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DEINE KUCHE REZEPTREGISTER

WAS KOCHE [Ch REUTE?

Wir feiern Frische: 41 Rezepte, die den Friithling willkommen heifden und Lust auf mehr machen!
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Schoko-Porridge mit Gebackene Eier, Falsche Haschen Krduter-Omelett, Egg Benedict, Hochzeitssuppe,
Beeren, Seite 6 Seite 8 mit M&hren, Seite 8 Seite 9 Seite 10 Seite 11
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Misli-Trifle, Zweierlei Oster-Smoothie, Osterhasen- Gebackener Lachs Tagliatelle
Seite 14 Blatterteig-Muffins, Seite 16 Kastenkuchen, mit Spargel, mit Spargel,
Seite 15 Seite 17 Seite 26 Seite 28
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Spargel-Erdbeer- Erdbeer-Rhabarber-Eis Erdbeer-Rhabarber-
Couscous, Seite 29 am Stiel, Seite 30 Butterkuchen,
Seite 31

Erdbeer-Cheesecake Rosé-Ombre-Torte,
im Glas, Seite 33 Seite 35

|
s | ey

Erdbeermousse mit Hefekranz, Picknickbrot, Schneller Erbsen-Hummus, Paprika-Feta-Dip,
Limettencreme, Seite 38 Seite 42 Aprikosen-Dip, Seite 43 Seite 43

Seite 36 Seite 43




Gefiillte Pute,

Bratwurst- Friihlings-
Gemiise-Spiele, Seite 44 Kartoffelsalat,
Seite 44 Seite 45

2 -

SiiBe Wrap-Réllchen,
Seite 49

BBQ-Grillsauce,
Seite 53

Marmor-Waffel-Pops,
Seite 49

Wassermelonen-Salat,
Seite 54

e o ke

Knoblauch-Joghurt-
Sauce, Seite 52

Garnelen-Melonen-
SpieBe, Seite 55

WEITERE REZEPTE & IDEEN

rund ums Kochen & Backen finden Sie hier;

Genuss auf ganzer Linie
Falls wir Sie durch unser
DEINE K(CHE-Magazin auf den
Geschmack bringen konnten,
wirden wir uns freuen, Sie
auch auf unseren anderen
Kandlen begriiBen zu diirfen.
Lassen Sie sich inspirieren,
holen Sie sich Appetit,
entdecken Sie Neues oder
lernen Sie von unseren
Erndhrungsexperten. Thr REWE
DEINE KUCHE-Team wiinscht
viel SpaRB beim Durchstébern
und Ausprobieren.

@

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

REWE

DEIN MARKT

Einkaufen und bequem liefern

lassen von iiberall, dank der REWE

App fiir Android und i0S. Mehr auf
rewe.de/service/app

SERVICE
PUNKT

Inspirieren lassen, Lieblings-
rezepte auswéahlen und sogar
drucken - ganz einfach am

REWE-Servicepoint in Threm Markt.

Grill-Burger,
Seite 46

Melonen-Bruschetta,
Seite 56

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

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

o)
Tauchen Sie unter instagram.com/
rewe ein in die Welt von REWE

DEINE KUCHE und entdecken Sie
unsere Leidenschaft fiirs Kochen!

@

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

Geschmack auf pinterest.com/rewe

Mango-Ananas-Sauce,
Seite 53

Aktionen in Ihrem REWE-Markt,
Rezepte, Gewinnspiele und vieles

unter facebook.com/Rewe folgen.

Food-Trends, Neuheiten und alles,

praktische Kochtipps jederzeit auf
youtube.com/c/REWEDeineKueche ‘

A lidhy.
Mais-Gazpacho,
Seite 48

Krduter-Sauce,
Seite 53

Geeiste Melonensuppe,
Seite 56

mehr erleben Sie, wenn Sie uns

was jetzt bei REWE wichtig ist,
erfahren Sie auf twitter.com/
REWE_Supermarkt

You([TH)

Rezeptvideos, einfache
Step-by-Step-Anleitungen und
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S{IPPCHEN T0 GO

Jedes Jahr das gleiche Spiel: Kaum ist
der Spargel da, ist die Saison schon
wieder vorbei. Gliicklich, wer die
Stangen jeden Tag verkochen kann.
Und wer nicht die Zeit dazu hat? Fiir
den bietet REWE-to-go bis Ende Juni
Spargelsuppen zum Mitnehmen. Ohne
Zusatz von Konservierungsstoffen und
Geschmacksverstarkern. Einfach das
frische Stippchen einpacken und die
Spargelzeit voll auskosten.
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Eine, die Porridge liebt:

Anne Kissner, Fitness- =2
Bloggerin und Influence- 2ol
rin, hat mit REWE die =

EINFACH HAMMER, DIESER RHAFER!

Einst als ein unsexy Haferbrei verpént, ist Porridge heute ein
Muss fur jeden Foodie. Deshalb hat REWE zusammen mit Anne
Kissner zwei Porridge-Mixturen entwickelt. Mit ausgesuchten
Bio-Zutaten und der SiiBe aus Datteln. Warm und kalt ein
absoluter Frithstiicksgenuss!

Wt ECogpy

PORRIDGE
BOWL _

Power-Porridge

BNS0 g Porridge Kakao & Nuss
140 ml heiBes Wasser
" 2 EL REWE Bio Joghurt
Handvoll Beeren und Niisse

Porridge mit Wasser tibergiefen
und kurz ziehen lassen.
Joghurt unterrihren und mit
Beeren und Nissen anrichten.
Guten Appetit!

"@

Sorten ,Kakao & Nuss*
und ,,Basis* entwickelt.
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MITHERZ & RESPEKT

Fir diese Eier wird kein Kiiken getotet: Dafiir setzt
finden Sie toll? Achten Sie einfach auf Eier mit dem Herzsiegel. Sle
kommen aus Briitereien, in denen mannliche Kiiken nach dem Schlipfen
nicht, wie sonst oft tiblich, get6tet werden. Méglich machen das
moderne Technologien, die schon im Brutei das Geschlecht bestimmen.
Mehr zu respeggt-Eiern auf www.REWE:de/respeggt



TREUEPUNKTE SAMMELN & FRISCH GENIESSEN

Leckeres kochen und es dann sicher verpackt mitnehmen: Das geht
mit Pfannen und Topfen von WMF und den neuen Produkten der
Disney To Go Serie. Sammeln Sie bis zum 15. Juni Treuepunkte und
holen Sie sich Thre Wunschpramie zum attraktiven Treuepreis.

© 2019 DISNEY

COUPONS JETZTIN DER APP

SREATET Sparen war noch nie einfacher! Sie verlieren
oder vergessen Coupons oft zu Hause? Damit
ist jetzt Schluss. Und so geht’s: Coupons in
der REWE-App aktivieren und den Code an
der Kasse einscannen. Auch viele REWE-Cou-
pons aus der ehemaligen Zeitschrift ,Laviva®
finden Sie demnachst in der mobilen Variante.

MITMACHEN &
GEWINNEN!

Wir mochten,
dass Sie zu-
frieden sind,
und brauchen
dafiir Ihre
Meinung. Be-
werten Sie
Ihren letzten
Einkauf: im
Markt am e
REWE-Servicepoint,
online unter REWE.
de/feedback oder in
der REWE-App.
Mit etwas Gliick
kdnnen Sie einen
Einkaufs- oder
Reisegutschein
gewinnen. -

“Frische Beere trifft
Eiswiirfel: Geben S



DEINE KUCHE DAS GELBE VOM EI

Zum Osterfest gehoren Eier -
Doch auchadf den Teller.

* lassen Sich ki
braten - und in
Férmchen backen.

Gebackene
Eier

Zubereitungszeit:
’ 20 Minuten

Fiir 4 Personen

2 EL Butter fraiche
i 4 Scheiben ja! 50 g Reibkdse
; Delikatess Bacon 2 Kohlrabis
' 4Eier 3 EL WeiBweinessig
200 g Créme Meersalz, Pfeffer

1/, Bund Schnittlauch

DAZU BRAUCHT MAN: 1 groBe und 4 kleine

Auflaufformen

.

1. 4 Férmchen leicht buttern und mit je einer Scheibe Bacon auskleiden. ¥z I:aIS(he HaS[hen m]t
In eine groBe Auflaufform setzen. Je 1 Ei in ein Férmchen schlagen. Je 1 ol Mohl‘en

TL Créme fraiche, ¥4 Kase sowie 1 Butterflocke zum Ei geben. Kochendes i
Wasser in die grofRe Form fiillen, sodass das Wasser ca. 3 cm hoch steht. : i
Zubereitungszeit:
45 Minuten
Fiir 4 Personen

£

Die Eier 7-10 Minuten im heiBen Ofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze garen.

2. Kohlrabi schalen, quer halbieren und in Scheiben hobeln. Restliche
Créme fraiche mit Essig verriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die

- Kohlrabis mit dem Dressing vermischen.
3. Schnittlauch klein schneiden. Eier aus dem Ofen nehmen. Mit Meersalz, 4 RE!NE Bio Eier 12"Sche|ben Frih-
’ ¥ Ppfeffer sowie Schnittlauch bestreuen. Kohlrabisalat dazu servieren. 1 ZV\erel stiicksspeck .
- 1 Brotchen 500 g Bundmdhren
* Nahrwerte pro Person: 100 ml Milch 2 Bund Friihlings-
% :zalhﬁ”e;“fl keal 400 g REWE Bio zwiebeln
GLUTENFRED E?W;E- 1/3 rSathAlzé?t-g% 8g Hackfleisch 3 EL Otivendl
e 1 EL Senf 2 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer




Einfallslose Eierspeise?
Von wegen! Verfeinert mit E
frischen Krdutern, ist das =<
Omelett immer wieder ein )

vollkommenes Gericht.

Zubereitungszeit:
20 Minuten

Fiir 4 Personen

1 rote Zwiebel
1 Handvoll Kerbel

1/> Bund Schnittlauch

1 Beet Kresse

8 REWE Bio Eier

Salz, Pfeffer

8 EL sprudeliges Mineralwasser
2 EL REWE Bio Sonnenblumendl

1. Zwiebel schélen und fein wirfeln. Alle
Krduter waschen. Kerbel klein hacken,
Schnittlauch in Réllchen schneiden und
Kresse vom Beet abschneiden.

2. Eier mit Salz, Pfeffer und Mineralwasser
ca. 15 Sekunden verquirlen. Kerbel und
Schnittlauch unterrihren.

1. Die Eier hart kochen. Mit kaltem Wasser abschrecken und pellen. )
3.1EL Olin einer Pfanne erhitzen, die H&lf-

te der Zwiebelwirfel anschwitzen, dann die
Halfte der Eiermasse hineingeben. Bei schwa-
cher Hitze stocken lassen. Nach ca. 5 Minuten
das Krauter-Omelett wenden und weitere 2
Minuten stocken lassen. Das zweite Omelett
genauso aushacken. In Tortenstiicke schnei-
den und mit Kresse bestreut anrichten.

2. Zwiebel schalen und fein hacken. Brétchen klein schneiden, mit warmer
Milch GbergieBen und kurz ziehen lassen. Dann ausdriicken und mit Hack-
fleisch, Zwiebelwiirfeln und Senf vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Hackmasse in 4 Portionen teilen. Jede Portion zwischen den Handfladchen
flach driicken. Je 1 Eiin die Mitte legen und mit der Hackmasse ummanteln.
Hackmasse gut andriicken und mit je 3 Scheiben Speck ummanteln.

4. Méhren schdlen und das Griin etwa 2 cm stehen lassen. Frithlingszwie-
beln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Tiefes Backblech mit 1 EL
Ol bestreichen. Méhren und Friihlingszwiebeln zusammen mit den kleinen
Hackbraten auf das Backblech legen. Knoblauch schélen, leicht zerdriicken
und ebenfalls zuftigen. Mit 2 EL Olivenol betrdufeln und im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C Umluft ca. 20-25 Minuten backen.

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 231 kcal

y y Kohlenhydrate: 3,5 g
% EiweiR: 16,5 g, Fett: 16,5 g

GLUTENFREL ~ LAKTOSEFREL ~ VEGETARISCH

Nadhrwerte pro Person:
Kalorien: 709 kcal, Kohlenhydrate: 21,3 g, EiweiB: 32,5 g, Fett: 54,2 g




DEINE KUICHE DAS GELBE VOM EI

1. 3 Liter Wasser mit dem Essig in einem breiten Topf zum Kochen
gg bringen.

2. 1Eiaufschlagen und vorsichtigin eine Tasse gleiten lassen, sodass

Ben Ed] (t das Eigelb intakt bleibt. Die restlichen 3 Eier ebenso aufschlagen.

3. Das siedende Wasser mit einem Schneebesen aufschlagen, sodass

ein Strudel entsteht. Die Eier vorsichtig ins Wasser gleiten lassen und

c Zubereitungszeit: bei schwacher Hitze ca. 4 Minuten ziehen lassen. Dann die Eier mit
30 Minuten einer Schaumkelle aus dem Wasser nehmen.

