiir 2 Personen

1 REWE Bio Zitrone

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

150 g REWE Beste Wahl Brechbohnen,
tiefgefroren

25 g Kokosfett

1 Zimtstange

4 Kapseln Kardamom

1 EL Agavendicksaft

250 g REWE Beste Wahl WeiBRe
Riesenbohnen

Salz, Pfeffer

100 g Ziegenkdse, Rolle

4 Feigen, getrocknet

125 g Rucola

,J,M";l‘{ »

mit geschlossenem Deckel etwa 12 bis
15 Minuten kocheln lassen.

2. Den Brokkoli in Réschen teilen und im
kochenden Salzwasser 2 bis 3 Minuten
kochen. Danach abgieBen und mit kaltem
Wasser abschrecken. Mango schélen und
wiirfeln. Den Chicorée waschen, halbieren
und in Stiicke teilen. Chili fein schneiden.
Limette auspressen.

3. In den letzten 2 Minuten der Garzeit
des Bamsatireises Mango, Brokkoli, Chili,
Chicorée, Rosinen und Limettensaft da-
zugeben und vorsichtig vermengen. Mit
Salz abschmecken. Falls der Reis zu tro-
cken wird, mehr Gemiisefond zugeben.
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GLUTENFREL  LAKTOSEFREL  VEGAN VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 376 kcal
Kohlenhydrate: 46 g
EiweiB: 6,6 g, Fett: 17,1 g

1. Die Zitrone auspressen. Die Zwiebel
und Knoblauchzehe schélen und in feine
Wiirfel schneiden. Die Brechbohnen in
kochendem Salzwasser rund 5 Minuten
garen und danach abgiefen.

2. In einer Pfanne das Kokosfett erhitzen.
Zwiebel- und Knoblauchwiirfel mit Zimt
und Kardamom 2 Minuten anschwitzen.
Agavendicksaft, die weilRen Bohnen und
Brechbohnen zugeben. Alles nochmals
5 Minuten braten. Mit Salz, Pfeffer und
etwas Zitronensaft abschmecken.

3. Ziegenkdse und die Feigen in Scheiben
schneiden. Rucola waschen, gut trocken
schitteln und unter den lauwarmen Boh-
nensalat mengen. Ziegenkase und Feigen
darauf verteilen.

# Nédhrwerte pro Person:
% Kalorien: 556 kcal
Kohlenhydrate: 49 g
GLUTENFREL  veGETaRIStH — EiweiB: 28,1 g, Fett: 25,7 g

Ayurveda basiert auf einer iiber 3500 Jahre alten
indischen Gesundheitslehre, die besagt: Der Mensch
ist eine Einheit von Kdrper, Geist und Umwelt.
Verbote bestimmter Lebensmittel gibt es nicht,
dafiir kommt es auf die richtige Kombination an:
Jede Mahlzeit sollte die sechs Geschmacksrichtun-
gen siiB, sauer, salzig, herb, bitter und scharf ent-
halten. Tierische EiweiBe (Fleisch, Fisch, Eier,
Milch) zu kombinieren ist aber tabu.

Herzstiick ist die Lehre von den drei Doshas, den
Lebensenergien des Menschen. Befinden sich alle
drei Doshas im Gleichgewicht, ist der Mensch ge-
sund. Es gibt immer ein Dosha, das besonders aus-
schlaggebend fiir die Gesundheit ist. Das erste
Dosha ,,Vata“ regelt alle Bewegungsablaufe im
Korper. Es ist oft besonders wichtig fiir aktive
Menschen, deren Appetit und Verdauung unregel-
maRig sind, oft haben sie einen zarten Kérperbau.
Auf das zweite Dosha ,,Pitta“ sollten eher Men-
schen mit heller Haut, starkem Hunger oder Durst
und normaler Verdauung achten, denn Pitta ist fiir
alle biochemischen Prozesse im Korper verantwort-
lich. Das dritte Dosha ,,Kapha“ reprdsentiert bio-
logische Starke und Bestandigkeit. Kapha kann das
wichtigste Dosha fiir Menschen mit kraftigem Kor-
perbau und langsamer Verdauung sein.

Fiir jedes Dosha gibt es ganz spezielle Rezepte und
Erndhrungsrichtlinien. Unter rewe.de/ernaehrung/
ayurveda finden Sie neben Rezepten auch viel
Wissenswertes zu den Dosha-Typen.
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FRISCH & GUT & NACHHALTIG

RISCHE AU

So gelingt nachhaltiges Lagern: Mit lE N
diesen einfachen Ordnungsregeln blei- E]. A G [ N
s

ben Thre Produkte linger frisch.*

[llustration: Valentin ZeiRner, Text: Maximilian Haag

. EIER & BUTTER

Warme Luft steigt immer nach oben, deshalb ist es im Kiihlschrank
oben warmer als unten. Auf Hohe der oberen Facher in der Kiihl-
schranktiir ist es daher mit Temperaturen um die zehn Grad am
wdrmsten. Hier gehoren Lebensmittel hin, die keine starke Kiihlung
brauchen, wie Butter, Margarine oder Eier. Lebensmittel, die hier
gelagert werden, sollten Sie innerhalb eines Monats verbrauchen.

