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MENSCH

Wenn alle Kinder endlich wieder zusammen spielen kénnen,
dann ist das ein Stiick zum Gliick.

Dazu heitragen kann jeder: Mit jedem bei REWE gekauften
Produkt aus dem Sortiment von P&G, zu dem Marken wie
Pampers, Lenor, Ariel oder Head & Shoulders gehoren,
spenden wir fiir den Bau inklusiver Spielplatze.

Schon iiber 30 Projekte konnten wir so realisieren.

Na, neugierig geworden?
Einfach mal reinschauen

rewe.de/gliick

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

Was koche ich heute?

Jeden Tag frische Ideen: 39 alltagstaugliche Rezepte fiir einen gesunden Start in das neue Jahr!
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Pasta mit
Feldsalat-Nuss-Pesto,
Seite 8

u

Ragu alla Bolognese,
Seite 16

-

Riihrtofu zu
Piiree & Rahmspinat,
Seite 22

-

Gemiiseauflauf
mit Brotcrumble,
Seite 30

Erbsensuppe
mit Brotchips,
Seite 9

e —

Wiener Schnitzel
mit Kartoffelsalat,
Seite 17

—

|
Blumenkohl-Schnitzel
an Linsen-Salat,
Seite 23
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Spinat-Reisbdllchen
mit Hummus,
Seite 31
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Griines Hirsotto,
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Gemiisestrudel,
Seite 28
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Bunte
Haferflocken-Pizza,
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mit Lauch,
Seite 13

e —
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Seite 21
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Kartoffelsuppe mit
Bratwurst-Ballchen,
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Haferbrot mit
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Apfelpfannkuchen Karamellisierter Klassische Crépes Suzette, Pasta mit Ofen-Hahnchen
mit Speck, Kaiserschmarrn, American Pancakes, Seite 41 Erbsen-Joghurt-Sauce, mit Sesam-Kartoffeln,
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SiiBkartoffeln Baba Ganoush Tempura-Gemiise, Backfisch in Tofu-Ecken Mini-Schnitzel in
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Weitere Rezepte & ldeen

rund ums Kochen & Backen findest du hier:
=2

J

Erndhrungswissen von A-Z,
Food-Trends, jede Menge Rezepte
und mehr - das volle Programm
auf rewe.de/rezepte-ernaehrung

Genuss auf ganzer Linie
Falls wir dich durch unser
»Deine Kiiche“-Magazin auf den
Geschmack bringen konnten,
wiirden wir uns freuen, dich
auch auf unseren anderen

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

Virtuelles Futter fiir Foodies und
tolle Angebote gibt’s im wdchent-

lichen Newsletter. Anmelden auf
rewe.de/newsletter

o

Kandlen begriiBen zu diirfen. 5:&

Lass dich inspirieren, entdecke
Neues oder lerne von unseren

Food-Trends, Neuheiten und alles,

Tauch unter instagram.com/rewe
ein in die Welt von REWE DEINE
KUCHE und entdecke unsere
Leidenschaft fiirs Kochen!

@

Inspirationen fiir tolle Genuss-

momente, leckere Rezepte und

niitzliche Kochtipps fiir jeden
Geschmack auf pinterest.com/rewe

Angebote, Coupons, Payback
Vorteile und Online einkaufen dank
der REWE App fiir Android und iOS.

Mehr auf rewe.de/app

SERVICE
PUNKT

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

Erndhrungsexperten.

Dein REWE ,,Deine Kiiche*“-Team
wiinscht viel Spal’ beim
Durchstobern und Ausprobieren.
Guten Appetit!

was jetzt bei REWE wichtig ist,
erfahrst du auf twitter.com/REWE_
Supermarkt

You([TH

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




Marktgefliister

Starke Partner

Im Zuge unserer Partnerschaft findest du
bei REWE bereits jetzt eine groRe Auswahl
an Produkten in Demeter-Bioqualitat. Als
Mitglied im Demeter-Verband bauen wir
unsere Biokompetenz noch weiter aus. Das
bedeutet neben noch mehr Tierwohl und
Nachhaltigkeit auch noch mehr hochwertige
Bioprodukte, die unter strengen Kriterien
weit iiber die Vorgaben der EU-0ko-Ver-
ordnung hinaus erzeugt werden.

Mehr Nachhaltigkeit beginnt
bei deinem Einkauf!

Die neue Verpackung der REWE Bio Frischmilch besteht aus
ungebleichtem Karton und verzichtet auf die sonst Gbliche
=== WeiBbeschichtung. Dadurch ist sie zu 100 Prozent recycling- ==~ | —
fahig. Darliber hinaus werden Ressourcen geschont und
der CO2-FuRabdruck im Vergleich zu herkémmlichen weiBen

Kartons verringert. e
Wer die Wahl hat, hat »
die Qual? Bei REWE macht
der Bioeinkauf jetzt
trotzdem noch mehr SpaR!

Lass belm Einkaufen dein Sparschwein klingeln!

Mit den attraktiven Coupons in der REWE App kannst du ordentlich sparen!
Die wochentlich wechselnden Coupons konnen mit nur einem Klick aktiviert
[; werden - sowohl zu Hause als auch im Markt. Gibt es neue Rabatte,

s bekommst du optional eine Push-Benachrichtigung.

Einfach QR-Code-scannen!

6 rewe.de/rezepte-ernaehrung



*VERANSTALTER: REWE MARKT GMBH. TEILNAHMEBERECHTIGT SIND PERSONEN MIT WOHNSITZ

IN DER BUNDESREPUBLIK DEUTSCHLAND. LAUFZEIT DES GEWINNSPIELS: 31.01.-13.03.2021.

TEILNAHME UND DIE DAMIT VERBUNDENEN BEDINGUNGEN UNTER REWE.DE/EINFACH-NACHHALTIG

Dein Umsatz.
Dein REWE
Bonus Coupon

Hier haben wir ein Rezept fiir dich,
das immer gelingt: Melde dich zu
PAYBACK an, schalte deinen Bonus
Coupon frei - schon erhaltst du Monat
fir Monat je nach Umsatz bis zu
20-fach Punkte fiir deine Treue! Alle
Infos auf rewe.de/bonuscoupon

Macht euch heiB!

Diesen Shot bestellst du nicht am Samstagabend an der Bar, sondern
machst ihn selbst. Gern auch schon morgens als kleinen Wachmacher

und Energiekick fiir den Tag. Aus Ingwer, Zitrone und Orange -

wahlweise auch Kurkuma - plus einen Schuss SiiBe zauberst du
ein Schliickchen, das es in sich hat. So schén scharf und sauer,
dass es dich im ersten Moment kurz schittelt. Aber dann spiirst

du, wie sich die angenehme Warme in deinem Magen ausbreitet -

herrlich! Wie du deine Winter-Essenz in wenigen Minuten zusammen-

mixt, erfdhrst du unter rewe.de/ingwershot

Hack, Hack, hurra!

Das Hack auf Basis von Erbsenprotein
schmeckt nicht nur Veganern. Die
Fleischalternative von REWE Beste
Wahl kommt mit einem hohen Protein-
gehalt daher und ist zudem noch
umweltfreundlich verpackt im neuen
eTray-System. Dieses erméglicht

eine optimale Recyclingféhigkeit aller
Materialien.
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Pasta mit

Feldsalat-
Nuss-Pesto

Fiir 4 Personen

500 g REWE Bio
Vollkorn-Spaghetti
Salz

300 g Feldsalat

100 g Haselnusskerne
1 Knoblauchzehe
100 g Parmesan

40 ml Olivendl
Pfeffer

1 Knolle Rote Bete

1 EL heller Balsamico

30 Minuten

DAZU BRAUCHT MAN:

Mixer, Reibe

Zubereitungszeit:

SNIMaK

1. Spaghetti nach Packungsanweisung al dente kochen.

2. Wihrenddessen Feldsalat waschen, putzen. Haselniisse ohne Ol
rosten, auskihlen lassen, gut 20 g fiir die Deko beiseitestellen. Knob-
lauch schalen. 80 g Parmesan in Stiicke schneiden. Alles mit 20 ml Ol
in einen Mixer geben und pirieren, ggf. etwas Nudelwasser zugeben,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Rote Bete schalen und in feine Streifen schneiden. Mit restlichem
0Ol, Balsamico, Salz und Pfeffer wiirzen.

4, (brige Haselniisse hacken. Spaghetti mit dem Pesto vermischen,
mit Rote Bete, Haselniissen und Parmesanspéanen servieren.

Ndhrwerte pro Person: Py
Kalorien: 802 kcal
0 Kohlenhydrate: 98,9 g 8/10
VecEanisch - EiweiB: 30,3 g, Fett: 35,6 g ErndhrWert

. 4
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Erbsensuppe

mit Brotchips

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 4 Personen

1 Bund Suppengriin

6 EL Rapsal

1 kg ja! Junge Erbsen (TK)
1| Gemiisebriihe

200 ml REWE Bio
Sojacreme Cuisine

Salz, Pfeffer, Zucker

150 g Vollkornbaguette

1 Knoblauchzehe

1 EL Krduter der Provence
15 g Salbei

DAZU BRAUCHT MAN: Piirierstab

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Suppengriin waschen
und klein schneiden.

2. 1 EL Ol erhitzen, Suppengemiise gut 5 Minuten anschwitzen. Erbsen zu-
geben, mit Briihe und Sojacreme abléschen. 15 Minuten kécheln lassen.
Dann fein pirieren, mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker abschmecken.

3. Baguette in diinne Scheiben schneiden, auf Backblech verteilen. Knoblauch
pressen, mit 3 EL Ol sowie Krdutern der Provence vermengen, salzen, pfef-
fern und Brotchips damit bestreichen. 5-7 Minuten im Backofen rgsten.

4.2 EL Olin einer Pfanne erhitzen. Salbeiblatter von den Stielen zupfen und
im Ol knusprig ausbacken, aber nicht braun werden lassen. Etwas salzen.
Uber die Erbsensuppe streuen und mit den Brotchips anrichten.

Nahrwerte pro Person:
Kalorien: 595 kcal P
& 0 Kohlenhydrate: 76 g 910

VR VEGERISGH EiweiB: 24,1 g, Fett: 25,9 g ErndhrWert



Wirsing- TT

kuchen

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 60 Minuten

Fiir ca. 12 Stiicke

1 Wirsing Pfeffer

Salz Paprikapulver

2 Zwiebeln edelsiiB

2 Knoblauchzehen 6 REWE Bio Eier

2 Mdhren 120 g REWE Bio

2 EL Olivendl Bergkdse

100 ml Gemiise- 120 g REWE Bio
briihe Dinkelvollkornmehl

DAZU BRAUCHT MAN: Sieb, Springform
(26 cm Durchmesser), Kédsereibe

1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. 8 Blatter vom Wirsing l6sen, wa-
schen und Blattrippe flach schneiden. Die
Blatter in kochendem Salzwasser 5 Minuten
blanchieren. Dann abgieRen und in Eiswasser
abschrecken. Den restlichen Wirsing vierteln,
Strunk entfernen, Blatter waschen, in feine
Streifen schneiden.

2. Zwiebeln und Knoblauch schélen, fein
hacken. Méhren klein wiirfeln.

3. Ol erhitzen, Zwiebeln anschwitzen. Msh-
ren, Knoblauch und Wirsing zugeben, kurz
mit anschwitzen, dann mit Briihe abléschen,
10 Minuten weich garen. Mit Salz, Pfeffer,
Paprikapulver wiirzen. Abkiihlen und restliche
Fliissigkeit abtropfen lassen.

4.2 Wirsingblatter beiseitelegen und die
restlichen Blatter auf dem Boden einer ge-
fetteten Springform so auslegen, dass sie
oben etwas (iber den Rand stehen. Ein grolRes
Blatt in die Mitte legen.

5. Eier verquirlen, Kase reiben, mit Mehl
verrithren, das Wirsinggemise unterheben,
mit Pfeffer wiirzen. Gemiise in der Form ver-
teilen, mit den beiseitegelegten Blattern
bedecken und 60 Minuten backen. Ggf. ab-
decken, falls die Blatter zu dunkel werden.
Kuchen vor dem Servieren kurz in der Form
ruhen lassen.

Ndhrwerte pro Stiick: [ 4
Kalorien: 159 kcal
0 Kohlenhydrate: 13,4 g 710
VEGETARISCH  Eiweif: 9,8 g, Fett: 8,1 g ErndhrWert

=

J

Wirsing ist vielseitig einsetzbar, auch
auf der Pizza! Hier geht's zum Rezept:
rewe.de/wirsing-pizza




Hummus-

Bowl mit Rost-
rosenkohl

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Fiir 4 Personen

300 g REWE Bio 3 Dosen REWE ) 1. Die Erbsen auftauen lassen. Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen.
Junge Erbsen (TK) Beste Wahl WeiBe
500 g Rosenkohl Riesenbohnen 2. Rosenkohl waschen, halbieren. Zwiebeln schalen, in Spalten schneiden.
4 Zwiebeln (3250 ¢g) Alles in einer Schissel mit 2 EL OL, Chiliflocken, Honig und Balsamico
2 EL Olivenol 2 Knoblauchzehen vermengen. Die Zitrone auspressen. Gemiise mit Salz, Pfeffer und etwas
1/> TL Chili- 5 g Minze Zitronensaft wiirzen und so auf einem Backblech verteilen, dass die
flocken 4 EL Tahin Schnittflachen vom Rosenkohl nach unten zeigen. 20-25 Minuten rdsten.
1 EL Honig Kreuzkiimmel Zwischendurch einmal durchmischen.
1ELREWEBeste 50g Walnusse_ 3. Wahrenddessen Bohnen abtropfen, unter flieRendem Wasser abwaschen.
WahlA«Eeto 25,0 g REWE Bio Knoblauch schalen, grob hacken. Minze waschen. Alles zusammen mit
Bal-samlco Soja Joghurt den Erbsen, Tahin, restlichem Zitronensaft sowie 4-6 EL kaltem Wasser
1Zitrone 1 Fla.denbrot zum fein purieren. Mit 1 TL Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel abschmecken.
Salz, Pfeffer Servieren

4. Walnisse hacken, ohne Fett résten. Hummus mit Rosenkohl, Walnissen
DAZU BRAUCHT MAN: und einem Klecks Sojajoghurt anrichten und mit Fladenbrot servieren.