Fiir 4 Personen 4, Toast-Brétchen halbieren, im Toaster aufbacken und mit je 50 g

Rducherlachs sowie einem pochierten Ei belegen. Mit der Sauce

hollandaise betrdufeln und mit etwas Kresse bestreuen.

1-2 EL WeiBweinessig
4 REWE Bio Eier Niih o
2Toast-Br6tchen dhrwerte pro Person:

. pa Kalorien: 299 kcal, Kohlenhydrate: 11,6 g, EiweiR: 23,5 g, Fett: 16,
200 g REWE Bio Riucherlachs alorien: 299 kcal, Kohlenhydrate g, EiweiB: 23,5 g, Fe 9g
250 ml Sauce hollandaise
1 Beet Kresse

DAZU BRAUCHT MAN: schneebesen

=
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' Hochzeitssuppe
£ mit Eierstich

s Zubereitungszeit:
e 120 Minuten

Fiir 4 Personen

1 Mohre

125 ml Milch

1 Stange Porree Salz, Pfeffer

1 Zwiebel Muskat

1 Suppenhuhn 500 g griiner

1 Lorbeerblatt Spargel

3 Nelken 100 g ja! junge

3 Wacholderbeeren Erbsen (TK)
2 REWE Bio Eier Petersilie

DAZU BRAUCHT MAN: ofenfeste Tassen

1. Méhre und Porree waschen und in Stiicke
schneiden, Zwiebel schélen und halbieren.

2. Das Huhn waschen und zusammen mit
dem Gemiise in einen sehr groen Topf geben.
4 | Wasser und die Gewiirze zugeben. Auf-
kochen und ca. 90 Minuten kécheln. Dann
das Huhn aus der Brithe nehmen und die
Brithe durch ein feines Sieb abgiefen und
auffangen. Erkaltetes Hihnerfleisch vom
Knochen l6sen und klein schneiden.

3. Eier mit Milch verquirlen, mit Salz, Pfeffer

und Muskat wiirzen. In 2 gefettete Tassen 1 =
fullen und diese in einen Topf stellen. So viel
kochendes Wasser in den Topf fiillen, dass |
die Tassen 2 cm tief im Wasser stehen. Bei
schwacher Hitze 20 Minuten mit aufgelegtem =
Deckel stocken lassen. Fertigen Eierstich aus =
den Tassen l6sen und in Wiirfel schneiden.

4. Spargel waschen, holzige Enden entfernen
und schrdg in Stiicke schneiden. Zusammen
mit den Erbsen in die Briihe geben und gut
7-10 Minuten garen.

5. Eierstich und Hihnerfleisch in die Hoch-
zeitssuppe geben und mit Salz sowie Pfeffer
wiirzen. Mit Petersilie bestreut servieren.

N&dhrwerte pro Person:
% Kalorien: 648 kcal
7’ Kohlenhydrate: 14,4 g
Gurewmer EiweiR: 51,6 g, Fett: 41,4 g




DEINE KUiCHE DAS GELBE VOM EI

RUND UM) £

Wie viele Eier essen wir Deutschen? Wie erkennt man,

0@ ob ein Ei noch frisch ist? Und was hat es mit diesem sonderbaren

\

/’::i REKORDVERDACHTIG

Das afrikanische StrauRenei schlédgt alle GroBenrekorde:
‘&

" &

9
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(% ~ 25 -MAL 140 -ma
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Im StraulRenei hatten
etwa 25 Hiihnereier oder
140 Wachteleier Platz.

ECHT STARK =

Ein Ii]ZkaIzInltas zu M :;}\
tragen, obwohl (‘Lﬁ
dleé’czhfl(t;’zurrnﬁrte é« } \I

dick ist.

&

Rund 230 EIER konsumieren wir

Deutschen im Durchschnitt pro Jahr -
als Friihstiicksei, aber auch
verarbeitet in Geback, Nudeln & Co.

7
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Es hat einen Durchmesser von 15 cm und eine Ldnge von 20 cm.

Eier-Code auf sich? Antworten auf die wichtigsten FEier-Fragen.

HARTE SCHALE,
GESUNDER KERN

Proteine sind nicht nur mengenmaRig
- ca. 8 g Protein pro Ei - gut
vertreten, unser Korper kann das im
Ei enthaltene Protein zudem
sehr gut verwerten. Man sagt, es ist
biologisch wertvoll.

Fett steckt nur
im Eidotter, das Eiklar
ist nahezu fettfrei.

Mineralstoffpalette:
Hier konnen Eier mit Kalzium, Phosphor,
Eisen, Natrium und Kalium punkten.

Eier stecken voller
Vitamine: A, D, E und
K sowie B1 und B2
sind enthalten.

Vor dem Kochen & ( B
eines Eis empfiehlt &9
es sich, die Luft- .“VSR

blase darin leicht
anzupiken.
So platzt es nicht.

\\

/“



INFOGRAFIK: SILKE GROSS, SJSO; CAEPSELE.DE

BRAUN ODER WEISS?

Uber die Haltungsform der Hiihner, die
Farbe des Gefieders oder die Qualitat
sagt die Farbe des Eis nichts aus.

Ob das Ei braun oder weiB ist, richtet
sich allein nach der Hiihnerrasse.

Die braune Farbe entsteht durch Farb-
stoffe, die sich in der Eischale ablagern.
In Chile gibt es sogar Eier, in deren
Schale blauer Farbstoff zu finden ist!

7D
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DER ULTIMATIVE FRISCHETEST

Keine Ahnung, ob die Eier noch frisch sind? So finden Sie es ruck, zuck heraus:
Legen Sie ein Ei in ein Glas mit kaltem Wasser.

FALL 1

—

Es bleibt am Boden
liegen. © Guten Appetit:
Das Ei ist frisch.

Die Spitze des Eis richtet sich leicht

Sie konnen das Ei noch bedenkenlos

WO LAGERT MAN EIER AM BESTEN?

~  8-10 Tage nach Legedatum landen die Eier meistens im Handel.
Kauft man sie so frisch, muss man sie nicht unbedingt im
Kiihlschrank lagern: Die Schale schiitzt das Innere vor Keimen
und Bakterien. Spatestens ab dem 18. Tag gehdren die Eier aber
in den Kiihlschrank, denn die Schale wird durchldssiger und
somit anfalliger. Gut zu wissen: Hart gekochte Eier konnen bis zu
vier Wochen im Kiihlschrank aufbewahrt werden.

FALL 2 FALL 3

—

Das Ei schwimmt nach oben.
O Oh nein! Das Ei hat die besten
Zeiten hinter sich und sollte
vorsichtshalber entsorgt werden.

—-—

auf. © Jetzt aber flott!

essen - aber nicht mehr lange.

FRUHSTUCKS-LIEBE: WIE ESSEN SIE IHR EI AM LIEBSTEN?

X \O Ca,
Jffi fﬁ\\{w R N

\///!

De-luxe-Hotel-Style Hipster-Style Britischer Style Klassischer Style

Die Eier wachsweich
kochen und einfach mit
knusprigen Toast-
Streifen ins Eigelb dippen.

In coolen Cafés ist das
pochierte Ei auf Avocado-
Toast fast schon Pflicht.
Selber machen ist zum
Gliick gar nicht so schwer.

Eier weich kochen, pellen
und mit Salz und
Schnittlauch bestreut im
Weinglas servieren.

Dabei darf eine

DEN EIER-CODE ENTSCHLUSSELN: Was er uns iiber die Herkunft der Eier verrat

*%

Betriebe haben oft mehrere
Stalle! Die letzte Ziffer gibt
Auskunft, in welchem Stall

genau das Ei gelegt wurde.

*

0 = dkologische Erzeugung
1 = Freilandhaltung

2 = Bodenhaltung

3 = Kéfighaltung

Haltungsform* Stall**

Land

Bundeslang Betriebsnummer

Im Eierbecher und gekopft.

Prise Salz nicht fehlen.




DAY MINL-MAA-B

Es muss doch nicht gleich der XXL-Brunch sein! Be
Sie Thre Lieben an Ostern mit diesen einfach leckere
keiten. Minimaler Aufwand - m. alel; Genuss.

!

~ i

-,

3 . Misli-Trifle 4 T

\ Zubereitungszeit:
3 10 Minuten

Fiir 6 Personen

500 g REWE Bio Speisequark
500 g griechischer Joghurt

2 Pickchen Vanillezucker
300 g REWE Beste Wahl -
Knusper Miisli Honey Nuts 8
500 g TK-Himbeeren .

2 EL Kakao

DAZU BRAUCHT MAN: Glaser

1. Quark und Joghurt glatt rithren.
Vanillezucker unterriihren.

2. Halfte des Mislis auf 6 Glaser -
verteilen. Halfte der Creme darauf "
I T glatt streichen und Halfte der ge-

REWE PS5 9758 frorenen Beeren darauf verteilen. -

3. Je eine zweite Schicht Misli,
Creme und Beeren einschichten.

SPEISEQUARK
Magmratufe
Frischer Geschmack und
cremiger Genuss ous Bio-Milch

. 250g

Wi

Das verbindet: Ein gestempatés
Namensschild am Trifle-Glaschen
heiBt alle Gaste willkommen.

iii Auiin- uni Gaumenschmaus!
- ‘

4. Kurz vor dem Servieren die Bee-
ren an der Oberflache mit Kakao
bestduben.

Na@hrwerte pro Person:

Kalorien: 401 kcal, Kohlenhydrate:
43,1g, Eiweil: 21 g, Fett: 12,7 g




Blatterteig-
Muffing

Fiir 12 Stiick

450 g TK REWE Beste Wahl
Blatterteig

3 Eier

200 g REWE Bio Saure Sahne
Salz, Pfeffer

1 Stange Porree

100 g REWE Bio Raucherlachs
1/> Bio-Zitrone

200 g griiner Spargel

1EL O

100 g REWE Bio Feta

3 EL Sonnenblumenkerne

2 EL Schnittlauchrélichen
Mehl fiir das Muffinblech

DAZU BRAUCHT MAN: muffinblech

Zubereitungszeit:
60 Minuten

Gute Grundlxe: Wir haben

L‘

S

A

1. Blatterteigscheiben nebeneinander auf die Arbeits-
flache legen und auftauen lassen.

2. Eier und Saure Sahne mit Salz und Pfeffer glatt
rithren. Porree putzen, in feine Ringe schneiden,
waschen und abtropfen lassen. Lachs in kleine Stii-
cke schneiden. Zitrone heif waschen, trocken reiben
und die Schale abreiben. Porree, Lachs und Zitronen-
zesten mit der Hélfte der Saure-Sahne-Mischung
verrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Spargel waschen, die holzigen Enden abschneiden
und Spargel in kleine Stiicke schneiden. Ol in einer
Pfanne erhitzen, Spargel darin kurz scharf anbraten
und mit Pfeffer und wenig Salz wiirzen. Feta zer-
broseln und zusammen mit dem Spargel unter die
tibrige Saure Sahne mischen.

4. Blatterteigscheiben halbieren, sodass je Scheibe
2 Quadrate entstehen. Die Mulden eines Muffinblechs
(12 Mulden) mit Mehl ausstduben und mit je einem
Stiick Blatterteig auslegen. 6 Mulden mit der Lachs-
creme und 6 Mulden mit der Spargelcreme fillen.

5. Muffins im vorgeheizten Backofen bei 200 °C ca.
20 Minuten backen. Muffins herausnehmen, abkiih-
len lassen und aus den Mulden heben. Sonnenblu-
menkerne grob hacken. Die Spargel-Muffins mit
Sonnenblumenkernen und die Lachs-Muffins mit
Schnittlauch bestreuen.

Ndhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 260 kcal, Kohlenhydrate: 13,9 g
EiweiR: 8,51 g, Fett: 18,6 g

/ Spargel- und Por&eﬁpﬁibchen auf
| knusprigem Blatterteig gebettet. %

Sie sind Brunch-Fan? Dann ist unser
Rezeptvideo fiir Avocado-Eier mit
Speck genau das Richtige fiir Sie:
REWE.de/avocado-eier




,DEINE KUCHE OSTERN FUR EILIGE

Oster-Smoothie

Zubereitungszeit:
10 Minuten

Fir 6 Personen =

3 sehr reife Bananen

100 g frischer Spinat

1 Messerspitze Vanillemark
600 ml REWE Bio Haferdrink
300 g REWE Beste Wahl
Himbeer-Heidelbeer-Mix

1 EL Agavendicksaft

DAZU BRAUCHT MAN: mixer

1. Bananen schélen und in grobe Stii-
cke schneiden. Spinat gut waschen und
abtropfen lassen. Die Bananen mit
Spinat, Vanillemark, 300 ml Haferdrink
und 100 ml Wasser in den Mixer geben.
Alles fein pirieren und den griinen
Smoothie auf 6 Gldser verteilen. Den
Mixer ausspiilen.