Lagern Sie inshesondere Eier immer getrennt von stark riechen-
den Lebensmitteln, da sie leicht Aromen durch ihre luftdurchldssige
Schale aufnehmen.

1. SAUCEN

Im mittleren Fach der Kiihlschranktiir werden am besten Saucen
untergebracht. Bei Temperaturen um die acht Grad bleiben Senf,
Ketchup, Dressings und Mayonnaise, besonders lange haltbar. Auch
= geoffnete Glaser mit Oliven oder Kapern sind hier gut aufgehoben.

RS

GETRANKE g

Fliissiges wie Saft, Wein und Wasser ist gut im untersten Fach
der Kiihlschranktiir aufgehoben. Bei wenigen Grad iber null frieren
Getranke nicht, sind aber schén kiihl und erfrischend. Milch hat hier
- unten nichts zu suchen, die ist im mittleren Fach bei ein paar mehr
Grad besser aufgehoben.

— = =

DAS KOMMT ¢

Kaffee verliert seinen Geschmack. Brot schmeckt nicht mehr und

',"_*_ ~ schimmelt schneller, Tomaten verlieren das Aroma. Kartoffeln, Zwie- f
:T' :llll beln und Knoblauch werden weich und verderben. Avocados und

“ - Bananen brauchen mindestens 18°C. Also raus aus dem Kiihlschrank

ol mit diesen Lebensmitteln. 3
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42 REWE.DE/FRISCHUNDGUT *Die hier vorgeschlagene Ordnung gilt nicht unbedingt fiir sehr kleine Kiihlschréanke wie beispielsweise —— ~ L !
v Camping-Kiihlschranke oder Mini-Bars, da in diesen die Temperatur nicht so stark variiert.
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b. TIEFGEKGHLTES

Im Normalfall herrschen im Eisfach frostige minus 18 Grad. Hier
gelagert, wird fast jedes Lebensmittel langer haltbar. Nicht nur das
pradestinierte Tiefkiihl-Obst und -Gemise, sondern auch an sich
schnell verderbliche Lebensmittel wie Fisch und Fleisch. Bei Fleisch
gilt Uibrigens: Je fetter das Fleisch, desto schneller verdirbt es, auch
tiefgekiihlt. Fettes Hackfleisch etwa lasst sich bis zu drei Monate
einfrieren, ein weniger fetter Braten hingegen bis zu zwélf.

Auch Brot oder Kuchen kann eingefroren werden. Doch es gibt
einige Lebensmittel, die Sie besser vom Eisfach fernhalten, weil
sich Geschmack und Konsistenz verandern - zum Beispiel Tomaten
und Blattsalate, Joghurt oder Schnittkdse. Auch Obst sollte man
eher nicht einfrieren, denn so gehen das frische Aussehen und die
Konsistenz meist verloren. Allerdings gibt es Ausnahmen: In Smoo-
thies (S.27) gibt gefrorenes Obst dem Saft die nétige Coolness - und
puriert sind auch Optik und Konsistenz nicht mehr wichtig.

5. RESTE & SUSSES

Hier oben herrschen etwa acht Grad. Marmelade, Hartkase, Ein-
gelegtes oder Essensreste sind hier richtig aufgehoben. Genau wie
fur Eier und Butter gilt: Die Lebensmittel brauchen keine extrem
kithlen Temperaturen, sollten aber zeitnah verzehrt werden.

6. AURSCHNITT & MILCHPRODUKTE

Fiinf Grad ist die perfekte Temperatur fiir Milchprodukte, vor
allem fiir Frisch-, Weich- und halbfesten Schnittkdse. Der sollte,
genau wie die Wurst, in einer Frischhaltebox aufbewahrt werden,
damit er seinen Geruch nicht auf andere Lebensmittel ibertragt.
Achten Sie darauf, dass Sie Milch, Kase, Sahne und Joghurt nach
dem Einkauf schnellstmoglich in den Kiihlschrank stellen - Milch-
produkte sind sehr licht- und warmeempfindlich und somit beson-
ders leicht verderblich.

7. FISCH & FLEISCH

Im unteren Kiihlschrankfach ist es knackig kalt. Ganz hinten vor
der Riickwand ist der kélteste Ort des Kiihlschranks, hier herrschen
gerade mal zwei Grad. Optimale Bedingungen fir leicht verderb-
liche Lebensmittel wie Fisch, frisches Fleisch oder Aufschnitt. Auch
das kélteunempfindliche Wintergemise hélt es hier gut aus, sollte
das Gemiisefach schon voll sein.

-.-A_,__“r'. 1"~ o
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Ganz unten ist das Gemiisefach, meist durch eine Schublade vom
restlichen Kiihlschrankteil getrennt. Obwohl so weit unten gelegen,

ist es hier nicht ganz so kiihl. Rund sechs bis acht Grad sind ideal
fiir Gemuse- und Obstsorten.