Piirierstab/Mixer

Ndhrwerte pro Person:

Kalorien: 930 kcal P

Kohlenhydrate: 143 g 9/10
VEGETARISCH - EiweiR: 45,7 g, Fett: 25,2 g ErndhrWert



Griines

Hirsotto

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 4 Personen

250 g TK-Spinat
2 Stangen Lauch
2 Knoblauchzehen

1. Spinat antauen lassen. Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden.
Knoblauch schélen, fein hacken.

2.1EL Ol erhitzen, Lauch und Spinat anschwitzen, dann beiseitestellen.
Restliches Ol erhitzen, Hirse und Knoblauch kurz anbraten, dann mit
WeiBwein abléschen und so viel heiBe Brithe zugieBen, dass alles gerade
eben bedeckt ist. Unter Rithren ca. 15 Minuten garen, immer wieder etwas
Briithe zugieRen. Mit Salz, Pfeffer, Senf und Zitronensaft abschmecken.
Parmesan reiben und zusammen mit dem Gemiise unterheben.

3. Die Kirbiskerne in einer beschichteten Pfanne goldbraun rosten. Dill

waschen und hacken, danach beides (iber das Hirsotto streuen.

y Ndhrwerte pro Person:

2 Kalorien: 471 kcal <
v

7’ & 0 Kohlenhydrate: 56,7 g 9/10

GUTENREL  VEGAN  VecETRistH  EiweiB: 19,9 g, Fett: 19 g ErndhrWert

2 EL Rapsol

250 g REWE Bio Goldhirse
800-1000 ml Gemiise-
briihe (heiB, ggf. glutenfrei)
100 ml WeiBwein

Salz, Pfeffer

1 TL Senf

1 Zitrone

70 g Parmesan

50 g Kiirbiskerne

5 g Dill

Rundum klimafreundlich

Wir kochen nicht nur in der eigenen Kiiche so gut es geht ,,griin®, sondern
schauen auch iiber unseren Tellerrand hinaus:

* In drmeren Landern ist das Kochen auf offenem Feuer fiir Mensch

und Umwelt ein groBes Problem. Deshalb fordern wir in Nigeria und
Kenia den Zugang zu brennstoffarmen Kochofen.

Wir gleichen auf diese Weise fiir uns unvermeidbare Emissionen aus
und schaffen es so, unser DEINE KUCHE Magazin klimaneutral
herzustellen. Erfahre mehr unter rewe.de/deinekueche-klimaneutral




10FACH °p [EH

auf Gemiise!*

K

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

* Giiltig bei Artikelabgaben in haushaltsiiblichen Mengen und ab
einem Umsatz von 2 € in der angebotenen Kategorie, einmalig und
nicht nachtraglich einldsbar. Gilt in teilnehmenden REWE Markten
und beim Lieferservice; gilt nicht bei Versand per Paket und in

Spinatpfann-

kuchen mit Lauch

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Flir 4 Personen

125 g REWE Beste Wahl
junger Spinat gehackt

1 Knoblauchzehe

225 ml Haferdrink (alt. Milch)
100 g REWE Bio
Weizenvollkornmehl

2 REWE Bio Eier

Salz, Pfeffer

Muskat

3 EL Rapsaol

3 Stangen Lauch

50 ml Gemiisebriihe

100 g REWE Bio Sahne
100 g Sonnenblumenkerne
1 EL Zucker

DAZU BRAUCHT MAN:
Piirierstab/Mixer

Aral/REWE To Go Shops.
22770000000000371314

Giiltig vom 17.01. bis 27.03.2022

OPAYBAC

PAPIERCOUPON NUTZEN

1. Spinat auftauen, gut ausdriicken, Knoblauch schélen und fein hacken.
Beides mit 100 ml Haferdrink verriihren. Mehl, Eier und restlichen
Haferdrink zugeben und verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

2. Etwas Ol erhitzen, so viel Teig in die Pfanne geben, dass der Boden
gerade bedeckt ist, und Pfannkuchen je Seite ca. 3-4 Minuten backen.
Nacheinander 4 Pfannkuchen ausbacken.

3. Lauch waschen, putzen, in Ringe schneiden. 1 EL Ol erhitzen, Lauch
anbraten. Mit Briihe abloschen, Sahne zugeben und weich diinsten. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Sonnenblumenkerne und Zucker in einer beschichteten Pfanne unter
Rithren résten, bis der Zucker schmilzt und die Kerne goldbraun sind.
Pfannkuchen mit Lauchgemiise und Sonnenblumenkernen anrichten.

Ndhrwerte pro Person: ,
Kalorien: 448 kcal
Kohlenhydrate: 39,2 g 8/10

VEGETARISCH - Eiweif: 18,3 g, Fett: 26,1 g ErndhrWert




Butter & Ole

Fette sollten in deiner Erndhrung nur wenig Platz einnehmen. Dabei gilt: besser
pflanzlich als tierisch, also besser Ol statt Butter. Das ist besser fiir dich und fiirs
Klima, v.a. wenn du heimische Produkte wie Rapsdl vorziehst.

Fleisch- & Fischersatz

Laut einer Studie des Umweltbundesamts sind Fleisch- und Fischersatz-
produkte eine gute Wahl fiirs Klima. Im Vergleich zum Rindfleisch entstehen
bei der Herstellung weniger als ein Zehntel der Treibhausgase, und auch
beim Wasser- und Flachenverbrauch wird ein Vielfaches eingespart. Probier
doch mal Veggie-Ballchen als Alternative zu Frikadellen. Oder noch besser:
Bereite dir leckere Bratlinge aus Linsen oder Schnitzel aus Sellerie zu.

Getreide & Kartoffeln

In Deutschland angebaute Getreidesorten wie Haferflocken
und Hirse aus Okolandbau sind die beste Wahl: In der Regel
sind beim Anbau die Emissionen geringer als fiir Sorten aus
dem Ausland und die Transportwege kiirzer. Bevorzuge z.B.
als Beilage deutsche Kartoffeln statt Reis, Hirse statt Quinoa.

Wasser & ungesiifBte Getranke

Der klimafreundlichste Durstléscher ist Leitungswasser.
Sofern es nicht durch Bleileitungen lduft, ist es {iberall
in Deutschland von sehr guter Qualitat. Wer es

spritzig mag, kann es im Trinkwassersprudler zum
Blubbern bringen. Keine Lust auf Wasser?

UngesiiRte Krauter- und Friichtetees oder etwas

Minze im Wasser sorgen fiir Abwechslung.

Bevorzuge, wenn moglich, Biolebensmittel. In der biologischen
01 Landwirtschaft wird auf chemischen Diinger und Pestizide verzichtet.
Das erhoht u.a. die CO2-Speicherkapazitdt der Boden.

02 Erledige vor allem kleine Einkdufe zu Fu oder mit dem Rad
statt mit dem Auto.

14 rewe.de/rezepte-ernaehrung



ndlichere Ernahrung

Klima-Pyramide siehst du, was genau du tun kannst!

Fleisch & Fleischprodukte

Dass ein hoher Fleischkonsum ein wahrer ,,Klimakiller* ist, wissen mittlerweile die meisten. Natiirlich muss niemand auf
den Sonntagshraten verzichten, aber etwas weniger Fleisch und Wurstwaren auf dem Speiseplan wére klimafreundlicher.
Den von allen Fleischsorten schlechtesten Einfluss auf das Klima hat Rindfleisch, u.a. wegen des hohen MethanausstoRes
der Tiere. Die Produktion von Schweinefleisch wiederum erzeugt hohere Emissionen als die von Hahnchenfleisch.

Pflanzliche Alternativen & Hiilsenfriichte, Niisse, Samen

Pflanzliche Alternativen zu Milch, Butter & Co. produzieren bei der Rohstofferzeugung und Herstellung
deutlich weniger Treibhausgasemissionen als tierische Produkte. Und wer sich um eine ausreichende Protein-
zufuhr sorgt: Hiilsenfriichte wie Linsen und Bohnen, aber auch Niisse und Samen liefern viel EiweiB.

Auch hier gilt: regional vor exotisch. So haben z.B. Sonnenblumenkerne meistens eine deutlich kiirzere Reise
hinter sich als etwa Cashewkerne.

Regionales und saisonales Obst & Gemiise

Um lange Transportwege und hohe Treibhausgasemissionen zu vermeiden, isst du saisonal und
regional in der Regel klimafreundlicher. Bevorzuge frisches, unverarbeitetes Obst und Gemiise.
Hier siehst du, was wann auf deinem Teller landen sollte. Eine gréRere Auswahl findest du unter:

Winter: Rosenkohl, Lauch, Chicorée, M6hren, Griinkohl
Friihling: Kopfsalat, Eisbergsalat, Spargel, Erdbeeren
Sommer: Tomaten, Zucchini, Gurken, Beeren, Kirschen

Aguiest duldiSP AU Herbst: Kiirbis, Kartoffeln, Apfel, Birnen

Unten stehen Lebensmittel, die du mit gutem

Gewissen in groReren Mengen essen bzw.
trinken kannst. Die Lebensmittel ganz oben solltest
du nur selten und in kleineren Mengen genieRen.

03 Kaufe vorausschauend ein und
vermeide es, Lebensmittel wegzuwerfen.

04 Eine Checkliste fiir den klimafreundlicheren
Einkauf findest du hier: rewe.de/checkliste
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DEINE KUCHE NACHHALTIG INS JAHR

Mit gutem
Gewissen

Ragu alla

Bolognese

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 120 Minuten

Fiir 4 Personen

150 g Pancetta

2 Mohren

1 Zwiebel

50 g Stangensellerie

2 EL Rapsaol

300 g REWE Bio Rinderhack
150 ml Rotwein

240 g REWE Beste Wahl
stiickige Tomaten

1 EL Tomatenmark

200 ml Gemiisebriihe
50 ml Milch

Salz, Pfeffer

500 g Bandnudeln

1. Pancetta sehr fein hacken. Méhren und Zwiebel schalen
und fein hacken. Stangensellerie ebenfalls klein wiirfeln.

2. Rapsolin einem Topf erhitzen. Pancetta, Zwiebeln, Méhren
und Sellerie einige Minuten anschwitzen. Dann das Hackfleisch
zugeben und anbraten. Mit Rotwein abldschen und stiickige
Tomaten, Tomatenmark und Gemiisebriihe zugeben. Das Ragl
bei mittlerer Hitze und gelegentlichem Umriihren ca. 2 Stunden
kocheln lassen. Kurz vor Ende der Garzeit die Milch zugeben
und mit Pfeffer und Salz abschmecken.

3. Die Bandnudeln nach Packungsanweisung al dente kochen,
danach in der Sauce schwenken und servieren.

Ndhrwerte pro Person: v
Kalorien: 1015 kcal
Kohlenhydrate: 104 g 5/10

EiweiR: 34,2 g, Fett: 50,8 g ErndhrWert

Unser Tipp



Wiener Schnitzel

mit Kartoffelsalat

Fiir 4 Personen

1 kg Kartoffeln (festkochend)
Salz

1 TL Kiimmel

1 Zwiebel

4 EL Sonnenblumendl

3 EL Essig

350 ml Gemiisebriihe

1 EL Senf

Pfeffer

15 g Petersilie

4 Kalbsschnitzel a 150 g
70 g Mehl

2 REWE Bio Eier

200 g Paniermehl

250 g Butterschmalz

1 Zitrone

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 120 Minuten

M

1. Kartoffeln mit Schale in Salzwasser mit
1 TL Kiimmel gar kochen. AbgieBen, aus-
dampfen lassen, pellen und vorsichtig in
Scheiben schneiden. Zwiebel schalen und
fein wiirfeln. In 1 EL Ol glasig diinsten und
zu den lauwarmen Kartoffeln geben. Essig,
Gemisebriihe und Senf verrihren, kurz
aufkochen. Mit Pfeffer und Salz kraftig
abschmecken, restliches Ol zugeben, tiber
die Kartoffeln geben. Den Salat mindestens
2 Stunden ziehen lassen. Petersilie wa-
schen, trocken schitteln und fein hacken.

2. Kalbsschnitzel mit einem Plattiereisen
flach klopfen und mit Pfeffer und Salz
wirzen. Mehl in einen Teller geben. In
einem weiteren Teller zwei Eier verquirlen.

Paniermehl in einen dritten Teller geben.
Schnitzel erst im Mehl wenden, dann im
Ei, zuletzt im Paniermehl. Butterschmalz
in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel
ca. 5 Minuten anbraten. Dabei sollten die
Schnitzel im Fett schwimmen und die
Pfanne vorsichtig geschwenkt werden. Auf
Kiichenkrepp abtropfen lassen.

3. Zitrone heiB waschen und in Achtel
schneiden. Petersilie unter den Salat mi-
schen und nochmals mit Pfeffer und Salz
abschmecken. Schnitzel mit Salat und
Zitronenspalten servieren.

N&dhrwerte pro Person: 4
Kalorien: 814 kcal
Kohlenhydrate: 81,6 g
EiweiR: 44,2 g, Fett: 34,8 g

4/10
ErndhrWert

4
i
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DEINE KUICHE NACHHALTIG INS JAHR

Gyrosteller

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 120 Minuten

Fiir 4 Personen

500 g REWE Bio

Schweine-
nackensteaks
1 Zwiebel

3 Knoblauch-
zehen

4 EL Olivenol
1/> TL Thymian
1/> TL Paprika,
edelsiiB

1/, TL Oregano
1/> TL Kreuz-
kiimmel

1/> TL Majoran
Salz, Pfeffer
1/; Salatgurke
500 g griechi-
scher Joghurt
1 Kopfsalat

2 Tomaten

80 g schwarze
Oliven

1 rote Zwiebel
1/; Zitrone

4 EL Rapsol

1 Baguettebrot

18 rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Schweinefleisch in diinne Streifen
schneiden, in eine Schiissel geben. Zwie-
bel schélen, in Streifen schneiden, zum
Fleisch geben. 2 Knoblauchzehen schalen,
zum Fleisch pressen. 2 EL Olivendl, Thy-
mian, Paprika, Oregano, Kreuzkiimmel,
Majoran, Salz und Pfeffer zugeben und
alles gut miteinander vermischen. Min-
destens zwei Stunden - besser tiber Nacht
- ziehen lassen.

2. Gurke schélen, fein raspeln, in einem
Sieb leicht ausdriicken. Mit dem Joghurt
in eine Schale geben. Restliche Knoblauch-
zehe schélen und hineinpressen. Mit Pfef-
fer und Salz abschmecken.