2. Gefrorene Beeren, 300 ml Hafer-
drink, Agavendicksaft und 100 ml Was-
ser in den Mixer geben und ebenfalls
fein piirieren. Rosa Smoothie langsam
auf den griinen Smoothie fillen.

£46

GLUTENFREL  (AKTOSEFREL~ VEGAN

Nadhrwerte pro Person:

y Kalorien: 103 kcal
s Kohlenhydrate: 19,8 g
© | EiweiB:22g Fett:0,7 g

e \}e'nj indet herben Spinat und fruchtige
"~ Beeren. Bananen bringen die
 Cremigkeit. Berauschen Sie sich daran!
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50 EXTRA P 7Sanete

auf jeden Sanella 500 g Becher!*

So funktioniert’s: Coupon mit Ihrer (mobilen) PAYBACK
Karte an der Kasse vorlegen oder Couponcode auf rewe.de bei
Bestellung eingeben.

*Giiltig bei Artikelabgaben in haushaltsiiblichen Mengen, einmalig und nicht
nachtréglich einlosbar. Gilt in teilnehmenden REWE Markten und beim
Lieferservice; gilt nicht bei Versand per Paket und in Aral/REWE To Go Shops.

I » l 5 OPAYBACK 399

N A ooe
Giiltig vom
01.04. his

——
22770000000000210500 BIOT20LE e

: -
' ’ j ¢ Uberraschung! Unser
_— e 5 Af#%. Ostergebck erfiillt gleich
N ! zwei Wiinsche auf einmal.

g e . TT UESCIMAE. e vvcn i varsian.
’ Kastenkm:hen 2%, haschen versteckt. ;

.\ﬁ: ¢ ' Zubereitungszeit:
‘ | 70 Minuten

Fiir 18 Stiicke

#»
v

7 Eier 200 g Zartbitter- A
375 g Sanella Kuvertiire e ir

225 g ja! Raffinade 3 EL Kakao

Zucker 1 REWE Beste Wahl
2 Pickchen Marzipan
Vanillezucker Feiner Riihrkuchen
300 g Mehl (400 g)

21> TL Backpulver 150 g weife

Salz Kuvertiire

DAZU BRAUCHT MAN: Handriihrgerit,

Kastenform, Pldtzchenausstecher ,,Hase*

1. Eier trennen, EiweiB kalt stellen. Sanella, Zucker und Vanillezucker ca. 5 Minuten
cremig aufschlagen. Eigelbe nacheinander unterrithren. Mehl und Backpulver mischen, .
unter den Teig heben. EiweiB mit 1 Prise Salz steif schlagen und unterheben. 150 g i‘
Zartbitter-Kuvertiire schmelzen und mit dem Kakao unter den Teig heben.

a4

2. Den fertigen Marzipan-Riihrkuchen in ca. 12 Scheiben schneiden und mit einem
Hasen-Platzchenausstecher ca. 12 Hasen ausstechen.

3. Kastenform fetten. Schoko-Teig 2-3 cm hoch einfiillen und glatt streichen. Hasen
aufrecht in dieselbe Richtung blickend eng nebeneinander auf den Teig stellen und
leicht andriicken. Ubrigen Teig vorsichtig um die Hasen herum (Vorsicht bei den
Ohren) in die Form fiillen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C ca. 45 Minuten
backen.

4. Restliche Kuvertiiren getrennt schmelzen und den abgekiihlten Kuchen erst mit
weiBer Kuvertiire Gberziehen, dann dunkle Kuvertiire in Streifen dariibergeben.

Tipp: Aus den Marzipan-Kuchenresten lassen sich ganz einfach Cake Pops zaubern:
Auf rewe.de/oster-pops finden Sie das Rezept.

N@hrwerte pro Stiick:
Kalorien: 369 kcal, Kohlenhydrate: 34,3 g, Eiwei3: 5,72 g, Fett: 22,9 g



DEINE KUICHE GRUNE WEL

Vor zwei Jahren begann die Allgduer
Hof-Milch-Molkerei,

exklusiv Heumilch-P ij

st - Wir haben einen

Bio-Heumilch-Landwirt besucht und

©  verstanden, warum Kise \

und ]fhurt von dort $o lecker sind.

’

1Y
- ‘.‘ -

Manfred Nussbaumer hélt auf dem elterlichen
Bauernhof im Oberallgdu 79 Kiihe,

Rinder und Kalber. Die Allgauer Heumilch
liefert er an die Hof-Milch-Molkerei.



Im Sommer holen die Nussbaumers das geschnittene
und getrocknete Gras von den Wiesen ein. Einiges
davon wird sogleich verfiittert, der GroBteil aber als
Winterfutter eingelagert. Wahrend der Einfuhr
haben die Bauern bisweilen Zaungéste: ihre Kiihe.

icht einmalim vergangenen Sommer haben die Nussbaumers
NEis gegessen. Dabei passte doch das Wetter so gut. Es lag

einfach daran, dass sie stets die bessere Alternative im
Kihlschrank hatten: Joghurt aus Bio-Heumilch - cremig, séuerlich-
erfrischend und ,lecker®, sagt Heumilch-Landwirt Manfred Nuss-
baumer. Und man sieht den Stolz dariiber in seinem verschmitzten
Blick. Er mag die Produkte - genauso wie seine beige-braunen All-
gauer Heumilchkihe, die tagtaglich den Grundstoff dafir liefern -
und die Arbeit auf dem Hof.

Da, wo die Nusshaumers leben und ,schaffen®, wie man hier sagt,
kénnte man einen Werbefilm fiir Landwirtschaft drehen: ein holzerner,
luftiger Stall, der sich ins sanft geschwungene Oberallgdu schmiegt,
rundherum die Bergwiesen, auf denen einige Kiihe seelenruhig grasen,

ubequem ist das nicht immer,
doch jeden Morgen

den Sonnenaufgang 24 erleben

und in der Natur 2y sein -

das Ist doech unbezahlpar'

Nicht nur die Tiere,
auch die Kinder
wachsen mitten in
der Natur auf.

Ein Traum fiir alle!

anderswo liegt das Heu im Schwad, bereit fiir die Einfuhr. 79 Heu-
milch-Kiihe, Rinder und Kélber hélt der 27-jahrige Manfred Nuss-
baumer. Dazu Hasen, Ziegen, Hiihner, die die Familie mit Eiern ver-
sorgen. ,,Hobby", sagt der Landwirtschaftsmeister, der den Betrieb in
drei, vier Jahren von seinem Vater tibernehmen wird.

Doch mit solchem Kleinvieh fing alles an. ,Damals als Kind hatte
ich meine eigenen Ziegen, um die ich mich gekimmert habe. Das hat
meine Leidenschaft fir Tiere geweckt. Einen Nine-to-five-Job im Biiro
kénnte ich mir dauerhaft nicht vorstellen®, erzahlt Nusshaumer. Auch
wenn die Tage oft lang sind.

Schon frith um halb sechs stehen Misten, Fiittern und Melken auf
dem Programm. Erst wenn die Tiere versorgt sind, génnt sich Heu-
milch-Landwirt Nusshaumer das Friihstiick. ,,Bequem ist das nattirlich




nicht immer, doch jeden Morgen den Sonnenaufgang zu erleben und
in der Natur zu sein - das entschadigt doch fiir alles.”

In den Genuss der lieblichen Allgduer Natur kommen auch seine
Heumilch-Kithe: Von Anfang April bis Anfang November stehen sie
tagsuiber auf den Wiesen, die den Hof umgeben. Selbst im vergangenen
Hitzesommer spross hier noch saftiges Gras; immer wieder regneten
sich Wolken vor den Bergen ab, dazu der Tau, der morgens auf den
Pflanzen liegt. ,Doch unsere Kiihe litten schon sehr unter den hohen
Temperaturen®, erinnert sich Manfred Nussbaumer. Um die Hitze fiir
sie ertraglicher zu machen, kehrte der Bauer Routinen um - lie seine
Tiere nachts weiden und tagsiiber im sonnengeschiitzten Stall.

Die Nusshaumers fiittern ihre Tiere das ganze Jahr tiber mit dem,
was die Natur zu bieten hat: Im Frithjahr und Sommer frische,
nahrhafte Graser und Krauter, im Herbst und Winter kommt mine-
ralstoffreiches Getreideschrot sowie das Heu von den Bergwiesen
auf den Futtertisch, der den hohen Stall in der Mitte teilt. Im Stall
verbringen die Tiere den groBten Teil der kalten Jahreszeit. Doch
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Zweimal am Tag ist Flitterungs- und Melk-
zeit auf dem Bauernhof. Im neuen, luftigen
Kuhstall bekommen die Tiere vor allem

Heu serviert. Nacheinander marschieren die
Kiihe dann in den Melkstand - Manfred
Nussbaumer kennt jede einzelne mit Namen.

WDass ein richtg gutes
Produkt auch seinen Preis
verdient hat, wird
leider oft vergessen”

selbst dann bietet ihnen der Laufhof davor die Méglichkeit, sich an
der frischen Luft zu bewegen.

Diese besondere Form der Fiitterung und Haltung belohnen die
Tiere mit einer auBergewdhnlich wohlschmeckenden, ndhrstoffreichen
Milch. Die Allgduer Heumilch enthalt einen besonders hohen Anteil
an Omega-3- und Omega-6-Fettsduren. Zudem tragen die Nussbaumers
- wie die anderen Heumilch-Landwirte, die die Hof- Milch-Molkerei
beliefern - durch ihre traditionelle Bewirtschaftung erheblich zum
Erhalt der Allgduer Kulturlandschaft und der Artenvielfalt bei. Durch
das Grasen der Kiihe auf der Weide und die unterschiedlichen Pflan-
zenarten wird das Wurzelgeflecht gestarkt und damit zum Beispiel
Erdrutschen vorgebeugt. Die Bio-Heumilch wurde bereits vielfach
ausgezeichnet: Sie tragt das EU-Gitesiegel ,.g.t.5.“ (garantiert tradi-
tionelle Spezialitdt) und seit Anfang des Jahres zusatzlich das ,Tier-
schutz-kontrolliert“-Gitesiegel der Organisation ,Vier Pfoten® Un-
abhangige Kontrollstellen checken regelmélig, ob den Tieren
weiterhin helle, ruhige Laufstalle, Auslauf auf Wiesen und Weiden



geboten werden und die Halter deren Gesundheit stets im Blick haben.
Wer Manfred Nussbaumer nur ein paar Stunden begleitet, hat keinen
Zweifel daran, dass er all dies und noch viel mehr fiir seine Tiere tut.
Jeder Kuh hat er einen Namen gegeben, nach Feierabend gibt’s fiir
manche Streicheleinheiten. Das steht natirlich in keinem Kriterien-
katalog fiir Gutesiegel, wichtig ist es ihm trotzdem. Er lebt von den
Tieren - aber auch fir sie.

Fiir Nussbaumer ist es dariiber hinaus unerldsslich, dass man die
Milch, die man im Allgdu melkt, auch dort verarbeitet. Deshalb liefert
er wie rund 80 mittel- und kleinbduerliche Heumilch- und Bio-Heu-
milch-Betriebe an die Allgduer Hof-Milch-Molkerei in Missen-Wilhams,
die Ende 2016 von seinem Bruder Johannes und Molkereitechniker
Matthias Haug gegriindet wurde.

REWE und die Hof-Milch-Molkerei
kooperieren seit einigen Jahren.

| Die Molkerei stellt aus der Allgduer
Heumilch exklusive REWE-Produkte
her, darunter Bio-Heumilch, -Butter
und -Bergkase.

B!

DEINE KUCHE GRUNE WELLE

Streicheleinheiten erhalten die Tiere der Nussbaumers
so regelmdRig wie Futter und Auslauf. Landwirt zu
sein ist vor allem fiir Manfred Nussbaumer weit mehr
als ein Beruf — es ist sein Leben.

Das schiitzt Ressourcen, Tiere, Produkte - und auch die Bauern.
LImmer nur groBer, groRer, groBer - das wurde uns zwar in der Land-
wirtschaftsschule teilweise eingetrichtert, aber davon halte ich nichts®,
sagt Nussbaumer. ,,Dass ein wirklich gutes Produkt auch seinen Preis
verdient hat, das wird leider oft vergessen.”