Achtung: Siidfriichte wie Mangos, Bananen, Papayas und Zitrus-
friichte mogen keine Kalte und sollten am besten auBerhalb des
Kihlschranks bei Zimmertemperatur gelagert werden. Bei Gemiise
gilt: Blattgemiise, Salat und Kohlsorten gehdren ins Gemisefach.
Paprika, Gurken und Tomaten haben einen héheren Wassergehalt
und wiirden durch die Kithlung ihr Aroma verlieren - die also besser
in einer dunklen Speisekammer lagern.
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Heute muss es mal wieder so rich-
tig schnell gehen? Mit diesen Blitz-
rezepten koénnen Sie schon nach
wenigen Minuten in der Kiiche
kostliche Gerichte genieflen. An die
Topfe, fertig, los!

Fotos: Stefan Thurmann, Foodstyling: Torsten Schmidt,

Propstyling: Meike Graf

SPICY AVOCADO-
MANGO-SALAT

Zubereitungszeit:
11 Minuten

Fiir 2 Personen

1 rote Zwiebel

2 EL roter Essig
240 g Ziegenkdse
1 REWE Bio Zitrone
1 Avocado, reif

3 EL Olivendl

1 Mango

2 Romana Salate
1 Chilischote
Salz, Pfeffer

1 Zweig Basilikum

1. Die rote Zwiebel schélen, eine Halfte in
Ringe schneiden und in einen Topf geben.
Vom roten Essig 1 EL in 500 ml kochendes
Wasser geben. Zwiebeln darin abkochen.
Den zimmerwarmen Ziegenkdse in Schei-
ben schneiden.
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2. Zitrone halbieren und eine Halfte aus-
pressen. Die Avocado halbieren und den
Kern entfernen. Mit einem Lo6ffel das Frucht-
fleisch im Ganzen aus der Schale heben
und eine Hélfte in Spalten schneiden. Mit
Zironensaft und 1 EL Olivendl marinieren.

3. Mango schélen. Das Fruchtfleisch vom
Kern entfernen und die Halfte in Scheiben
schneiden. Die Romana Salate gut putzen.
Tipp: In den Salat passt auch super eine
Handvoll Friséesalat.

4. Marinierte Avocado, rote Zwiebeln und
Mango vermengen. Eine halbe Chilischote
fein hacken und zugeben. Salzen und pfef-
fern. Den Blattsalat mit 4 ganzen Basilikum-
blattern, Olivendl und 1 EL rotem Essig an-
machen. Alles zusammen anrichten.

? Ndhrwerte pro Person:
/ Kalorien: 534 kcal
Kohlenhydrate: 14 g

GLUTENFRET  VEGETARISCH EiweiB: 15,5 g, Fett: 44,2 g

ol
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FENCHEL-PASTA § 1
o e

Fir 2 Personen

175 g Bandnudeln, REWE Feine Welt
Elsdsser Sonntag

25 g Zuckerschoten

1 Fenchel

10 Kirschtomaten

1 rote Zwiebel

3 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

40 g Parmesan, im Stiick
1 Zweig Basilikum

1. Die Bandnudeln nach Packungsanleitung
kochen und abtropfen lassen.

2. Zuckerschoten waschen und in Streifen
schneiden. Fenchel waschen, halbieren und
ebenfalls in Streifen schneiden. Die Kirsch-
tomaten waschen und halbieren. Die rote
Zwiebel schalen, halbieren und die Halfte
in Ringe schneiden. Knoblauchzehen scha-
len, halbieren und die Halfte fein hacken.

3. Rote Zwiebel, Knoblauchzehen und den
Fenchel mit 1 EL Olivendl in einer groRen
Pfanne goldbraun anbraten. Dann Kirsch-
tomaten zugeben. Salzen und pfeffern.

4. Die Bandnudeln zugeben und alles gut
durchschwenken. Parmesan grob reiben
und 5 Basilikumblatter tiber die fertig an-
gerichtete Pasta geben. Zum Schluss mit
1 EL Olivendl verfeinern.

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 455 kcal
Kohlenhydrate: 49 g

vicenRise - EiweiB: 18,1 g, Fett: 19,2 g

Auf los geht’s los! Weitere Blitz-
rezepte und Tipps fir eine
schnelle Zubereitung finden Sie
unter rewe.de/deine-kueche




Zubereitungszeit:
19 Minuten

Fiir 2 Personen

180 g Hiihnerbrust

1 EL neutrales 0l

1 rote Zwiebel

2 Stangen Lauch

1 Chili, klein

1 Karotte

1 Zucchini

1 rote Paprika

2-3 EL REWE Beste Wahl Sojasauce
Salz, Pfeffer

1 EL Mungobohnenkeimlinge

1. Die Hithnerbrust in Streifen schneiden
und in einer Pfanne mit heiBem neutralen
Ol goldbraun anbraten. Tipp: Hiihnerbrust-
streifen sollten unbedingt durch sein. Zum
Testen einfach ein Stiick aus der Pfanne
nehmen und durchschneiden.

2. Die rote Zwiebel schélen, den Lauch put-
zen und beides in feine Ringe schneiden.
Chili waschen und fein hacken. Die Karot-
te, Zucchini und eine halbe Paprika eben-
falls waschen bzw. putzen und jeweils die
Halfte in diinne Scheiben schneiden.