3. Fir den Salat den Kopfsalat waschen,
in mundgerechte Stiicke zupfen und in
eine Schissel geben. Tomaten achteln,
mit den Oliven zugeben. Rote Zwiebel
schélen, in Ringe schneiden und zugeben.
Zitrone auspressen, den Saft mit 2 EL
Olivendl verriithren und tiber den Salat
geben. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

4. Rapsol in einer Pfanne erhitzen und
das Gyros kross anbraten. Mit Tzatziki,
Salat und Baguette servieren.

* Ndhrwerte pro Person: a
/ Kalorien: 841 kcal
v :
Kohlenhydrate: 42,8 g 3/10
GuenrRen EiweiB: 41,7 g, Fett: 57 g

ErndhrWert



Hahnchen-
Nuggets mit

Wintersalat

Fiir 4 Personen

400 g REWE Bio 1 Knolle

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Hahnchenbrust Rote Bete

Salz, Pfeffer 1 Apfel

Paprika, edelsiiB 2 EL Walniisse
Paprika, 1 TL Honig
rosenscharf 1 TL Senf

50 g Mehl 2 EL Apfelessig
2 Eier 2 EL Olivendl
150 g Panko z. B. Currysauce
150 g Feldsalat  zum Servieren

1 Schalotte

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Hahnchenbrust in mund-
gerechte Stiicke schneiden und flach
klopfen. Mit Pfeffer, Salz und Paprika
wiirzen. Mehl in einen Teller geben, in
einem zweiten Teller 2 Eier verquirlen,
Panko in einen dritten Teller geben.
Hahnchenstiicke erst im Mehl walzen,
dann im Ei und zuletzt im Pankomehl.
Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Back-
blech legen und ca. 20 Minuten backen.

2. Feldsalat waschen, trocken schleu-
dern und putzen. Schalotte schalen und
in feine Wirfel schneiden. Rote Bete

schalen, Apfel waschen, das Kerngeh&u-
se entfernen, beides grob raspeln. Wal-
nisse in einer Pfanne ohne Fett anrdsten,
kurz abkihlen lassen. Salat, Schalotte,
Rote Bete, Apfel und Walniisse vermen-
gen. Honig, Senf, Apfelessig und Oliven-
6l verriihren, mit Pfeffer und Salz ab-
schmecken und tiber den Salat geben.

3. Die Hahnchen-Nuggets mit Salat und
Currysauce servieren.

Ndhrwerte pro Person: 4
Kalorien: 563 kcal
Kohlenhydrate: 51,6 g
EiweiB: 31,8 g, Fett: 26,4 g

6/10
ErndhrWert



DEINE KUCHE NACHHALTIG INS JAHR

Veganuary satt

Challenge gefallig? Probier's doch mal mit dem veganen Januar. Mit unseren Rezepten und
Tipps unterstiitzen wir dich bei der Erndhrungsumstellung. Trau dich und probier's aus!

&\, Nudelteig ohne Ei? Geht!

Das Video findest du unter
rewe.de/nudeln-ohne-ei

Vegane Spaghetti

Carbonara

Zubereitungszeit:
25 Minuten

Fiir 4 Personen

200 g Rauchertofu

500 g Spaghetti

Salz, Pfeffer

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

15 g Petersilie

2 EL Olivendl

400 ml REWE Bio Sojacreme
Cuisine

2 EL Margarine (ggf. vegan)
Kala Namak (Schwefelsalz)
2 El Sonnenblumenkerne

20 rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Tofu klein wiirfeln. Die Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser
al dente kochen. 1 Tasse Nudelwasser aufbewahren.

2. Schalotte und Knoblauch schélen, fein wiirfeln. Petersilie waschen,
trocken schiitteln, hacken.

3. 1EL Olin einer Pfanne erhitzen. Rauchertofu darin ca. 5 Minuten kross
anbraten, dann herausnehmen.

4. 1EL Olin der Pfanne erhitzen, Schalotte und Knoblauch darin anschwit-
zen, mit Sojacreme abléschen, Margarine einriihren. Mit Salz, Pfeffer und
etwas Kala Namak (fiir den Ei-Geschmack) abschmecken.

5. Nudeln abgieRen, abtropfen lassen und mit dem Tofu in die Pfanne
geben. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett résten. Alles gut
durchschwenken, nochmals erhitzen, ggf. etwas Nudelwasser zufiigen, mit
Petersilie und Kernen bestreut servieren.

Ndhrwerte pro Person: 4
/ Kalorien: 797 kcal
Kohlenhydrate: 103 g 7/10

[AKTOSEFREL~ VEGAN vGETaRIScH - EiweiB: 27,7 g, Fett: 32,3 g ErndhrWert






DEINE KUCHE NACHHALTIG INS JAHR

Riihrtofu zu

Kartoffelpiiree
& Rahmspinat

Zubereitungszeit:
35 Minuten

Fiir 4 Personen

450 g REWE Beste Wahl
Junger Spinat

1 kg Kartoffeln, mehligkochend

Salz, Pfeffer

1 Zwiebel

200 g braune Champignons
400 g Tofu natur

2ELOL

300 ml Haferdrink

Kala Namak (Schwefelsalz)
1, TL Kurkuma

200 ml REWE Bio Sojacreme
Cuisine

3 EL Margarine

Muskat

DAZU BRAUCHT MAN:
Kartoffelstampfer

22 rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Spinat auftauen lassen.
2. Kartoffeln schélen, waschen, halbieren und in Salzwasser ca. 20 Minuten weich kochen.

3. Wéhrenddessen Zwiebel schélen, fein wiirfeln. Pilze putzen, in Scheiben schneiden.
Tofu mit den Handen zerbréseln.

4. Fiir den Riihrtofu 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Pilze ca. 5 Minuten anbraten, Tofu
zugeben, ca. 3 Minuten mitbraten. Mit 100 ml Haferdrink abléschen, mit wenig Salz,
Pfeffer, etwas Kala Namak und Kurkuma wiirzen.

5. Fiir den Spinat 1 EL Olin einem Topf erhitzen. Zwiebel darin andiinsten. Spinat zugeben,
mit Sojacreme aufgieen, ca. 5 Minuten kicheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Kartoffeln abgieRen, mit 200 ml Haferdrink und Margarine zuriick in den Topf geben,
zu Piiree stampfen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

7. Rihrtofu mit Spinat und Piree auf Tellern anrichten.

? Ndhrwerte pro Person: P
/ y Kalorien: 534 kcal
Kohlenhydrate: 48,4 g 8/10

GLUTENFREL ~ LAKTOSEFREL VEGAN VEGETARISCH - EiweiR: 28,8 g, Fett: 26,2 g ErndhrWert



Blumenkohl-

Schnitzel an
Linsen-Salat

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Fiir 4 Personen

2 Blumenkohl 30 g Petersilie
Salz, Pfeffer 400 g Sojaquark

8 EL Kicher- 7 EL REWE Beste
erbsenmehl Wahl Olivendl

4 TL Paprikapulver 1 EL Zitronensaft

8 EL REWE Bio 2 Friihlingszwiebeln

Sojacreme Cuisine 1EL heller

4 EL Teriyaki-Sauce Balsamico

8 EL Paniermehl 2 EL Sonnen-
8 EL Panko blumenkerne
200 g REWE Bio

rote Linsen

1. Griin vom Blumenkohl entfernen, den
Blumenkohl in ca. 2 cm dicke Scheiben
schneiden. Strunkenden abschneiden. Schei-
ben in kochendem Salzwasser 4 Minuten
blanchieren und in Eiswasser abschrecken.

2. Kichererbsenmehl und Paprikapulver in
einem tiefen Teller vermischen. In einem
weiteren Teller Sojacreme und Teriyaki-Sau-
ce mischen. In einem dritten Teller Panier-
mehl, Panko und etwas Salz mischen.

3. Linsen nach Packungsanweisung in Salz-
wasser kochen. Petersilie hacken. Sojaquark
mit Salz und Pfeffer wiirzen. 1 EL Ol und Zi-
tronensaft unterrihren. Frihlingszwiebeln
waschen, in feine Ringe schneiden.

4. Die Blumenkohlscheiben jeweils zuerst in
Kichererbsenmehl, dann in Sojacreme-Mari-
nade wenden. Zuletzt mit der Broselmischung
ummanteln.

5.4 EL Olin einer beschichteten Pfanne er-
hitzen. Schnitzel darin von beiden Seiten
goldbraun backen, auf Kiichenpapier ab-
tropfen lassen.

6. Linsen mit Salz und Pfeffer wiirzen. 2 EL
0L, Petersilie, Balsamico, Friihlingszwiebeln
und Sonnenblumenkerne unterheben.

7. Die Schnitzel mit dem Linsensalat und
Quark servieren.

iao0

LAKTOSEFRET~ VEGAN VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Person:

Kalorien: 745 kcal

Kohlenhydrate: 98,8 g 8/10
EiweiB: 42,8 g, Fett: 23,4 g ErndhrWert

»



DEINE KUCHE NACHHALTIG INS JAHR

Winter-Ratatouille

mit Focaccia

Treffen sich ein franzésischer
und ein italienischer Klassiker:
Heraus kommt ein wunderbares

Winteressen.

Zubereitungszeit: 95 Minuten
Wartezeit: 90 Minuten

Fiir 4 Personen

11> TL Zucker ca. 200 g Knollen-
1/, Wiirfel Hefe sellerie

500 g REWE Beste 2 Zwiebeln

Wahl Weizenmehl 2 Zweige Rosmarin
1/> Glas REWE Beste 3 Stiele Thymian
Wahl getrocknete 1 REWE Bio
Tomaten in Ol Tomaten in Stiicken
Salz, Pfeffer (Dose)

5 EL Olivendl 100 ml Gemiise-

1 kleine Steckriibe briihe

4 Mohren

1. 300 ml lauwarmes Wasser in einer Schiis-
sel mit %2 TL Zucker mischen. Dazu die Hefe
broseln, ca. 10 Minuten ruhen lassen.

2. Mehl zugeben, 5-10 Minuten zu einem
glatten Teig kneten. Teig zugedeckt an einem
warmen Ort ca. 45 Minuten gehen lassen.

3. Getrocknete Tomaten grob hacken. 1 TL
Salzund 2 EL Ol unter den Teig kneten. Eine
Auflaufform (25-30 cm) mit Backpapier aus-
legen, Teig hineingeben, flach driicken. Mul-
den in den Teig driicken, Tomaten hinein-
driicken. Mit 1 EL Olivendl betraufeln.
Nochmals ca. 15 Minuten gehen lassen.

4, Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Steckriibe und Méhren scha-
len. In Wirfel bzw. Scheiben schneiden.
Sellerie putzen, waschen, in Scheiben schnei-
den. Zwiebeln schélen, in Spalten schneiden.
Krauter waschen.

5. Gemiise und Krauter in einer Auflaufform
verteilen, mit 2 EL Ol mischen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

6. Das Gemidise fiir ca. 60 Minuten im Ofen
garen. Nach ca. 20 Minuten Tomaten, Briihe
und 1 TL Zucker zum Gemiise geben, alles
durchmischen. Zusammen mit der Focaccia
weitere 40 Minuten zu Ende garen.

7. Ratatouille mit Foccacia servieren.

§a0

LAKTOSEFREL~ VEGAN VEGETARISCH

Nihrwerte pro Person: 4
Kalorien: 711 kcal

Kohlenhydrate: 124 g 7110
Eiweil: 18,6 g, Fett: 17,8 g ErndhrWert



Vegane Ernéhrung: Wie geht das?

Wer auf tierische Produkte verzichten mochte, braucht gute pflanzliche Alternativen.

. Was bedeutet eigentlich vegan? Wer vegan lebt, benutzt nichts,
was vom Tier stammt. Veganer:innen lehnen Tierprodukte in ihrer
Lebensweise freiwillig ab, aus Griinden wie Tierwohl, Klima- und
Umweltschutz oder manchmal der eigenen Gesundheit.

. Was darf ich essen? Nihrstofflieferanten wie Obst und Gemiise,
frische Krauter und Sprossen; energieliefernde Kohlenhydrat-
quellen wie Kartoffeln, Reis und Nudeln; Proteinquellen wie
Hilsenfriichte und Fleischersatzprodukte; pflanzliche Fettquellen
wie Avocado, Samen und pflanzliches Ol.

. Was darf ich nicht essen? Neben Fleisch, Fisch und Meeresfriich-
ten nehmen Veganer:innen auch keine Milchprodukte, Eier, Honig
und tierische Gelatine zu sich.

. Worauf muss ich achten? Die Aufnahme von wichtigen Néahr-
stoffen tiber pflanzliche Lebensmittel sollte gesichert sein. Pro-
teine, langkettige Omega-3-Fettsdauren, Vitamine und Mineral-
stoffe sind fiir eine ausgewogene Erndhrung wichtig und sollten
nicht vernachldssigt werden. Daher solltest du deine N&hrstoff-

6. Was kann ich mir jetzt noch aufs Brot schmieren? In den REWE-

Méarkten gibt es mittlerweile verschiedene vegane Kase- und
Waurstalternativen im reguldren Sortiment. Eine weitere Moglich-
keit sind selbst gemachte pflanzliche Brotaufstriche oder schon
fertige Aufstriche, z.B. Humus, Margarine, Mandelmus, Pesto
und, und, und...

. Muss ich jetzt auf Burger, Pizza & Co. verzichten? Nein, denn

auch bei der veganen Ernghrung gibt es zahlreiche vegane Fast-
Food-Optionen. Vegane Fleischalternativen wie z. B. vegane Bur-
ger, Schnitzel und Wiirstchen sind ebenfalls in vielen Versionen
erhaltlich - zum Beispiel auf Basis von Soja, Seitan oder Lupinen.
Schau doch mal bei rewe.de/vegane-burger vorbei, um noch
mehr tber die verschiedenen Pattie- und Saucenalternativen zu
erfahren.

. Warum ist Wein nicht vegan? Bei der Herstellung kommen h&u-

fig tierische Produkte zum Einsatz, um die Triibstoffe herauszu-
filtern. Es gibt allerdings auch Ausnahmen. Achtet auf das Vegan-
Siegel auf der Flasche!

versorgung unbedingt regelmdRig beim Arzt Giberpriifen lassen.

5. Wie ersetze ich Milch, Ei & Co.? Milch durch Reis-, Soja- oder
Haferdrinks; Eier beim Kochen z.B. durch pflanzliches Pulver auf
Basis von Soja-EiweiR und beim Backen durch Banane, Apfelmus
oder Ol; Gelatine durch Agar Agar, Fruchtpektin oder Johannis-
brotkernmehl. Du méchtest vegan backen? Ist doch kein Problem!
Unter rewe.de/vegan-backen findest du viel Inspiration.

Tipps fiir Einsteiger:

+ Iss abwechslungsreich und trau dich an neue Rezepte ran! Es kann
viel SpaB machen, in der Kiiche mit neuen Zutaten kreativ zu werden.

