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FRISCh&GUT

REZEPTE UND IDEEN RUND UMS KOCHEN.

GRATIS FUR SIE

mit vielen tollen Rezepten!

FARB-
FLECKEN

Backen mit den
Beeren der Saison

BURGER-

BAUKASTEN

Stapeln nach
Lust und Laune

GARANTIERT
ERFRISCHEND

Eistee-Drinks von t R
herb bis fruchtig

Ein ganzes Heft voller Geschichten und Rezepte,
die nach Sonne und Zuhause schmecken.




U e

Bei REWE Bio genieBen Sie mit iiber 450

Produkten Qualitat und Natiirlichkeit,

denn unsere Produkte sind sorgfaltig aus- %
gesucht, kontrolliert und ohne unnétige

Zusdtze. Auch tragen immer mehrder _
Produkte das Naturland Zeichen fiir hohe o~ g Frische

~ biologische und soziale Standards. 5 fettarme
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LIEBE LESER,
LIEBE KUNDEN!

ennen Sie dieses Gefiihl, dass Produkte im

Urlaub irgendwie leckerer schmecken? Der

Wein ist da besonders gut, wo man den Wein-
berg von der Terrasse aus sicht. Und das Ol, das man
mit nach Hause nimmt, transportiert auch ein biss-
chen das Gefiihl, unter einem schattigen Olivenbaum
Zu sitzen.

Anders verhilt es sich auch nicht in den eigenen vier
Winden. Produkte aus der Region zu verwenden, ist also
nicht nur nachhaltig und verniinftig. Weil die geringen
Transportwege Ressourcen sparen und die heimische
Wirtschaft unterstiitzt wird. Regionale Produkte atmen
die landschaftlichen Besonderheiten, die Heimat und
das spezielle Klima der Gegend, aus der sie kommen.
Und vermitteln ein Gefiihl davon, wie gut es zu Hause
schmeckt.

Wir haben den Schwerpunkt dieser Ausgabe von
FRISCH & GUT dem regionalen Gedanken gewidmet.
Vier Landwirte und ihr Gemiise mochten wir Thnen vor-
stellen (S. 28). Typisch deutsche Rezepte haben wir
sommerlich verfeinert (S. 34), und mit den Backrezep-
ten fur die Beeren (S. 22), die es gerade jetzt aus deut-
schen Landen in der Obst- und Gemiiseabteilung gibt,
verpassen wir dieser Ausgabe die Sahnehaube.

Lassen Sie sich von Threr Region inspirieren. In die Fer-
ne schweifen wir alle gern. Vor allem jetzt in der Ferien-
zeit. Aber das Gute liegt im wahrsten Sinne des Wortes
nah. Zum Beispiel mit REWE Regional in Threr Obst-
und Gemiiseabteilung.

Viel Spafd bei der Lektiire und einen herrlichen Sommer
wiinscht Thnen:

Ihre REWE FRISCH & GUT Redaktion

DER SOMMER WIRD EISKALT  S.
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LJYPISCH DEUTSCH 3

5.3

16




Ob in der Suppe, im Omelett oder zu Fleisch — Champignons sind vielseitig
einsetzbar. Und haben eine groBe Familie: Ganze 30.000 verschiedene
Champignonarten sind weltweit bekannt, darunter auch der riesige Porto-
bello. Entdeckt wurde die Zuchtform des wild wachsenden Egerlings 1750 in
Frankreich. Daher auch der franzésische Name, der iibersetzt nichts ande-
res heiBt als ,,Pilz“. Noch heute kommen die beriihmtesten Verwandten, die
,Champignons de Paris“, aus den Steinbriichen von Carriéres-sous-Bois.
Gekaufte Champignons miissen nicht geputzt werden. Etwas abbiirsten
reicht. Niemals in stehendem Wasser waschen, sonst saugen sie sich voll,
schmecken fad und werden beim Braten nicht so schon braun. Das gilt iibri-
gens fiir alle Pilze.

). KRAUTERSEITLING

Der Krduterseitling oder auch Konigsausternpilz zeichnet sich vor allem
durch ein zartes Aroma und die feste Konsistenz aus. Seinen Namen ver-
dankt er seinem Wachstumsort, bodennah an Stauden und Krdutern.
Geschmacklich erinnert er vor allem an den begehrten und immer seltener
werdenden Steinpilz, weshalb Steinpilzgerichte mit dem Krduterseitling
fabelhaft harmonieren. Sein Fleisch bleibt beim Garen bissfest. Deshalb ist
das Allroundtalent besonders beliebt und vielseitig einsetzbar, egal ob
beim Schmoren, Braten oder sommerlichen Grillen.

3. PHFFERLING

Der Hut, der steht ihm gut. Der dotter- bis ockergelbe Pfifferling ist deutlich
zu erkennen an seinem trichterformigen Hut mit eingerolltem Rand. Kein
Wunder, dass der echte Pfifferling zahlreiche Kosenamen wie Rehling, Eier-
schwammchen, Eierschwammerl oder Reherl trdgt. Als Speisepilz mit pfeffe-
rigem Geschmack ist er bereits seit dem Altertum geschdtzt. Besonders
wohl fiihlt er sich in Laub- und Nadelwéldern. Die Fruchtkérper wachsen von
Juni bis Oktober. Uberraschend: Sein Geruch erinnert an saftige Aprikosen.
Achtung, Verwechslungsgefahr: Der falsche Pfifferling sieht dem echten sehr

. 1. . . . . . E 4 ¥ A ! dhnlich. Lediglich seine orange Farbung entlarvt den zwar ungiftigen, aber
Wir lieben Pilze, diese geheimnisvollen Waldbewohner, die weder Pflan- 3 ‘ weniger schmackhaften Vetter.

zen noch Tiere sind und im Spatsommer in unseren Wildern Hochsaison . ‘ - : 3y
feiern. Mit den passenden Rezepten kénnen Sie im REWE Marke jetzt S L\ B Y 2 | l‘ SHIITAK[

schon mit dem Einsammeln anfangen. Und wenn Thnen im Oktober ein

Steinpilz in freier Wildbahn begegnet, nehmen Sie ihn mit und belegen Sie ~ E&E=2 : 4 : : Der Name Shiitake stammt aus Japan und bedeutet Pilz vom Pasania-Baum,
. . . . . . . y ‘ '- 3 ; weshalb er in deutschen Gefilden auch als Pasaniapilz bekannt ist. In China
die Pilzstulle auf der nichsten Seite damit. Das Portobelloschnitzel liefSe : =1 und Japan kemmt der Pilz mit braunem Hut in der freien Natur vor, gilt tradi-

sich auch hervorragend mit einem selbst gesammelten Parasol zubereiten. tionell als Leckerbissen und genieBt hohes Ansehen als Heilpilz. Bei uns gibt

. . . . o i es ihn ausschlieBlich als Kulturpilz. Seine feste Konsistenz und der aroma-
Wie man Spelsepllze im Wald erkennt und behandelt, haben wir in unse- ' i tische Umami-Geschmack mit Knoblauchnote machen ihn zum idealen Be-
: : gleiter in der asiatischen Kiiche, aber auch zu Fleischgerichten und Suppen

rem Gluckspllz—Onhne—Spec1al fiir Sie zusammengestellt. passt er super. Am besten schmeckt Shiitake méglichst frisch.

Fotos: Andrea Thode, Foodstyling: Eliane Neubert, Propstyling: Meike Graf

% === So werden Sie zum professionellen Pilzsammler:
- Auf rewe.de/frischundgut geben wir Thnen viel
K Wissenswertes mit auf Ihren Weg in den Wald.




.+ CHAMPIGNONSUPPCHEN
MIT GERDSTETER CHORIZ0

Flir 4 Personen

Zubereitungszeit:
35 Minuten

400 g Champignons
2 Stangen Staudensellerie

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 EL Butter

1,2 | Briihe

400 ml Sahne

2 EL milder WeiBweinessig

Salz, Pfeffer, frische Muskatnuss
1 Bund Schnittlauch

einige Zweige Kerbel

24 diinne Scheiben Chorizo

4 EL REWE Bio natives Olivenol

1. Champignons und Staudensellerie put-
zen und grob wiirfeln. Zwiebeln und Knob-
lauch schalen, grob wiirfeln und in Butter
5 Minuten anschwitzen. Champignons und
Sellerie zugeben und 10 Minuten weiter-
braten. Brithe und Sahne angiefRen, auf-
kochen und alles fein pirieren. Mit Essig,
Salz, Pfeffer und frischer Muskatnuss
abschmecken.

2. Schnittlauch und Kerbel waschen, tro-
cken schiitteln, von Stielen befreien und
grob schneiden. Chorizo fein wiirfeln und
in einer kleinen Pfanne ohne Fett scharf
anrgsten. Olivendl zugeben und verriihren.
Suppe mit Chorizo und Kréutern garnieren.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 353 kcal
Kohlenhydrate: 3 g
EiweiR: 7,8 g, Fett: 34 g

FRISCH & GUT REZERTE |11/
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DEIN TIPP
Dieses Rezept schmeckt eigentlich mit
jedem Pilz gut, und wer mag, gibt ein
paar Speckwiirfel mit in die Pfanne.

1. Pilze putzen und ldngs in 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Zwiebeln schalen,
halbieren und in diinne Spalten schnei- §
den. Beides mit Thymianzweigen in "I;-
Olivensl 10 Minuten goldbraun braten, ;
salzen und pfeffern.

Zubereitungszeit:
20 Minuten

Fiir 4 Personen

8 groBe Krauterseitlinge (500 g)
2 rote Zwiebeln

8 Thymianzweige

4 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

8 Scheiben Krustenbrot

2 Knoblauchzehen

8 EL REWE Bio Frischkdse

2. Krustenbrot im Toaster rosten und mit
der halbierten Knoblauchzehe einmal
driiberreiben. Scheiben mit Frischkase
bestreichen und Pilze darauf verteilen.

¢

VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 248 kcal
Kohlenhydrate: 25 g
EiweiB: 11 g, Fett: 11 g

PRODUKTTIPP

REWE Bio Frischkdse
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DEIN TIPP

Kann alternativ auch mit Rind zubereitet werden
oder zur Wildsaison im Herbst mit Reh.
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[FFERLINGEN

UND SPINAT

Zubereitungszeit:
60 Minuten

Fiir 2 Personen

SPINATPUREE:

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

2 EL Butter

400 g frischer Spinat

50 ml WeiBwein

50 ml Sahne

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

[AMMILET:

4 Zweige Thymian

1 TL Fenchelsaat

1 TL bunter Pfeffer

1 TL grobes Meersalz

2 Lammfilets (je 250 g)
2 EL Pflanzendl

PFIFFERLINGE:

400 g Pfifferlinge
2 Schalotten

2 EL Butter

2 Zweige Petersilie

NEKTARINEN:

3 Nektarinen
3 EL Butter
Salz, Pfeffer, Chiliflocken

AUSSERDEM: piirierstab

Y

1. Schalotten und Knoblauch schélen, grob
wiirfeln und in Butter 5 Minuten anschwit-
zen. Spinat waschen, grob schneiden und
tropfnass zugeben, WeiBwein dazugeben
und mit Deckel 10 Minuten schmoren las-
sen. Danach Sahne angiefRen, einmal auf-
kochen und fein piirieren. Mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss abschmecken.

2. Fiir die Lammfilets Thymianhblattchen
von den Stielen streifen. Mit Fenchelsaat,
Pfeffer und Salz im Morser zerstolRen.
Lammfilets damit rundherum wiirzen und
in Pflanzendl von allen Seiten 10 Minuten
braten. Pfanne vom Herd ziehen, abde-
cken und 10 Minuten ruhen lassen. Das
Fleisch soll innen zartrosa sein.

FRISCH & GUT REZEPTE

3. Pfifferlinge putzen, je nach GroRe
halbieren oder vierteln. Schalotten sché-
len und in Ringe schneiden. Beides in
Butter 10 Minuten goldbraun anbraten,
salzen, pfeffern und Petersilie zugeben.
Lammfilet in 2 cm dicken Scheiben auf dem
Spinat anrichten, Pilze daneben drapieren.