3. Dann die Zwiebelringe, Chili, Paprika,
Karotte und die Zucchinischeiben zu dem
Hahnchen in die Pfanne geben und gut
durchschwenken. Alles fir ein paar Minu-
ten braten. Dann mit Sojasauce abléschen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Zum Schluss Lauch und Mungobohnen-
keimlinge zugeben. Kurz durchschwenken
und servieren.

y N&dhrwerte pro Person:
/ Kalorien: 407 kcal
Kohlenhydrate: 18 g

Genel  EiweiB: 25,7 g, Fett: 24,5 g

Schon nachgekocht? Zeigen Sie lhre
schnellen und frischen Gerichte unter
#DeineKiiche

CAROTTEN-KARTOFTEL §
ROSTI MIT RAUCHERLACHS g 77

Zubereitungszeit:
20 Minuten

Fir 4 Personen

2 Karotten, klein

200 g Kartoffeln, festkochend
Salz, Pfeffer, Muskat

1 REWE Bio Zitrone

2 EL Créme fraiche

2 1/; EL Naturjoghurt

1 TL Currypulver,

REWE Bio Curry Indische Art
1 Ei

3 EL neutrales Ol

350 g Raucherlachs

2 Zweige Dill

1 Zweig Oregano

1. Die Karotten und Kartoffeln schélen und
grob reiben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen und kurz ziehen lassen.

i

2. In der Zwischenzeit die Zitrone waschen
und 4 diinne Scheiben abschneiden. Die
restliche Zitrone auspressen und die Schale
abreiben. Créme fraiche, Naturjoghurt und
Currypulver mit Zitronensaft und -abrieb
zu einer cremigen Sauce verrithren. Nach
Geschmack wiirzen.

3. Die Karotten und Kartoffeln durch ein
Kiichentuch gut ausdriicken. Mit dem Ei zu
einer kompakten Masse vermengen. Die
Masse zu Rosti formen. In einer beschich-
teten Pfanne in heiBem Ol von beiden Sei-
ten knusprig braten.

4. Die fertigen Rosti mit Rducherlachs und
Currysauce anrichten. Dill, Zitronenschei-
ben und Oreganoblatter dariibergeben.

y N&dhrwerte pro Person:
/ Kalorien: 353 kcal
Kohlenhydrate: 37 g

oorenel - Eiweil: 20,5 g, Fett: 17,8 g




Zubereitungszeit:
25 Minuten

Fiir 2 Personen

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenol

150 g Risottoreis

50 ml WeiBwein

150 g REWE Bio Junge Erbsen,
tiefgefroren

500 ml Gemiisefond

2-3 Zweige Minze

60 g Parmesan, im Stiick
1 REWE Bio Zitrone

50 g Butter

Salz, Pfeffer

1. Die Schalotten und die Knoblauchzehe
schalen, fein wirfeln und in einem Topf
mit Olivenol leicht anschwitzen. Risotto-
reis zugeben und einmal durchschwenken.
Mit WeiBwein abloschen. Dann die tiefge-
frorenen Erbsen zugeben. Nach und nach
Gemisefond beimischen. Das Risotto fir
etwa 18 Minuten leicht kécheln lassen und
6fters mit einem Holzloffel umriihren.

R pEANKUCHEN |

Parmesan hobeln. Zitrone halbieren und S <2 : o - P R ) .
: e : _ _ e ] ; 5 a Zubereitungszeit:

eine Halfte auspressen. 8 Minuten

3. Kurz vor Garzeitende Butter, Minze, 50 g
Parmesan und einen Schuss Zitronensaft
unterriihren, bis das Risotto schén schlotzig
ist. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den rest-
lichen Parmesan auf dem Risotto verteilen.

Fiir 2 Personen

2 Eier

250 ml Milch

2 TL Zucker

150 g Mehl

2 EL neutrales Ol

AUSSERDEM: Handriihrgerit

N&dhrwerte pro Person:
y Kalorien: 510 kcal
4 Kohlenhydrate: 32 g
ol Eiweif: 20,5 g, Fett: 29,9 g

1. Eier, Milch und Zucker mit einem Hand-
riihrgerdt vermengen. Dann langsam das

o " - y : 12 Mehl reinrieseln lassen. Dabei weiterriih- Zubereitungsacits Himbeeren aus dem Eisfach holen und die
! Z [N o I % % s ren, bis eine feste Masse entsteht. “ 5uM;:te: gezeit Packung 2 Minuten unter warmes Wasser
o < i halten. Die Himbeeren aus der Verpackung

Risottoreis gehdrt zur zweiten groBen Reisfamilie . . . . A
neben dem Langkornreis — dem Rundkornreis. Wie ' : - f 2. Eine beschichtete Pfanne mit neutralem f;;; Fiir 2 Personen nehmen und mit Naturjoghurt und Puder- '
der Name schon sagt, hat Rundkornreis eine rund- . . 4 Ol einreiben, heill werden lassen und nach g zucker vermischen. Von dem Zweig 4 Minz- :
liche Form. Er gibt beim Kochen besonders viel A @l und nach diinne Pfannkuchen backen. % 300 g REWE Bio Himbeeren, Blatter zupfen und unter das Mash geben.
Stdrke ab, so entsteht die samige Konsistenz. Ne- = [ tiefgefroren Bl

oder Sushireis. Kalorien: 577 kcal
Kohlenhydrate: 65 g
vicenise EiweiB: 12,3 g, Fett: 28,1 g