REWE und die Hof-Milch-Molkerei kooperieren bereits von Anfang
an. Den Landwirten wird ein garantierter Milchpreis von mindestens
40 Cent flir Rohmilch aus konventioneller und 53 Cent fiir Rohmilch
aus biologischer Erzeugung gezahlt. Die Allgauer Heumilch-Produkte
finden sich exklusiv in vielen REWE-Supermarkten: Frischmilch, Kase
und natdrlich der gute Heumilch-Joghurt. Die Sorten ,,Stracciatella”
und ,Heidelbeer” kann Manfred Nussbaumer Gbrigens warmstens
empfehlen - nicht nur im Sommer, sondern fiirs ganze Jahr. L i
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ST AUF FRISCHES

Wanted: junges, frisches Gemiise! Denn nach den Wintermonaten
konnen wir es kaum mehr abwarten. Hier sind unsere
Favoriten unter den frithlingsfrischen Kriutern und Gemiise

DEINE KUCHE GRUNE WELLE ~ e T

b ! (OHLRABI

Wichtigstes Erkennungsmerk-
RHABARBER mal: hellgriine Knolle mit
Wichtigstes Erkennungsmerkmal: lange, ;? i el el sl e Bl

" a?' Bester Genuss-Zeitpunkt:

griine oder rote Stangen. Y \ L
Bester Genuss-Zeitpunkt: April bis Juni Ma.] b.ls Ol (A ee
heimischem Anbau)

v
. ; !
(Ernte.aus helm]schem An..bau) . " Komplizen: Kartoffeln, Hack-
Komplizen: Er hat meist siie Freunde R o] o
. . . fleisch oder Zucchini sind gern
wie Vanillesauce, Eis und Beeren. Besleit
Perfekte Lagerung: In ein feuchtes Tuch gegessene Begielter. .
. . - Perfekte Lagerung: Im Gemiise-
einwickeln und maximal 5 Tage im - .
fach des Kiihlschranks maximal

Kiihlschrank lagern. o
Wichtige Info: Auch wenn er meist siif} s ) — A e
abtrennen.

zybermtst wird, ist Bhabarber eigentlich Wichtige Info: Griine Blitter auf
ein Gemiise. Und: Die roten Sorten .
keinen Fall wegwerfen, sondern

schmecken siiBer als die griinen. .
& waschen, klein hacken und zum

Beispiel iiber Gemiisepfannen
oder Suppen streuen.

FRUHLINGSZWIEBELN

§ ’ Wichtigstes Erkennungs-
j‘ - merkmal: kleine weiBe Knolle
Wy , mit rohrenférmigen, dunkel-

. griinen und langen Blattern.
 Bester Genuss-Zeitpunkt: .
Mai bis Oktober (Ernte aus ‘
heimischem Anbau)
Komplizen: Zusammen mit SPHZKOHI‘
Mohren oder Zucchini rocken sie Wichtigstes Erkennungsmerkmal: unten
Reis, Suppe oder Gemiisepfanne. runder nach oben hin spitz zulaufender
Perfekte Lagerung: Im Gemiise- Kohlkopf mit hellgriinen Blattern.
fach des Kiihlschranks maximal Bester Genuss-Zeitpunkt: Mai bis Juni
eine Woche lagern. (Ernte aus heimischem Anbau) g
Wichtige Info: Auf keinen Fall Komplizen: Man trifft ihn oft mit Kartoffeln, 3
zu heiB anbraten, sie verlieren Pasta, Fleisch und Fisch. z
e sonst ihr Aroma. Perfekte Lagerung: In ein feuchtes §
.J&t" Tuch wickeln und maximal 2 bis 3 Tage im @
#! Kiihlschrank lagern =
4 Wichtige Info: Sein Spitzname ,,Zuckerhut* -
22 REWE.DE/DEINE-KUECHE kommt nicht von ungeféhr: Die Blatter

schmecken leicht siiB und ein wenig nussig.



SPARGEL

Wichtigstes Erkennungsmerkmal: weiBe oder griine, schmale Stangen.
Bester Genuss-Zeitpunkt: April bis Juni (Ernte aus heimischem Anbau)
Komplizen: Der beste Freund ist die Sauce hollandaise, mit Kartoffeln,
Pasta oder Fleisch wird er ebenfalls oft gegessen.

Perfekte Lagerung: In ein feuchtes Tuch wickeln und maximal

2 bis 3 Tage im Kiihlschrank lagern.

Wichtige Info: Griiner Spargel muss nur an der Schnittstelle geschalt
werden, weiBer Spargel komplett. WeiBen Spargel unbedingt mit
etwas Zitronensaft kochen, damit er sich nicht verfarbt.

SPINAT

Wichtigstes Erkennungsmerkmal:
mittelgroBe, dunkelgriine Blatter.
Bester Genuss-Zeitpunkt: Marz

bis Mai, September bis November
(Ernte aus heimischem Anbau)
Komplizen: Man trifft ihn oft mit
Pasta, Fisch, Kartoffeln, Knoblauch.
Perfekte Lagerung: In ein feuchtes
Tuch wickeln und maximal 2 Tage
im Kiihlschrank lagern.

Wichtige Info: Nicht von der Menge
abschrecken lassen — Spinat fallt
beim Kochen stark zusammen.

Wichtigstes Erkennungsmerkmal: langliche,
gezackte Blatter in sattem Dunkelgriin.
Bester Genuss-Zeitpunkt: April bis
September (Ernte aus heimischem Anbau)
Komplizen: Mit Parmesan ist er ein
unschlagbares Duo, besonders wenn
Tomaten dazukommen.

Perfekte Lagerung: In ein feuchtes Tuch
wickeln und maximal 3 bis 4 Tage im
Kiihlschrank lagern.

Wichtige Info: Rucola mit Walnussal
kombinieren, so wird das feine Nussaroma
optimal unterstrichen.

MANGOLD

Wichtigstes Erkennungsmerkmal:
groBe, meist dunkelgriine Blatter,
die in einer weiBen Knolle stecken.
Bester Genuss-Zeitpunkt:

Mai bis Oktober (Ernte aus
heimischem Anbau)

Komplizen: Man trifft ihn oft mit

; Pasta, Reis oder in Quiches.

S Perfekte Lagerung: In ein feuchtes
Tuch wickeln und maximal 2 Tage
im Kiihlschrank lagern.

Wichtige Info: Es gibt Blatt- und RADIES(HEN
Stielmangold. Blattmangold wird
wie Spinat im Ganzen verarbeitet,

Wichtigstes Erkennungsmerkmal: kleine pink-rote Knollen mit griinen Blattern.
- - . Bester Genuss-Zeitpunkt: Mai bis Oktober (Ernte aus heimischem Anbau)
beim Stielmangold sollte man Stiel . s, X
. U Komplizen: Sie sind der perfekte Begleiter von Blattsalaten.
A und Blatter trennen und die Blatter . . - . .
3 Perfekte Lagerung: In ein feuchtes Tuch wickeln und maximal 2 bis 3 Tage im
erst ganz zum Schluss mitgaren. . w
Kiihlschrank lagern — Bldtter vorher abtrennen.
Wichtige Info: Weiche Radieschen werden durch ein kurzes, eiskaltes
Wasserbad wieder schon knackig.



DEINE KUCHE GRUNE WELLE

MARIMAL FRISCh

Knackiger Salat, wiirziger Kiise oder reife Tomaten:
Sie alle haben ihren individuellen Wohlfiihlort im Kiihlschrank.
Wo der ist und wie Sie Ihrem Einkauf ohne groflen Mehr-
aufwand einen kleinen Frische-Boost verleihen, lesen Sie hier.

&) @ TIPPS FUR MEHR FRISCHE

Pilze trocken aufbewahren,
z.B. in einer Papiertiite oder auf
einem Stiick Kiichenpapier.

| A

Eingefrorenes bzw. Eingemachtes
mit Datum beschriften.

Verschiedene
Kasesorten separat
in Aufschnittdosen

oder Wachspapier
aufbewahren.

NICHTIN
DEN KURLSCHRANK

Kartoffeln:
Kiihl, dunkel
und trocken
lagern.

We

&
| 4 Kt\

Auberginen, Apfel,
Kiirbis, Tomaten: Kiihl und
abseits der Sonne lagern.

Salate ungewaschen
in ein feuchtes
Geschirrtuch wickeln
oder in eine ver-
schlieBbare Frische-

24 REWE.DE/DEINE-KUECHE
box fillen.

o
o

~ )
Oberstes Fach: Bei relativ warmen 6 his 8
Grad fiihlen sich Marmeladen und Speisen-

reste, die bald verzehrt werden, wohl.
—>

Mittleres Fach: Die etwas kiihlere

e Temperatur von ca. 5 Grad ist die ideale
Temperatur fir Milchprodukte wie
L7 Joghurt, Quark und Sahne.
N Unteres Fach: Das kilteste Fach mit

N4 2 bis 3 Grad. Alles, was leicht verderblich
ist (z.B. Fleisch und Fisch), findet hier
optimale Lagerbedingungen.

Gemiisefach: Wie der Name schon verrat,
gehoren in dieses Fach Gemiise und Salat.
Ca. 9 Grad sorgen fiir eine angenehme

LUmgebungstemperatur und hochste Frische.

L J

Karottengriin vor
dem Lagern
abschneiden. Es klaut
der Riibe Nahrstoffe.

mit Wasser fiillen,
Wasser alle paar
Tage auswechseln.

)

W

Bei angeschnitte-
nen Avocados den
Kern drin lassen.
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Kiihlschranktiir: Sie ist der
wirmste Ortim Kiihlschrank,
daher fur lagerfahige
Lebensmittel wie Ketchup,

Senf und Eingelegtes

I ' besonders geeignet.

q

\

Weiches,
iiberreifes Obst
zu Smoothies
oder Kompott
verarbeiten.

y ]

Offene Konserven in
saubere, verschlieRbare
Behalter umfiillen.

INFOGRAFIK: SILKE GROSS, SJSO; CAEPSELE.DE

%\

:' Reife Bananen
sind die per-

OBST UND GEMUSE SICHER TRANSPORTIEREN

Obst und Gemiise kommen mittlerweile immer 6fter unverpackt daher.
So transportieren Sie es trotzdem unbeschadet nach Hause:

]

Einzelne Sorten separat in
® unsere Mehrweg-
Frischenetze packen.

-e®

b
. .
id [

e

K

Empfindliche
Friichte wie Erd-
oder Himbeeren an
sehr warmen Tagen
in einer Kiihltasche
transportieren.

Die Tasche nicht zu voll
packen, sondern den
Einkauf lieber auf zwei
Tiiten aufteilen.

Schon an der Kasse die

" \‘\'X weichen Lebensmittel wie
>t’ ~= Bananen oder reife Birnen
) >’ nach hinten auf das

Band legen. So landen sie
| automatisch auch oben

in der Einkaufstiite und

werden nicht von schwere-

ren Produkten zerdriickt.

KEINE CHANCE DEM FOOD WASTE -
TIPPS, WIE SIE LEBENSMITTEL RETTEN KONNEN

@ S

Welk werdende Krduter
zu Pesto verarbeiten
oder mit Olin Eiswiirfel-
behiltern einfrieren.

Friihlingszwiebeln in
Ringe schneiden, in einer

<
Plastikflasche einfrieren.
X - - .
fekte Basis fiir o - Bei Bedarf schnell
Bananenbrot, ~ - 7 und praktisch dosieren.
Nlcecregm oder Ny 4
Smoothies.

MINDESTHALTBARKEIT V3. VERBRAUCHSDATUM

Nach MHD-Ablauf ist das Lebensmittel nicht automatisch
verdorben. Der Hersteller garantiert bis dahin lediglich die spezi-
fischen Eigenschaften wie Geschmack und Geruch.

Beim Verbrauchsdatum von schnell Verderblichem wie Hackfleisch gilt:
Ist dieses abgelaufen, muss das Produkt entsorgt werden.




Auf dem Heimweg ein kurzer Stop im Supermarkt:
Dem Spargel war nicht zu widerstehen. Daheim soll es nun
schnell gehen, lecker sein aber auch. Klappt das?

Und ob! Den Beweis liefern unsere Spargelrezepte,

die weder grofier Vorbereitung noch
vieler Zutaten bediirfen.

Gebackener Spargel
it Lachs
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Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 4 Personen

500 g weiBer Spargel

500 g griiner Spargel

2 REWE Bio Zitronen

4 Lachsfilets a 125 g

(frisch oder tiefgefroren)

je 2 Stiele Rosmarin, Thymian
und Petersilie

AUS DEM VORRAT
Salz, Pfeffer
80 g ja! Butter mild gesduert

DAZU BRAUCHT MAN: Pergament-

oder Backpapier, Kiichengarn

1. Topf mit Wasser aufsetzen. WeiBen Spargel groRziigig
schélen, holzige Enden abschneiden. Spargelin kochenden
Wasser ca. 5 Minuten garen.

2. Griinen Spargel waschen und holzige Enden abschneiden.
Zitronen waschen, in Scheiben schneiden. Lachsfilets
waschen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Krauter waschen,
Nadeln und Blatter hacken.

3. Weillen Spargel abgieRen. WeiBen und griinen Spargel
jeweils in die Mitte von 4 Bogen Backpapier legen und je
1 Stiick Fisch daraufsetzen. Zitronenscheiben, Krauter und
Butter in Flockchen darauf verteilen.

4. Papier iiber die Mitte schlagen und einrollen. Die Enden
mit etwas Garn zusammenbinden. Spargelpdckchen
im vorgeheizten Ofen bei 200 °C 20-25 Minuten garen.