Orientiere dich am ,,veganen Erndhrungsteller”, um ein gesundes
Essverhalten zu entwickeln: Eine Halfte des Tellers wird mit Gemiise
gefiillt, ein Viertel mit Vollkornprodukten wie Reis, Nudeln, Quinoa
oder Hirse und und das zweite Viertel mit pflanzlichen Proteinquellen
wie Hiilsenfriichten, Tofu oder Seitan.

Vorbereitung ist alles: Es lohnt sich, immer einige Grundnahrungs-
mittel zu Hause zu haben. Aus Gemiise und Obst, Hiilsenfriichten und
Tofu kann man schnell ein leckeres Curry oder eine Bowl fiir unterwegs
zaubern.

Und wenn du mal auswaérts essen gehst: Informiere dich schon vorher,
ob es in deinem Wunschlokal vegane Alternativen gibt. Es gibt tolle
Smartphone-Apps, die dir helfen konnen, Restaurants mit veganen
Gerichten in deiner Ndhe zu finden. Asiatische Restaurants bieten
fast immer vegane Speisen an, und beim Lieblingsitaliener kannst du
Klassiker wie Bruschetta oder Pasta Arrabiata sorgenfrei bestellen.

HILFE GEFALLIG? Schau doch mal bei rewe.de/einfach-vegan vorbei,
dort findest du eine ganze Sammlung an schnellen und einfachen
veganen Rezepten!

Kala Namak
Das Schwefelsalz erzeugt
leichten Ei-Geschmack
und eignet sich besonders
gut zum Wiirzen, wenn
typische Eigerichte nach-
geahmt werden sollen.



1. Wir haben die Plastiktiiten abgeschafft
und stattdessen Tragealternativen wie
z.B. den Baumwollbeutel eingefiihrt, der
mehrfach verwendet werden kann.

Was hat REWE
bisher erreicht?

2. liber 1200

Verpackungen unseres Eigen-
marken-Sortiments wurden bereits
umweltfreundlicher gestaltet. Das
entspricht ca. 6000 Tonnen weni-
ger Plastik bei REWE Produkten.

Seit der Verpackungsumstellung
von REWE Bio Obst und Gemiise
kdnnen wir jahrlich 290 Tonnen
Verpackungsmaterial einsparen.

3. Insbesondere bei REWE Bio
bieten wir viele Lebensmittel
bereits unverpackt an.

Fiir loses Obst und Gemiise
kannst du unser Mehrweg-
Frischenetz verwenden.

4. Viele REWE Eigenmarken-Produkte
bestehen schon jetzt zu 100 Prozent
aus wiederverwertetem Plastik, z.B.
unser ja! Bad-Reiniger.

Was kannst du in der Kiiche noch besser machen?

« Statt in Alu- oder Frischhaltefolie kannst du Lebensmittel in Bienen-
wachstiicher (rewe.de/diy-bienenwachstuecher) verpacken oder in

Vorratsdosen lagern.

 Nutze statt Papierstrohhalmen solche aus Edelstahl oder Glas. Diese

26 rewe.de/rezepte-ernaehrung

kannst du mit einer kleinen Biirste reinigen und so mehrfach verwenden.



Achte darauf bei deinen nachsten Einkaufen!

Greife zu Joghurts ohne Plastikdeckel. Den angebrochenen Becher
kannst du stattdessen mit dem ja! Mehrwegdeckel aus Platin-
Silikon hygienisch verschlieBen. In vielen Filialen erhaltlich.

Greife bei Getranken zu
Mehrweg- statt Einwegflaschen.

Bring deine eigene Tasche fiir deinen Einkauf mit oder ver-
wende die Papiertiite oder den Einkaufskarton mehrfach.

Verpackungs-Sparprofi-Tipps:

Kaufe Lebensmittel, die du oft verwendest, méglichst in GroBpackungen.

Kaufe Produkte in Glas- oder Papierverpackungen statt in Plastik. Gldser, z.B. vom REWE Bio
Joghurt, kannst du entweder zuriickbringen oder als Vorratsgldser fiir Reis oder Miisli nutzen.

Achte bei allen Einkdufen auf unsere REWE Siegel.

Die neuen Kennzeichnungen zeigen dir auf einen Blick,
welche MaBRnahmen zur Optimierung der Verpackung
bereits umgesetzt wurden.

Mehr zu den Siegeln unter: rewe.de/siegelkunde

« Zum Spiilen kannst du Biirsten mit Holzgriff verwenden und als Lappen
solche, die in der Waschmaschine gereinigt werden kdnnen.

* Einen solchen Lappen kannst du auch anstelle von Kiichenpapier nutzen.

« Du kannst auf Backpapier verzichten, indem du das Blech einfach mit etwas Ol
bestreichst. Alternativ gibt es wiederverwendbare Silikon-Matten zum Abwaschen.

« Nicht nur gesiinder, sondern auch miillsparend: Verzichte weitestgehend auf
oftmals in Plastik verpackte Fertigprodukte und koche lieber frisch.
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DEINE KUCHE GENIESS DEN ALLTAG!

Beste Reste

Schluss mit Wegwerfen!
Wir zeigen dir, was du alles

zaubern kannst, wenn du mal

wieder zu viele Kartoffeln

oder zu viel Reis gekocht hast.

Alles, was du brauchst, sind
Reste und unsere Rezepte.

Bunter

Gemiise-
strudel

Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

75 g Walniisse Kartoffeln)

3 Knoblauch- Salz, Pfeffer
zehen Muskatnuss

2 rote Zwiebeln 1 Packung

1-2 El Olivenél frischer Bldtter-
5 Stiele Thymian teig (Kiihlregal)
750 g zuberei- 150 g REWE Bio
tetes Gemiise Ziegenfrischkdse
(z.B. Ofengemii- 1Ei(M)

se, gekochtes 200 g ja!
Gemiise und Kraduterquark

DAZU BRAUCHT MAN: Backpapier

28 rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Die Walnuisse hacken, 2/3 der Niisse in einer
Pfanne ohne Fett résten. Knoblauch und
Zwiebeln fein wiirfeln und in einer Pfanne
mit 1 EL Olivendl anbraten. Die Thymianblatt-
chen abzupfen.

2. Gemiisereste in kleine Stiicke (ca. 1-2 cm)
schneiden oder etwas zerstampfen. Gemiise
mit Zwiebeln, Knoblauch und den gerésteten
Walnissen mischen, mit Salz, Pfeffer, Thy-
mianblattchen und Muskatnuss abschmecken.

3. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Blatterteig entrollen und mit Zie-
genfrischkase bestreichen, dabei zu allen

Hier kannst du dich
austoben: Egal, was bei
dir im Kiihlschrank
schlummert, es schmeckt
mit jedem Gemiise.

Seiten einen Rand von ca. 2 cm lassen. Ge-
misemasse auf dem Frischkdse verteilen, den
Strudel von der langen Seite her fest aufrollen.
Die Enden gut zudriicken.

4. Ei verquirlen, den Strudel damit bestrei-
chen, mit den restlichen gehackten Walniissen
bestreuen. Strudel auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen, 15-20 Minuten gold-
braun backen. Strudel in Stiicke schneiden
und mit Krduterquark servieren.

Ndhrwerte pro Person: 4
Kalorien: 656 kcal
Kohlenhydrate: 47,8 g 6/10

VEGETARISCH  Eiweil: 19,8 g, Fett: 45,2 g ErndhrWert



Kartoffelsuppe

mit Bratwurst-
Ballchen

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

1 Zwiebel

2 Mohren

2 kleine Pastinaken (ca. 150 g)

1/> Steckriibe (ca. 300-max. 500 g)
1 Stange Lauch

2 Stangen Sellerie

4 EL Rapsaol

1,5 | Gemiisebriihe (glutenfrei)
800 g gekochte Kartoffeln (geschilt)
300 g REWE Bio Bratwurst grob
Salz, Pfeffer

Majoran

150 g REWE Bio Schmand

30 g Petersilie

12 g Schnittlauch

1. Zwiebel, Méhren, Pastinaken und Steck-
riibe schélen. Zwiebel fein wiirfeln, Méhren
in Scheiben schneiden, Pastinake und Steck-
riibe wiirfeln (ca. 1 cm). Lauch und Sellerie
waschen, Lauch léngs halbieren, in feine
Halbringe schneiden, Sellerie in diinne Stu-
cke schneiden.

2.2 EL Ol in einem groRen Topf erhitzen,
Gemise darin 5-10 Minuten anschwitzen.
Dann mit Briihe auffillen, 10 Minuten kdcheln
lassen, bis das Gemiise gar ist. Kartoffeln in
Stiicke schneiden, die Halfte nach ca. 5 Mi-
nuten Kochzeit zuftigen, so wird die Suppe
cremig. Restliche Kartoffeln 2 Minuten vor
Ende der Kochzeit zugeben.

3. Wihrenddessen 2 EL Olin einer beschich-
teten Pfanne erhitzen. Ein Ende der Brat-
wiirste aufschneiden, die Fleischmasse por-
tionsweise herausdriicken und die Ballchen
5-10 Minuten rundherum goldbraun anbra-
ten, bis sie gar sind.

4, Suppe mit Salz, Pfeffer und Majoran ab-
schmecken. 50 g Schmand einriihren.

5. Petersilie und Schnittlauch waschen und
fein hacken. Suppe auf Tellern verteilen, die
Wurstballchen und den restlichen Schmand
darauf verteilen und mit den Krdutern be-
streut servieren.

y Nihrwerte pro Person: 4
% Kalorien: 690 kcal
v
Kohlenhydrate: 59,8 g 4/10
orenrser EiweiB: 24,5 g, Fett: 41,2 g ErndhrWert
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Gemiseauflauf

mit Brotcrumble

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Fiir 4 Personen

2 SiiBkartoffeln

1 kleiner Wirsing

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

185 g Rauchertofu

Salz

2 EL Rapsol

200 ml Gemiisebriihe

200 ml vegane Kochcreme/Sahne
Pfeffer

Muskatnuss

2-3 Scheiben altbackenes Brot
(Vollkornbrot oder Krustenbrot)
100 g vegane Butter/Margarine
(weich)

1-2 EL Mehl

DAZU BRAUCHT MAN: Sieb,
Auflaufform

Frisch aus dem Ofen
knuspert sich der Crumble
am besten. Nochmals
aufgewdrmt verliert die
Brotkruste den Crunch.

1. StiBkartoffeln schélen, in diinne Scheiben schneiden. Wirsing waschen, halbieren, Strunk
entfernen, in Streifen schneiden. Zwiebeln und Knoblauch abziehen. Zwiebeln halbieren,
in Streifen schneiden, Knoblauch hacken. Réuchertofu in kleine Wiirfel schneiden.

2. SiiBkartoffelscheiben in Salzwasser ca. 5 Minuten bissfest garen. Wahrenddessen Ol in
einer Pfanne erhitzen. Zwiebelstreifen und Tofu darin goldbraun anbraten. Wirsing und
Knoblauch zufiigen, Briihe und Kochcreme angieBen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
Abgedeckt ca. 10 Minuten kdcheln lassen.

3. Brotscheiben zerbréseln, mit Margarine zu Streuseln kneten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4, Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. StiRkartoffeln trocken tupfen. Wirsing in einen
Durchschlag oder Sieb geben, abtropfen lassen, aber die Fliissigkeit auffangen. Fliissigkeit
zurtick in die Pfanne geben. 1-2 EL Mehl einriihren, nochmals aufkochen, sodass eine
cremige Sauce entsteht.

5. Eine grofRe Auflaufform fetten. Erst die Halfte des Wirsings, dann Kartoffelscheiben und
Sauce in die Form schichten, wiederholen, den Auflauf mit Brotbroseln bedecken. Im Back-
ofen fiir etwa 25 Minuten backen, bis die Brésel braun sind.

N&dhrwerte pro Person: »
/ Kalorien: 629 kcal
Kohlenhydrate: 61,5 g 8/10

(AKTOSEFREL ~ VEGAW  VEGETARISCH  EiweiB: 16,5 g, Fett: 37,7 g ErndhrWert



Spinat-Reisballchen

mit Hummus

Zubereitungszeit:
60 Minuten

Fiir 4 Personen

2 Mghren 100 g Bahy-

1 kleiner Apfel spinat

5 EL Olivendl 30 g Petersilie
1 TL Balsamico 100 g Bergkadse
Salz, Pfeffer 300 g gekochter
1 Dose Kicher- Reis

erbsen 120 g zarte

1 TL Natron Haferflocken

2 Schalotten 3 Eier

2 Knoblauch- 1 Zitrone

zehen 2 EL Tahin
DAZU BRAUCHT MAN:

Sieb, Universalzerkleinerer/

Kiichenmaschine

!

1. M6hren schalen, Apfel vierteln, entkernen.
Beides grob reiben, mit 1 EL Ol, Balsamico, Salz
und Pfeffer wiirzen.

2. Die Kichererbsen mit dem Wasser aus der
Dose, 100 ml Wasser und Natron aufkochen
(Vorsicht, kocht schnell tiber), dann 10 Minuten
leicht kdcheln lassen.

3. Wahrenddessen Schalotten und Knoblauch
abziehen, fein hacken. Spinat und Petersilie
waschen, trocken schiitteln, fein hacken. Die
Halfte der Petersilie fir spater zurtickstellen.

4.1 EL Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Schalotte und die Halfte des Knoblauchs an-
schwitzen, dann den Spinat zufiigen und zu-
sammenfallen lassen. Kraftig salzen, pfeffern
und Petersilie zufiigen.

5. Kase reiben, mit Reis, Haferflocken, Eiern und
Zwiebel-Spinat-Mischung zu einer homogenen

Masse verkneten, ggf. nochmals wiirzen. Aus der
Masse Billchen (ca. 5 cm Durchmesser) formen.
2EL Olin der Pfanne erhitzen, die Reisbéllchen
darin rundherum goldbraun braten.

6. Wahrenddessen Zitrone auspressen. Die
Kichererbsen abgiel3en, sodass die weillen
Schalen entfernt werden. Dann Kichererbsen
abtropfen lassen, in einem Blitzhacker/Kiichen-
maschine/Piirierstab zusammen mit 2-3 EL
Zitronensaft, 1 EL Ol, Tahin, restlichem Knob-
lauch, etwas Salz, Pfeffer und 3 EL Wasser zu
glattem Hummus pirieren. Ggf. noch etwas
Wasser oder Tahin zuftigen.

7. Die Reisballchen mit Salat, Hummus und
Petersilie bestreut servieren.

Nihrwerte pro Person: »
Kalorien: 664 kcal
0 Kohlenhydrate: 72,2 g 7/10

veGeraRist - Eiweil: 26,5 g, Fett: 32 g ErndhrWert



DEINE KUCHE GENIESS DEN ALLTAG!