R/ 2 it S ¢l

2TL P.udel:zucker Kohlenhydrate: 19 g
1 Zweig Minze GENREL  VEGETRISGH EiweiR: 3,4 g, Fett: 1,5 g |

© TR B D

ben Risottoreis gibt es Rundkornreis als Milchreis 3 | 0 N&dhrwerte pro Person:

: Nahrwerte pro Person: 4
3 EL Naturjoghurt % 0 Kalorien: 105 kcal L7
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“# AUF DEM TEPPICH BLEIBEN

In arabischen Ldandern werden in vielen Familien die Mahlzeiten auf
dem Boden sitzend eingenommen. Das ist gemiitlich und es ist ge-

- i ‘ ; " 4 ' II_ - e £ y 3 A {* A 3 ]
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nug Platz fiir die vielen unterschiedlichen Speisen. Aber im Restau- - 4 ' 5w B . i JN AR !
rant setzt man sich zum Essen an einen Tisch. ] , | . , ar A T PO 18 25 L 4ol et
Zubereitungszeit:
90 Minuten

Fir 12 Fladenbrote

8 g Trockenhefe
1> TL Zucker

1 EL neutrales Ol

112 TL Salz

350 g REWE Bio Weizenmehl, T550

1. Backofen vorheizen (250°C, Ober-/Un-
terhitze). Fiir den Vorteig Trockenhefe und

5

g
Zucker in 250 ml lauwarmem Wasser auf- 54
[6sen. 10 Minuten gehen lassen. ;
2. Fiir den Hauptteig Salz und neutrales Ol

im Vorteig auflésen. Weizenmehl sieben
und hinzugeben. Alles zu einem glatten Teig
verarbeiten. Fiir mindestens eine Stunde
abgedeckt und bemehlt im Warmen gehen
lassen.

3. Nach der Gehzeit den Teig auf eine be-
mehlte Flache geben und in 12 gleichgroRe
Stiicke teilen. Jeweils in etwa 0,5 cm diinne
Fladen ausrollen, sodass sie auf ein Back-
blech passen.

4. Die Fladen auf ein leicht gefettetes Back-
blech geben und kurz von beiden Seiten
im Ofen etwa 4 bis 5 Minuten backen, bis
sie goldgelb sind.

Nahrwerte pro Fladenbrot:
/ Kalorien: 123 kcal
Kohlenhydrate: 21 g

LAKTOSEFREL  VEGAN Eiweil: 0,6 g, Fett: 3,7 g

w

Vor dem Gehen sollte der Hauptteig schon feucht

sein. Eventuell sonst noch etwas Leitungswasser
hinzufii

Orientalische Rezepte lassen auch mit
dem Thermomix zubereiten, Inspiration
finden Sie auf rewe.de/thermomix
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Zubereitungszeit:
15 Minuten

Fiir 4-6 Portionen

1 Bund Petersilie, gro

1 Zweig Minze

3 EL Bulgur, fein

1 Zitrone

2 Tomaten, mittelgroB

1 rote Paprika

2 Friihlingszwiebeln

7 EL REWE Bio Natives Olivendl extra
1/> TL Paprikapulver

Salz

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Abtropfzeit: 120 Minuten
Kiihlzeit: 60 Minuten

Fiir 4-6 Portionen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2-3 Zweige Petersilie

2-3 Zweige Koriander

250 g REWE Beste Wahl Kichererbsen,
Dose

3/, TL Salz

Y/, TL REWE Bio Cayennepfeffer
/4 TL Kardamom, gemahlen

1/> TL Natron

1| Sonnenblumendl

AUSSERDEM: Kiichenmaschine

1. Zwiebel und Knoblauchzehe schalen, hal-
bieren und fein schneiden. Petersilie und
Koriander grob hacken. Die abgetropften
Kichererbsen, Knoblauchzehe, Salz, Zwie-
bel sowie jeweils 2 EL gehackte Petersilie

REZEPT-TIPP

Zum Frittieren muss das Ol so heiB sein, dass sich

Holzl6ffel Blasen bilden, wenn man ihn kurz ins Fett halt. Man
kann die Falafeln aber auch in der Pfanne mit reichlich Ol bra-
ten. Dazu driickt man sie einfach etwas platter, damit sich der

Durchmesser verringert.
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1. Petersilie und Minze sehr fein hacken.
Bulgur nach der Packungsanleitung kochen
und abkiihlen lassen. Zitrone auspressen.
Die Tomaten, Paprika und Friihlingszwie-
beln waschen, putzen und fein wiirfeln.

2. Alles mit 5 EL Olivenél und Zitronensaft
tibergieen, locker mischen, mit Paprika-
pulver und Salz wiirzen. Vor dem Servieren
2 EL Olivendl dartibergeben.

§a0

LAKTOSEFREI VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Portion:
Kalorien: 360 kcal
Kohlenhydrate: 27 g

VEGAN EiweiB: 7,5 g, Fett: 23,3 g

und Koriander mit einer Kiichenmaschine
nach und nach zerkleinern. Die Masse darf
aber nicht zu breiig werden. Cayennepfef-
fer, Kardamon, Natron und 3 EL Leitungs-
wasser hinzugeben. Alles abgedeckt eine
Stunde im Kithlschrank kalt stellen.