N&dhrwerte pro Person:

g Kalorien: 451 kcal

Kohlenhydrate: 7,6 g

Gurenrmer EiweiB: 30,8 g, Fett: 31,4 g




Los geht's: Spatestens im April startet
die Spargelsaison. Bereiten Sie die
edlen Stangen doch im Backofen und in
guter Gesellschaft zu: mit Lachs!

=%~ Sie lichen Spargel?
Hier finden Sie alles, was Sie
zur Zubereitung bendtigen:
REWE.de/spargelzubehor




HE GRUNE WELLE

Zubereitungszeit:
20 Minuten

Fiir 4 Personen

500 g weiBer Spargel

1 REWE Bio Zitrone
400 g REWE Beste Wahl
Tagliatelle mit Spinat

1 Bund Radieschen

AUS DEM VORRAT

Salz, Zucker
4 EL Olivendl
frisch gemahlener Pfeffer

DAZU BRAUCHT MAN:

ZestenreiBBer

28 REWE.DE/D

1. Spargel schalen und die holzigen Enden abschneiden. Spar-
gelschrdgin ca. 4 cm lange Stiicke schneiden. Zitrone waschen,
Halfte der Schale in Zesten abziehen. Zitronensaft auspressen.
Spargel in Salzwasser mit 1 Prise Zucker und der Halfte des
Zitronensafts 5-7 Minuten bissfest garen.

2. Die Tagliatelle nach der Packungsanweisung in Salzwasser
gar kochen.

3. Radieschen vierteln. Spargel abgieRen. Ol in einer Pfanne
erhitzen und Radieschen darin rundherum 2-3 Minuten braten.
Mit Salz, Pfeffer und restlichem Zitronensaft wiirzen.

4.Nudeln abgieRen und in der Pfanne mit Radieschen und
Spargel schwenken. Auf Tellern anrichten und mit Zitronen-
zesten bestreuen.

Nahrwerte pro Person:
/ Kalorien: 487 kcal
Kohlenhydrate: 75 g

LAKTOSEFRET VEGAN vecETaRiScH - EiweiB: 15,6 g, Fett: 11,5 g

Mamma mia, von diesem Traumpaar

werden Sie nicht genug bekommen.

Tagliatelle und Spargel sind eine tolle

Kombination. Die Radieschen sorgen
‘fiir_ eine frische Schérfe.




. . 1. Couscous nach Packungsanweisung mit etwas Salz und 1 EL Oliven-
Zubereitungszeit: 51 zuberei
’ 30 Minuten 6l zubereiten.

4 2 2. Spargel waschen und die holzigen Enden abschneiden. Grillpfanne
erhitzen und mit 2 EL Ol ausstreichen. Spargel darin rundherum ca.
350 g REWE Bio Couscous 8 Minuten bissfest grillen.

1 kg griiner Spargel
250 g Erdbeeren

1 Bund Minze

Fiir 4 Personen

3. Erdbeeren waschen, Stiele entfernen und je nach GréRRe halbieren
oder vierteln. Minze waschen, trocken schiitteln und hacken.

4. Restliches Olivendl mit Essig, Salz und Pfeffer verschlagen. Cous-
= AUS DEM VORRAT cous mit der Vinaigrette, bis auf 2 EL, mischen. Gegrillten Spargel und

Meersalz Erdbeeren darauf anrichten und mit restlicher Vinaigrette betraufeln.
8 EL REWE Bio Olivendl

. Ndhrwerte pro Person:
frisch gem.ahler.ler Pf.effer y Kalorien: 497 keal
‘ 2-3 EL WeiBweinessig Kohlenhydrate: 67.8 ¢
Y L. UWIOSERET VEBAN VEGETRIH FiweiR: 14,5 g, Fett: 15,8 g
DAZU BRAUCHT MAN: Grillpfanne
-. _.‘:’ 1 . e - -

= S o ~ T A W

%
o
-y

=W sie sind experimentier-

- ‘_:'.'2- >, freudig? Dann kombinieren
‘* Sie doch einmal gegrillten
" Spargel mit Erdbeeren. Mehr
Friihling geht nicht!
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Erdbeer- Rhabarber
Lis am Stiel !

. . ) 1. Erdbeeren putzen, waschen und halbieren. Rhabarber putzen und
Zubereitungszeit: 30 Minuten . . . L
Wartezeit: 4 Stunden in Stiicke schneiden. Erdbeeren, Rhabarber und Saft in einen Topf

geben. Vanillemark aus der Schote kratzen und mit dem Zucker in
Fiir 8 Stiick den Topf geben. Alles aufkochen und 3-5 Minuten kécheln lassen.
250 g Erdbeeren Kompott abkiihlen lassen, dann fein pirieren.

2 Stangen Rhabarber 2. Joghurt und Fruchtpiiree im Wechsel in Eisformchen fiillen. Die
100 ml Orangensaft Stiele einstecken und Eis mindestens 4 Stunden gefrieren.

1 i p

/2 Va}nlllesc.hote 3. Eis ca. 5 Minuten vor dem Verzehr aus dem Gefrierschrank nehmen Nichts schmeckt

3 EL ja! Raffinade Zucker ) . \ Tl e SEmmEr
., und aus den Férmchen 6sen.

150 g griechischer Joghurt unbeschwerter Zeit

& Ndhrwerte pro Stiick: als Eis am Stiel. Diese

DAZU BRAUCHT MAN: Eisférmchen, / Kalorien: 58 kcal siiB-siuerliche

Eisstiele Y Kohlenhydrate: 7.7 g Kostlichkeit lasst sich
el EiweiB: 1,0 g, Fett: 2,1 g binnen Minuten

bereiten - und zwar

ohne Eismaschine.
30 REWE.DE/DEINE-KUECHE




rdbeer-
Rhabarber-

/]

7
g Dutterkuchen o 7

Zubereitungszeit:
2 Stunden 15 Minuten

Fir 20 Stiicke

300 ml REWE Bio Frische Vollmilch
1 Wiirfel frische Hefe

125 g Zucker

650 g ja! Weizenmehl Type 405

3 Eier

200 g weiche Butter

500 g Erdbeeren

500 g Rhabarber

100 g gehobelte Mandeln

100 g REWE Bio Rohrohrzucker

DAZU BRAUCHT MAN: Handriihrgerit,
Backpapier

1. Fiir den Hefeteig Milch lauwarm erwdrmen.
3-4 EL Milch abnehmen und in einer kleinen
Schiissel mit der zerbrselten Hefe und dem
Zucker vermengen.

2. Mehl, Eier, tibrige Milch und Hefemischung
mit den Knethaken des Handriihrgerats ca.
3 Minuten zu einem glatten Teig verkneten.
Butter zugeben und ca. 3 Minuten kneten.

3. Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort
ca. 1 Stunde gehen lassen.

4. In der Zwischenzeit die Erdbeeren und den
Rhabarber putzen und waschen. Den Rha-
barber in etwa 1 cm dicke Scheiben schnei-

denund die Erdbeeren je nach GroRe halbie-
ren oder vierteln.

5. Teig erneut verkneten und ausrollen. Ein
mit Backpapier ausgelegtes Blech damit be-
legen und ca. 15 Minuten gehen lassen.

6. Erdbeeren und Rhabarber gleichméaRBig auf
dem Teig verteilen, mit Mandeln und braunem
Zucker bestreuen. Kuchen im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C 20-25 Minuten backen.

Ndhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 301 kcal, Kohlenhydrate: 37,7 g,
EiweiB: 6,7 g, Fett: 12,8 g
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Rhabarber- §
Curd

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 4 Stunden

Fiir 4 Personen

250 g Rhabarber

100 g Erdbeeren

100 g ja! Raffinade Zucker

4 Eigelbe

1 Prise Salz

100 g ja! Butter mild gesduert
1 EL Zitronensaft

DAZU BRAUCHT MAN: Piirierstab,

Einmachgldser

v

P AN
{v i 4
Dieser si imige A 1§

. fasta auf dem Friitlst
';r tisch: Cr@i8sants, Brotchen,

1. Rhabarber und Erdbeeren putzen und waschen. Rhabarber
in Scheiben, Erdbeeren in Wiirfel schneiden. Beides zusammen
mit der Halfte des Zuckers in einen kleinen Topf geben, mischen
und ca. 20 Minuten ziehen lassen.

2. 20 ml Wasser in den Topf geben, alles aufkochen und wei-
tere 10 Minuten unter Riihren kécheln lassen. Die eingekdchel-
te Masse anschlieBend fein pirieren.

3. Eigelbe, ibrigen Zucker und Salz verriihren und tiber einem
heiBen Wasserbad schaumig schlagen.

4. Butter wiirfeln. Das Erdbeer-Rhabarber-Piiree unter die Ei-
masse heben und die Butterwiirfel nach und nach unterriihren.
Den Zitronensaft unterriihren.

5. Die Masse noch heif3 in sterilisierte Glaser fillen, fest ver-
schlieBen und auf dem Kopf mind. 4 Stunden auskihlen lassen.
Kalorien: 372 kcal

% Kohlenhydrate: 27,3 g

clurenRel EiweiR: 3,7 g, Fett: 27 g

A&

Ndhrwerte pro Person:

e

il iy




Erdbeer-Cheesecake T

im Glas

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 4 Personen

125 g REWE Bio Hafer Cookies

500 g Erdbeeren

6 EL brauner Zucker

1/> Bio-Zitrone

175 g Frischkdse

450 g REWE Bio Naturjoghurt

(3,8 % Fett)

1 Msp. REWE Feine Welt Tonkabohne
50 g weiBe Schokolade

DAZU BRAUCHT MAN: Gefrierbeutel,

Teigrolle, Sparschiler, Dessertglidser

DEINE KUCHE ROT GEWINNT

1. Kekse in einen Gefrierbeutel geben und mit einer Teigrolle
grob zerbroseln. Keksbrosel auf 4 Glaser verteilen.

2. Erdbeeren waschen und putzen. Etwa 8 Erdbeeren beiseite-
legen. Die tibrigen Erdbeeren wiirfeln und zusammen mit 3 EL
Zucker und ca. 3 EL Wasser aufkochen. Auf niedrigster Hitze
solange kocheln, bis die Erdbeeren zu Kompott eingekocht sind.
Zitrone heif waschen, trocken reiben und die Schale abraspeln.
Kompott mit Zitronenschale abschmecken.

3. Frischkdse mit Joghurt glatt rihren. Tonkabohne fein reiben
und mit tbrigem Zucker unterriihren. Die Schokolade mit einem
Sparschaler in Spane hobeln.

4. Die Creme vorsichtig auf die Glaser verteilen. Erdbeerkompott
darauf schichten und mindestens 2 Stunden ziehen lassen. Die
restlichen Erdbeeren wiirfeln und mit den Schokospanen auf
die Erdbeersauce geben.

Nahrwerte pro Person:
Kalorien: 544 kcal, Kohlenhydrate: 49,6 g, Eiweif: 13,5 g, Fett: 30,9 g

Kuchen to go: Unser Cheesecake im Glas
ist ein perfektes Picknick-Mitbringsel
und ein erfrischender Sommernachtisch.

HAFER COOKIES =

Knusprig gebacken mit Vollkornmehl
40 % Bio-Haferflocken. =




DEINE KUCHE ROT GEWINNT

SIATT WORTE: TORTE!

Gibt es eine geschmackvollere Art zu gratulieren -
etwa zum Muttertag? Unsere Festtagstorte, zubereitet mit
dem Besten der Saison und ganz viel Liebe.

Unsere Torte ist ein Herzens-
geschenk — und ein Highlight auf
jeder Kaffeetafel. Zwischen den
Lagen luftigen Biskuits verbirgt
sich eine fruchtig-spritzige Creme,
der niemand widerstehen kann.




Rose Ombre

Zubereitungszeit:
3 Stunden

Fiir 16 Stiicke

300 g TK-REWE

Bio Himbeeren

500 g Rhabarber

300 g Zucker

50 g Speisestdrke

4 REWE Bio Eier

1 Pdckchen Vanillezucker
1 Prise Salz

1 Bio-Zitrone

200 ml Rapsol

200 ml Rosé Prosecco
300 g ja! Weizenmehl
Type 405

1/; EL Backpulver

500 g weiche Butter
400 g ja! Puderzucker
500 g Frischkdse

evtl. esshare Bliiten
zum Verzieren

DAZU BRAUCHT MAN:

Backpapier, Springform
22 cm, Handriihrgerit,
Tortenmesser,
Winkelpalette, Sieb,

3 Spritzbeutel

S

_—-’/J

\ .
Welche Bliiten diirfen auf die Torte?
Finden Sie es heraus unter
REWE.de/bliiten

R

1. Himbeeren auftauen lassen. Rhabar-
ber in Stiicke schneiden. Rhabarber,
100 g Zucker und 5 EL Wasser aufko-
chen und zugedeckt ca. 8 Minuten ko-
cheln lassen. Starke mit 5 EL kaltem
Wasser glatt rithren und in den Kompott
rithren. Nochmals ca. 1 Minute kécheln
lassen.