Richtige

Aufbewahrung

Lebensmittel bleiben langer frisch, wenn sie
bei optimaler Temperatur gelagert werden.
Im Kiihlschrank gibt es, trotz der empfohlenen
Grundeinstellung von 7 °C, unterschiedliche
Temperaturbereiche. Fleisch & Co. gehdren
ins untere, kalteste Fach; das Gemiise ins
dafiir vorgesehene Gemiisefach. In der Mitte
sollten Milchprodukte und ganz oben bereits
zubereitete Speisen gelagert werden. Ange-
brochene Getrdnke, Dressings, Butter, Senf &
Co. finden ihren Platz in der Kithlschranktdr.
Die meisten Lebensmittel konnen eingefroren
und so noch ldnger haltbar gemacht werden.

Trockenvorrdte wie Mehl, Zucker, Nudeln usw.
ebenso wie Ole und Gewiirze - am besten gut
verschlossen -, trocken und dunkel lagern.
Weitere Tipps zur richtigen Aufbewahrung fin-
dest du unter rewe.de/lebensmittel-richtig-
lagern

Mehrere
Portionen
vorkochen

Wenn du gleich mehrere
Portionen auf einmal zu-
bereitest, kannst du Was-
ser, Energie und Zeit spa-
ren. Ubrig Gebliebenes
wandert dann in die Tief-
kithltruhe oder in den
Kiihlschrank - und nicht
mehr in den Mill. Das ist
sehr praktisch, denn da-
durch wartet immer eine
fertige Mahlzeit im Kiihl-
fach auf dich.

32 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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Richtig portionieren

Wer kennt es nicht: Man méchte Nudeln kochen, verschatzt
sich wieder einmal und einiges bleibt {ibrig. Wir haben
hier eine Ubersicht der richtigen Mengen pro Portion.

Nudeln: Als Beilage 50-80 Gramm und als Hauptge-
richt 120-150 Gramm (Vollkornprodukte séttigen mehr,
daher kann es hier etwas weniger sein)

Reis, Couscous und anderes Getreide: Als Beilage
60-80 Gramm

Kartoffeln: Als Beilage 150-200 Gramm (2-3 mittel-
groBe Kartoffeln), als Kartoffelbrei 150 Gramm und
Pommes Frites 125 Gramm

Gemiise: Als Hauptzutat 400-600 Gramm und als
Beilage 200 Gramm (z. B. Brokkoli, Rotkohl)
Beilagensalat: Tomaten-/Gurkensalat 150 Gramm,
Blattsalat 80 Gramm und Kartoffelsalat 150 Gramm
Fisch: Fischfilet 200 Gramm und Fisch im Ganzen

300 Gramm

Fleisch und Gefliigel: 150-200 Gramm

Verarbeitetes Fleisch: 100-120 Gramm (z.B. Gulasch,
Bolognese)

Suppe: Als Vorspeise 300 ml und als Hauptspeise
350-500 ml

Speiseplan &
Einkaufslisten

Eine Einkaufsliste hilft beim gezielten
Einkaufen und verringert somit unnotige
Reste. (Iberlege dir, was du an den folgenden
Tagen kochen mochtest und wer beim Essen
dabei sein wird. Das macht die Einkaufs-
planung einfacher.

Unter rewe.de/lebensmittelverschwendung
findest du noch weitere Ideen, wie du Reste
vermeiden kannst.

Last-minute-Einkauf

Wenn du schon weiBt, dass du die ge-
kauften Lebensmittel bald verarbeiten
wirst, kannst du ruhig einmal zu einer
Packung mit kurzem Mindesthaltbarkeits-
datum greifen. Denn das reduziert die
Verluste im Markt.



Mehr Inspirationen Unter:

WWW.ig[a de/ Veggie

[
!

ZUKUNFT, DIE SCHMECKT UND DEM KLIMA GUTTUT -
Mit guten Vorsdtzen und hochmotiviert starten wir alle
ins neue Jahr. Unter der Flagge der Initiative ,Veganuary“

(= vegan + January) wird nicht gefastet, sondern wir
probieren leckere pflanzliche Alternativen zugunsten der
eigenen Gesundheit, des Tierwohls und des Klimas aus.

TRYDAYS FOR FOODTURE

Jeden Tag entscheiden wir dreimal, was wir essen. Weniger
Fleisch und mehr tolle pflanzenbasierte Leckereien auf den
Tellern helfen dabei, das Klima zu schonen.

¢ §, iy
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DEINE KUCHE GENIESS DEN ALLTAG!

Friihstiicks-

Muffins

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 25 Minuten

Fiir 4 Personen

150 g TK Himbeeren 1. Himbeeren auftauen lassen. Backofen auf 200 °C Ober-/

200 g REWE Bio Zarte Haferflocken Unterhitze vorheizen. Haferflocken, gemahlene Mandeln,

50 g gemahlene Mandeln Mehl, Backpulver und Salz vermischen. Bananen zu Mus

50 g Mehl zerdriicken und zusammen mit dem Haferdrink und Ol

2 TL Backpulver unter die Haferflocken mischen. Zum Schluss die gehackten

1 Prise Salz Mandeln und die abgetropften Himbeeren unterheben.

2 Bananen (sehr reif) 2. Den Teig auf 12 Papier-Muffinférmchen verteilen und

250 ml REWE Bio Hafer-Drink etwa 25 Minuten backen.

80 ml Sonnenblumenil ) )

100 g Mandeln (gehackt) 3. Mit Mandelmus besprenkelt servieren.

4 EL helles Mandelmus Nahrwerte pro Person: 4
Kalorien: 267 kcal

DAZU BRAUCHT MAN: Kohlenhydrate: 23,7 g 710

Papier-Muffinformchen VEGAW VEGEWRISCH  EiweiB: 7,5 g, Fett: 16,8 g ErndhrWert



Bratlinge mit

Pastinaken &

Mohren

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Fiir 4 Personen

150 g ja! Zarte 2 EL REWE Bio

Haferflocken Tomatenmark

50 g Leinsamen 1 TL Currypulver

(geschrotet) 1 TL Senfsamen

400 ml Gemiise- 1 EL Dijonsenf

briihe 2 EL Honig

500 g Mghre 500 g REWE Bio

500 g Pastinake Speisequark

1 Zwiebel Magerstufe

4 EL Rapsol 100 ml Milch

Salz, Pfeffer 1 Bund Schnitt-
lauch

DAZU BRAUCHT MAN:

Gemiisereibe

Unser Tipp

1. Haferflocken, Leinsamen und 200 ml
heiBe Gemiisebriihe vermengen, 10 Mi-
nuten ziehen lassen.

2.1 Mohre und 1 Pastinake schélen, fein
reiben. Zwiebel schélen, fein hacken. 1 EL
Ol erhitzen, Zwiebel anschwitzen, Méhre
und Pastinake zugeben, kurz mitgaren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gut ausdrii-
cken, mit Haferflocken, Tomatenmark und
Currypulver vermengen. Mit feuchten
Handen 12 Bratlinge formen, in 2 EL Ol
von beiden Seiten goldbraun braten.

3. Restliche M6hren und Pastinaken scha-
len, in Stifte schneiden. 1 EL Ol erhitzen,

das Gemuse anschwitzen. Senfsamen zu-
geben, kurz garen, dann mit 200 ml Ge-
misebriihe abléschen. Gemiise bei mitt-
lerer Hitze in 10 Minuten gar dinsten. Senf
mit Honig verriihren, zum Gemdise geben,
mit Salz sowie Pfeffer abschmecken.

4, Quark mit Milch verrihren, Schnitt-
lauchréllchen unterheben, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Dip zusammen mit den
Bratlingen und dem Gemiise anrichten.

Ndhrwerte pro Person:

Kalorien: 562 kcal Py

Kohlenhydrate: 72,5 g 9/10
vecenisen Eiweil: 29,5 g, Fett: 19,7 g ErndhrWert



10FACH °p [EH

auf Haferflocken!*

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

* Giiltig bei Artikelabgaben in haushaltsiiblichen Mengen und ab
einem Umsatz von 2€ in der angebotenen Kategorie, einmalig und
nicht nachtraglich einlosbar. Gilt in teilnehmenden REWE Mérkten
und beim Lieferservice; gilt nicht bei Versand per Paket und in

Aral/REWE To Go Shops.

22770000000000549063
Giiltig vom 17.01. bis 27.03.2022

P

APIERCOUPON NUTZEN

—

OPAYBACK

Bunte Hafer-

flocken-Pizza

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Fiir 4 Personen

500 g Hafer- 1> TL Oregano

flocken (zart, (gerebelt)

glutenfrei) 100 g Champig-

5 EL Olivendl nons

2 TL Backpulver 1 Dose REWE Bio

Salz Sonnenmais

1 Knoblauchzehe (140 g)

1 Dose REWE 125 g Rucola

Beste Wahl 50 g REWE Feine

stiickige Tomaten Welt Parmigiano
Reggiano

DAZU BRAUCHT MAN:

Mixer, Nudelholz

1. Den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Hafer-
flocken im Mixer fein zermahlen. Mit 500 ml Wasser, 4 EL Ol, Back-
pulver und 1 Prise Salz zu einem glatten Teig kneten, 10 Minuten
ziehen lassen. Teig mit Ol bepinseln, auf einem mit Backpapier be-
legten Backblech ausrollen.

2. Knoblauch abziehen und fein hacken, mit den Tomaten, 1 EL 0L,
Oregano und Salz verriihren, auf dem Teig verstreichen.

3. Champignons putzen, in Scheiben schneiden. Mais abtropfen
lassen, beides auf dem Pizzaboden verteilen. 20 Minuten backen.

4. Rucola waschen, putzen und trocken schiitteln. Auf der fertigen
Pizza verteilen und alles mit Parmesanspanen bestreuen.

9 Nihrwerte pro Person: 4
/ Kalorien: 701 kcal
Kohlenhydrate: 99,7 g 710

GLUTENFREL  VEGETARISCH  EiweiR: 24,7 g, Fett: 25,6 g ErndhrWert



Haferbrot

mit Linsen-
Aufstrich

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

Fiir 4 Personen

1 Packchen Trockenhefe

250 g REWE Bio Dinkel-
vollkornmehl

250 g REWE Bio Zarte Haferflocken
50 g Leinsamen

100 g Walniisse (gehackt)

2 EL Apfelessig

2 TL Salz

2 EL REWE Bio Kernige
Haferflocken

200 g REWE Bio Rote Linsen
150 g getrocknete Tomaten in 0l
400 ml Gemiisebriihe

1 EL Krduter der Provence
Paprikapulver edelsiiB

Pfeffer

DAZU BRAUCHT MAN:
Kastenform (28 cm)

DEINE KUCHE GENIESS DEN ALLTAG!

1. Hefe, Mehl, zarte Haferflocken, Leinsamen und WalnUsse vermengen. Apfel-
essig, 500 ml Wasser und Salz zufiigen und alles zu einem glatten Teig kneten.

2. Den Boden einer gefetteten Kastenform (28 cm) mit kernigen Haferflocken
ausstreuen. Teig darauf verteilen. Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze einstellen
(nicht vorheizen!), das Haferbrot hineingeben und gut 60 Minuten backen.

3. Linsen waschen, Tomaten abtropfen lassen und klein schneiden. Beides in
Gemdsebriihe ca. 15 Minuten kochen, bis die Linsen gar sind. Fein piirieren,
mit Krdutern der Provence, Paprikapulver, Salz und Pfeffer abschmecken. Ge-
kiihlt ist der Aufstrich bis zu 4 Tage haltbar.

Nihrwerte pro Person: 4
Kalorien: 309 kcal
Kohlenhydrate: 44 g 7110

VEGAN  VEGETARISCH  Eiweil: 12,2 g, Fett: 11 g ErndhrWert



Pfannkuchen-
Klassiker

Kein Wunder also, dass
es grofRartige Pfannkuchen-
Rezepte eigentlich iiberall
gibt. Eine Auswahl unserer
Lieblinge gibt's hier.

Diesen Pfann-
kuchen liebt man
bei uns und in den
Niederlanden:
Apfel und Speck
sind eine super
Kombi.

Apfelpfannkuchen

mit Speck

Zubereitungszeit:
45 Minuten

1. Mehlin eine Schiissel geben. In einer anderen Schiissel Eier, Zucker,

Fiir 4 Personen

Salz, Milch und Mineralwasser verriihren. Die Eiermischung nach und

200 g Weizenmehl Typ 405 nach in das Mehl riihren. Den Teig ca. 20 Minuten ruhen lassen. Wah-

3 Eier (GréBe M) renddessen Apfel waschen, mit dem Apfelausstecher entkernen und

1 EL Zucker in diinne Ringe schneiden.

1 Prise Salz o .

300 ml Milch 2. Y, vom Bacon in einer Pfanne ohne Fett anbraten, dann einige Apfel-

75 ml Mineralwasser ri.nge"darauflelgen.l Y vom Teig fgleiclhm'f']Big darthef verteilen. Sobaldf

600 g Apfel (Boskop) gle Rar&dergo d.ge b slldnd,lcéen Pbanrlnuc en vorsichtig wenden und au

125 g Baconscheiben er anderen Seite goldgelb aushacken.

4 EL Ahornsirup 3. Auf diese Weise mit den restlichen Zutaten noch 3 weitere Pfann-
kuchen ausbacken und alle mit Ahornsirup betraufelt servieren.

DAZU BRAUCHT MAN: P

Apfelausstecher Ndhrwerte pro Person: A
Kalorien: 576 kcal, Kohlenhydrate: 87,9 g 3/10

38 rewe.de/rezepte-ernaehrung

EiweiR: 15,2 g, Fett: 18,9 g ErndhrWert



Karamellisierter

Kaiserschmarrn

Zubereitungszeit:
60 Minuten

Fiir 4 Personen

500 g Birnen

1/; Vanillestange

80 g Zucker

1 REWE Beste Wahl Zimtstange
3 Gewiirznelken

1 Bio Zitrone

200 g Weizenmehl Typ 405

8 REWE Bio Eier (GroBe M)
400 ml REWE Bio Milch

(1,5 % Fett)

1 Prise Salz

50 g REWE Bio Sultaninen

70 g REWE Bio Butter (SiiBrahm)
3 EL ja! Puderzucker

DAZU BRAUCHT MAN:
Handriihrgerat

DEINE KUCHE GENIESS DEN ALLTAG!

Mit oder ohne Rosinen - das
ist die Frage! Wenn du's
lieber ohne magst, dann lass
sie einfach aus dem Rezept.