2. Die Masse mit nassen Handen zu kleinen
Ballchen formen und platt driicken. Gut zu-
sammendriicken, damit die Falafeln nicht
auseinanderbrechen.

3. Zum Frittieren einen schweren Topf mit
reichlich Sonnenblumendl fiillen und auf
180°C erhitzen. Die Falafeln in mehreren
Etappen etwa 4 Minuten lang frittieren, bis
sie gut gebrdunt sind. Zum Schluss auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

LY,

GLUTENFREL ~ LAKTOSERRED VEGAN VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Portion:
Kalorien: 227 kcal
Kohlenhydrate: 13 g
EiweiB: 4,5 g, Fett: 16,4 g
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“ Vorbereitungszeit: 1 Tag

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Fiir 4-6 Portionen
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350 g REWE Beste Wahl Kichererbsen,
Dose
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2 Zitronen
Salz, Kreuzkiimmel, Paprikapulver

AUSSERDEM: Piirierstab

150 g Tahin 'i';'
4 EL Olivendl Ao,
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1. Kichererbsen abgieBen und das Wasser
auffangen. Die abgetropften Kichererbsen
mit Tahin und 3 EL Olivendl in ein hohes
Gefdl geben. Den Saft von zwei Zitronen
dazugielBen. Aber Obacht: Nicht alles auf
einmal, sondern zwischendurch abschme-
cken. Sollte die Masse nicht feucht genug
sein, lieber noch 1 EL Wasser dazugeben,
um die richtige Konsistenz zu erreichen.
Mit dem Pirierstab zu einer glatten Mas-
se pirieren und mit Salz abschmecken.

2. Alles auf dem Teller anrichten. Mit einem
Loffel eine Spirale ziehen, 1 EL Olivendl
hineingeben und nach Belieben mit Kreuz-
kiimmel und Paprikapulver bestreuen.

LY.

GLUTENFREL

LAKTOSEFREL~ VEGAN VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Portion:
Kalorien: 165 kcal
Kohlenhydrate: 16,5 g
EiweiB: 5,4 g, Fett: 8,1 g




()
)
s

I '
PN
L o -

e ¥
GRS
- n"-‘;...‘_{ L

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Fiir 4-6 Portionen

6 REWE Bio Hahnchenschenkel

2 EL Olivendl

2-3 g Safran, REWE Feine Welt
Rotes Gold

2 EL Currypulver, REWE Bio Curry
Indische Art

1 TL Kreuzkiimmel

1 TL Paprikapulver

Salz

2 EL REWE Bio Hiihnerbriihe

1. Hahnchenschenkel am Gelenk in zwei
Teile zerlegen. Dazu das Fleisch mit einem
Messer bis zum Knochen einschneiden und
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dann mit Messer oder Gefliigelschere das
Gelenk zerteilen.

2. In einem groRen Topf Olivendl erhitzen.
Die Hahnchenschenkel scharf anbraten.
Wirklich groBzligig wiirzen: Safran, Curry-
pulver, Kreuzkiimmel, Paprikapulver, Salz
und pure Bio Hihnerbriihe driiberrieseln.
Den Deckel drauf und Hitze runterschalten.
Das Fleisch gart im eigenen Saft.

3. Nach 30 Minuten ist das Fleisch gar. Wer
mag, kann die einzelnen Teile zum Schluss
noch mal in einer Pfanne in Ol anbraten.
So schmeckt das Huhn noch intensiver und
sieht schéner aus.

Ndhrwerte pro Portion:
y Kalorien: 416 kcal
Kohlenhydrate: 5 g
wioserel EiweiB: 36,6 g, Fett: 27,1 g
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REZEPT-TIPP

Fiir einen frischen Salat, der zu vielen orienta-
lischen Gerichten passt, kann man alles verwerten,
wozu man Lust hat und was die Gemiiseschublade
hergibt. Wir haben 1 Gurke, 1 gelbe Paprika und
/> rote Zwiebel in kleine Wiirfel geschnitten, 2 EL
Granatapfelkerne dazu, ¥ Bund Petersilie hacken,
3 EL Olivendl, den Saft einer halben Zitrone, salzen,
alles vermischen.

REZEPT-TIPP

Oft spritzt der rote Saft beim Herausldsen der
Granatapfelkerne durch die Kiiche und hinterldsst
hartnédckige Flecken. Tipp: Brechen Sie den hal-
bierten Granatapfel in einer Schiissel auf, die mit
kaltem Wasser gefiillt ist, behutsam auf. Dabei
spritzt nichts, auBerdem trennt sich die weiBe,
fade Membran wunderbar und ganz von selbst
von den fruchtigen Kernen.

Zubereitungszeit:
10 Minuten

Fiir 4-6 Portionen

150 g Butter

150 g REWE Bio WeichweizengrieB
100 g Zucker

1 Granatapfel

25 g Pistazien, gehackt

1 Prise REWE Bio Zimt

1. Butter in einem Topf zerlassen und gold-
braun erhitzen. Den Weichweizengriel und
Zucker hinzufiigen, verriihren und erhitzen.
750 ml Wasser hinzugieRen und 3 Minuten
rihren, bis die Konsistenz puddingartig ist.
Dann vom Herd nehmen und 15 Minuten
quellen lassen.