4. Dazu passen in Butter gebratene Nek-
tarinenviertel. Mit Salz, Pfeffer und einer
Prise Chiliflocken wiirzen.

Ndhrwerte pro Person:

% Kalorien: 460 kcal

Kohlenhydrate: 16 g
owrewner - EiweiB: 45,8 g, Fett: 20 g
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.SOITO

MIT SHIITAKE
O o

Fiir 4 Personen

1 Limette

1 EL Salatmayonnaise

1 TL Sesamol

200 g Shiitake

100 g Parmesan

50 g Radicchio

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 kleine Karotte

100 g Knollensellerie

1/> TL Fenchelsaat

6 EL Butter

200 g Risottoreis

100 ml WeiBwein

500 ml REWE Bio Gemiisebriihe
4 Zweige glatte Petersilie
Salz, Pfeffer

Vi

1. Limette auspressen und 1 EL Saft auf-
fangen. Mayonnaise mit Saft und Sesamol
glatt riihren. Pilze putzen und in diinne
Streifen schneiden. Parmesan reiben.
Radicchio waschen und in feine Streifen
schneiden. Zwiebel, Knoblauch, Karotte
und Sellerie schalen und fein wiirfeln.

2. Zwiebel, die Halfte vom Knoblauch, Ka-
rotte und Sellerie mit Fenchelsaat in 2 EL
Butter 5 Minuten anschwitzen. Risottoreis
zugeben, 5 Minuten mitbraten, bis er gla-
sig wird, und mit WeiBwein abléschen.
Kellenweise heie Gemiisebriihe zugeben
und immer wieder riihren, bis der Reis die
Brithe komplett aufgesogen hat. Der Reis
soll noch etwas hissfest sein und schon
schlotzig vom Loffel fallen.

3. Pilze in 2 EL Butter 5 Minuten mit restli-
chem Knoblauch braun braten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, Radicchio zugeben,
einmal durchschwenken. Etwa 75 g Par-
mesan und restliche Butter ins Risotto
rihren und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Risotto mit Limettenmayo, Pilzen,
frisch gehackter Petersilie und restlichem
Parmesan servieren.

Na@hrwerte pro Person:
Kalorien: 488 kcal
Kohlenhydrate: 48 g

vioensse Eiweil: 13,2 g, Fett: 25 g

JEINTIPP

Mehr Zeit fiir Gaste hat, wer das Risotto vorberei-
tet: einfach nach Zugabe von 3/4 der Briihe eine
Pause einlegen und den Topf abdecken. Restliche
Briihe kurz vor dem Servieren in das noch feste
Risotto rithren, aufwdarmen und weitermachen wie
gehabt. UND: Abschmecken mit Sojasauce bringt
eine besondere Note.

' PORTOBELLOSCHNITZEL
MIT GURKENSALAT

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Fiir 4 Personen

GURKENSALAT:
1 Gurke

1 Bund Dill

4 EL Rapsol

2 EL WeiBweinessig
1/, TL Salz

1/2 TL Zucker

1 REWE Bio Zitrone
150 g Joghurt

PORTOBELLOSCHNITZEL:
4 Portobellopilze (500 g)

2 Eier

2 EL Milch

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

200 g Semmelbrosel

100 ml REWE Beste Wahl Rapsol

1. Gurke waschen und in diinne Scheiben
schneiden oder hobeln. Dill waschen, tro-
cken schiitteln und fein hacken. O, Essig,
Salz und Zucker verquirlen und mit Gurke
und Dill vermengen. Zitronenschale fein
abreiben und mit Joghurt vermengen.
Zitrone vierteln.

2. Pilze putzen, Stiele und Lamellen raus-
schneiden. GréRere Exemplare quer hal-
bieren, sodass sie etwa 3 cm dick sind.
Eier und Milch in einem kleinen tiefen
Teller verquirlen und kréftig mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Semmel-
broselin einen kleinen tiefen Teller geben,

salzen und pfeffern. Pilze nacheinander
durch das Ei ziehen und in den Bréseln
walzen.

3. Ol etwa %2 cm hoch in einer Pfanne
erhitzen. Pilze portionsweise von beiden
Seiten je 5 Minuten braten, bis sie gold-
braun sind. Kurz auf Kiichenpapier abtrop-
fen lassen. Dazu Salat, Joghurt, frischen
Pfeffer und Zitronenviertel servieren.

N&dhrwerte pro Person:

Kalorien: 601 kcal

Kohlenhydrate: 42 g
veGerariseh Eiweif: 15,8 g, Fett: 40 g




FRISCH & GUT KINDER KOCHEN

Zwillinge necken sich was gelb, griin oder weil ist, passt zusam-

Eiii?:g;g;‘egs”ﬂmh men. Thr kénnt auch Rémer- oder Eisbergsalat
Aber iiber eine Sache verwenden, dazu vielleicht Fenchel oder Stauden-
sind sie sich absolut sellerie, Radieschen und Friihlingszwiebeln sind auch
einig: Ihre Salatsauce gut. Pia und Emma haben ihre zwei Top-Varianten
ist die becgggdeigielr! ausgewahlt. Das Rezept fiir die Sauce, die allen

Kindern schmeckt, findet ihr auf der nachsten Seite.

S v
| PRODUKTTIPP
5 REWE Regional Apfel sind ab Mitte
September - je nach Wetter und
Region - in Threm Markt erhéltlich.
LAT MIT APFEL § -
y - 1 ] - D

Die elfjahrigen F ur diesen Salat gibt es nur eine Regel: Alles,

N

Auch Kinder mégen Salat. Aber eben nicht jeden. Emma und Pia zeigen

ihr streng geheimes Spezialdressing, das mit vielen verschiedenen Salaten .-——
schmeckt. Zum Beispiel mit Kopf- oder Gurkensalat.

Foto: Markus Abele

GRUNER SALAT MIT APFEL

Fiir 4 Personen

1 REWE Regional
Eishergsalat

1 REWE Regional Apfel
Die tolle Kindersauce

Nadhrwerte pro Person:
Kalorien: 143,3 kcal,
Kohlenhydrate: 10,5 g,
EiweiB: 1,3 g, Fett: 10,5 g

e REIEPT)
GURKENSALAT ]

Fiir 4 Personen

2 Salatgurken
Salz
Die tolle Kindersauce

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 112,5 kcal
Kohlenhydrate: 3,8 g
EiweiB: 0,8 g, Fett: 10,5 g

0%

VEGETARISCH  GLUTENFREL

Den Haufen gesalzener Scheiben zum
Schiisselrand hochschieben. Das Salz ent-
zieht der Gurke Wasser, und das lauft nun
nach unten in die Schiissel ab. Ein paar
‘h Minuten warten, Wasser abgieBen und die
Gurken mit der Sauce vermengen.

Die Gurke in eine Schissel raspeln.
Dann die Gurkenscheiben salzen.

12 REWE.DE/FRIS 3 : e 7 P Y, _ R N 3
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FRISCH & GUT BASTELTIPP

DIE TOLLE KINDERSAUCE

Zubereitungszeit:
5 Minuten

Fiir 4 Personen

4 EL REWE Bio natives Olivendl
2 EL Joghurt 3,5%

2 EL Balsamico Bianco

(oder Traubenessig)

1 TL kérniger Senf

2 TL REWE Bio Agavendicksaft
Salz, Pfeffer

Die Zutaten in der angegebenen Rei-
henfolge in ein leeres Marmeladenglas
W cchen. Zuschrauben und schiitteln wie
einen Cocktailshaker, bis sich alles zu ei-
ner glatten Sauce vermengt hat. Fertig!
Es gehort iibrigens immer zuerst Ol ins
Glas. Sonst ,,emulgiert” die Sauce nicht,
d.h. Ol und Essig vermengen sich nur in
der richtigen Reihenfolge. Zuerst Fett,

dann Saure. Das ist wichtig!

Abschmecken: Ist die Sauce wiirzig,
also salzig genug? Sie darf pur ruhig
W richtig kraftig sein, denn der Salat
braucht ja ein bisschen Geschmack.
Wenn ihr die Sauce fiir den Gurken-
salat verwendet, dann braucht ihr we-
niger Salz. Denn, siehe Rezept, die Gur-
ken habt ihr ja schon gesalzen, bevor

die Sauce darankommt.

J E T Z I G I BI Wir verpassen altem Salatbesteck einen neuen An-

strich mit Dip-Dye-Technik, Maskingtape und Blattgold.

Fotos: Robin Kranz, Idee + Anleitung: Valerie Vol

Ndhrwerte pro Person:
0 Egﬁg:;;;?i;c;lg MATERIAL: Loffelstiele in Acryllack eintauchen,
VEGOMSKH outtie EiweiB: 0,5 g, Fett. g Salatbhesteck . kurz abtropfen lassen und zum Trock-
(unbehandeltes nen umgedreht in Styropor stecken.

= Y ~ Holz oder Besteck
. vom Flohmarkt), Wer’s bunter mag, wickelt Masking-

Acryllack matt, tape in verschiedenen Abstéanden um

Styropor, den Loffel und malt die Zwischen-
E \ Maskingtape, rdume in verschiedenen Farben an.
\ Klarlack

DEIN TIPP -

s 7 (lebensmittelecht), Fur den ndtigen Schutz sorgt lebens-
- Haftgrund, mittelechter Lack aus dem Baumarkt.
Der eriine Salat mit Aofel oasst eut 24 Frikadell Blattgold i Achtung: In die Spiilmaschine und in
oc?e:rg;il:;ﬁstgbihr:r]uwznen %ﬁ?asg;lF;:s s:i(da, k%nen: =y . die Pfgnne sollten die Loffel den-
ihr auch kleine Stiicke, zum Beispiel Parmesan, in WERKZEUG: noch nicht!
den Salat reiben. Pinsel

Der Gurkensalat schmeckt zu paniertem Schnitzel,
Fisch, zu Kartoffelbrei, zu gegrilltem Fleisch, eigent- = . ] D EIN -I.I P P

lich zu allem. Zum Beispiel auch auf Sandwichs! 3 ) : \ o

Fiir glanzende Akzente Haftgrund auftragen. Blatt-

. / . gold vorsichtig auflegen und mit einem trockenen
="y Pinsel andriicken. Trocknen lassen und lackieren.




An heiflen Sommertagen kommt
diese Abkiihlung wie gerufen:
Diese selbst gemachten Eistees sind
supererfrischende Muntermacher —
eiskalt, fruchtig oder herb.

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

VEGAN GLUTENFRE]

‘?‘4\.

 EARLGREY:
ETEESIRL

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Kiihlzeit: 3 Stunden
Ziehzeit: 30 Minuten

Fiir 1 Liter Sirup

1 kg Zucker

1| Wasser

5 gehdufte EL Earl Grey

1 Stange Zimt

20 g Ingwer in Scheiben

2 Messerspitzen Kardamom, gemahlen
1 REWE Bio Zitrone

AUSSERDEM: Ein-Liter-Flasche, Crushed Ice

1. Den Zucker in kochendem Wasser auf-
l6sen. Die tibrigen Zutaten bis auf den
Zitronensaft einriihren und 30 Minuten
ziehen lassen.

2. Danach den Sirup durch ein feines Sieb
gieBen, in die Flasche fiillen und mindes-
tens 3 Stunden kiihl stellen.

3. Die Gléser zur Halfte mit Crushed Ice
fillen, 4-5 EL Sirup und Zitronensaft
nach Geschmack dazugeben und mit kal-
tem stillem Wasser auffillen.

Nahrwerte pro Portion a 40 ml:
Kalorien: 136 kcal
Kohlenhydrate: 40 g

EiweiB: O g, Fett: O g

CASSIS-MINZ

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Kiihlzeit: 5 Stunden

Fiir 1 Liter Eistee

1 Bund Minze

1| Wasser

20 Beeren, z.B. Johannisheeren,
Blaubeeren, Himbeeren

50 ml REWE Bio Cassis Sirup

AUSSERDEM: Eiswiirfelform

1. Minze mit heiBem Wasser tiberbriihen
und im Kihlschrank abkiihlen lassen.

2. Die Beeren auf eine Eiswiirfelform ver-
teilen, mit kaltem Wasser bedecken und
einfrieren. Den Tee durch ein feines Sieb
gieBen und mit Cassis-Sirup verriihren.

3. Zum Servieren je drei Beereneiswiirfel
in Glaser geben und mit dem Cassis-Minz-
Tee auffillen. v

Ndhrwerte
pro Portion a 250 ml:

Kalorien: 51 kcal
Kohlenhydrate: 12 g PROD”KIIIPP
EiweiB: 0,2 g, Fett: 0 g o

¥

iy &l REWE Bio Cassis Sirup

ESTRAGON-ELSTEE
© e

Fiir 1 Liter Eistee

1 Apfel

1 groBes Bund Estragon

50 ml REWE Bio Ahornsirup
1 REWE Bio Zitrone

1| Wasser

AUSSERDEM: 1,5-1-Einmachglas,
Eiswiirfelform

1. Apfel samt Schale und Kerngehause
in diinne Scheiben schneiden.

2. Estragon zusammen mit Ahornsirup,
3 EL Zitronensaft und Apfelscheiben
in ein groRes Einmachglas geben. Mit
kochendem Wasser bedecken und kiihl
stellen. Eiswiirfel vorbereiten.