1. Fiir das Birnenkompott Birnen waschen,
vierteln, entkernen und klein wiirfeln. Vanil-
lestange langs halbieren, das Mark heraus-
kratzen. In einem Topf 100 ml Wasser mit
50 g Zucker, Vanillemark, Zimtstange und
Nelken zum Kochen bringen. Birnenwiirfel
zugeben, nochmals aufkochen, bei schwacher
Hitze mit Deckel ca. 5 Minuten weich kochen.
Die Zitrone waschen, halbieren und aus-
pressen. 2 EL Zitronensaft unterriihren. Zimt-
stange und Nelken entfernen.

2. Fiir den Kaiserschmarrn das Mehl in eine
Schiissel geben. Die Eier trennen. Eigelb mit
30 g Zucker und Milch cremig riihren und
mit dem Mehl verrithren. Eiweil mit einer
Prise Salz steif schlagen und mit Rosinen
vorsichtig unterheben.

3. In einer groRen, feuerfesten Pfanne ein
Drittel der Butter erhitzen. Die Hélfte des
Teigs hineingeben und bei mittlerer Hitze
braten, bis die Unterseite hellgelb ist. Den
Teig mit dem Pfannenwender vierteln, wen-
den und goldgelb backen. Zum Karamellisie-
ren den Schmarrn mit zwei Pfannenwendern
in kleine Stiicke reiRen und mit Puderzucker
bestreuen. Die Hitze hochdrehen und die
gezuckerten Schmarrn-Fetzen umdrehen.
Etwas Butter in die Pfanne geben und kara-
mellisieren lassen. Den restlichen Teig auf
die gleiche Weise zubereiten.

4. Kaiserschmarrn mit Kompott servieren.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 769 kcal [
Kohlenhydrate: 107 g

EiweiB: 23,6 g, Fett: 28,1 g

2/10

ErndhrWert



Klassische

American
Pancakes

Zubereitungszeit:
60 Minuten

Fiir 4 Personen

4 REWE Bio Eier (GroBe M)

1 Prise Salz

80 g ja! Zucker

1 TL Vanilleextrakt

400 g REWE Bio Buttermilch
400 g ja! Weizenmehl Typ 405
1 TL Backpulver

1/> TL Natron

4 EL Rapsol

1 Banane

80 g Walniisse

4 TL REWE Bio Ahornsirup

DAZU BRAUCHT MAN:
Handriihrgerit
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Absolut top: Amerikanische Pancakes
sind schon dick und fluffig und lieben als
Topping frisches Obst und Ahornsirup.

&= Step by step zum perfekten

Pfannkuchen. Das Video gibt's auf
rewe.de/pfannkuchen-klassisch

1. Die Eier trennen. Eiweils mit Salz schaumig schlagen, Zucker nach und
nach dazugeben und mit einem Handriihrgerét steif schlagen. In einer an-
deren Schissel Eigelb mit Vanilleextrakt cremig schlagen. Dann die Butter-
milch hinzugeben und verriihren.

2. Mehl mit Backpulver und Natron mischen, zur Eigelbomasse sieben und
verriihren. Eiweil3 vorsichtig unterheben. Teig ca. 5 Minuten ruhen lassen.

3. Ol in der Pfanne erhitzen, 2 EL Teig in die Pfanne geben. Pancakes bei
mittlerer Hitze von beiden Seiten je 3-4 Minuten goldgelb ausbacken.

4. Banane in Scheiben schneiden, Walniisse grob hacken. Je 4 Pancakes auf
einen Teller geben, mit Bananenscheiben belegen und Walniissen bestreu-
en. Mit Ahornsirup betraufelt servieren.

Ndhrwerte pro Person: v
Kalorien: 820 kcal

Kohlenhydrate: 112 g 5/10
Eiweil: 24,2 g, Fett: 31,3 g ErndhrWert



Zubereitungszeit:
60 Minuten

Fiir 4 Personen

20 g REWE Bio Butter (SiiBrahm)
100 g Weizenmehl Typ 405

2 REWE Bio Eier (GréBe M)

1 Prise Salz

4 EL Zucker

250 ml REWE Bio Milch (1,5 % Fett)
4 Bioorangen

4 EL Rapsaol

80 ml Orangenlikor

DAZU BRAUCHT MAN:
ZestenreiBer

DEINE KUCHE GENIESS DEN ALLTAG!

Ein hauchzarter Genuss
aus Frankreich. Statt
Orangenlikor kannst du
auch Orangensaft nehmen.

1. Butter schmelzen. Mehl in eine Schissel
geben. Eier mit Salz, 2 EL Zucker und Milch
verriihren. Mit geschmolzener Butter zum
Mehl geben und verrithren. Dann den Teig
ca. 20 Minuten ruhen lassen.

2. Orangen waschen, trocken reiben. Die
Schale von 1 Orange mit einem ZestenreifRer
abziehen und in feine Streifen schneiden.
2 Orangen halbieren, den Saft auspressen.
2 Orangen filetieren.

3. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen. Eine
diinne Lage Teig hineingeben, bei schwacher
Hitze goldgelb backen. Sobald die Rénder
anfangen zu stocken, vorsichtig wenden und
die zweite Seite goldgelb backen.

4, Die Crépes zusammenfalten und warm
stellen. Den restlichen Teig auf die gleiche
Weise ausbacken.

5. 30 g Zucker mit Orangensaft in eine grolRe
Pfanne geben und ohne Riihren schmelzen
lassen. Den Orangenlikér dazugeben und die
Crépes einzeln durch die Sauce ziehen. Die
Orangenfilets einige Minuten in der restlichen
Sauce erhitzen.

6. Die Crépes auf Tellern mit Orangenfilets,
Zesten und restlicher Sauce anrichten.

Nihrwerte pro Person: 4
Kalorien: 442 kcal

Kohlenhydrate: 51,2 g 4/10
EiweiB: 9,3 g, Fett: 18,4 g

ErndhrWert



DEINE KUiCHE UND SONST ...

Frischfisch vom Dach

Meist fangt alles mit einer verriickten Idee an. Gibt man dieser Idee Raum zur Entfaltung,

entsteht etwas ganz GroBes — wie der REWE Green Farming Markt in Wieshaden-Erbenheim.
Wir haben uns den revolutionaren Markt mal angeschaut.
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om Parkplatz fallt der Blick sofort auf
Vdie auBergewdhnliche Architektur des

Marktes. Orientalisch anmutende Holz-
sdulen tragen eine glaserne Dachkonstruk-
tion — von innen ist der Markt lichtdurch-
flutet. Aber das ist gar nicht der Hauptgrund
fir die vielen Fenster, wie wir erfahren: Die
Holzsdulen tragen ein Gewdchshaus mit inte-
grierter Dachfarm! Bereits seit 2008 setzt
die REWE Group auf ressourcenschonende
Mérkte und baut im Zeichen der Nachhaltig-
keit nach einem Green-Building-Standard.
Mit dem Pilotmarkt in Wiesbaden entstand
jedoch ein Markt in neuer Dimension.

Wie kam die Farm denn tiberhaupt aufs
Dach? Das erklért uns Klaus Wiens, er ist
Funktionshereichsleiter Filialbau bei REWE
und beschreibt uns das Konzept des Marktes:

Ein auBergewdohnlicher Eingangsbereich mit

,Mit dem REWE Pilotmarkt starten wir eine
vollig neue Generation von REWE Green Buil-
ding!” Unter Green Building (engl. griines
Gebiude) versteht man Gebiude oder Bau-
weisen, die sich am Leitgedanken der Nach-
haltigkeit orientieren. ,Das heilt auch: radi-
kales Umdenken! Hinzu kommt, dass wir
heute einfach anders einkaufen gehen als
noch unsere GroBeltern.”

Manchmal gehen wir auch gar nicht mehr
einkaufen, sondern regeln das per Mausklick.
Wenn wir dann doch in einen Markt treten,
tun wir das hauptsdachlich, um frische Pro-
dukte wie Gemise, Fleisch, Fisch und Mol-
kereiprodukte zu kaufen. Fiir Klaus Wiens
bedeutet das, dass der Supermarkt komplett
neu erfunden werden muss: Ein Marktplatz,
der nicht nur nachhaltig funktioniert, son-

prachtvollen Holzsdulen und das Gewdchshaus

auf dem Dach versprechen ein einzigartiges

Einkaufserlebnis.

dern wo der Einkauf vor Ort einfach Spaf3
macht - er ist das Zentrum der Markthalle.
Dazu gehort auch eine glaserne Metzgerei
mit einer Showkiiche, die Fleisch von Tier-
wohlhofen verkauft, eine eigene Unverpackt-
Station, wo Reis, Nudeln & Co. direkt in die
Vorratsgldser aus der heimischen Kiiche ab-
geflllt werden kénnen. Das sorgt bei den
Kund:innen fiir Neugier und ladt dazu ein,
sich alles mal ein bisschen genauer anzu-
schauen. Und es gibt noch mehr zu entde-
cken: lokale Bioprodukte, manche davon
sogar direkt von der eigenen Dachfarm - wie
frisches Basilikum und fangfrische Buntbar-
sche. Regionalitat und Nachhaltigkeit wer-
den hier groBgeschrieben.

Aber mal ehrlich: Kommt der Barsch wirk-
lich fangfrisch vom Dach? Genau genommen
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befinden sich die Fischbassins direkt unter
dem Dach, denn die Fische mégen es ruhig
und dunkel. Den Anfang nahm das Projekt
bereits 2016, als REWE Markte in Berlin von
einer Aquaponik-Farm des REWE Partners
ECF Farmsystems beliefert wurden - auch
mit Barsch und Basilikum. Aquaponik be-
zeichnet ein Verfahren, bei dem Fischzucht
(Aquakultur) und Pflanzenzucht (Hydro-
ponik) kombiniert werden. Der Vorteil: Ins-
gesamt werden 90 Prozent weniger Wasser
verbraucht als bei herkdmmlicher Zucht, da
das Wasser doppelt genutzt werden kann.
Zudem kénnen die Pflanzen direkt mit den
Ausscheidungen der Fische gedlingt werden.
Clever und effizient. Der REWE Markt in Wies-
baden ging 2021 aber noch ein Stiick weiter:
Man integrierte die Aquaponik-Farm direkt
in den Markt. Eine echte Innovation, die ne-
benbei noch Transportwege einspart. Pro
Jahr werden auf dem Dach 800.000 Basili-
kumtépfe verpackt - plastikfrei natirlich -
und 20.000 Buntbarsche geziichtet und
verarbeitet. Davon kann sich vor Ort Gbri-
gens jede:r selbst Giberzeugen. Es ist ein
Projekt, das bisher in Europa einzigartig ist.

Ein bisschen mochte uns Klaus Wiens
noch tber seinen Lieblingsbaustoff Holz er-
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Frischer geht's nicht: Eine REWE Mitarbeiterin
erntet oben im Gewdchshaus Basilikumtopfe, die
die Kund:innen im Erdgeschoss kaufen kénnen.

zahlen. SchlieRlich kénnte die Farm auf dem
Dach ohne die Konstruktion mit den Holz-
sdulen gar nicht getragen werden. Was das
Holz aber vor allem anderen so attraktiv
macht: Es ist der einzige Baustoff, der eine
positive Okobilanz haben kann. Und das
kann man sich so vorstellen: Der Kubikmeter
Holz, der in Wieshaden fiir das Geb&dude ver-
baut wurde, wachst im Wald innerhalb von
30 Jahren nach. Nutzt man das Geb&ude 30
Jahre lang, ergibt sich eine neutrale Oko-
bilanz. Nutzt man es langer, gelangt man in

den Bereich der positiven Okobilanz, weil
dann mehr Holz nachgewachsen ist, als ver-
wendet wurde. Oder wie Klaus Wiens die
Vorziige zusammenfasst: ,,Holz ist einfach
toll - die meisten Menschen mégen Holz!*
Dem kénnen wir nur zustimmen. Das Holz im
und um den REWE Markt verleiht der groRen
Halle eine fast heimelige Atmosphare.

Zuriick auf dem Parkplatz: Auch hier wur-
de nachhaltig geplant. Die einzelnen Park-
parzellen sind ringférmig angelegt. Dabei
wurden moglichst wenige Flachen versiegelt,
um Untergriinde zu schaffen, in denen das
Wasser leicht versickern kann. So entstanden
auch mehr Griinflachen, die den Insekten
zusatzlichen Lebensraum bieten. Weniger
StraBenfldche und trotzdem eine gleichma-
Rige Verteilung der Parkliicken: ,Darauf muss
man erst mal kommen!®, stellt Klaus Wiens
begeistert fest. Es kann so einfach sein.

Der REWE Green Farming-Markt in Wies-
baden-Erbenheim ist nun Vorbild fur alle
weiteren Neubauten. Je nach Standort kon-
nen REWE Markte das Konzept ganz oder
teilweise tibernehmen. Neue Standorte wer-
den bereits gesucht, und vielleicht gibt’s
auch bei dir bald fangfrischen Fisch vom
Dach - mit Basilikumpesto, versteht sich! &



Duftendes Basilikumgriin
fiillt im Jahr 800.000
Topfe. Und die stehen nicht
irgendwo, sondern auf dem
Dach des REWE Marktes.

,,Mit dem REWE Pilotmarkt starten

wir eine vollig neue Generation von
REWE Green B“ilding!" Klaus Wiens, Funktionsbereichsleiter Filialbau

Im Seitenfliigel des Marktes
lddt ein kleines Café

mit Terrasse zur Pause

nach dem Einkauf ein.




DEINE KUiCHE GONN DIR!

Orient

Los geht's: mit der Levante-Kiiche ans ostliche Mittel-
meer! Frische Zutaten und eine Fiille von Aromen und
Gewiirzen machen aus jedem Gericht ein Erlebnis.

Pasta mit Erbsen-

Joghurt-Sauce

Zubereitungszeit:
20 Minuten

Fiir 4 Personen

225 g REWE Bio Erbsen (TK)
500 g Orecchiette

Salz

1 Biozitrone

50 g REWE Beste Wahl
Pinienkerne

15 g Minze

1 Knoblauchzehe

250 g griechischer Joghurt
150 g REWE Bio Feta

2 EL REWE Bio natives Olivendl
Pfeffer

DAZU BRAUCHT MAN:
ZitronenzestenreiBBer
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1. Erbsen auftauen lassen. Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser kochen.

2. Inzwischen die Zitrone waschen und Schale abreiben. Pinienkerne in einer Pfanne
ohne Fett goldgelb résten. Minze waschen, trocken schiitteln und Blattchen abzupfen.