2. Den Granatapfel vierteln und die Kerne
auslosen. GrieRbrei in Schélchen verteilen.
Nach Belieben mit Granatapfelkernen und
gehackten Pistazien garnieren und mit einer
Prise Zimt bestduben.

N&dhrwerte pro Portion:
Kalorien: 471 kcal
Kohlenhydrate: 46 g

VEGEIARISCH — EiweiB: 5,3 g, Fett: 27,9 g

ODUKTTIPP |
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MARITAS lIEBlING

GEWINNERREZEPT AUS DEM ONLINE- GEWINNSRIE[
GENIAL REGIONAL

Knusprig trifft zart! Mit dieser
sehr kostlichen Kombination hat
Marita aus Neuss im Rheinland
den REWE Rezeptwettbewerb auf
regional.rewe.de gewonnen. In ihrem
Rezept taucht die regionale Kartof-
fel gleich doppelt auf, nimlich als
Chips und als Piiree. Dazu gibt es

zartes Filet mit frischen Kriutern.
Ein tolles Hauptgericht, das optisch

und geschmacklich punktet.

Fotos: Stefan Thurmann,
Foodstyling: Thorsten Schmidt,
Propstyling: Meike Graf

Zubereitungszeit:
60 Minuten

Fiir 4 Personen

KARTOFFELCHIPS:
250 g Kartoffeln, festkochend
500 ml Frittierdl

SCHWEINEFILET IM KRAUTERMANTEL:

2 Schalotten

600 g Schweinefilet, aus der Mitte
1 Muskatnuss

Salz, Pfeffer

1 EL neutrales Ol

250 ml Gefliigelfond

2 EL Wermut, weiB (z. B. Noilly Prat)
1 Lorbeerblatt

1 Bund gemischte Krauter (z. B. Kerbel,

Petersilie, Basilikum)

KARTOFFEL-BOHNEN-PUREE:
400 g Kartoffeln, mehligkochend
425 g weilRe Bohnen, Dose

40 g schwarze Oliven ohne Kern
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AUSSERDEM: Kiichenthermometer,
Bratschlauch, Garnierringe

1. Kartoffeln schalen und mit einem Hobel
moglichst diinn schneiden. Kurz in kaltes
Wasser legen und danach trocken tupfen.
Frittierdl auf 170°C erhitzen und Kartof-
felscheiben portionsweise goldgelb frit-
tieren. Auf einem Kiichenpapier abtropfen
lassen, dann leicht salzen.

2. Den Backofen (180°C, Ober-/Unterhitze)
vorheizen. Schalotten schélen und vierteln.
Schweinefilet mit frisch geriebener Mus-
katnuss, Salz und Pfeffer wiirzen. Dann mit
Schalotten in einer ofenfesten Pfanne mit
neutralem Ol rundum braun anbraten. Den
Geflugelfond, den weiBen Wermut und das
Lorbeerblatt zugeben. Auf mittlerer Schiene
alles etwa 25 Minuten im Ofen schmoren.

3. Mehligkochende Kartoffeln schélen und
klein schneiden. Fiir etwa 30 Minuten in
Salzwasser kochen. Das Wasser abgielRen.
Bohnen abtropfen lassen, dabei den Sud

auffangen. Bohnen in einem Topf bei ge-
ringer Hitze erwdrmen. Mit den Kartoffeln
und etwas Sud fein piirieren. Dann Oliven
klein schneiden und unter das Piiree mi-
schen. Salzen, pfeffern und warm halten.

4. Schweinefilet aus dem Ofen holen und
in einem Bratschlauch ruhen lassen. Dabei
moglichst die Luft rausdriicken, sodass der
Bratschlauch eng am Schweinefilet anliegt.
Den Fond in der Pfanne bei starker Hitze auf
ein Drittel einkochen lassen, durch ein Sieb
streichen, salzen und pfeffern.

5. Die Krauter hacken und auf die Arbeits-
flache streuen. Schweinefilet dariiberrollen
und in Scheiben schneiden. Das Kartoffel-
Bohnen-Piiree mit Garnierringen anrichten.
Das Fleisch daraufsetzen. Mit Kartoffelchips
und Sauce garnieren.
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GLUTENFRET ~ LAKTOSEFRET

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 699 kcal
Kohlenhydrate: 30 g
Eiweil: 55,4 g, Fett: 29,5 g




FRISCH & GUT MITARBEITER-PORTRAT

UNSERE

JUHE-
EXPERTEN

Sabine Mohr leitet die Obst- und
Gemiiseabteilung im REWE Markt
in Hamburg-Niendorf. Bei ihr be-
kommt ein jedes Produkt die ideale
Betriebstemperatur.