3. Zum Servieren den Tee durch ein fei-
nes Sieb filtern und in mit Eiswirfeln
gefullte Glaser fullen.

Ndhrwerte pro Portion a 250 ml:
Kalorien: 37 kcal

Kohlenhydrate: 9 g

EiweiB: O g, Fett: O g

DEIN TIPP

Wer mag, kann in den Eiswiirfeln ein paar Obst-
stiicke oder Estragonblatter mit einfrieren.

-




Andreas Bortar leitet den REWE
Markt in Cham, Oberpfalz. Ein
ganz besonderes Produkt in seinem
Sortiment ist das ,, Waidler Gold“ —
ein Honig, den er selbst imkert.

Fotos: Frank Bauer, Text: Laura Hamdorf

== Auf rewe.de/frischundgut stellen wir die
' wichtigsten Honigsorten samt Geschmack,
Herkunft und Verwendung vor. Haben
Sie auBerdem Lust am Imkern bekommen?
Dann finden Sie online eine Ubersicht
von Einsteiger-Workshops und Seminaren.

18 REWE.DE/FRISCHUNDGUT
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[TTRWN

it routiniertem Griff zieht er einzelne, in Holzrahmen
M gefasste Waben aus dem Bienenstock. Darauf tum-
meln sich Hunderte von Bienen. Ein priifender Blick:
Wie viel Honig haben die Insekten schon produziert? ,,Bislang nur

wenig. Die Bliitezeit hat jetzt, Mitte Mai, gerade erst begonnen®,
sagt Andreas Bortar und schiebt den Rahmen vorsichtig zuriick.




Der 33-Jahrige trégt seinen weilen Imker-
anzug. Fir ihn ist dieser Schutz ganz be-
sonders wichtig: ,,Ich bin allergisch. Mein
erster Stich hat mir eine orangengrol3e
Schwellung am Arm beschert, die hielt
drei Wochen an.” Seitdem tragt er immer
ein kleines Flaschchen mit homoopathi-
schen Globuli in seiner Hosentasche. Ein
Tipp seiner Schwiegermutter, der sich im
Notfall bewdhrt hat.

Andreas Bortar ist ein leidenschaftlicher
Hobby-Imker. In seinem Garten im nieder-
bayerischen Viechtach halt er sich drei
Bienenvélker von im Schnitt bis zu jeweils
70.000 Bienen. Sie geniellen hier ideale
Bedingungen: Teile des Rasens sind nicht
gemaht, stattdessen wachsen wilde Blumen
und Margeriten. Hinzu kommen {ppige
GemUsebeete und die Obstbaumblite -
zusammen mit dem Nahrungsangebot des
Umkreises finden hier die Bienen ein
reichhaltiges kaltes Buffet vor.

In den drei Bienenstdcken leben jeweils im Schnitt
70.000 Bienen. Die fiihlen sich im Garten von
Andreas Bortar inmitten von wilden Blumen und
Obstbdumen richtig wohl.

Bortar lasst sich auf der kleinen blauen
Bank unter einem Apfelbaum nieder und
erklart, wie das so funktioniert mit den
Bienen und dem Honig. Wir lernen: Zu-
nachst saugen die Bienen den Nektar aus
den Bliiten. In ihrem Honigmagen spal-
ten sie ihn mithilfe von Enzymen in Frucht-
zucker und Traubenzucker auf. Durch
mehrmaliges Auswiirgen und Wiederauf-
nehmen wird der Honig dann immer dick-
flissiger. Zuletzt lassen die Bienen den
Honig trocknen, um den Wassergehalt zu
reduzieren. ,,An dieser Stelle komme ich
ins Spiel®, sagt Bortar vergniigt. Zur Honig-
ernte entnimmt er die siif gefiillten Waben,
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schleudert ihnen maschinell den Honig
heraus und reinigt diesen mit feinen Sie-
ben. Den Bienen schadet die Entnahme
der Waben (ibrigens nicht, sie behalten ein
paar Honigvorrdte und werden bei Bedarf
zugefittert. Ein paar Tage muss der Honig
noch luftdicht und dunkel stehen, damit
sich die letzten Schwebstoffe wie beispiels-
weise Wachs an der Oberflache absetzen
und vom Imker abgeschopft werden kén-
nen. Danach ist sein ,Waidler Gold" fertig
und wird in die Glaser gefillt.

»oervus, Andreas!, tént es vom Garten-
zaun. Eine Nachbarin steht dort und reicht
drei leere Honiggldser riber. ,Manchmal
wundere ich mich, wie schnell die Leute
den Honig verbrauchen®, sagt Bortar. Im
Schnitt erntet er 50 Kilo Honig im Jahr.
Das reicht, um ihn an Freunde und Fami-
lie zu verschenken - und auch, um ihn in
seinem REWE Markt in Cham zu verkau-
fen, ein Markt, der ihm gehort und den er
leitet. Dort ist das aromatisch-fruchtige
~Waidler Gold“ bei Weitem nicht das ein-
zige regionale Produkt. Kartoffeln, Mehl,
Backwaren, Bier, Eier, Milch, Schafskése -
fir alle diese Produkte hat sich Andreas
Bortar ein Netzwerk aus regionalen Zulie-
ferern aufgebaut. Und die kommen sogar
personlich vorbei, um ihre Produkte in
die Regale zu raumen. ,Der Adolf Meier
ist jeden Tag um neun hier und rdumt sei-
ne Eier ins Regal. Und auch der 86-jdhri-
ge Senior vom Kartoffelhof Venus kommt
selbst vorbei®, erzahlt Bortar. Er hat eine
Leidenschaft fir Qualitdt und Regionali-

tat, das spirt man sofort: ,Ich habe im
Grunde meinen Beruf zum Hobby gemacht®,
schwarmt er.

Mit dem ,Waidler Gold“ schliipft Andreas
Bortar selbst in die Rolle des Zulieferers.
Und leistet sogar einen Beitrag zum Uber-
leben der Menschheit - klingt tbertrie-
ben, ist aber so -, denn der Bienenbestand
geht immer weiter zuriick. Nun brauchen
die Bienen die Hilfe der Menschen, um zu
tiberleben, und Imker wie Andreas Bortar,
um sich zumindest ein wenig zu stabilisie-
ren. Der Imker schiitzt seine Bienenvélker
beispielsweise vor einer gefahrlichen Mil-
be, die sich von den Bienenlarven erndhrt.
Machtlos ist er allerdings gegen einen fiir
Bienen gefdhrlichen Pestizideinsatz, das
konsequente Abmahen von Wildblumen
auf Weiden und an deren Randern sowie
groBflachige Monokulturen in der Land-
wirtschaft - drei weitere Faktoren fiir das
Bienensterben. ,,0hne Bestdaubung durch
Bienen wiirde nichts mehr wachsen®, sagt
Bortar. ,Man sagt, der Mensch kénne ohne
Bienen noch vier Jahre tberleben.” Die
gute Nachricht: Es gibt immer mehr Hob-
by-Imker. Sie retten ein wenig die Welt -
und natlrlich auch unser golden-klebri-
ges Genussprodukt.

PRODUKTTIPP

REWE Bio Vielbliitenhonig

FRISCH & GUT ORTSTERMIN

Imker Andreas Bortar bei der Arbeit: Mit dem Smoker
(1.) pustet er vorsichtig Rauch in den Stock, damit
sich die Bienen zuriickziehen und er einzelne Waben

entnehmen kann (2.). Bei der Ernte wird der Honig mit
einer speziellen Schleuder (3.) aus den Waben gepresst.
Das Endprodukt kann sich sehen bzw. munden lassen:
Das ,Waidler Gold“ schmeckt wiirzig-fruchtig.
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Klecksen und naschen erlaubt. Dann macht unsere sommerliche Back-
stube umso mehr SpafS. In der Hauptrolle dieser siiffen Rezepte: die heimischen

Beeren der Saison.

Fotos: Oliver Schwarzwald, Foodstyling: Raik Holst, Propstyling: Ina Erdmann

JOHANNISBEER-

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Backzeit: 120 Minuten

Fiir 8 Portionen

1 TL Pflanzenél

250 g Johannisheeren
2 EL Puderzucker

1 Zitrone

2 TL Starke

170 g Zucker

4 Eier

1/, TL Salz

250 g REWE Bio Frischkdse
60 g Buttermilch

1 Vanilleschote

AUSSERDEM: Pinsel, Handmixer
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1. Den Backofen auf 90 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Das Backpapier auf ein
Backblech legen und diinn mit Ol be-
pinseln.

2. Fur die Johannisbeersauce die Halfte
der Beeren putzen, mit Puderzucker und
dem Saft einer halben Zitrone fein mixen
und anschlieBend passieren.

3. Die Stdrke mit 120 g Zucker mischen.
Eier trennen, das Eiklar zusammen mit
dem (brigen Zitronensaft und Salz auf
niedriger Stufe schaumig aufschlagen.
Die Starke-Zucker-Mischung zugeben und
alles auf hochster Stufe des Handmixers
vermengen. Die Masse sollte fest, aber
cremig sein. Die Halfte der Johannisheer-
sauce zugeben und vorsichtig unterheben.

t BeEREN
ND 103

4. Mit einem Loffel aus der Masse
8 Baisers auf dem Backpapier verteilen.
In jedes Baiser eine kleine Mulde driicken
und alles bei 90 °C backen. Dabei den
Ofen geschlossen halten.

5. In der Zwischenzeit Frischkéase, Butter-
milch, den restlichen Zucker und Vanille-
mark zu einer Sauce verriithren. Die lbri-
gen Johannisbeeren mit der restlichen
Johannisbeersauce marinieren und zu-
sammen mit der Frischkdse-Buttermilch-
Creme und den fertigen Baisers servieren.

Ndhrwerte pro Portion:
Kalorien: 428 kcal
Kohlenhydrate: 36 g

vicenise EiweiR: 16,5 g, Fett: 24 g

. V) .

e

-

DEIN TIPP

Noch Beeren iibrig? Machen Sie Marmelade draus!
Auf 1 kg Obst kommt 1 kg Gelierzucker. Friichte

waschen, putzen, zerkleinern, mit dem Zucker
vermischen und 3 Stunden ziehen lassen. Unter
Riihren bis zum Gelieren kochen (ca. 3-4 Minu-
ten) und in abgekochte Glaser fiillen.




Zubereitungszeit: 25 Minuten
Backzeit: 45 Minuten
Kiihlzeit: 90 Minuten

Fiir 10 Portionen

200 g Butter

160 g Zucker

1/> TL Salz

4 Eier

300 g Mehl

4 REWE Bio Zitronen
100 g Sahne

60 g Brombeeren
60 g Himbeeren

40 g Blaubeeren

40 g Johannisheeren
1 EL Waldhonig, fliissig
2 EL brauner Zucker

AUSSERDEM: Handmixer, Tarteform
(24 cm ¢ /2 cm Randhdhe), Gashrenner

1. Die zimmerwarme Butter mit 100 g
Zucker, Salz, einem Eigelb und Mehl in
eine Schiissel geben. Alles mit den Knet-
haken des Handmixers zu einem glatten
Teig verkneten. Den Teig in Folie wickeln
und 1 Stunde kiihl stellen.

2. Wahrenddessen 3 Zitronen auspressen
und mit dem restlichen Zucker, der Sahne
und 3 Eiern verriihren. Den Ofen auf ca.
180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

3. Auf einer mit Mehl bestreuten Arbeits-
platte den Teig diinn ausrollen. Die Tarte-
form mit Butter einfetten. Den Teig tber
die Form legen und vorsichtig hinein-
driicken. Der Teig sollte leicht tiber den
Rand ragen. Die ausgelegte Form noch
einmal fiir 30 Minuten kalt stellen und da-
nach fiir 15 Minuten bei 180 °C backen.

4. Die Temperatur des Ofens auf 160 °C
reduzieren und die vorbereitete Zitronen-
fillung in die Tarteform gieRen. Alles fiir
30 Minuten weiterbacken lassen.