3. Knoblauch abziehen. Joghurt mit 100 g Feta, Olivendl, Erbsen und Knoblauch
plrieren. Mit Zitronenschale, Salz und Pfeffer kréftig wiirzen.

4. Die Nudeln abgieBen, dabei eine Suppenkelle Wasser auffangen. Die Joghurtsauce
mit Nudelwasser zu den Orecchiette geben, vorsichtig verriihren. Den restlichen Feta
grob zerbrgseln. Die Nudeln mit Pinienkernen, Feta und Minze garniert servieren.

Ndhrwerte pro Person: 4
Kalorien: 806 kcal
Kohlenhydrate: 110 g 7110

VGRSt EiweiB: 30,7 g, Fett: 28,6 g ErndhrWert



Ofen-Hahnchen

mit Sesam-
Kartoffeln

Zubereitungszeit: 1 Stunde
Wartezeit: 12 Stunden

Fiir 4 Personen

4 Hahnchenschenkel

4 Knoblauchzehen

125 g schwarze Oliven (ohne Stein)
60 g REWE Beste Wahl Kapern

1 EL Ras el-Hanout

8 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

800 g Drillinge (kleine Kartoffeln)
3 EL Sesam, ggf. Chiliflocken

15 g Petersilie glatt

1. Hahnchenschenkel in eine Schiissel geben. Knoblauch schélen, andriicken.
Oliven leicht andriicken. Kapern abtropfen lassen. Knoblauch, Oliven, Kapern,
Ras el-Hanout und 4 EL Ol zu den Hahnchenschenkeln geben. Alles gut vermischen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und abgedeckt tiber Nacht marinieren.

2. Kartoffeln mit Schale kochen und (am besten iiber Nacht) auskiihlen lassen.

3. Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Hdhnchen auf einem Backblech
verteilen und die Marinade dariibergieRen. Im Ofen ca. 50 Minuten garen.

4, Sesam in einer Pfanne ohne Fett goldgelb résten und beiseitestellen. Die
Kartoffeln langs vierteln und in dem restlichen Ol in der Pfanne 5-10 Minuten
von allen Seiten knusprig anbraten. Die Petersilie waschen, trocken schiitteln
und grob hacken. Kartoffeln mit Sesam vermischen, mit Petersilie und - nach
Bedarf - mit Chiliflocken bestreuen und zu den Hahnchenschenkeln servieren.

? Nihrwerte pro Person: 4
/ y Kalorien: 690 kcal
T Kohlenhydrate: 30,2 g 410

GUUTENFRED  LAKTOSERREL EiweiR: 30,1 g, Fett: 50,9 g ErndhrWert

Unser Tipp
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SiBkartoffeln

mit Chili-Joghurt

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 25 Minuten

Fiir 4 Personen

4 SiiBkartoffeln

2 EL Rapsol

Salz

1, TL Zimt

1 Chilischote (rot)

500 g REWE Bio Joghurt
(1,8 % Fett)

1/, TL Kreuzkiimmel

30 g Koriander

1 Biozitrone

50 ml REWE Bio natives Olivendl
1 Packung REWE to go
Granatapfelkerne

DAZU BRAUCHT MAN:
ZestenreiBBer

1. Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

2. StiBkartoffeln waschen, quer hal-
bieren, in Spalten schneiden. Auf
einem mit Backpapier belegten Back-
blech mit Rapsél, Salz und Zimt ver-
mischen und ca. 35 Minuten backen.

3. Die Chilischote waschen, langs
halbieren, entkernen und in Halb-
ringe schneiden. In einer Schissel
den Joghurt mit Salz, Kreuzkiimmel
und den Chiliringen verriihren.

4, Koriander waschen, trocken schiit-
teln und grob hacken. Die Zitrone
waschen, Schale abreiben und Saft
auspressen. Koriander, Zitronen-
schale und 4 EL Zitronensaft mit dem
Olivendl vermischen.

5. Die StiBkartoffeln auf eine flache
Platte geben und mit Chili-Joghurt
und Koriandersauce betrdufeln. Die
Granatapfelkerne dariiberstreuen.

4
GLUTENFREL ~ VEGETARISCH

Nahrwerte pro Person:

Kalorien: 544 kcal »
Kohlenhydrate: 82 g 8/10
EiweiR: 9,7 g, Fett: 21 g ErndhrWert
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Baba Ganoush

mit Fladenbrot

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 90 Minuten

Fiir 4 Personen

21 g REWE Bio Hefe

1/> TL Zucker

400 g Weizenmehl Typ 405
1TL Salz

3 EL REWE Bio natives Olivendl
2 Auberginen

2 EL Rapsaol

2 Knoblauchzehen

1 Biozitrone

3 EL Tahin

(Sesampaste)

1/> TL Kreuzkiimmel

Y4 TL Paprikapulver (edelsiiB)
Pfeffer

15 g Petersilie

1Ei

1 EL schwarzer Sesam

DAZU BRAUCHT MAN:
Mixer oder Piirierstab

1. Fiir das Fladenbrot die Hefe und den Zucker in 200 ml
lauwarmem Wasser auflésen. Mehl in eine Schiissel geben,
eine Mulde bilden und Hefewasser hineingieBen. Das Salz
und 1%, EL Olivendl dazugeben, zu einem glatten Teig kneten.
Abgedeckt an einem warmen Ort 30-60 Minuten gehen lassen.

2. Wihrenddessen Ofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Auberginen waschen, trocken tupfen, an mehreren
Stellen mit einer Gabel einstechen. Auf ein Blech legen, mit
Rapsol bestreichen. Knoblauch andriicken. Auberginen im
Ofen ca. 45 Minuten résten, nach 20 Minuten den Knoblauch
dazulegen. Auberginen nach dem Backen gut abkiihlen lassen.

3. Die Auberginen aufschneiden, mit einem Loffel das Frucht-
fleisch herauskratzen. Den Knoblauch schéalen und mit dem
Auberginenfleisch pirieren.

&4, Die Zitrone auspressen und 2 EL Zitronensaft dazugeben.
Dann Tahin, Kreuzkiimmel, Paprikapulver, Salz und Pfeffer
hinzufigen und gut verrihren. 1 EL Olivendl unterriihren.

5. Die Petersilie waschen, trocken schiitteln, fein hacken und
dartiberstreuen.

6. Teig fiirs Fladenbrot durchkneten, in 2 Teile teilen, zu Kugeln
formen und abgedeckt 10 Minuten ruhen lassen. Danach rund
ausrollen und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen. Mit einem Messer ein Rautenmuster einritzen und
abgedeckt weitere 30 Minuten gehen lassen.

7. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. ¥4 EL
Olivenol mit dem Ei verquirlen und die Brote damit bestrei-
chen. Dann mit Salz und Sesam bestreuen und 20 Minuten
backen. Zum Baba Ganoush servieren.

N&hrwerte pro Person: »
/ Kalorien: 629 kcal
Kohlenhydrate: 90,4 g 710

LAKTOSERRE] VEGETARISCH  EiweiB: 18,6 g, Fett: 22,6 g ErndhrWert
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Hand aufs Herz - wir lieben Paniertes!
Und das Beste an unseren Rezepten: Wir wissen,
was in und unter der Panade steckt.
Jede Menge frische und gesunde Zutaten...

Goldig gebacken

Japanisches Tempuramehl
ist ein Mix aus Reis-,
Weizenmehl und Starke.
Beim Ausbacken
wird es besonders luftig.

Tempura-

Gemiise

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 5 Minuten

Fiir 4 Personen

300 g REWE Bio
Edamame Bohnen
1 Bund Méhren

2 Zwiebeln

250 g kleine Champignons
250 g Tempuramehl 2. Die M&hren waschen, putzen und in Stifte schneiden. Zwiebeln schalen und

20 ml Sojasauce in Ringe schneiden. Die Champignons putzen und halbieren.
20 ml Mirin (japan. Reiswein)
50 ml Gemiisebriihe

1 rote Zwiebel 4, Fiir den Dip die Sojasauce mit Mirin und Gemdsebriihe vermischen.

4 EL Sesam

1. Die Edamame Bohnen auftauen lassen.

3. Das Tempuramehl mit 400 ml Wasser verrihren.

5. Fiir den Salat die rote Zwiebel in diinne Streifen schneiden. Edamame Bohnen

2L A.gavendicksaft mit Zwiebeln, Sesam, Agavendicksaft, Limettensaft und Sesamél vermengen.
2 EL Limettensaft
2 EL gerdstetes Sesamdl 6. Sonnenblumendlin einem Topf erhitzen. Gemise und Pilze in den Teig tunken,
1 | Sonnenblumenél sofort ins Ol geben. Etwa 3 Minuten goldgelb frittieren und abtropfen lassen.
DAZU BRAUCHT MAN: 7. Dazu Dip und Salat servieren.
Schaumloffel Nihrwerte pro Person: ’
Kalorien: 741 kcal
Kohlenhydrate: 82,6 g 8/10
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Backfisch in

Vollkorn-Panade

Zubereitungszeit:
60 Minuten

Fiir 4 Personen

450 g TK Kabeljaufilet

1 kleiner WeiBkohl

Salz

2 Mohren

2 Apfel (z. B. Boskop)

1 Zwiebel

200 g Salatcreme light (10 % Fett)
150 g Naturjoghurt

1 EL Senf

4 EL WeiBweinessig

1 EL Ahornsirup

Pfeffer

70 g Hartweizengrie

250 g REWE Bio Vollkorn-Dinkelmehl
330 ml helles Bier (ggf. alkoholfrei)
50 g Remoulade

25 g Schnittlauch

1/, Biozitrone (Saft und Abrieb)

1 | Frittierfett

1. Den Fisch auftauen lassen.

2. Weikohl putzen, duRere Blatter entfernen
und achteln. Kohl in feine Streifen schneiden
oder hobeln. In eine Schiissel geben, salzen
und kréftig mit den Handen durchkneten.

3. Méhren schilen, grob raspeln. Apfel wa-
schen, das Kerngehduse entfernen, raspeln.
Zwiebel schélen, fein wiirfeln. Alles zum Kohl
geben. Salatcreme, 100 g Joghurt, Senf, 2 EL
WeiRweinessig und Ahornsirup vermischen.
Mit Pfeffer und Salz wiirzen. Unter den Salat
mischen und ziehen lassen.

4, Hartweizengriel3, 200 g Mehl, Bier, 2 EL
Essig und Salz zu einem homogenen Teig
verriihren. Teig ca. 20 Minuten quellen lassen.

Du hast wenig Zeit? Dann verfeinere den
fertigen Krautsalat von REWE
Beste Wahl mit geraspelten Mohren -
und voila: Fertig ist die Beilage!

DEINE KUCHE GONN DIR!

5. Wahrenddessen fiir die Remoulade Schnitt-
lauch in Rollchen schneiden. 50 g Remoula-
de mit 50 g Joghurt und Schnittlauch ver-
rithren, mit Pfeffer, Salz, Zitronensaft und
-schale abschmecken.

6. Restliches Mehlin einen Teller geben, mit
Pfeffer und Salz wiirzen. Frittierfett in einem
Topf erhitzen. Fisch erst im Mehl wenden, in
den Bierteig geben und 4-5 Minuten frittie-
ren. Abtropfen lassen und mit der Remoula-
de und dem Apfel-Coleslaw servieren.

Nadhrwerte pro Person: v
Kalorien: 853 kcal
Kohlenhydrate: 69,6 g 510

EiweiB: 37 g, Fett: 48,8 g ErndhrWert
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DEINE KUiCHE GONN DIR!

Tofu-Ecken in

Erdnusssauce

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

400 g REWE Bio Tofu natur
250 g Vollkornreis

Salz, Pfeffer

4 EL Mehl

1/> TL Paprika edelsiiB

1/> TL Paprika rosenscharf
1> TL Knoblauchgranulat
50 ml REWE Bio Hafer-Soja Drink
1 EL Speisestirke

50 g Cornflakes

1 Brokkoli

2 Knoblauchzehen

20 g Ingwer

1 Chilischote

1 EL Rapsil

200 ml Gemiisebriihe

6 EL REWE Bio Erdnussmus
2 EL Sojasauce

1 TL Limettensaft

1 EL Agavendicksaft

4 EL Kokosol

4 EL Erdniisse gerdstet & gesalzen
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1. Die Tofublocke einmal mittig und einmal
diagonal durchschneiden, sodass insgesamt
acht Ecken entstehen.

2. Vollkornreis in Salzwasser gar kochen.
Wahrenddessen Mehl, Paprikapulver, Knob-
lauchgranulat, Salz und Pfeffer in einen Teller
geben und vermischen. Hafer-Soja Drink in
einen tiefen Teller geben, mit der Speisestar-
ke glatt rithren. Cornflakes mit den Handen
fein zerbroseln, in einen weiteren Teller geben.

3. Die Tofuecken zuerst im Mehl wenden, dann
im Hafer-Soja Drink und zuletzt in den Corn-
flakes, dann beiseitestellen.

4. Brokkoli waschen, in Rdschen schneiden,
in kochendem Salzwasser 5 Minuten garen,
abgieBen, abtropfen lassen, warmhalten.

5. Fiir die Sauce Knoblauch und Ingwer scha-
len, fein hacken. Chili waschen, entkernen, in

Da mochte man sich doch
sofort eine Ecke
nehmen und losfuttern!
Besonderer Aroma-
Kick: die Erdnusssauce.

feine Ringe schneiden. Beides in Ol anschwit-
zen. Gemisebriihe mit Erdnussmus cremig
plrieren, dann einrtihren, aufkochen lassen.
Mit Sojasauce, Limettensaft und Agaven-
dicksaft abschmecken und vom Herd nehmen.

6.1 EL Kokosol in einer Pfanne erhitzen, die
Halfte der Tofuecken goldbraun anbraten, mit
den restlichen Tofuecken ebenso verfahren.

7. Den Reis mit Brokkoli und Tofuecken an-
richten. Die Erdnusssauce daribersprenkeln
und mit Erdniissen bestreut servieren.

VEGAN VEGETARISCH

Nahrwerte pro Person:

Kalorien: 755 kcal P
Kohlenhydrate: 87,7 g 9/10
EiweiB: 37,4 g, Fett: 30,2 g ErndhrWert



Mit Vollkorn und
Niissen paniert ist das
Schnitzel gar nicht
mehr so ungesund. Lass
es dir schmecken!