Foto: Jonas Wresch, Text: Laura Hamdorf
m liebsten mag sie den frithen
A Morgen. ,Dann mache ich meine
Abteilung schick®, sagt Sabine
Mohr und lacht. Wenn sie die knackfri-
sche Ware in der Auslage verteilt hat - die
Bananen aufgereiht, die Bio-Topfkrauter
sortiert, die SitiBkartoffeln gestapelt -,
sieht die Obst- und Gemiiseabteilung aus
wie ein gut aufgerdumtes Farbenmeer.

Als Abteilungsleiterin hat sie standig ei-
nen prifenden Blick auf die Ware, dreimal
taglich macht sie zudem eine griindliche
Frischekontrolle. ,Ahnlich wie zu Hause
mit der eigenen Obstschale - nur eben kri-
tischer. Der Kunde soll ja nur allerbeste
Ware bekommen®, sagt sie. Um beste Qua-
litdt zu gewdhrleisten, braucht es eine
individuelle Behandlung der Obst- und
Gemiisesorten: Apfel, Beeren, Pilze oder
Salate missen es schon kalt haben. Sie
werden nach Anlieferung im Markt im
Kihlhaus gelagert und von dort aus in den
Markt gerdumt. In der Auslage bekommen

einige Gemisesorten noch zusatzliche
Frische-Wellness: In der steilen Kiihlwand
werden sie kontinuierlich mit kithlendem
Dampf bespriiht. Anderen Sorten wie Bana-
nen, Orangen, Avocados oder Tomaten hin-
gegen schadet Kalte. Sie werden wéhrend
des Transportes mit einer Plastikhaube
geschiitzt, sodass sie nicht abkiihlen.

»In Sachen Frische-to-go-
Produkte sind wir Vorreiter.
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Mehrmals taglich kommt Ware neu an. Ein
Highlight fiir Sabine Mohr ist die Anliefe-
rung durch die regionalen Erzeuger. ,Das
sind ganz ehrliche, tolle Leute. Es ist ein
gutes Gefiihl zu wissen, dass sie gerade
noch auf dem Feld standen und genau die
Kartoffel, den Spargel oder die Heidel-
beeren geerntet haben, die sie einem dann
in die Hand driicken.” Besonders freuen
sich die Mitarbeiter im REWE Markt, wenn
sich der Heidelbeerhof Félster ankiindigt -
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die Betreiber bringen neben ihren Heidel-
beeren auch meist noch ein groRes Blech
selbstgebackenem Kuchen mit. Nicht nur
Regionalitat ist wichtig, weiB Sabine Mohr.
Auch ein umfangreiches Bio-Sortiment und
Snacks sind gefragt. ,Viele Kunden moch-
ten ihr Mittagessen schnell auf die Hand,
wir haben fiir jeden Geschmack etwas da.”
Neben der groBen Salatbar gibt es Smoo-
thies in allen Farben, geschnittenes Obst,
Sandwiches, Nudel-, Quinoa- oder Linsen-
salate, Sushi und Suppen. ,In Sachen
Frische-to-go-Produkte sind wir hier in
der Gegend Vorreiter®, sagt Sabine Mohr.

Seit 30 Jahren arbeitet sie nun schon hier.
~Anfangs wusste ich nicht mal, wie eine
Sellerieknolle aussieht®, sagt sie. Heute
ist sie ein echter Vitaminprofi und holt sich
die Vielfalt aus ihrer Abteilung auch auf den
eigenen Teller. Ihre aktuellen Favoriten?
~Irauben und Ananas!®
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(RAUTERQUARK
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Nahrwerte pro Portion: Fiir 2 Portionen
y Kalorien: 229 kcal 3 FRISCHE,
Kohlenhydrate: 6 g 2-3 Zweige Petersilie WIURZIGE
Gurewel vecensch EiweiB: 15,3 g, Fett: 1518 300 g Quark

1 Prise Krduter-Meersalz

BEGLEITER

1. Petersilie waschen und fein hacken. 2. Von der Petersilie 2 EL mit Quark mischen. 3. Quark mit einer Prise Krauter-Meersalz
abschmecken. Tipp: Wer mag, kann zusétzlich zur Petersilie noch einen Zweig Schnittlauch verwenden.

* Nahrwerte pro Glas: Fur 2 Glaser

/ y Kalorien: 1296 kcal

3 ; Kohlenhydrate: 7 g 2 Bund Basilikum
GLUTENFREL ~ LAKTOSEFREI EiweiB: 6,58, Fett: 2708 250 ml Olivendl

40 g Pinienkerne

AUSSERDEM: Piirierstab

VEGAN VEGETARISCH

1. Basilikum waschen und zupfen. 2. Olivendl in einen Messbecher geben. 3. Die Pinienkerne grob hacken und alles mit einem
Pirierstab vermixen.

. ? Nahrwerte pro Portion: Fiir 2 Portionen
[TEGENKASECREME 2O 5 a0

CLUTENFREL  VEGETARISCH  EiweiB: 15,5 g, Fett: 30,8 g 2 EL Kiirbiskernol
300 g Ziegenfrischkdse

ling: Torsten Schmidt, Propstyling: Meike Graf

1. Paprika waschen, p-utzen und halbieren. Eine Halfte ganz fein wiirfeln. 2. Alle Zutaten miteinander vermengen. 3. Nach Belieben
mit Salz, Pfeffer und einer Prise getrocknetem Oregano wiirzen.
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