5. Die letzte Zitrone in sehr diinne Schei-
ben schneiden, mit Beeren und Honig
vermengen. Die fertig gebackene, leicht
ausgekiihlte Zitronentarte mit braunem
Zucker bestreuen und mit einem Gasbren-
ner karamellisieren. Die Friichte dariiber
verteilen und servieren.

Néhrwerte pro Portion:
Kalorien: 415 kcal
Kohlenhydrate: 45 g,

vioensse Eiweil: 6,6 g, Fett: 23 g

DEIN TIPP

Fiir einen zusatzlichen Frucht-Kick sorgen Beeren
aus der Kiihltruhe im Gebdck.

NEW YORKER

* KASEKUCHEN

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Backzeit: 45-50 Minuten

Fiir 12 Portionen

120 g Butter

6 Eier

300 g Haferkekse

1 kg Quark, halbfett
100 g Sahne

2 REWE Feine Welt Bourbon
Konigin, Vanilleschote
200 g Zucker

1/> TL Salz

1 REWE Bio Zitrone
250 g Himbeeren

1 EL Puderzucker

1 Limette, unbehandelt

AUSSERDEM: Backform (ca. 35 x 25 x 4 cm),
Piirierstab, Handmixer

1. Den Backofen auf 160 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Weiche Butter und 1 Ei
cremig aufschlagen. Die Kekse grob zerbro-
seln und mit der Buttercreme vermischen.

2. Backpapier auf ein Backhlech legen, die
Keksmasse gleichmalig komplett darauf
verteilen und andriicken.

3. Quark, Sahne, 3 Eier, 2 Eigelb, Vanille-
mark, Zucker, Salz und Zitronenabrieb
miteinander verriihren. AnschlieBend die
Quarkmasse tiber den Keksteig verteilen.
Bei 160 °C gleichmalig backen.

4. 80 g frische Himbeeren, etwas Zitro-
nensaft und Puderzucker fein pirieren.
Alles durch ein feines Sieb streichen, die
restlichen Himbeeren und den Abrieb einer
halben unbehandelten Limette zugeben.

5. Den fertig gebackenen Kasekuchen an-
richten und die marinierten Himbeeren
dariiber verteilen.

! -
Ndhrwerte pro Portion:

Kalorien: 237 kcal

Kohlenhydrate: 29 g
vicerarise Eiweil: 7,7 g, Fett: 13 g

PRODUKTTIP?

REWE Feine Welt Bourbon
Konigin, Vanilleschote

.
- FRISCH & GUT REZEPTE
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BROMBEER-

~
Zubereitungszeit: 45 Minuten
Kiihlzeit: 2 Stunden

KENNEN SIE SCHON UNSER
NACHHALTIGKEITS-LABEL
PRO PLANET?

Das PRO PLANET-Label kennzeichnet
nachhaltigere Produkte, wie etwa unsere
REWE Beste Wahl Zartbitterschokolade,
und dient damit als Orientierung fiir

- e 7 3
il

BLAUBEER-MUFFINS
Q@ e

Fiir 8 Portionen

Fur 8 Portionen E;rr]](liguufnlla\gflRtES\InEd. soriavertraglicheren 1200 g Mehl

/> TL Backpulver
250 ml Milch 1, TL Salz
1 Prise Salz 320 g Butter
120 g Mehl 150 g Zucker
35 g Butter 1 REWE Bio Zitrone
3 Eier 2 Eier
100 g REWE Beste Wahl 100 g Buttermilch
Vollmilchschokolade 150 g REWE Bio TK Heidelbeeren
200 g REWE Beste Wahl 200 g Puderzucker
Zartbitterschokolade 1 REWE Feine Welt
1 REWE Bio Orange Bourbon Kdnigin, Vanilleschote
500 g REWE Beste Wahl Mascarpone 200 g REWE Bio Frischkidse
100 g Sahne 2 EL REWE Beste Wahl
1 Pdckchen REWE Bio Bourbon . , e > _ _ Heidelbeerkonfitiire
Vanillezucker v — Zr o 4 Py it R R N - g4 ¢ 125 g frische Blaubeeren

125 g Brombeeren

AUSSERDEM: muffinpapier, Muffinblech

1. Milch, Salz und Mehl mit einem Schnee-

besen zu einem glatten Teig verarbeiten. X _ ' & ; B ¢ ; , 8 1. Den Backofen auf 180 °C Ober- und
Butter in einem Topf schmelzen lassen. p . G - : - - N | g a S - Unterhitze vorheizen. Das Mehl mit Back-
1 Ei mit 2 Eigelben verriihren. Eier und B : ~- . KN £ R B ! pulver und Salz vermischen.
Butter nach und nach zum Mehlgemisch P - : | A
geben. Falls der Teig klumpig ist, durch : N = - 5 27 ; , ey . 2.Ineiner Schissel 120 g weiche Butter,
ein Sieb passieren. In einer Pfanne aus oy e . : o : 5 o 7 Zucker und den Zitronenabrieb cremig
dem Teig 8 diinne Crépes ausbhacken. ¢ e W L e - T - 4 SR S , 2 g ] F b - aufschlagen. Danach die Eier allmé&hlich
&N . T -, . : — " A > & o\ unterrithren. Die Mehlmischung und die
2. Die Vollmilch- und Zartbitterschokolade k.7 % : y S ) < : - A Buttermilch abwechselnd unterarbeiten.
jeweils grob hacken und getrennt im Was- \ T T B N S - ; . ' r. . Die TK-Heidelbeeren vorsichtig unter-
serbad schmelzen lassen. Den Orangen- N\ _ , : - : heben. Alles in Muffinpapier fiillen und
abrieb mit der Mascarpone verriihren. Die 3 > i T ' . . 3 N in einem Muffinblech im vorgeheizten
leicht ausgekiihlte Zartbitterschokolade = ' g——. o s - : o g Ofen ca. 20-30 Minuten backen.

zugeben und vorsichtig unterarbeiten.
. 3. Die lbrige Butter mit dem gesiebten
3. Die Crépes abwechselnd mit Vollmilch- NG N N SR _ S IR ET I - " S : Puderzucker und Vanillemark cremig
schokolade und der Schokoladenmousse N N e S i b ; aufschlagen und den Frischkdse dazuge-
diinn bestreichen und zu einer Torte N i -, S 72 - ben. Die Creme mit etwas Zitronensaft
schichten. Danach alles fiir etwa 2 Stun- ~ R : R - B I ~ i d abschmecken.
den in den Kihlschrank stellen. S : R fin.
4. Den Heidelbeer-Fruchtaufstrich unter

=== 4. Die Sahne mit dem Vanillezucker cre- - . = b : P [ D e : o _ : : standigem Rihren erhitzen und schmel-
mig aufschlagen und auf dem obersten - - , ; 5 _ ’ k) Y zen. Die frischen Blaubeeren zugeben,
Crépe der Torte verstreichen. Die Brom- e Y : i - it o alles verriihren und auskiihlen lassen.
beeren darauf verteilen und alles mit der _ : e SO P s AN
restlichen fliissigen Vollmilchschokolade e e 2 L ) 5. Die Vanillecreme auf die ausgekiihlten
tibergieBen. = : L 3> - i Muffins streichen und mit den Blaubeeren

: : : ‘ . garnieren.
a3 Nahrwerte pro Portion: g ) . Y,
0 Kalorien: 625 kcal R 3 § : o Nahrwerte pro Portion:
T Kohlenhydrate: 35 g i Ao ! ’ . Kalorien: 462 kcal

Vst EiweiB: 11,2 g, Fett: 49 g X 4 S - Kohlenhydrate: 45 g

VEGETRISCH  Eiweil: 5,4 g, Fett: 29 g




FRISCH & GUT ORTSTERMIN

)0 SCHMECKT ZU hAUSE

Im Sommer ist das heimische Obst- und Gemiiseangebot im Supermarkt
besonders grofi. Vieles kommt erntefrisch von Feldern aus der Nihe. So auch
bei REWE, wie etwa die Produkte der Eigenmarke REWE Regional. Doch
wer und was steckt hinter REWE Regional? Wir haben die Gummistiefel

angezogen und vier Erzeuger auf ihren Hofen und Ackern besucht.

Fotos: Sven Schrader, Text: Nicoline Haas

eden Morgen gegen 4.30 Uhr

beginnt Familie Englberger in ihrer

Wohnkiiche den Tag in aller Ruhe

mit Kaffee und ofenwarmen Laugen-
brezeln. Vor einem Jahr tibergaben Helmut
und Anna Englberger ihren Feldgemiise-
betrieb im niederbayerischen Straubing an
die beiden &lteren S6hne Helmut junior,
28, und Thomas, 26. Nach dem Friihstiick
besteigen die Jungbauern ihre Trecker
und knattern aufs Salatfeld. Im Konvoi:
drei Kleinbusse mit Saisonkrdften. Sie
wohnen im Haus gegeniiber und gehdren
quasi zur Familie. ,Viele arbeiten schon
20 Jahre bei uns und wollen bis zur Rente
bleiben®, erzahlt Anna. Jetzt, da sie und
ihr Mann kiirzertreten, bleibt ihr mehr
Zeit fur ihr Hobby: ,Meine 40 betagten
Hennen bringen es nur noch auf zwei Eier
pro Tag, aber im Suppentopf landen sie
trotzdem nicht!”

Vom Regen sind die Acker an diesem
Morgen matschig, Erde und Romanasalat-
blatter kleben an den Gummistiefeln und
Traktorreifen. Die Bauern freut die Nésse,
zumindest in MaBen. Fir sie zahlt aber
nicht nur der Segen von oben: ,Fiir extra-
knackige Ware ernten wir immer im Mor-
gentau. Dann ist das Salatgewebe turges-
zent, also prall geftllt mit Wasser*, erklart
Thomas. Mit dem Erntemesser zerteilt er
ein taufrisches Romanaherz, sodass das
hellgelbe Innere sichtbar wird, und beiBt
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Annas dlteste Henne bekommt neben Kornerfutter
noch eine Portion Globuli - gegen Gelenkschmerzen.

hinein - ,ein superguter Durstldscher®.
Lange bevor die Mittagshitze einsetzt, ist
die Ernte erledigt, und der Salat steht im
Kiihlhaus. Fertig zur Auslieferung ins REWE
Lager. Helmut und Thomas finden es gut,
dass ihre Ware im Umkreis bleibt und
nicht energieaufwendig quer durch die
Republik gefahren wird. Sie selbst blei-
ben auch gern daheim und schauen ihren
Pflanzen beim Wachsen zu. ,Gliicklich
macht es mich, wenn unsere Salate am
Ende schon in den Kisten liegen, und die
Kunden greifen beherzt zu® sagt Thomas
lachelnd. ,Dafiir lohnt sich der Aufwand.”

Die Englbergers (oben: Thomas) und ihr Team arbeiten schon seit 1985 fiir REWE.
Zum Regional-Sortiment aus Bayern steuern sie bunte Salate, Romanaherzen,
Kopf- und Eissalat bei. In ihrer Gaubodenregion stidlich von Donau und Bayerischem
Wald ist das Klima mild, der Lossboden humusreich, und die Menschen sind
heimatverbunden.
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Jorg Alber ist stolz auf seine Salate, die auf
den Feldern bei Stuttgart bestens gedeihen.
Der fiinfjahrige Jona muss wohl doch noch viel
Griinzeug essen, um groB und stark zu werden.

Eissalat-Nachwuchs: Die kleinen Erdballen mit je
einer Jungpflanze werden weitgehend maschinell
eingepflanzt, die Ernte nach etwa sechs Wochen
erfolgt per Hand. Altbauer Fritz (Bild rechts) ist
immer noch taglich dabei.

=== Auf rewe.de/frischundgut finden Sie die
' Lieblingsrezepte unserer Bauern. AuBerdem
K kénnen Sie die Zulieferer ganz persén-

lich im Videoportrat kennenlernen unter
rewe.de/regional

30 REWE.DE/FRISCHUNDGUT

JORG ALBER

AUS DEINER REGION. s+

Blick tiber den bunt
bepflanzten Hausacker
der Familie Alber.
Erntehelfer schneiden
gerade Eichblattkopfe
vom Strunk.