Mini-Schnitzel

in Krauter-
Nuss-Panade

Zubereitungszeit:
45 Minuten

Fiir 4 Personen

1 kg festkochende Kartoffeln

2 Knoblauchzehen

3 EL Rapsaol

Salz, Pfeffer

2 Zweige Rosmarin

400 g Cherry-Rispentomaten

2 Zwiebeln

200 g REWE Bio Kdrniger
Frischkdse

Krdutersalz

400 g Hihnchen-Minutenschnitzel
60 g Vollkornmehl

1/> TL Paprika edelsiiB

3 Zweige Thymian

100 g Vollkornpaniermehl

50 g gemahlene Haselniisse

2 REWE Bio Eier

50 g Sonnenblumendl zum Braten

DAZU BRAUCHT MAN:
Plattiereisen

&\, Noch nicht genug von Panade? Unter

rewe.de/nuggets findest du ein leckeres
Nugget-Rezept mit knuspriger Panierung.

1. Ofenauf 200 °C Umluft vorheizen. Kartoffeln
griindlich waschen, trocken tupfen und in
schmale Spalten schneiden. Knoblauch ab-
ziehen, pressen, mit 2 EL Ol, Salz, Pfeffer und
1 Zweig Rosmarin mischen. Kartoffeln in Olma-
rinade schwenken, auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech verteilen. Tomaten vorsich-
tigwaschen. Zwiebel schélen, in Spalten schnei-
den. Beides in eine Auflaufform geben, mit
1 EL Ol betrdufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Kartoffeln und Tomaten in den Ofen schie-
ben. Ca. 30 Minuten backen, Tomaten nach
20 Minuten herausnehmen.

3. Wahrenddessen den kérnigen Frischkase
mit Krautersalz und Pfeffer abschmecken.

4, Hahnchenfleisch mit einem Plattiereisen
oder mit einer Pfanne ca. %2 cm dick klopfen.
Vollkornmehl, Salz, Pfeffer und Paprikapulver
in einen tiefen Teller geben und vermengen.

5. Restlichen Rosmarin und Thymian wa-
schen, die Nadeln von den Stielen zupfen,
fein hacken. Mit Vollkornpaniermehl und
gemahlenen Haselniissen in einen weiteren
Teller geben und gut vermischen. Die Eierin
einem dritten Teller verquirlen.

6. Das Sonnenblumendl in einer Pfanne er-
hitzen. Die Schnitzel erst im Mehl wenden,
danninden Eiern und zuletzt im Paniermehl.
AnschlieBend fir ca. 5 Minuten goldbraun
braten und abtropfen lassen. Die Zitrone in
Spalten schneiden.

7. Die Schnitzel mit Kartoffeln, Dip, Zitrone
und Tomaten servieren.

Ndhrwerte pro Person: 4
Kalorien: 787 kcal
Kohlenhydrate: 78,8 g 6/10

EiweiB: 41,8 g, Fett: 34,7 g ErndhrWert
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Riihrkuchen

Grundrezept

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 75 Minuten

Fur 15 Stiicke

1 Vanilleschote

200 g Butter (weich)
150 g Zucker

1 Prise Salz

4 Eier

400 g Mehl

1 Pdckchen Backpulver
150 ml Milch

2 EL Puderzucker

DAZU BRAUCHT MAN: Handmixer,
Gugelhupfform, Sieb

1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Vanilleschote aufschneiden, Mark
auskratzen und zusammen mit der weichen
Butter, dem Zucker und der Prise Salz schau-
mig schlagen. Die Eier einzeln zufiigen, nach
jedem Ei ca. 30 Sekunden riihren.

2. Mehl und Backpulver vermischen und zu-
sammen mit der Milch ziigig unter die Butter-
mischung riihren.

3. Eine Gugelhupfform, Kastenform oder
Springform gut fetten, Teig einfiillen und ca.
1 Stunde backen (Stabchenprobe!). Kuchen
ca. 15 Minuten in der Form abkiihlen lassen,
dann stiirzen und vollstandig auskihlen
lassen. Mit Puderzucker bestaubt servieren.

Ndhrwerte pro Stiick:

Kalorien: 268 kcal 'S
Kohlenhydrate: 32,5 g 2/10
EiweiR: 5 g, Fett: 13,2 g ErndhrWert



Himbeer-
Mandel-

Stiickchen

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 50 Minuten

Fur 20 Sticke

250 g Himbeeren (TK)

100 g REWE Beste Wahl
gehackte Mandeln

2 EL REWE Beste Wahl Mandeln
gehobelt (Mandelbléttchen)

1 Vanilleschote

200 g REWE Bio SiiBrahm-
butter (weich)

150 g ja! Raffinadezucker

1 REWE Bio Ei

300 g Mehl

100 g gemahlene, blanchierte
Mandeln

1 Pdackchen Backpulver

250 ml Milch

150 g Kuchenglasur weiB

25 g gefriergetrocknete,

rote Friichte

DAZU BRAUCHT MAN: Handmixer,
Brownieform, Backpapier

1. Die Himbeeren auftauen lassen. Gehack-
te Mandeln und Mandelblattchen getrennt
voneinander in einer fettfreien Pfanne
rosten.

2. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Die Vanilleschote aufschneiden,
das Mark herauskratzen. Zusammen mit der
weichen Butter, dem Zucker und 1 Prise Salz
schaumig schlagen. Das Ei dazugeben und
ca. 30 Sekunden verriihren.

3. Mehl, gemahlene Mandeln und Back-
pulver vermischen. Dann zusammen mit der
Milch ziigig unter die Buttermischung riih-
ren. Gehackte Mandeln und Himbeeren
vorsichtig unterheben.

4, Eine Brownieform mit Backpapier aus-
legen, den Teig einfiillen und ca. 30 Minuten
backen (Stabchenprobe!). Den Kuchen in
der Form auskiihlen lassen.

5. Die Kuchenglasur nach Packungsanwei-
sung schmelzen, auf dem Kuchen verteilen
und mit den gerdsteten Mandelblattchen
und gefriergetrockneten Friichten bestreu-
en. Dann den Kuchen trocknen lassen, in
Stiicke schneiden und servieren.

Ndhrwerte pro Stiick: v
Kalorien: 267 kcal
Kohlenhydrate: 28 g 5/10

EiweiB: 5,4 g, Fett: 15,4 g ErndhrWert
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Saftiger

Schokokuchen

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 75 Minuten

Fiir 15 Stiicke

1 Vanilleschote

200 g Butter (weich)

150 g Zucker

1 Prise Salz

4 Eier

400 g Mehl

1 Packchen Backpulver

50 g Backkakao

200 ml Milch

100 g Chocolate Chunks XXL weiB
100 g Chocolate Chunks XXL
Zarthitter

150 g Kuchenglasur Vollmilch
2 EL Schokostreusel Zarthitter

DAZU BRAUCHT MAN: Handmixer,
Kastenform, Backpapier

1. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen. Vanilleschote aufschneiden, das
Mark herauskratzen, zusammen mit der
weichen Butter, Zucker und Salz schaumig
schlagen. Die Eier einzeln hinzufligen, dabei
nach jedem Ei ca. 30 Sekunden riihren.

2. Mehl, Backpulver und Kakaopulver ver-
mischen, zusammen mit der Milch zlgig
unter die Buttermasse rithren. WeilRe und
Zarthitter-Schokoladenstiicke unterheben.

3. Eine Kastenform (30 x 11 ¢cm) mit Back-
papier auslegen, Teig einfillen und etwa

60 Minuten backen (Stdbchenprobe!). Den
Kuchen ca. 15 Minuten in der Form abkiihlen
lassen, dann aus der Form nehmen und
vollstandig auskiihlen lassen.

4, Die Kuchenglasur nach Packungsanwei-
sung schmelzen, auf dem Kuchen verteilen,
mit Schokostreuseln bestreuen und trocknen
lassen. In Stiicke geschnitten servieren.

Nihrwerte pro Stiick: 4
Kalorien: 387 kcal

Kohlenhydrate: 47,0 4/10
Eiwei: 7.3 g, Fett: 19,1 g ErndhrWert

10FACH °p [EH

auf Kaffee, Tee und Kakao!*

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

* Gilltig bei Artikelabgaben in haushaltsiiblichen Mengen und ab
einem Umsatz von 2€ in der angebotenen Kategorie, einmalig und
nicht nachtrdglich einlsbar. Gilt in teilnehmenden REWE Markten
und beim Lieferservice; gilt nicht bei Versand per Paket und in
Aral/REWE To Go Shops.

22770000000000271612
Giiltig vom 17.01. bis 27.03.2022
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Veganer

Orangenkuchen

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 45 Minuten

Fiir 12 Stiicke

1 Vanilleschote

150 g Margarine

100 g REWE Bio Rohrohrzucker
1 Prise Salz

120 g Apfelmus

2 Bioorangen

350 g Dinkelvollkornmehl

1 Packchen Backpulver

150 ml Sojadrink

100 g Puderzucker

DAZU BRAUCHT MAN: Handmixer,
Kiichenreibe, ZestenreiBer,
Zitruspresse, Gugelhupfform

Unser Tipp

1. Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Vanilleschote aufschneiden, Mark aus-
kratzen, mit Margarine, Zucker und 1 Prise Salz schaumig riihren. Apfelmus unterriihren.

2. Orangen waschen, Schale von 1 Orange fein abreiben, die Schale der anderen Orange
in Zesten reiBen und diese abgedeckt im Kithlschrank aufbewahren. Orangen halbieren,
Orangensaft auspressen, davon 100 ml abmessen.

3. Mehl, Backpulver und Orangenabrieb vermischen, zusammen mit Orangensaft und
Sojadrink unter die Margarinemasse riihren.

4, Die Guglhupfform fetten, Teig einfiillen und ca. 45 Minuten backen. Den Kuchen
10 Minuten in der Form abkiihlen lassen, dann stiirzen und vollstandig auskihlen lassen.

5. Aus etwa 4 Tl Orangensaft und dem Puderzucker einen diinnen Guss anrihren, den
Kuchen damit besprenkeln, mit Orangenzesten verzieren und servieren.

Ndhrwerte pro Stiick: v
y Kalorien: 248 kcal
Kohlenhydrate: 35,5 g 5110

IAKTOSEFREL  VEGAN  VEGETARIStH EiweiR: 3,3 g, Fett: 10,9 g ErndhrWert



DEINE KUCHE MITARBEITERPORTRAT

Das Miteinander steht bei REWE Kauffrau Ursula Wintgens
an erster Stelle und sorgt im Markt fiir freundschaftliche Stimmung.

.Meine Mitarbeiter sind meine Familie!”.

Aus diesem Grund steht sie jeden Morgen
gern auf - und das seit 22 Jahren. So lange ist
Ursula Wintgens schon selbststandige REWE
Kauffrau, viele ihrer Mitarbeiter:innen kennt
sie seit Tag eins. Kein Wunder, dass sich im
Team Uber die Jahre ein sehr freundschaftli-
ches Verhéltnis aufgebaut hat. Die Stimmung
ist gut, und das merken auch die Kund:innen
ihrer zwei REWE Mérkte in Bensberg bei Kéln.
Hier kaufen sie gern ein, schatzen die herzli-
che Beratung und die Méglichkeit, dass man
immer - auch bei der Chefin persénlich -
Wiinsche zum Sortiment duBern darf. Frau
Wintgens hat namlich noch eine zweite (Iber-

Es ist Ursula Wintgens feste (Iberzeugung:
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zeugung: ,Man bekommt zufriedene Kunden
durch zufriedene Mitarbeiter!®

Fragt man Frau Wintgens, woher die Leiden-
schaft fur ihren Beruf kommt, erzéhlt sie la-
chend, wie sie schon als Dreijghrige ihr erstes
Kaufmannskittelchen von den Eltern ge-
schenkt bekam. Diese fiihrten damals einen
REWE Markt in Mariadorf bei Aachen: Wah-
rend andere Kinder Kaufladen nur spielen
durften, stand Klein-Ursula mit einem Hocker-
chen an der echten Gemiisewaage und pack-
temitan. Die Kund:innenan den Kassenschlan-
gen unterhielt sie 6fter mit ihrem Akkordeon.

Vielleicht liegt es an diesen schénen Kind-
heitserinnerungen, dass Ursula Wintgens in
ihrer Region mit besonderer Freude die Kin-
dergdrten und Schulen unterstiitzt, zum Bei-
spiel mit frischen Lebensmitteln oder wenn

ein neues Spielgerdt benotigt wird. Und natiir-
lich diirfen die Kinder auch mal einen Blick
hinter die Kulissen im Supermarkt werfen -
genauso wie damals Ursula Wintgens bei den
Eltern. SchlieBlich kann man nie wissen, ob
sich nicht unter den Kindern ein zukinftiger
Obst- und Gemiseexperte oder eine zukinf-
tige Kauffrau findet.

2020 wurde Ursula Wintgens fiir ihr Enga-
gement mit der ,Ehrennadel in Gold“ der
Stadt Bensberg gewiirdigt. Als dann im Som-
mer 2021 die Flutkatastrophe die Region so
hart traf und eine akute Notlage ausloste,
reagierte sie mit ihrem Team wiederum
schnell und packte sofort selbst mit an. Und
die Méarkte unterstiitzen tUber die Erlose einer
Pfand-Spendenaktion noch weitere Projekte
zum Wiederaufbau.

Aber Frau Wintgens hilft ihrer Region nicht
nur mit Spendenaktionen: Sie bezieht, wenn
moglich, Obst und Gemise von Landwirt:in-
nen aus dem Umfeld ebenso wie Fleisch- und
Wurstwaren aus dem Bergischen und den
umliegenden Regionen. Potenzial haben fir
die Geschéaftsfrau auch lokale Neuheiten wie
etwa ein eigener Gin aus Bensberg, den die
Kund:innen in den Regalen finden kénnen.

Auch wenn ein dritter Markt trotz der Erfol-
ge aktuell nicht geplant ist - Ursula Wintgens
juckt es schon manchmal in den Fingern... &



LASST DEN FRUHLING REIN!

DEINE KUICHE VORSCHAU

Und den Osterhasen — denn der bringt
siiBes Geback, natiirlich gefarbte

Eier und einen super Brunch fiir die
ganze Familie mit. Und sonst?

Freut euch auf das erste Friihlingsgemiise

und ganz viel Rhabarber!

Das nachste ,,Deine Kiiche“-Magazin

liegt ab dem 28. Marz
in deinem REWE Markt.

GRATIS!
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Foodstyling: Stephan Krauth
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(' Klimaneutral

Druckprodukt
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MIX

Papier aus verantwor-
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FSC
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REWE mcgio

Dein Markt

180 Tage Weidegang im Jahr
beginnen mit meiner Milch.

Informiere dich tiber mehr Tierwohl unter rewe.de/einfach-nachhaltig

Angabe bezieht sich auf den Weidegang fiir Naturland-Kiihe in der Vegetationszeit (Sommerhalbjahr).