2. 200 g Zucker, Eier, Vanillezucker und
Salz mit den Schneebesen des Hand-
rihrgerdts ca. 10 Minuten schaumig
schlagen. Zitrone heif waschen, Schale
abreiben und Saft auspressen. Abrieb
und Saft, Ol und Prosecco unter die
Eimasse rithren. Mehl und Backpulver
unter die Eimasse heben. Teig in eine
mit Backpapier ausgelegte Springform
(22 cm) fiillen und im heiBen Ofen bei
170 °C Umluft ca. 45 Minuten backen.

3. Butter aufschlagen und nacheinander
Puderzucker und kalten Frischkése so
kurz wie moglich unter die Butter riih-
ren. Ein Drittel der Creme kiihl stellen.

4. Biskuit mit Hilfe eines groen Mes-
sersindrei Boden schneiden. Untersten
Boden auf eine Tortenplatte legen und
diinn mit etwas Buttercreme bestrei-
chen. Halfte Rhabarberkompott darauf-
streichen. Mittleren Boden auflegen und
ebenfalls erst mit Creme, dann mit
Kompott bestreichen. Zuletzt den obe-
ren Boden auflegen, leicht andriicken
und die Torte komplett mit Buttercreme
mit Hilfe einer Winkelpalette einstrei-
chen. Torte ca. 30 Minuten kalt stellen.

5. Restliche Creme aus der Kithlung
nehmen. Himbeeren piirieren und durch
ein Sieb streichen. Creme mit einem
Drittel Beeren mischen. Ein Drittel der
Creme entnehmen und in einen Spritz-
beutel fiillen. Ubrige Creme mit der
Hélfte der Beeren mischen, die Halfte
davon entnehmen und in einen Spritz-
beutel fiillen. Restliche Creme mit rest-
lichen Himbeeren mischen und in einen
dritten Spritzbeutel fillen.

6. Die dunkelste Creme um das untere
Drittel der Torte spritzen. Mittlere und
hellste Creme ebenso aufspritzen. Den
Rest der hellsten Creme auf der Ober-
flache verteilen. Die 3 Cremes mit der
Winkelpalette so verstreichen, dass ein
Farbverlauf entsteht. Die Torte nach
Belieben mit Bliiten verzieren.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 750 kcal, Kohlenhydrate: 64 g,
EiweiR: 7,9 g, Fett: 50 g

hs

—
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»Ein perfektes Dessert braucht etwas Gebackenes, etwas Fruchtiges und etwas Cremiges, “ sagt Maike
Riedel. Wenn man ihre siiflen Tortchen probiert, ist sofort klar: Sie hilt, was sie verspricht! Man mag
dahinter eine gelernte Konditorin vermuten - umso iiberraschender, dass sie sich ihre Fertigkeiten
selbst beigebracht hat. Vor einigen Jahren nahm die zweifache Mutter all ihren Mut zusammen und
tauschte Schreibtisch-Job gegen Konditoren-Handwerk. Die erste Anfrage fiir eine Hochzeitstorte lief3

nicht lange auf sich warten. Und schon bald fiihrte Riedel ein erfolgreiches Hochzeits-Catering ~ ——
Zam

Die cremige Mitte: Maike Riedel fiillt
die Erdbeersahne auf die Limetten-
= creme. Als fruchtige Kronung kommt

zum Schluss Erdbeerragout obenauf.

LESER-KOCHE GESUCHT!

Sie mochten den Lesern des DEINE
KUCHE-Magazins auch Ihre Kiiche und
Lieblingsrezepte zeigen? Dann bewer-
ben Sie sich bei uns! Weitere Infos
finden Sie auf REWE.de/leserkdche
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So wird's ein Tortchen:
Limettencreme in
Eiswiirfelférmchen
einfrieren. Diinnen
Bisquit ausstechen.
Limettenwiirfel
darauf, Dessertring
. umlegen und
2 die Erdbeersahne

Erdbeermousse

mit Limetten-
Basilikumcreme

Fiir 16 Personen

Zubereitungszeit:
2 Stunden

250 g Butter

40 g Basilikumblatter
175 ml Limettensaft
12 Blatt Gelatine

1 Bio-Limette

4 sehr frische Eier

4 sehr frische Eigelb
310 g Zucker

500 g Erdbeeren

15 ml Obstbrand
600 g Sahne

DAZU BRAUCHT MAN: Piirierstab,

Spritzbeutel, Glaser

1. Butter klein wiirfeln, tiefgefrieren. 30 g
Basilikum mit 150 ml Limettensaft piirieren.
3 Blatter Gelatine nach Packungsanweisung
einweichen. Limette heill waschen, Schale
abreiben. 4 Eier mit 210 g Zucker und Limet-
tenschale Gber einem heiBen Wasserbad
aufschlagen, bis die Creme leicht stockt.
Gelatine ausdriicken, in der Creme auflgsen.
Abwechselnd Basilikumpiree und die ge-
frorene Butter unter die Creme mixen. Die
Creme in Sekt- oder Weinglaser fillen.

2.9 Blatter Gelatine nach Packungsanwei-
sung einweichen. 250 g Erdbeeren putzen,
purieren und kurz aufkochen. Gelatine aus-

=
ﬁ;_j,

driicken und im Piree auflésen. Obstbrand
und 25 ml Limettensaft zuftigen, auskiihlen
lassen. Eigelbe mit 100 g Zucker schaumig
schlagen. 600 g Sahne halbsteif schlagen.
Eigelb unter die Erdbeermousse riihren, zum
Schluss die Sahne unterheben. Erdbeersahne
mit Hilfe eines Spritzbeutels auf die Limetten-
creme spritzen. Ca. 1 Stunde kiihl stellen.

3. Die Halfte der tibrigen Erdbeeren piirieren,
die andere Halfte fein wiirfeln. Mit einigen
Basilikumblattern auf die Creme geben.

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 398 kcal
Kohlenhydrate: 30,4 g
EiweiB: 5,04 g, Fett: 28,4 g

einfillen. Kiihl
stellen, fertig!
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mit eigenem Foodtruck - Knutschkugel getauft - sowie ein Café. Seit Anfang des Jahres konzentriert

sie sich wieder mehr auf ihre beiden Kinder Josh und Josefine - und ihren Blog ,,Friulein Fine“. Benannt
ist er nach der siebenjihrigen Tochter, ihrer wohl tatkriftigsten Unterstiitzerin. Ganz die Mama - rollt
auch Fine lieber Hefeteig aus, als Hausaufgaben am Schreibtisch zu machen. Nur bei der Frage, welcher
der weltbeste Kuchen ist, gehen die Meinungen auseinander. Schokoladenkuchen, meint Josefine;
Hefegebick, findet Mama Maike. Fiir uns haben die beiden einen gefiillten Hefekranz gebacken. Und
Maikes Spezialitiit gezaubert: ein frithlingsfrisches Dessert aus Limettencreme und Erdbeermousse. W

en, rollen, zwirbeln - fertig! ' ‘

r b Um den Hefeteig zu bereiten,
y A braucht es Geduld. Thn zu befiillen

und in Form zu bringen ist hin-
gegen schnell gemacht. Und das
Ergebnis: ein Hingucker!

Streifenlook:
Maike Riedel hat
die Teigrolle von der
Mitte her in beide
Richtungen aufge-
schnitten, die Enden
jeweils verdreht

und das Teigstiick
zum Kranz geformt.



Backen Sie doch
wieder ei

Zubereitungszeit:
120 Minuten

Fuir 20 Stiicke

300 ml Milch Haselnusskerne

750 g REWE Bio Mehl Typ 550 ¥4 Tonkabohne

220 g Zucker 100 g Marzipan-

1 Wiirfel Hefe (42 g) rohmasse

150 g Butter 30 g Semmelbrosel

2 Eier (M) 200 g REWE Beste Wahl
Y, TL Kardamom Schlagsahne

1 Prise Salz 1TL Zimt

200 g gemahlene 2-3 EL Puderzucker

DAZU BRAUCHT MAN: Backpapier

1. 300 ml Milch lauwarm erwarmen. Mehl mit 120 g Zucker mischen
und mittig eine Kuhle formen. Hefe hineinbrockeln, die Halfte der
Milch zufiigen und alles mit etwas Mehl verriihren. Mit einem Tuch
abdecken und an einem warmen Ort 15 Minuten gehen lassen.

2. Butter schmelzen und mit 1 Ei, Kardamom sowie Salz zugeben und
zu einem glatten Teig verkneten. Abgedeckt an einem warmen Ort
ca. 45 Minuten gehen lassen, bis sich das Volumen verdoppelt hat.

3. Haselniisse in einer Pfanne leicht anr6sten, mit 100 g Zucker und
geriebener Tonkabohne mischen. Marzipan, Semmelbrésel, Sahne
und Zimt verkneten, Haselnussmischung unterkneten.

4. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache ca. 40x60 cm aus-
rollen, mit der Fiillung bestreichen und von der langen Seite her
aufrollen. Von der Mitte an in beide Richtungen die Rolle aufschnei-
den und die beiden Seiten jeweils verzwirbeln. Auf ein Blech setzen,
die Enden miteinander verbinden und einen Kranz formen.

5. Kranz abdecken und ca. 30 Minuten gehen lassen, bis er sich ver-
doppelt hat. Backofen auf 180 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen. Ei
trennen, Eigelb und 20 ml Milch verriihren. Kranz damit bestreichen
und ca. 35 Minuten backen. Kalten Kranz mit Puderzucker bestéuben.

Nadhrwerte pro Stiick:
Kalorien: 399 kcal, Kohlenhydrate: 45,3 g, EiweiB: 8,8 g, Fett: 19,7 g

JLTZT SIND

=~ Was wiirden Sie ﬁnder, wemn
Sie Chefredakteur/in des
DEINE KUCHE-Magazins waren?

Wir méchten gern Thre Meinung zu unserem Magazin
erfahren. Per QR-Code oder Shortlink gelangen Sie zu
unserer Umfrage auf REWE.de. Unter allen Teilneh-
mern verlosen wir Ubrigens zehn Einkaufsgutscheine
vom REWE-Lieferservice im Wert von 25 Euro*.

Machen Sie mit und sagen Sie uns Ihre Meinung!

REWE.de/ihre-meinung

*Mindestrechnungswert: 50 Euro. Teilnehmer, die nicht im
REWE-Liefergebiet wohnen, erhalten einen REWE-Markt-Gutschein
im Wert von 25 Euro.



UNSERE TOP-MODELS?
 [INSERE REZEPTE'

Das Auge isst mit. Deshalb
sehen unsere Rezepte auch
immer toll aus. Dass es sich
dabei um natiirliche Schén-
heiten handelt, erlebten nun
auch acht Leserinnen und
Leser in unserem Fotostudio.




ochen, stylen - Klick: Bei uns in Kéln, im Foto-
B studio REWE ,Deine Kiiche®, entstehen samtli-

che Rezepthilder fiir Magazin und Webauftritt:
von Kartoffelsalat bis Schokotorte. Ein Team aus
Food-Experten arbeitet dafiir zwischen Biiro und Back-
ofen, Tellerfundus und Fototisch eng zusammen.

Wie genau unsere Kiiche aussieht, haben Sie viel-
leicht schon mal auf Youtube gesehen: Denn sie ist
zugleich auch Drehort unserer Koch-Videos. (Und weil
so viele immer wieder fragen: Natirlich probieren auch
wir von allen Rezepten, die wir spéter fotografieren!)

Von alldem konnten sich nun acht unserer Leserin-
nen und Leser selbst iberzeugen, die einen Besuch in
unser Fotostudio gewonnen hatten. ,Ich dachte immer,

das Essen im Magazin sei kiinstlich!*, gab Natalie aus .

HelBheim unumwunden zu. Und sie ist damit nicht al-
lein. Hartnackig halten sich die Gerlichte, dass profes-
sionelles Foodstyling nicht ohne Haarspray und Farb-
lack auskomme. Wir lieferten den Gegenbeweis. Und
unsere geladenen Gaste durften gar selbst ran, schnip-
pelten Gemise fir den Kumpir, pirierten Himbeeren
fir die Sauce zur Créme brilée.

Kochen im Team, Stylen mit den Profis, und dann mit
Fotograf Eike die richtige Kamera-Einstellung finden.
Noch ein Blick durch die Linse: Liegt die Serviette wirk-
lich gut? Klick! Am Ende des Nachmittags waren tolle
Bilder im Kasten - ein guter Grund anzustofRen und vom
Selbstgekochten zu probieren. Zum Schluss waren sich
alle einig: Die Speisen sehen nicht nur lecker aus, sie
schmecken auch. Und sind kein bisschen kiinstlich. @&

Sie finden die Fotos
auch zum AnbeiRen? Die
Rezepte finden Sie im
Web: REWE.de/creme-
brulee und REWE.de/
kumpir. Passenden Wein
empfehlen wir unter
weinfreunde.de - und
unsere Youtube-Koch-
videos finden Sie unter
REWE.de/videos

41



DEINE KUCHE BLAU MACHEN

WIESE DECK DI

Wenn die Tage linger und wirmenwerden, ist es
hochste Zeit, das Esszimmer ins Freie zu verlegen. Das
bedeutet vielleicht weniger Komfort, doch viel
Freiheit - aueh"ei der Zusammenstellung der Speisen.
p?re Ide‘:n fiir eineg kunt:arbunten, kostlichen Mix!