FRISCH & GUT ORTSTERMIN

Salat ist auch die Passion der Familie
Alber in Filderstadt bei Stuttgart. Nur der
Jiingste, Jona, gibt Schokolade vehement
den Vorzug. Die Frauen der Familie schwg-
ren auf griine Smoothies: ,In den Mixer
kommt eine Handvoll Eissalat, dazu etwas
Spinat und Obst - das gibt richtig Power!*
schwarmt Tochter Anna-Lena. Vater Jérgs
Favorit ist aktuell der Salat ,Salanova
Crispy®: ,Der ,Crispy‘ lasst sich klasse
auf die Schnelle herrichten.” Tatsache:
Sabelt man den Strunk ab, fallen die tief
geschlitzten Blatter mundgerecht ausein-
ander. Die Familie kultiviert auch Eich-
blattsalat, Lollo rosso und bionda, aber
den Schwerpunkt bildet der Eissalat. ,Wir
waren Ende der 1960er die Ersten im
Landle, die den anbauten, vorher kannte
man ja nur Kopfsalat®, erzahlt Altbauer
Fritz Alber. Eissalat, oder auch Eisbergsa-
lat, stammt aus Kalifornien und wurde
friher auf Eisblocken durch die USA be-
fordert, daher der Name. Mit der ,Eiszeit"
begann fiir die Albers auch die Zusam-
menarbeit mit REWE.

Rund 400 Kilometer nordlich, in der Kéln-
Aachener Bucht, bringt Michael Schmitz
auf einem Acker in schnurgeraden Bahnen
M&hrensaat aus. Winzige orange Kérnchen,
150 Stiick pro laufendem Meter. Dank GPS-
Steuerung muss er den Traktor nicht selbst
lenken. Und die Pflanzmaschine dahinter
erledigt gleich mehrere Arbeitsschritte:
Messer lockern den Boden, Bleche formen
Damme, Kufen ziehen Rillen, tiber eine
Lochscheibe werden einzelne Samen ab-
gelegt, ein Zustreicher bedeckt sie zum
Schluss mit Erde. Der Rheinlander freut
sich taglich tiber den technischen Fort-
schritt. ,Der Boden sollte knubbelfrei sein,
damit die Mohre schén gerade wadchst.
Der Pflanzabstand darf nicht zu grol3 sein,
sonst wird sie so dick wie ein Rettich!®,
tibertreibt er lachend. Fiir REWE Regional
produziert er Speisemohren, die erst im
Herbst geerntet und bis ins Friihjahr hin-
ein gelagert werden: ,Ich versetze sie, in
Losserde eingebettet, bei 0,5 Grad in ei-
nen Winterschlaf, so bleiben sie frisch und
knackig.“ Michael fiihrt seinen Betrieb in
Linnich in vierter Generation. Mit Frau und
Tochter lebt er auf einem historischen
rheinischen Vierkanthof: Wohnhaus und
Scheunen sind im Quadrat um ein Atrium
angeordnet. In einer der Scheunen standen
friiher sechs Pferde, mit denen sein Vater
noch die Feldarbeit verrichtet hat.
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AUS DEINER REGION. .

Viele unserer Produkte kommen direkt
aus der Region. So bekommen Sie nicht
nur frische Produkte, sondern geben der
Region mit jedem Einkauf auch etwas zu-
riick: Arbeitsplatze werden gesichert, und
die Umwelt wird durch kiirzere Transport-
wege entlastet. Unsere regionalen Partner
und Produkte erkennen Sie im gesamten
Markt an der gelben Traktor-Kennzeichnung

mEmE Unsere Eigenmarke

R"-%w“"l REWE Regional

- ca. 400 regional verschiedene Produkte
- Deutschlandweit erhaltlich

- Zuriickverfolgbarkeit des Herkunfts-
ortes iiber das Regionalfenster

Weitere Informationen finden Sie unter
rewe.de/regional

Ob per Hand, per PS oder GPS - iiber
eine erfolgreiche Ernte entscheidet vor
allem das Wetter. ,Es kann viel kaputt,
aber auch viel wiedergutmachen®, sagt
Ralf Westphalen in die Sonne blinzelnd.
Mit Vater Heinrich bewirtschaftet er einen
Hof bei Gliickstadt an der Elbe. ,Hier weht
meistens Westwind, das bedeutet saubere,
frische Luft von der Nordsee. Dadurch
haben wir kaum Ungeziefer und Pilzbe-
fall.“ Sein Dorf heiBt Blomesche Wildnis,
weil der Landstrich frither mal einem Herrn
Blome gehorte. Aus wildem Schwemmland
wurde dann durch Eindeichungen frucht-
bares Kulturland: ,,Die Marsch halt Wasser
und Nahrstoffe fest®, erklart Ralf. ,Es
spricht fiir den Boden, dass wir auf ein
und derselben Fléche seit tiber 50 Jahren
Kohl anbauen.” Geerntet wird hauptsach-
lich Blumen- und Spitzkohl. Letzterer geht
an die REWE Mérkte in der Region und ist
bekannt fiir seinen siiBen Geschmack und
die bessere Bekémmlichkeit als sein Ver-
wandter, der WeiRkohl.

Immer frih aufstehen, von Frithjahr bis
Herbst, Arbeitstage von Sonnenaufgang
bis Untergang, selten Urlaub. Das ist das
Los aller Landwirte. Ralf Westphalen kann
verstehen, dass seine Kinder eine andere
Berufsperspektive dem Leben als Gartner
im Fachbereich Gemisebau, so die korrekte
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Der Rheinldnder Michael
Schmitz produziert Méhren,
die fiir den Winter einge-
lagert werden.

MICHAEL SCHMITZ

AUS DEINER REGION. &

Immer intelligentere Maschinen ergénzen
heutzutage die Handarbeit auf dem Acker.

S N iy

RALF WESTPHALEN |

AUS DEINER REGION. ¢

Wind, Weithlick und Spitzkohl: Ralf
(links im Bild) und Heinrich Westphalen
auf ihrem Feld.

#RISCH & GUT ORTSTERMIN

Berufshezeichnung, vorgezogen haben.
Aber wenn er von der Schonheit der Land-
schaft und dem ehrlichen Menschen-
schlag, dem Seewind und dem ,,schluffi-
gen Lehm* erzahlt, dann versteht man die
tiefe Verwurzelung in der Region und die
Ehrfurcht vor dem, was die Erde hervor-
bringt. Regionales Gemiise erzahlt auch
immer von der Landschaft, aus der es
stammt. Um die Geschichte dahinter zu
erfahren, kann man auch einfach mal am
Feld anhalten und den Bauern, der dort
gerade arbeitet, fragen, was sein Produkt
ausmacht. Wie der Boden beschaffen ist
und was das Klima zur guten Ernte beitragt.
Dann schmeckt der Salat oder die Méhre
oder eben der Spitzkohl aus der REWE
Obst- und Gemiseabteilung vielleicht
auch ein bisschen wie zu Hause. Oder so,
wie Ralf Westphalen ihn am liebsten
mag: , Als Salat, roh geraspelt, mit einem
leichten Dressing und einer Handvoll
gerosteter Kerne obenauf.”
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DEUTSCh

Wir haben traditionellen Rezepten aus allen Himmelsrichtungen ein
Sommerkleid angezogen. Entdecken Sie ein paar unserer regionalen

3

e

Lieblingsgerichte neu: ein bisschen leichter, frischer und moderner, aber

TPy |
\ BIRNEN-BORNEN- © Al
o SPECK-SALAT o e

GEHT AUCH WENIGER HELSS: MCHTIM EINTOPT,
SONDERN ALSLEICHTER, SOMMERLICHER SALA. R TR s

°H 4 EL Essig, Salz und Ol anmachen und
b

genauso lecker, wie Sie es seit Generationen gewohnt sind.

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

a Zubereitungszeit: 3 kraftig mit Pfeffer abschmecken.
30 Minuten
3. Schinken im Ofen bei 200 °C Ober-/
Fiir 4 Personen e Unterhitze etwa 3—5“ Minuten knusprig
—— backen. Am besten ldsst man den Ofen

s

-
L

400 g griine Bohnen

1 kleine Zwiebel

6 EL Essig

2ELOL

Salz, Pfeffer

12 Scheiben Wilhelm
Brandenburg Schinkenspeck
2 feste Birnen

3 TL Zucker

1 EL Butter

nicht aus den Augen, da der Schinken
schnell verbrennt.

4. Die Birnen in ca. 1 cm dicke Spalten
schneiden. Den Zucker hellbraun karamelli-
sieren. Die Butter und die Birnenspalten
dazugeben, mit 2 EL Essig abléschen und
die Birnen gleichmaRig glasieren.

5. Die Bohnen zusammen mit dem Schin-
kenspeck und den Birnenspalten servieren.

THERMOMIX Einige klassische deutsche Gerichte
lassen sich auch prima mit dem
Thermomix zubereiten. Rezepte fin-
den Sie auf rewe.de/thermomix

y Nahrwerte pro Person:

/ Kalorien: 256 kcal
Kohlenhydrate: 27 g

GLUTENFREL EiweiR:13,5¢g, Fett: 10 g

\
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MAUTASCHEN

MIT FI-BRATERFT 8 ”

STATT BRUHE: BEL UNS KOMMEN DIE MAUL:
TASCHEN GEBRATEN AUF DEN TISCH -
MITET UND GEPICKELTEN ZWIEBELRINGEN.

Fir 4 Personen

THIG:

150 g Weizenmehl

50 g Hartweizenmehl
(Pastamehl, grano duro)
2 Eier

FULLUNG:

1 Knoblauchzehe

1 kleine Zwiebel

1 EL Butter

1 groBes Bund Petersilie
300 g REWE Beste Wahl TK
Blattspinat

Salz, Pfeffer

1 Brotchen

150 ml Milch

2 Eier

200 g rohe Kalbshratwurst

IWIEBELN & EI:

6 EL Essig

60 ml Ol

1 Prise Salz

1 Prise Zucker

1 groBe rote Zwiebel
1 EL Butter

4 Eier

AUSSERDEM: Handmixer,

Fleischwolf, Spritzbeutel,
Nudelmaschine

Zubereitungszeit: 90 Minuten
Kiihlzeit: 60 Minuten
Marinierzeit: 30 Minuten

36 REWE.DE/FRISCHUNDGUT

1. Mit dem Handmixer Weizenmehl, Hart-
weizenmehl und Eier 5 Minuten zu einem
glatten Teig verarbeiten. Abgedeckt 1 Stun-
de im Kihlschrank ruhen lassen.

2. Knoblauch und Zwiebel in Wiirfel schnei-
den und in Butter in einer Pfanne glasig
diinsten. Fein gehackte Petersilie und Spi-
nat dazugeben. Alles kurz diinsten und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Brétchen in Scheiben schneiden, Milch
aufkochen, dariibergieRen und quellen las-
sen. Die Spinatmasse und das ausgedriick-
te Brotchen durch den Fleischwolf drehen.
Alles mit einem Ei und Kalbsbrat vermen-
gen und in einen Spritzbeutel fillen.

4. Nudelteig mit der Nudelmaschine zu
einer 15 cm breiten Bahn ausrollen. Einen
Streifen Fiillung tber die gesamte Lange
daraufgeben, eine Kante diinn mit einem

verquirltem Ei bestreichen und den Teig
iber die Fullung schlagen. Mit einem
Kochléffelstiel durch Andriicken den Teig-
strang in 5 cm lange Segmente unterteilen.
Die Naht mit einem Messer durchschneiden
und die Maultaschen sofort in siedendem
Salzwasser 4 Minuten gar ziehen lassen.
AnschlieBend gut abtropfen lassen.

5. Essig, Ol, Salz und Zucker mit 30 ml
Wasser aufkochen, die Zwiebel in feine
Ringe schneiden, in die heiBe Marinade
legen und 30 Minuten ziehen lassen.

6. Maultaschen in etwas Butter braten.
Die Eier sehr heifl braten und sofort alles
mit den Zwiebelringen servieren.

Nédhrwerte pro Person:
Kalorien: 660 kcal
Kohlenhydrate: 51 g
EiweiB: 35,9 g, Fett: 34 g

RIPPYCHE
MITSPITZEN-

KRAUTSALAT

SAUERKRAUT IST WINTER.
JETZTIM SOMMER GIBT"S FRISCHEN
SPITZKOHLSALAT ZU DEN RIPPCHEN.

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Marinierzeit: 30 Minuten

Fir 4 Personen

RIPPSCHE:
4 Rippchen (a 200 g)

KRAUTSALAT:

1 kleiner Spitzkohl (800 g)

4 EL Fischsauce

4 EL REWE Bio Apfelessig

1 EL Feigensenf

Salz, Pfeffer

REWE Feine Welt Mexikos Jalapeiio,
Chilli in der Miihle

3 EL Sonnenblumendl

SUSSKARTOFELN:
2 SiiBkartoffeln (400 g)

1. Rippchen nebeneinander in Aluminium-
folie einschlagen und im Ofen bei 90 °C
Ober-/Unterhitze 15 Minuten temperieren.

2. Fir den Krautsalat Spitzkohl mit einem
Gemisehobel fein hobeln. Kohlstreifen mit
Fischsauce, Apfelessig und Feigensenf gut
durchkneten und mit Salz, Pfeffer und Chili
kraftig abschmecken. Das Ol dariibergieBen.

3. StiBkartoffeln schélen, in grobe Stiicke
schneiden und in gesalzenem Wasser ko-
chen. Wasser abgiel3en, die StiBkartoffeln
zerstampfen und eventuell mit Salz und
Pfeffer nachwiirzen.

4. Rippchen auspacken und zusammen mit
Krautsalat und den StiBkartoffeln servieren.

Ndhrwerte pro Person:
y Kalorien: 844 kcal

Kohlenhydrate: 62 g
woserRer - EiweiB: 41,3 g, Fett: 46 g

FRISCH & GUT DEUTSCHLAND ISST BUNT
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Deutsche Kiiche kann auch siiR.
Traditionsreiche Nachspeisen mit
modernem Dreh finden Sie online ~ FS= SR 0 i Sy .
unter rewe.de/frischundgut R VOB CRTATA VAC s ol

KONIGSB[RG[R
HURN KLOPSE

ZUR ABWECHSLUNG NEHMEN WIR STATT KALB-
FLEISCH DIE NOCH MILDERE HUKNERBRUST.

a Zubereitungszeit:

60 Minuten 1. Hithnerbrust in grobe Stiicke schneiden.

Milch aufkochen, Brétchenstreifen hin-

Fiir 4 Personen einlegen, einweichen lassen, ausdriicken W [ISS ER

. und zum Fleisch geben. Zwiebel wiirfeln, 54
KONIGSBERGER KLOPSE: in der Butter anschwitzen, abkiihlen lassen q(
500 g REWE Bio Hiihnerbrustfilet und zum Fleisch geben. " SA“ ERB RA-[ EN
150 ml Milch

1 Brotchen vom Vortag
1 kleine Zwiebel

1 TL Butter

1Ei

Salz, Pfeffer

1 REWE Bio Zitrone
500 ml Gefliigelfond
200 ml Wasser

100 ml Sahne

1-2 TL Stdrke

2 EL REWE Beste Wahl
Kapern im Glas

ROTE BETE:

500 g REWE Bio vorgekochte
Rote Bete

4 EL Essig

3-4 EL Ol

PETERSILIENKARTOFFELN:

500 g mittelgroBe Kartoffeln
(vorwiegend festkochend)

1 TL Salz

1 kleines Bund Petersilie

AUSSERDEM: Fleischwolf
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2. Das Fleisch mitsamt Brétchen und
Zwiebeln zweimal durch den Fleischwolf

MIT KALBFLEISCH WIRD DER BRATEN EXTRA-

drehen. Das Ei unterarbeiten, mit Salz,
Pfeffer und etwas Zitronenabrieb ab-
schmecken.

3. Den Gefliigelfond mit Wasser aufkochen,
aprikosengroBe Klopse vom Brat formen
und hineinlegen. Der Fond sollte leicht
kocheln. Nach 10 Minuten die Klopse aus
dem Topf nehmen, Flissigkeit um ein Drit-
tel reduzieren und Sahne dazugeben. Mit
Starke binden, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Kapern und Klopse dazugeben.

4. Gekochte Rote Bete in Spalten schnei-
den und mit Essig, Ol, Salz und Pfeffer
abschmecken.

5. Geschalte Kartoffeln mit etwas Salz
kochen. Petersilie hacken, tber die Kar-
toffeln streuen und servieren.

N&hrwerte pro Person:
Kalorien: 576 kcal
Kohlenhydrate: 41 g
EiweiR: 20 g, Fett: 29 g

IART. DAZU: EINE HELLE WETSSWEINSAUCE.

Zubereitungszeit: 3 Stunden
Marinierzeit: 12 Stunden

Fiir 4-6 Personen

1 groBBe Zwiebel

4 Karotten

500 ml WeiBwein
150 ml Apfelessig
250 ml Traubensaft
3 Lorbeerbldtter
10 Wacholderbeeren
3 Nelken

20 g Ingwer

15 Pfefferkdrner

1 Thai-Chili

3 EL Rosinen

1/> TL Salz

1,2 kg Kalbshraten
Ol zum Anbraten

1/> TL Stérke

Salz, Pfeffer

1. Zwiebel in Ringe schneiden, zusammen
mit Karotten, WeiBwein, Apfelessig, Trau-
bensaft, Lorbeer, Wacholderbeeren, Nel-
ken, Ingwerscheiben und Pfefferkdrnern,
/> Chili, Rosinen und Salz in eine Schiis-
sel geben. Das Fleisch darin tiber Nacht
im Kiihlschrank marinieren.

2. Fleisch gut abtropfen lassen und in
heiBem Ol anbraten. Dann so viel Beize
angieRen, dass der Braten zur Halfte in
der Fliissigkeit liegt. Bei 160 °C im Back-
ofen ca. 2-3 Stunden schmoren. Ab und
zu drehen und von der Beize nachgie-
Ben. Der Braten ist gar, wenn er von der
Bratgabel rutscht.

3. Fond passieren, Rosinen und Karotten
herauslesen. Mit Starke binden und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Karotten
und Rosinen zuriick in die Sauce geben.

4. Den Sauerbraten in Scheiben schnei-
den und mit Sauce begieBen. Dazu passen

KartoffelkloBe, Spatzle oder Kartoffel-
plree.

* N&dhrwerte pro Person:
/ / Kalorien: 385 kcal
# Kohlenhydrate: 15 g

LAKTOSERREL— GLUTENFREI EiweiB: 52,1 g, Fett: 7 g
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NE KLEINE POMOLOG

Jeder Deutsche isst statistisch gut 25 kg Apfel pro Jahr. Sie schmecken

L. JONAGOLD

3. (OX ORANGE

Dieser Apfel ist urspriinglich ein
waschechter New Yorker. In den
letzten Jahrzehnten ist er allerdings
zur meistangebauten Sorte Mittel-
europas avanciert. In seiner rauen
Schale steckt ein fest-saftiges Frucht-
fleisch. Seine Schale hat eine griin-

StiBsauerlich, wiirzig, aromatisch mit
festem, feinem Fruchtfleisch kommt
der Cox Orange daher. Urspriinglich
aus Buckinghamshire (England) ist
er hierzulande schnell zur belieb-
ten Sorte fir Kompott und Apfel-
Rotkraut avanciert.

einfach super als kleiner Snack, Saft, Mus oder im Apfelkuchen. Deutschland
ist mit einer Ernte von knapp 900.000 Tonnen in 2015 der viertgrof3te
Apfelerzeuger der EU. Die grofiten Anbaugebiete befinden sich im Alten
Land (sudlich der Elbe in Hamburg und Niedersachsen) sowie rund um

gelbe Grundfarbe mit karminroter,

gestreifter bis verwaschener Deck- [aei™ & o,
farbe. Mit seinem feinsduerlichen :
Geschmack passt er besonders gut =~ [} GA[A
zu Siikem. Probieren Sie ihn doch .

mal als Crumble oder Bratapfel.

o e

den Bodensee. Aber auch kleinere Anbaugebiete und zunehmend Streuobst-

wiesen produzieren des Deutschen liebstes Obst. Ab September finden Sie
bei REWE auch die neue Ernte 2016. Welche Sorte das sein kann und wofiir - =80 _ r—
man sie am besten verwendet, haben wir hier fiir Sie in unserer kleinen ' i T

) i ). BRAEBURN

Der ,Kleine* unter den Apfeln, mit
. leuchtend roter Farbe und blass-
gelbem Fleisch. Gala-Apfel sind in
der Konsistenz etwas miirbe und
schmecken siiB-fruchtig und kaum

Apfel-Pomologie zusammengestellt.

Foto: Oliver Schwarzwald }* o o ’ sauer. Daher mogen sie Kinder be-
= . ','R Darf es schon knackig sein? Dann sonders gern. Aber auch aus dem

: i greifen Sie zum Braeburn-Apfel mit Backofen lassen wir sie uns schme-

der gelb-roten Schale. Der Apfel cken. Zum Beispiel als Bratenfiil-

stammt zwar urspriinglich aus Neu-
seeland, wo er 1952 zuféllig ent-

lung oder zu Kiirbis.

deckt wurde, wird mittlerweile aber
auch in den warmeren Regionenin [
Deutschland angebaut. Der Braeburn & 5 BOSKOOP
passt mit seinem sii-herben Ge- g" .
schmack und festem Biss gut in Ku-
chen und Apfelmus.

PRODUKTTIPP

REWE Regional Apfel sind ab Mitte
September — je nach Wetter und
Region —in Ihrem Markt erhaltlich.

Der Boskoop stammt aus Boskoop. In
- _— } . . - dem niederldndischen Dorf wurde er

— AL L R Vi ! ANt £ L 1856 vom Obstbaumkundler Kornelis

DER REIFEHPP < SE e Sy : P ST < ‘- .~ = Johannes Wilhelm Ottolander ent-
Apfel geben das Reifegas Ethylen ab, das auch AL, 7 - s e ey = \ d e : e deckt. Diese alte Apfelsorte verfiigt
umliegendes Obst schneller reifen ldsst. Machen tiber die volle Geschmackspalette:
Sie sich das zunutze. Zum Beispiel bei unreifen von fruchtig iiber sduerlich bis wiir-
Avocados. zig. Dank seines hohen Saureanteils

ldsst er sich gut mit Ziegenkase kom-
DER VORRATS-TIPP

binieren, schmeckt aber auch toll als
Sie wollen, dass Ihre Lieblingssorte schon kna-

Chutney und im Apfelkuchen.
ckig und frisch bleibt? Am wobhlsten fiihlen sich
Apfelim kiihlen, dunklen Keller. Steht Ihnen kein
Keller zur Verfligung, tut’s auch ein simpler Plastik-
beutel. Apfel rein, kleine Lécher reinpiksen und
schon bleibt die notige Luftfeuchtigkeit erhalten.

DER FRUCHTIGE TIPP

Mit geriebenem oder piiriertem Apfel im Teig lasst
sich so manches Backwerk noch saftiger machen.

Alle mogen Elstar. Die beliebteste
deutsche Apfelsorte erkennt man an
ihrem saftigen Fruchtfleisch in weiB-

DER S(HONE”PP i _ O\ . _. y e : o crots *Pomologie ist die Obstbaukunde, also " B e et g ot

/ - ) ‘ | lichen Geschmack. Der Elstar ist ein
Um zu vgrhlndern, das§ einau geschnilttenerAp el die I:ehre der Art(?n und Sorten von Obs.t Alleskénner und passt sowohl zu herz-
braun wird, muss man ihn mit etwas Zitronen- oder sowie deren Bestimmung und systemati- .
Orangensaft einreiben. So behilt er auch auf dem sche Einteilung. Der Begriff wird meist haften als auch zu siien Rezepten.
Obstteller oder im Obstsalat seine frische Farbe. im Apfelkontext verwendet. Unser Tipp: Apfel-Brot-Auflauf!

B0 REWE.DE/FRISCHUNDGUT, .
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FRISCH & GUT REZEPTE

1

Das Prinzip Burger ist einfach. Das macht den Erfolg der leckeren
| Stapelei aus. Wir haben den Burger in seine Bestandteile zerlegt und -
fordern Sie auf, die einzelnen Elemente zu verstehen und wieder zusam- [

SRARRNN R i menzusetzen. Und zwar so, wie es Ihnen gefillt. Wandeln Sie die Einzel-

"-"_..‘ ’___'
“u_‘.

teile ab, erfinden Sie eigene Rezepte und lassen Sie Ihrer Fantasie freien
Lauf. Denn im Prinzip sind alle Burger gleich ...

Fotos: Andrea Thode, Foodstyling: Eliane Neubert, Propstyling: Patricia Darlison
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4 DEINTIPP

Fiir das Fleisch ist ein Fett-
anteil von 20 % (zum Beispiel
Hohe Rippe) ideal. Zum Wiirzen
nur Salz und Pfeffer verwenden,
denn das unterstreicht den na-
tlirlichen Geschmack.