€, ade! Brot-Burger
errlich unkompli-
uzubereiten und ein
Gaumenschmaus dazu.

.kgh_

Picknickbrot ¢ ™1

1. Von dem Brot einen flachen Deckel abschneiden. Das weiche Innere
herausnehmen, sodass ein ca. 1 cm dicker Rand ibrig bleibt. Knoblauch

Zubereitungszeit: 30 Minuten schélen, hacken und mit Olivendl mischen. Diese Mischung auf den in-
Wartezeitt: 12 Stunden neren Brotrand traufeln.
3 Fiir 6-8 Personen 2. Tomaten waschen, vierteln, Kerne entfernen und Tomaten fein wiirfeln.
o _ . Wiirfel mit 1 EL Pesto mischen. Mozzarella in diinne Scheiben schneiden.
3 - ; 1rundes WeiBbrot 2 Handvoll Rauke Rauke und Basilikum waschen. Paprika trocken tupfen. Parmesan hobeln.
i ’ L f 1 Knoblauchzehe 1/> Topf Basilikum
‘ I f ) 4 EL REWE Bio 100 g gegrillte rote  3- Die Pestotomaten, Halfte Mozzarella, Rauke, den iibrigen Mozzarella,
- ' Olivendl Paprikaschoten Paprika, Basilikum und Parmesan nacheinander in das Brot schichten.
. / 3 Tomaten (Glas) Den Deckel von innen mit 2 EL Pesto bestreichen.
. 2 3 EL griines Pesto 50 g REWE Feine 4.Dann den Deckel auf das Brot setzen und das Brot fest in Frischhalte-
f B 2 Kuge}n ja! Mozza- Welt Parmigiano folie wickeln. Uber Nacht kiihl stellen.
rella(3a125g) Reggiano
- Tipp: Das iibrige Brot kann gewdirfelt zu Croltons verarbeitet werden.
. DAZU BRAUCHT MAN: Frischhaltefolie

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 296 kcal, Kohlenhydrate: 23,7 g, Eiweil: 12,3 g, Fett: 16,3 g
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Schneller
Aprikosen-Dip

Zubereitungszeit:
10 Minuten

Fiir 6 Personen

Fiir 6 Personen

4

-

P |

_:‘.tfl'{ S

YeraY a

Lo B

8 getrocknete Aprikosen fein hacken.

1> Bund Schnittlauch in feine Ringe schneiden.
300 g ja! Frischkdse natur und 100 g ja!
Speisequark mager mit 2 EL Olivendl glatt
riihren. Frischkdse-Masse mit den Aprikosen und
dem Schnittlauch verriihren. Mit Currypulver,
Salz und Pfeffer wiirzen.

# Ndhrwerte pro Person:
/ Kalorien: 181 kcal

% Kohlenhydrate: 9,3 g
curenmel veceamiscn EiweiR: 9,3 g, Fett: 11 g

Paprika-Feta-Dip
3 O

Zubereitungszeit:
35 Minuten

DAZU BRAUCHT MAN: mixer

1 Knoblauchzehe schélen und
hacken. 200 g REWE Feine Welt
Feta Leshos grob zerkriimeln.
Mit 3 gegrillten, roten Paprika-

schoten (aus dem Glas) und 150 g
griechischem Joghurt in den Mixer
geben und glatt pirieren. 2 EL
Olivendl und 1 TL Honig unter-
rihren und noch mit Oregano und
Cayennepfeffer abschmecken.

* N@hrwerte pro Person:
/ Kalorien: 179 kcal

f Kohlenhydrate: 5,3 g
GLUTENFREL  VEGETARISCH  EiweiB: 6,7 g, Fett: 14,1 g

p >, SRR L N
gt =T TN, W R - Sl
B ety R ;

Ganz gleich ob zu Brot,
Gemiise oder Fleisch:
Unsere Dips geben dem
Picknick den richtigen
Pep. Von siiRlich bis
“scharfv hier.ist fiir jeden

- f"'etWas dabei. a4

-

Erbsen-Hummus
O

Fiir 6 Personen

DAZU BRAUCHT MAN: Piirierstab

500 g ja! junge Erbsen (TK) in
Salzwasser aufkochen, ca. 2 Minuten
kochen. 2 Knoblauchzehen schilen,
hacken. ¥2 Bund Petersilie hacken.
Den Saft von 1 Zitrone auspressen.
Die Erbsen mit Knoblauch, Petersilie,
Zitronensaft, 3 EL kaltem Wasser,

3 EL Tahin (Sesampaste), 1 TL Salz
und 1 TL Kreuzkiimmel pirieren.
Den Dip mit 3 EL Olivendl betraufeln.

54

GLUTENFREL  (AKTOSEFREL  VEGAN VEGETARISCH

Na@hrwerte pro Person:
Kalorien: 168 kcal
Kohlenhydrate: 13,3 g
EiweiR: 7,5g, Fett: 8,1 g




Bratwurst-
Gemise-SpieRe

Zubereitungszeit:
90 Minuten

Fiir 6 Personen

4 Stangen griiner  Salz, Pfeffer
Spargel Paprikapulver

1 Zucchini 2 Zweige Rosmarin
1 rote Paprika 300 g mittelgrobe
2 Knoblauchzehen  Bratwurst (gluten-
6 EL Ol frei)

DAZU BRAUCHT MAN: Knoblauchpresse,
Grill, HolzspieBe

1. Spargel waschen, holzige Enden abschnei-
den. Zucchini putzen, waschen und langs
vierteln. Paprika waschen, langs aufschnei-
den, Kerngehduse entfernen und in ca. 3 cm
breite Stiicke schneiden.

2. Knoblauch schalen und durch eine Knob-
lauchpresse in das Ol driicken. Mit Salz,
Pfeffer, Paprikapulver und den Rosmarin-
nadeln mischen. Gemuse in einer Auflaufform
verteilen, mit dem Ol mischen und mindes-
tens 1 Stunde marinieren lassen.

3. Bratwurst und Gemise ldngs abwechselnd
so auf HolzspieRe stecken, dass in jeder Wurst
bzw. jedem Gemiisestiick 6 SpieBe stecken.
Gut verpacken und mitnehmen.

4. Auf dem Grill von beiden Seiten grillen,
bis die Bratwurst gar ist. AnschlieRend mit
einem scharfen Messer so schneiden, dass
6 einzelne SpieBe entstehen.

* Nadhrwerte pro Person:
/ / Kalorien: 284 kcal
; Kohlenhydrate: 3,9 g

GLUTENFREL  LAKTOSERREL Eiweif: 10,2 g, Fett: 25,1 g

Zubereitungszeit:
25 Minuten

Fiir 6 Personen

2 Handvoll Blattspinat

1 rote Zwiebel

1 Bio-Zitrone
i % S 150 g Halloumi Natur
% k‘ =X MY 6 Wilhelm Brandenburg Puten-
\Y ‘@f A brust-Steaks mariniert, Krauter

T ¢
0. ca. 6 EL Knoblauch-Grillsauce

!
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L
= ' DAZU BRAUCHT MAN: Grill, HolzspieBe
[DEINE-KUECHE i
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DEINE KUCHE BLAU MACH

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 6 Personen

1 gelbe Paprika 1 Avocado

1 kleine Zucchini 6 REWE Beste
1 Knoblauchzehe = Wahl Burger
2ELOL Buns Brioche
6 Salatblitter Ketchup

6 Wilhelm

Brandenburg

Rinder-Hamburger

DAZU BRAUCHT MAN: Grin

46 REWE.DE/DEINE-KUECHE

»

So viel besser als die Konkurrenz
von den Fast-Food-Ketten:
unser Grillburger, fein gewiirzt
und aufgefrischt
mit viel Salat und Gemiise.

1. Paprika putzen, waschen und in Streifen schneiden.
Zucchini putzen, waschen und in diinne Scheiben schnei-
den. Knoblauch schalen und in Scheiben schneiden. Ol
in einer Pfanne erhitzen. Paprika und Zucchini darin ca.
4 Minuten braten. Knoblauch zugeben und ca. 6 Minuten
mitbraten. Salat waschen. Avocado halbieren, Kern her-
auslosen und Fruchtfleisch in der Schale in Spalten
schneiden. Alles gut verpacken und mitnehmen.

2. Die Rinder-Hamburger von beiden Seiten auf dem Grill
garen.Burger Buns halbieren, mit Ketchup bestreichen
und mit Patties, Salat, Avocado und dem Gemiise belegen.
Ndhrwerte pro Person:

Kalorien: 468 kcal, Kohlenhydrate: 30,3 g
EiweiR: 31,5 g, Fett: 23,8 g
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 PicknickSalat g 1
@

Fiir 6 Personen

1/> Kopf Brokkoli 1 Knoblauchzehe
1/> Bund griiner 2 EL Tahin (Sesam-
Spargel paste)

1ELOL 2 EL Olivendl

2 Mohren Saft von /2 Zitrone
3 Tomaten 1 TL REWE Bio

1 gelbe Paprika Vielbliitenhonig
1/; Salatgurke Salz, Pfeffer

3 Lauchzwiebeln 2-3 EL Sonnen-

2 Handvoll blumenkerne
Blattspinat

™

1. Gemise waschen und putzen. Brokkoli in
Réschen trennen. Holzige Enden vom Spargel
abschneiden und Spargel in Stiicke schnei-
den. 1EL Olin einer Pfanne erhitzen. Spargel
und Brokkoli darin 2-3 Minuten anbraten.

2. Mohren schélen und raspeln. Tomaten,
Paprika und Gurke in Wiirfel schneiden. Lauch-
zwiebeln in Ringe schneiden. Spinat gut tro-
cken schitteln. Knoblauch schélen und ha-
cken. Knoblauch mit Tahin, Olivendl,
Zitronensaft und Honig glatt rithren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3. Alle Salatzutaten mit Sonnenblumenker-
nen mischen und verpacken. Dressing in eine
separate Flasche fillen und kurz vor dem
Servieren mit dem Salat mischen.

y N&dhrwerte pro Person:
/ y Kalorien: 154 kcal
Kohlenhydrate: 10,9 g

GLUTENFREL  LAKTOSEFREL  VEGETARISCH - EiweiR: 5,7 g, Fett: 8,4 g

10FACH 7

auf Limonaden, Cola, Schorlen & Eistee!*

So funktioniert’s: Coupon mit Ihrer (mobilen) PAYBACK
Karte an der Kasse vorlegen oder Couponcode auf rewe.de bei
Bestellung eingeben.

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

WE
ooe

Giiltig vom

01.04. bis

22770000000000210496 LY




Zubereitungszeit:
25 Minuten

Fiir 6 Personen

3 Dosen (a 425 ml) 150 g griechischer
Mais Joghurt

1 Dose (425 ml) 1 EL WeiBweinessig
weiBBe Bohnen 3 EL REWE Bio

3 Tomaten (gelb Olivendl

oder rot) Salz, Pfeffer

11/ gelbe Paprika  1/2 Salatgurke

1 Limette 4 EL ja! Cashew-

2 Schalotten kerne natur

1 Knoblauchzehe 1 EL Sojasauce

1 kleine rote 1/, Bund Koriander
Chilischote

DAZU BRAUCHT MAN: piirierstab

1. Mais und Bohnen abgieBen. Tomaten wa-
schen und wiirfeln. Paprika putzen und wiirfeln.
Limettensaft auspressen. Schalotten sowie
Knoblauch schalen und wiirfeln. Chili entkernen
und fein schneiden.

2. Vorbereitete Zutaten zusammen mit dem
Joghurt und 150 ml Wasser mit dem Piirierstab
fein pirieren. Essig und Olivendl unterriihren
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Suppe in ein
dichtes GefaR fullen und kalt stellen.

3. Gurke waschen und fein wiirfeln. Cashew-
kerne hacken, ohne Fett in einer Pfanne résten
und mit Sojasauce abléschen. Korianderblatt-
chen abzupfen. Mischen und gut verpacken.
Suppe beim Picknick mit Topping servieren.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 383 kcal
Kohlenhydrate: 42 g

VEGETARISCH - Eiweil: 14,3 g, Fett: 14,5 g




1 Sile Wrap-
Rollchen

Zubereitungszeit:
25 Minuten

Fiir 6 Personen

100 g Himbeeren

200 g Créme fraiche

1 Packchen Vanillezucker
600 g Erdbeeren

6 Schoko-Cookies

6 Weizen Tortillas

DAZU BRAUCHT MAN:

Gefrierbeutel, Teigrolle,
Holzstdbchen

Das Beste kommt zum
Schluss? Geschmackssache!
Sicher ist: Nicht nur
Kinder lieben unsere aufge-
spieBten SiiBigkeiten.