Zubereitungszeit:
30 Minuten

Fiir 8 Patties

1,5 kg Hohe Rippe vom Rind
Salz, Pfeffer
4 EL Pflanzenél

AUSSERDEM: Fleischwolf

1. Das Fleisch grob wiirfeln. Dicke Sehnen

entfernen, damit nichts blockiert. Fleisch-

stiicke bei mittlerer Lochscheibe durch
den Wolf drehen, kraftig salzen, pfeffern
und locker vermengen. Wer keinen Fleisch-
wolf hat, ldsst es an der Fleischtheke frisch
wolfen oder kauft es aus der Kiihltheke.

2. Mit wenig Druck 8 Patties von 12 cm (ca.
180 g Hackfleisch) Durchmesser formen.

3. Ol in einer Pfanne erhitzen und Patties
bei groBer Hitze von beiden Seiten 2 Minu-
ten braten. Dann sind sie medium.

* Ndhrwerte pro Patties:
y / Kalorien: 372 kcal

‘ ‘f Kohlenhydrate: 0 g
LAKTOSEFREL— GLUTENFREL EiweiB: 21,5 g, Fett: 32 g

"'3 . . lauch mit Schale etwas platt driicken. a
F Zubereitungszeit:
E 1 15 Minuten . ) o _rrlf'-' L
2.0lineiner Pfanne erhitzen und Zucchini- Igf P,
Fiir 8 Portionen scheiben bei grolBer Hitze mit Thymian und 1y

o

GEMUSE

AUS DER PFANNE

1. Zucchini schrég in 1,5 cm dicke Schei- ;‘!"
ben schneiden, salzen und pfeffern. Knob-

Knoblauch rundherum goldbraun braten.
2 mittelgroBe Zucchini, gelb oder griin

Salz, Pfeffer * Nihrwerte pro Portion:
2 Knoblauchzehe G % Kalorien: 40 kcal

Kohlenhydrate: 2 g

-

1

. 1

2EL P.ﬂanze"m. VEGAN GLUTENFRET EiweiB: 1,4 g, Fett: 3 g : ’, 1
2 Zweige Thymian ‘ 1
/ ‘

il

A

|




Zubereitungszeit: 50 Minuten
Gehzeit: 90 Minuten

Fiir 8-10 Buns (je nach GréBe)

450 g Mehl Type 405
50 g MaisgrieB

150 ml lauwarmes Wasser
50 ml Milch

40 g Zucker

1/> Wiirfel frische Hefe
3 Eier (GréBe M)

80 g Butter

5 g Salz

1 EL Sahne

2 TL Sesamsaat

1. Mehl in eine Schiissel sieben und mit
MaisgrieB mischen. Eine Mulde formen.
Lauwarmes Wasser mit Milch und Zucker
verriihren, Hefe darin auflésen und in die
Mulde gielBen. Etwas Mehl hineinriihren,
mit Mehl von der Seite bedecken und zu-
gedeckt im Warmen 30 Minuten gehen
lassen.

2. 2 zimmerwarme Eier, weiche Butter
und Salz zugeben und alles mit den Knet-
haken des Handmixers 5 Minuten zu
einem glatten Teig kneten. Mit bemehlten
Hénden zu einer Kugel formen und zuge-
deckt im Warmen noch mal 30 Minuten
gehen lassen.

3. Teig auf eine bemehlte Arbeitsflache
legen, mit einem bemehlten Messer in 10
Portionen teilen und zu Béllen formen.
Mit ausreichend Abstand auf ein Back-
blech mit Backpapier setzen. Zugedeckt
im Warmen 30 Minuten gehen lassen.

4. Backofen auf 200 °C vorheizen. 1 Eigelb
mit Sahne verquirlen und die Oberseite
der Buns damit bestreichen. Nach dem
Gehen die Buns mit Sesamsaat bestreuen
und im Ofen ca. 20 Minuten goldbraun
backen.

Ndhrwerte pro Bun:

Kalorien: 287 kcal

Kohlenhydrate: 41 g
veGeraRiseh— EiweiR: 7,5 g, Fett: 10 g

Grundrezept: ,\Wunderteig“ aus dem
Buch ,,Auf die Hand“ von Stevan Paul,
2014, Brandstatter Verlag
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(CTCRRQUETLEE TR AW

KETCHUP S
©

Fiir 1 Liter Ketchup

2ELOL

2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel

2 Lorbeerbldtter

1 TL Fenchelsaat

1 TL Kiimmelsaat

1 TL Koriandersaat
2 EL Tomatenmark
200 ml Cola

50 ml weiBer Balsamico
1 Apfel

750 g Tomaten

50 g Zucker

2 TL Meersalz

1 TL Kartoffelstarke

AUSSERDEM: piirierstab

1. Ol in einem Topf erhitzen. Knoblauch
und Zwiebel wiirfeln und Gewdirze 5 Mi-
nuten anschwitzen. Tomatenmark zuge-
ben und 5 Minuten weiterbraten. Mit Cola
und Essig abléschen und kochen, bis die
Fliissigkeit beinahe vollstandig verkocht ist.

2. Apfel und Tomaten grob wiirfeln. Bei-
des mit Zucker und Salz zu den Zwiebeln
geben. 20 Minuten leise kdcheln lassen,
Lorbeer entfernen und piirieren.

3. Stdrke mit wenig Wasser anrihren,
zugeben, unter Rihren aufkochen und
abkiihlen lassen.

? N&hrwerte pro Portion a 50 g:
/ Kalorien: 92 kcal
Kohlenhydrate: 10 g

VEGAN GLUTENFRE] Eiweil: 1,3 g, Fett: 5 g

Zubereitungszeit:
5 Minuten

Fiir 250 ml Mayo

1 Ei (GréRe M), sehr frisch

1 TL mittelscharfer Senf

1 EL WeiBweinessig

1 TL Zucker

200 ml REWE Beste Wahl Rapsal
Salz, Pfeffer

Alle zimmerwarmen Zutaten in einen
Becher geben und mit dem Piirierstab
zu einer cremigen Mayonnaise pirieren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

$ 40

GLUTENFREL [AKTOSEFREI VEGETARISCH

Nahrwerte pro Portion a 50 g:
Kalorien: 376 kcal
Kohlenhydrate: 1 g

EiweiR: 1,5 g, Fett: 41 g

KARTOFFELECKEN
O o HE

Fiir 8 Portionen

1 kg Kartoffeln

8 EL Olivendl

2 EL REWE Feine Welt
Orient Curry, Gewiirz
1 TL Meersalz

1. Kartoffeln in 2-3 cm dicke Spalten
schneiden. Ofen auf 220 °C vorheizen.

2. In einer groBen Schiissel Olivenadl,
Currypulver und Salz verriihren. Kar-
toffeln mit dem Gewd(irzol vermengen.
Auf einem Blech mit Backpapier ver-
teilen. Auf mittlerer Schiene ca. 20 Mi-
nuten goldbraun backen, dabei einmal
wenden.

Ndhrwerte pro Portion:

% Kalorien: 180 kcal

Kohlenhydrate: 19 g
VEGAN GLUTENFREL EiweiB: 2,4 g, Fett: 10 g



COLESLAW I8
BEILAGE
© e

Fiir 8 Personen

COLESLAW:

500 g Kohl (rot oder weiB)
1/> TL Meersalz

2 Karotten

2 Schalotten

1/ Bund Petersilie

DRESSING:

100 ml Buttermilch
3ELOL

1 EL siiBer Senf

1 EL REWE Beste Wahl
mittelscharfer Senf

1 TL Zucker

2 EL WeiBweinessig
Salz, Pfeffer

1. Wer Rotkohl ausgesucht hat, sollte die
Handschuhe nicht vergessen. Schneide-
bretter aus Kunststoff wdhlen statt aus
Holz, denn der Kohl farbt sehr stark. Kohlin
feine Streifen hobeln oder schneiden und
mit Salz kraftig durchkneten. Das bricht
die Struktur auf und macht den Kohl saftig.

2. Karotten raspeln, Schalotten schélen
und in feine Ringe schneiden. Petersilie
waschen, trocken schiitteln, Stiele entfer-
nen und grob hacken.

3. Fir das Dressing alle Zutaten in einer
Schiissel verquirlen, mit Salz und Pfeffer
kraftig abschmecken und zum Salat ge-
ben. 30 Minuten ziehen lassen. Kurz vor
dem Servieren mit Essig, Salz und Zucker
abschmecken.

N&dhrwerte pro Person:

g Kalorien: 72 kcal

Kohlenhydrate: 6 g
VEGETARISCH~~ GLUTENFREL EiweiB: 1,9 g, Fett: 4 g

O o EE

Fur 1 Liter Sud

1| Wasser

400 ml REWE Feine Welt Helles Italien,
WeiBweinessig

3 EL Zucker

1 EL Senfsaat

2 Lorbeerbldtter

1 TL Kiimmel

1 TL Meersalz

1/; Salatgurke

2 REWE Regional Mdhren
1 Bund Radieschen

1. Wasser, Balsamico und Gewdirze in einem
Topf aufkochen.

2. Gurke schrdg in 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Karotten und Radieschen put-
zen und je nach GréBe langs halbieren
oder vierteln.

3. Gemiise in ein Glas oder eine Schiissel
geben, mit dem kochenden Sud (ibergie-
Ben und mindestens 30 Minuten ziehen
lassen.

Ndhrwerte fiir 1 Liter Sud:

% Kalorien: 101 kcal

Kohlenhydrate: 16 g
VEGAN GLUTENFREL EiweiB: 2,8 g, Fett: 1 g



E SETZE ICH DEN
PERFEKTEN BURGER ZUSAMMEN

. BUNS

Fir etwas Pep kann man statt
Wasser Rote-Bete-Saft verwen-
den oder 2 EL gehackte R&st-
zwiebeln, 2 EL gehackte Krduter
oder 3 EL geriebenen Kése ein-
arbeiten. Statt Sesam eignen sich
auch Mohn, Zwiebelsaat oder
Chiliflocken als Bun-Topping.

N

KETCHUP

Ketchup: In sehr heil gespiilte
Schraubgléser gefiillt und fest ver-
schraubt halt sich der Ketchup ein
paar Wochen, angebrochen ein
paar Tage im Kihlschrank.

3. MAYD

Fiir besondere Wiirzvarianten von
unserer Mayo einfach alle Zutaten
pirieren und vermengen.

Eier-Remoulade: 1 gehacktes hart
gekochtes Ei, je 1 EL gehackter
Schnittlauch, Dill

Asia-Mayo: 1 TL geriebene Limet-
tenschale, 2 EL Limettensaft statt
Essig, Y2 Knoblauchzehe, 1 Prise
Chiliflocken, 1 Prise Zucker
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4. SALAT

Klassischer Salat fiir den Burger
ist der knackige und milde Eis-
bergsalat. Probieren Sie auch mal
den leicht bitteren Radicchio oder
den aromatischen Rucola. Kom-
biniert mit stiBem Chutney oder
Ziegenkdse wird Thr Burger damit
zum besonderen Leckerbissen.

GRILLGEMUSE

Wiirzvarianten wie Thymian, Sal-
bei, Zitronenschale oder Rosma-
rin sorgen fiir mehr Abwechslung.
Oder vor dem Braten mit Curry-
pulver, 1 EL Ol, Kreuzkiimmel,
Tandooripaste marinieren. Wer
mag, kann die Zucchiniauch durch
Portobello, rote Zwiebeln, Auber-
ginen, Paprika oder Cocktailtoma-
ten ersetzen.

0. BURGER-PATTIES

Als vegetarische Alternative eignet
sich Halloumi-Kédse oder fester
Tofu. Einfach mit Thymian oder
Rosmarin und einer Knoblauch-
zehe in Pflanzenol anbraten. Tofu
vor dem Braten mit Curry, Salz
und Pfeffer wiirzen. Halloumi vor-
her abspiilen und trocken tupfen.
Unter rewe.de/frischundgut fin-
den Sie eine weitere vegetarische
Patty-Variante.

oo

1. KASE

Kase gehort direkt auf die heillen
Patties, damit er gut schmilzt. Er
sollte mindestens einen Fettge-
halt von 40 Prozent haben. Mil-
der Edamer, kréftigerer Cheddar,
Gruyére oder intensiv wiirziger
Blauschimmel - alles ist erlaubt.

SPECK

Bei den gerducherten diinnen
Speckstreifen gilt: zundchst in
der Pfanne bei milder Hitze knus-
prig anbraten und auf Kichen-
krepp abtropfen lassen, dann auf
den K&se im Burger stapeln.

o

[WIEBELN

Wir empfehlen fir die rohe Vari-
ante rote, etwas mildere Zwie-
beln, damit der Geschmack nicht
zu dominant ist. Lecker sind auch
gebratene weile Zwiebeln. Etwas
Olivendl in eine Pfanne und die
Zwiebelringe bei mittlerer Hitze
gaaaanz lange ,schmelzen®, bis sie
s sind. Fast wie ein Chutney.

FRISCH & GUT REZEPTE

BEILAGEN
PICKLES

Besonders geeignet sind Karotte,
Gurke, Zwiebel, Sellerie, Kohlrabi,
Paprika und Radieschen. In sehr
heiB gespiilte Schraubglédser gefiillt
und fest verschraubt halten sich die
Pickles ein paar Wochen, angebro-
chen ein paar Tage im Kiihlschrank.

KARTOFFELECKEN

Die knusprige Beilage: Festkochen-
de Kartoffeln behalten im Ofen eine
schone Konsistenz. Auch StiBkartof-
feln eigenen sich prima als Beilage.
Die Backzeit aber um etwa 5 Minu-
ten kiirzen, denn Stikartoffeln ga-
ren schneller.

COLESLAW

Noch nicht genug vom Coleslaw?
Mit anderen Krdutern bringen wir
Abwechslung auf den Tisch.

Asia-Variante: 1 Bund frische Kori-
anderbléttchen, Limette statt Essig,
eine Prise Chiliflocken, 1 TL gerds-
teten Sesam hinzugeben

Oriental-Variante: Etwas geriebene
Orangenschale, 3 EL Cranberries, eine
Handvoll gerostete Niisse hinzugeben

=~ Alles ist im Burgerbaukasten erlaubt:

'- Auf rewe.de/frischundgut stellen
K Foodblogger ihre ganz besonderen

Burgerkreationen vor.
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Weg vom Schreibtisch und ab nach drauflen: Wir
machen Pause — und zwar mit Mittagssnacks, die sich
unkompliziert vorbereiten und entspannt geniefen lassen.

Foto: Gregor Collienne, Foodstyling: Anne-Katrin Weber, Propstyling: Ina Erdmann
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DEIN TIPP

Zum Kichererbsen-Kartoffel-Gemiise mit Couscous
passt ein frischer Salat aus 4 klein gezupften Salat-
blattern, einer gewiirfelten Tomate, 2 EL gewiirfel-
ter Salatgurke, einer in feine Streifen geschnittenen
roten Zwiebel und 2 EL klein gezupften Minz- oder
Petersilienbldttern. Mit 1 EL Zitronensaft, 1-2 EL

Olivendl, etwas Salz und Chiliflocken abschmecken.

Laura, Lilli, Jonas, Hella und Jens genieBen
ihre Mittagspause am liebsten drauBen auf

der Treppe vorm Biiro.

KICHERERBSEN-
(ARTOFFEL GEMUSE

MIT COUSCOUS
O .

Fiir 2 Personen

1 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

265 g REWE Beste Wahl
Kichererbsen

400 g Kartoffeln

1 TL Kreuzkiimmelsamen
1 TL Koriandersamen

1EL 0L

2 TL rote Currypaste

400 g REWE Regional
Tomaten

300 ml Gemiisebriihe
Salz

150 g REWE Bio Couscous
100 g Schmand

1 Zweig Koriander oder Minze

AUSSERDEM: TransportgefiBe

PRODUKTTIPP

REWE Bio Couscous

1. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein
hacken. Kichererbsen auf ein Sieb geben,
abspiilen und abtropfen lassen. Kartoffeln
schélen und in grobe Wiirfel schneiden.
Kreuzkiimmel und Koriander im Mérser
grob zerstolRen.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel

darin glasig anschwitzen, Knoblauch zufii- >
gen und kurz mitdiinsten. Currypaste, Kori-

ander und Kreuzkiimmel unterriihren, dann
gewdirfelte Tomaten, 300 ml Gemiisebri-  #
he, Kartoffeln, Kichererbsen und etwas

Salz dazugeben. Dann bei kleiner Hitze 15
Minuten kdcheln lassen, bis die Kartoffeln

gar sind.

3. Inzwischen Couscous nach Packungs-
anweisung zubereiten und abgedeckt quel-
len lassen. Schmand unter das Gemiise
rithren, erhitzen und 2 Minuten kécheln
lassen. Falls die Sauce etwas zu dick ist,
noch etwas Gemisebriihe unterriihren.
Gemise abschmecken und gegebenen-
falls nachwiirzen.

4. Den Couscous mit einer Gabel auf-
lockern und in einen Henkelmann fiillen,
das Gemise in einen zweiten Behilter
geben. 1 EL Krauterblatter klein zupfen
und daraufstreuen, dann die Behalter ver-
schlieBen.

Nahrwerte pro Person:

Kalorien: 432,5 kcal

Kohlenhydrate: 56,5 g
VEGETRISCH  Eiweil: 12,6 g, Fett: 15 g
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MOOTH

Zubereitungszeit:
15 Minuten

Fiir 2 Personen

4 EL feine Haferflocken

2 EL geschrotete Leinsamen
2 EL Mandeln

200 ml Wasser

250 g Erdbeeren

100 g Himbeeren

2 reife Bananen

1 Zitrone

AUSSERDEM: Piirierstab, Saftflaschen

1. Haferflocken, Leinsamen und Mandeln
mit warmem Wasser begieRen und 5 Minu-
ten einweichen lassen. Erdbeeren und Him-
beeren waschen und putzen. Die Bananen
schélen und in grobe Stiicke schneiden.

2. Alles mit 2 EL Zitronensaft in einen ho-
hen Riihrbecher geben und mit dem Piirier-
stab pirieren. Eventuell noch etwas kaltes
Wasser dazugielSen, bis der Smoothie schén
samig ist. In zwei Flaschen fiillen und bis
zur Verwendung kihl stellen.

¢4

VEGAN GLUTENFREL

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 385 kcal
Kohlenhydrate: 51 g
EiweiR: 10,6 g, Fett: 11 g

»Weckgliser sind die perfek-
ten Smoothie-GefiifSe. Einfach
ein Loch in den Deckel boh-
ren und Strobhalm durchste-
cken. Fertig und vor allem:
wiederverwendbar!“

Laura
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SCHINKEN-MOHREN-

WRAPS

MIT GRUNEM PESTO

Zubereitungszeit:
15 Minuten

Fiir 2 Personen

1 mittelgroBe Mdhre

1 REWE Regional Salat

4 Tortillafladen

100 g Frischkdse

6 diinne Scheiben roher

Schinken

2 EL griines Sommerpesto (siehe Tipp)
2 EL Gartenkresse

1 Bund Dill

schwarzer Pfeffer

AUSSERDEM: Butterbrotpapier

GRUNES SOMMERPESTO
SELBST GEMACKT

2 EL Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne
Fett anrosten, bis sie brdunen und duften, dann ab-
kiihlen lassen. 1 Bund Dill, 1 Bund glatte Petersilie
und 20 g Rauke abbrausen, trocken schleudern
und die Blatter abzupfen. 1-2 Knoblauchzehen
schédlen, mit Krdutern, Sonnenblumenkernen und
6-8 EL Rapsol nicht zu fein piirieren. 30 g gerie-
benen Emmentaler, etwas Salz und Pfeffer unter-
rithren. Das Pesto in ein sauberes Schraubglas
fiillen und mit etwas Ol bedecken, so hilt es sich
im Kiihlschrank ca. 1 Woche.

FRISCH & GUT REZEPTE

PRODUKTTIPP

REWE Beste Wahl Tortilla Wraps

1. Die Mohre schadlen und grob raspeln.
4 groBe Salatblatter abspiilen und tro-
cken tupfen. Tortillafladen mit Frischk&se
bestreichen, dann mit Schinken und Salat
belegen. Mit Pesto betraufeln, mit Kresse
und 2 EL Dillspitzen bestreuen und mit
Pfeffer wiirzen.

2. Die Seiten etwas tiber die Fiillung klap-
pen, dann die Fladen eng aufrollen und
in Butterbrotpapier einrollen. Mit einem
scharfen Messer schrég halbieren.

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 590 kcal
Kohlenhydrate: 54 g
EiweiR: 23,5 g, Fett: 30 g



BUNTER NUDEI-
SCHICHTSALAT

Zubereitungszeit:
20 Minuten

Fiir 2 Personen

NUDELSALAT:

125 g kurze Nudeln

(z.B. kleine Muschelnudeln)
Salz

100 g REWE Bio TK Junge Erbsen
20 g junger Spinat

60 g junger Bergkdse

200 g Cocktailtomaten

60 g getrocknete Tomaten

VINAIGRETTE:

2 EL REWE Beste Wahl Balsamico Bianco
1 Zitrone

schwarzer Pfeffer, Salz

1 TL fliissiger Honig

5 EL Gemiisebriihe

3 EL Olivendl

2 Basilikumzweige

AUSSERDEM: groBes Einmachglas

1. Die Nudeln in reichlich Salzwasser
bissfest kochen. Inzwischen TK-Erbsen
1 Minute in Salzwasser kochen. Spinat
waschen und trocken schleudern. Kase
entrinden und in kleine Wirfel schneiden.
Cocktailtomaten waschen und halbieren.
Getrocknete Tomaten etwas abtropfen
lassen und klein schneiden.

2. Fiir die Vinaigrette Balsamico Bianco
und 1 EL Zitronensaft mit reichlich Pfeffer
und etwas Salz verriihren. Honig, Gemi-
sebriihe und Olivenol unterriihren. Basili-
kumblatter abbrausen, klein zupfen und
hinzugeben.

3. Alles nacheinander in einem groBen
Glas schichten, die Vinaigrette daraufgie-
Ben und bis zur Verwendung kalt stellen.

Ndhrwerte pro Person:

Kalorien: 620 kcal

Kohlenhydrate: 56 g
VEGETARISCH EiweiB: 21,2 g, Fett: 31 g
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Zubereitungszeit:
20 Minuten

Fiir 2 Personen

75 g Glasnudeln

1 Salatgurke

1 gelbe Paprika

1 rote Paprika

1 kleine rote Zwiebel

2 Lauchzwiebeln

1 Knoblauchzehe

3 cm frischer Ingwer

1 kleine rote Chili

3 EL REWE Beste Wahl Sojasauce
1 Limette

1 TL brauner Zucker

2 EL Rapsol

1 Korianderzweig

1 EL gesalzene Erdnusskerne

GLASNUDELSALAT

FRISCH & GUT REZEPTE

1. Die Glasnudeln mit heiBem Wasser tiber-
gieBen und 5 Minuten einweichen lassen.
AbgieBen, abtropfen lassen und mit einer
Schere in Stiicke schneiden.

2. Etwa 10 cm Gurke, je ¥2 Paprika, Zwie-
bel, Lauchzwiebeln, Knoblauch und Ingwer
klein schneiden. Chili entkernen und ganz
fein hacken. Alle Zutaten (auler Korian-
der und Erdniisse) mit 4 EL Limettensaft
mischen und 5 Minuten durchziehen lassen.

3. 2 EL Korianderblattchen klein zupfen,
Erdniisse grob hacken. Salat abschmecken,
ggf. nachwiirzen und einfillen. Koriander
und Erdniisse daraufgeben.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 371 kcal
Kohlenhydrate: 15 g

VEGAN EiweiR: 7,5 g, Fett: 15 g
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1. Waldfruchtmischung auftauen, mit 3 EL Puderzucker piirieren. Joghurt mit Haftung

2 EL Puderzucker cremig rithren. 2. Die Glaser schichtweise zu drei Vierteln AuBerdem: Eine Haftung fiir die Inhalte der Beitrdge und die Rezepte wird nicht tibernommen. Irrtiimer und Druckfehler vorbehalten. Nachdruck, Kopien oder Vervielfaltigungen
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schiedliche Mischungsverhéltnisse von Joghurt und Beeren wird es schon bunt. 8 Holzstdbhchen Rezepten und dhnlichen Werken garantiert uns der/die Einsender/in, dass diese Werke von ihm/ihr geschaffen wurden und erteilt seine Einwilligung zur Veroffent-

Fotos: Andrea Thode, Foodstyling: Eliane Neubert, Propstyling: Meike Graf

Im Sommer frische Heidelbeeren und Himbeeren nehmen. lichung. Auch garantiert der/die Einsender/in, das abgebildete Personen ihre Einwilligung zur Veroffentlichung ihres Bildes gegeben haben.
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AUS DEIN
REGION.. . &=

Frische und Qualitdt von Erzeugern
und Herstellern direkt aus deiner
Region. Tu dir und deiner Region
etwas Gutes. Mit REWE Regional.
Mehr unter rewe.de/regional