1. Himbeeren verlesen und mit einer Gabel zerdriicken. Himbeeren,
Creme fraiche und Vanillezucker verriihren. Erdbeeren putzen und
waschen. Etwa 2/3 der Erdbeeren in diinne Scheiben schneiden.

2. Die Cookies in einen Gefrierbeutel geben und mit einer Teigrolle
grob zerbroseln.

3. Tortillas mit der Himbeercreme bestreichen. Creme mit Cookies be-
streuen und mit einer breiten Reihe Erdbeeren belegen. Wraps vor-
sichtig aufrollen und anschlieBend in ca. 4 cm dicke Scheiben schneiden.

4.7um Schluss je ein Holzstdbchen in jedes Réllchen stecken und eine
Erdbeere daraufstecken.

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 418 kcal, Kohlenhydrate: 50 g, Eiweil: 8 g, Fett: 19,2 g

= armor-
Waffel-Pops

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 20 Stiick

150 g ja! Weizenmehl Type 405
4 TL Zucker

1 TL Backpulver

1 Prise Salz

1 EL Butter

2 Eier

140 ml Milch

2 EL Kakaopulver

200 g weiBe Schokolade

Ol fiir das Waffeleisen

DAZU BRAUCHT MAN:

Riihrschiissel, Waffeleisen,
Cake-Pop-Stabchen

1. Mehl, Zucker, Backpulver und
Salzin einer Rithrschiissel mischen.
Butter in einem kleinen Topf
schmelzen, mit Eiern und 120 ml
Milch verquirlen. Mehl-Mischung
unter die Butter-Mischung heben.

2. Den Teig halbieren. Unter die
eine Hélfte Kakao und 20 ml Milch
einrlihren.

3. Das Waffeleisen vorheizen und
mit Ol einfetten. In jedes Herz einen
Klecks hellen und dunklen Teig ge-
ben und mit einem Holzstdbchen
marmorieren. Die Waffeln ca. 2
Minuten backen.

4. Die fertigen Waffeln in die einzel-
nen Herzen aufteilen und je ein
Cake-Pop-Stébchen hineinstecken.

5. Schokolade grob hacken und
tiber einem warmen Wasserbad
schmelzen. Fertige Waffel-Pops mit
der Schokolade besprenkeln.

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 101 kcal
Kohlenhydrate: 13,9 g
EiweiR: 2,3 g, Fett: 4 g
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s Grill-Erlaubnis Erkundigen Sie sich vorher, auf
welchen Picknickpldtzen Sie in Ihrer Stadt grillen
diirfen und ob es dort die Moglichkeit gibt, ge-
brauchte Kohle zu entsorgen.

» Wespen-Schutz Papierstrohhalme durch Muffin-
formchen stecken und diese umgekehrt als Deckel
auf die Getrankegldser setzen.

» Eiskalte Erfrischung Flaschen mit Leitungswasser
fiillen, einfrieren und zundchst als Kiihlakkus
nutzen. Wenn das Wasser aufgetaut ist, konnen Sie
es mit Zitronen- oder Gurkenscheiben aufpeppen
und eiskalt genieBen.

® Saucen und Dips in der Muffinform Praktisch,
tibersichtlich und im Anschluss leicht zu reinigen.

= Salat clever schichten Zuerst kommt das Dressing
in das Schraubglas oder die Schiissel, danach
einzelne Salatzutaten dariiberstreuen: unten die
festen (z.B. Mdhre), weiter oben die weicheren
(Salatbléatter). Vor dem Servieren schiitteln.

= Gesund snacken Dips wie Hummus oder Krduter-
quark in ein Glas geben, Gemiisesticks hinein-

7 ) ] stecken, verschlieBen und mitnehmen.

' = Besserer Beat Smartphone aufrecht in ein sauberes

Glas stellen — der Sound wird verstdrkt, ganz

ohne teures Equipment. Wichtig: Bei der Lautstdrke

auf Picknick-Nachbarn achten.

ECKLISTE:
S SOLLTEN SIE
NICHT VERGESSEN!

> Essen und Getrénke
2 Kiihltasche

2 Picknickdecke(n)
- Gldser und/oder Becher
2> Teller

> Besteck & Flaschendffner
> kleiner Grill plus Kohle
2 Servietten

2 Salz und Pfeffer

2 Miickenspray und
Sonnenschutz

2> Miilltiiten fiirs spatere

Aufrdumen

> Spiele (fiir Klein & GroB)

“ OHNE KORB
KEIN PICKNICK?

Entdecken Sie auf
REWE.de, was Sie fiir
~ ein gelungenes
Picknick bendtigen!
Jetzt stobern unter:
=N REWE.de/korb




Hier kommt der groBe o omy
THOMY Ketchup: ~ et

Der Neue auf Pommes,
Steak oder Bratwurst.

Fiir den vollen Ketchup-Genuss: Sonnen- l

gereifte spanische Tomaten, ausgewahlte
Zutaten und fein abgestimmte Gewdirze.
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Gegrilltes Fleisch und Gemiise mogen frische Grillsaucen. Sie se machen
ist ganz leicht. Auflerdenusindsie einjprima Party-Mitbringsel.
Hier kommen fiinf Saucen-Rezepte, mit denen Sie von sich reden machen.

Knoblauch-
Joghurt-Sauce

Zubereitungszeit:
130 Minuten

150 g REWE Bio Joghurt mild,
100 g Créme fraiche und 1 EL

-

. . : Saftige Steaks und
Mayonnaise verriihren. 2 Knob- ; B 2 omatisches Gemiise
lauchzehen schélen, hacken G .' a0 . ' haben Besseres ver-
und unterrihren. 1 EL Dill, 2 : - Ry~ dient als Fertigsaucen.

4

EL Schnittlauch und 1 EL Zit- ' 2 U"SETELFifC{le: Dipfll
ronensaft untermischen und : - ;::K/ai"n :i: ]Fisfe(;::m'
mit Salz und Pfeffer wiirzen. / 2

\
o SoBein eine saubere Flasche =
p fillenund mindestens 2 Stun- @
W@ den im Kiihlschrank ziehen
% lassen. -&s
3 e
“.  DAZU PASST: withelm 7

a4

Brandenburg Schweine-
fleisch-SpieBe mit Paprika,
gegrillte Zucchini

Nadhrwerte pro Flasche:
Kalorien: 485 kcal,
Kohlenhydrate: 17,1 g,

VEGETARISCH

. 1 Zwiebel und 2 Knoblauchzehen schilen und fein wiirfeln. Von 2 Chilischoten (Jalapefios)
- I:EU” ge Salsa die Kerne entfernen und Schoten wiirfeln. 1 EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und die Zwiebel und den Knoblauch glasig diinsten.

a ;gbl\:r:ittz:gsze"‘ Chilischoten, 425 ml REWE Beste Wahl stiickige Tomaten, 4 EL Apfelessig und 2 EL braunen
e Rohrzucker zuftigen und die Sauce 30-40 Minuten kécheln lassen. Gelegentlich umrthren.
Mit Salz, Pfeffer und Apfelessig abschmecken. Heil3 in eine saubere Flasche fiillen.

% % 0 DAZU PASST: withelm Brandenburg Junghullen-T-Bonesteak, gegrillter Feta
GLUTENFREL (AKTOSEFREL VEGETARISCH Nadhrwerte pro Flasche: Kalorien: 315 kcal, Kohlenhydrate: 41,3 g, EiweiB: 6,4 g, Fett: 11,5 g

52 REWE.DE/DEINE-KUECHE



2 Mangos schilen, entkernen und wiirfeln. 200 g Ananas (frisch oder aus der

MangO'AnanaS‘ Dose), 2 Schalotten und 1__Knoblauchzehe schélen und wirfeln. 1 rote Chili-
schote fein wiirfeln. 1 EL Ol erhitzen und Schalotten und Knoblauch darin an-

Saute diinsten. Chili, Mangos, Ananas, 2 EL REWE Beste Wahl brauner Roh-Rohrzucker
und 1 TL Currypulver unterriihren. 150 ml Apfelsaft, 1 EL Worcestersauce und

z . . 80 ml Apfelessig zugeben. 30 Minuten bei schwacher Hitze kécheln lassen. Pi-

ubereitungszeit: . . o .
50 Minuten rieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. HeiR in eine saubere Flasche fiillen.

DAZU PASST: withelm Brandenburg Hahnchenbruststeak, mariniert,
‘ Knoblauch-Joghurt, gegrillte SiiBkartoffeln

g ARTOSEERE Nahrwerte pro Flasche: Kalorien: 430 kcal, Kohlenhydrate: 88,6 g, EiweiB: 4 g, Fett: 1,76 g
~ e

’77’
0»/

Zubereitungszeit:
60 Minuten

1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen und
1 Apfel schilen und fein wiirfeln. ¥
300 g Tomaten wiirfeln. 1 EL Raps-
ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und die Zwiebel darin an-
braten. Nach ca. 1 Minute Knoblauch,
Apfel und Tomaten zufiigen.

Nach weiteren 2 Minuten 100 g
REWE Bio Tomatenmark, 200 g
Rohrzucker, 150 ml Apfelessig,
50 ml Worcestersauce und 50 ml
Whisky (rauchig) zufiigen und gut
verrihren. Dann ¥2 TL Chilipulver,
2 TL Paprikapulver rosenscharf,
12 TL schwarzen Pfeffer und 1 TL
Meersalz zugeben. Die Sauce ca.
30-40 Min. bei schwacher Hitze
kocheln. Sauce pirieren und sofort
in eine saubere Flasche fiillen.

Krauter-Sauce

° Zubereitungszeit: e
10 Minuten - |

1 Bund Petersilie und %2 Bund Koriander hacken. 1 Knoblauch-
zehe schélen und 1 rote Chilischote entkernen. Knoblauch und
Chili grindlich hacken.

Saft von v Zitrone auspressen und mit 1 EL REWE Bio Ahorn-
sirup, 2 TL Tahin (Sesampaste) und 12 EL REWE Bio Olivendl
vermischen. Die Krduter unterheben. Evtl. etwas Wasser zugeben.
Mit 1 Msp. Kardamompulver, Salz und Pfeffer abschmecken. In
eine saubere Flasche oder in ein Schraubglas fillen.

DAZU PASST: withelm Brandenburg
Schweine-Nackensteaks in
Paprikamarinade, Grillkartoffeln

DAZU PASST: Grillgemiise und Wilhelm Brandenburg Puten-
BrustspieB Joghurt-Italien

% % @ 0 Nahrwerte pro Flasche:

Kalorien: 373 kcal, Kohlenhydrate: 23,6 g,
cwrenibel weostael veow vecest EiweiR: 3,9 g, Fett: 24,8 g

’ N&dhrwerte pro Flasche:
Kalorien: 1360 kcal, Kohlenhydrate:
wnostel 250 g, Eiweil: 10,4 g, Fett: 129 g




rg:_ﬁ%z:it‘is‘t“Melonenzeit' -
Dabei taugen die etfrischenden,
fruchtigen Kiirbisgewsichse ~ - ~
(jawohl!) zusweit mehr, als immer
. “nur Durstlscher, Pausen-
snack oder Vorspeisenklassiker -
zu sein. Hier kommt

unser Beweis. h

g
[ Vergp{'kter ie belden

hotamsché?:‘ W dten bilden
auch im Salat 8 eschmackvolles Duo.
{ a“ oder Nachspeise!

Wassermelonen
Salat

.

[t

1. Wassermelone schalen und wiirfeln. Die P

. Gurke waschen, langs vierteln und in Schei-
' a Zubereitungszeit: ben schneiden. Feta wiirfeln.
i 15 Minuten 2. Zitrone waschen, die Schale mit einem
Y Fiir 4 Personen ZestenreiRer in Streifen abziehen und den
AR g Saft auspressen. Zitronenschale, -saft, Aga-
; /2 rote Wassermelone vendicksaft und Olivensl vermischen. Mit
1 Gurke Pfeffer und Fleur de Sel wiirzen.
s 200 g REWE Feine Welt Feta Leshos
9. “_. 14 REWE Bio Zitrone 3. Minzblatter von den Stielen zupfen. Melo-
_ 2 EL REWE Bio Agavendicksaft ne, Gurke und Feta in einer groRen Schiissel
' 1 EL REWE Bio Natives Olivenol mischen, mit dem Dressing betrdufeln und
¢ : Pfeffer, Fleur de Sel mit Minze garnieren.
i ® 2 Zweige Minze Nahrwerte pro Person:
- < | DAZU BRAUCHT MAN: Zestenreiger ¢ 0 Cahlenmyarate 3425
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Garmelen-
Melonen-SpieBe

Zubereitungszeit:
»j!' 30 Minuten
g,

Fiir 4 Personen

320 g REWE Bio Black Tiger Garnelen

6 Knoblauchzehen

1/, Galia Melone

1/, Bund Koriander

1 Bio-Limette -
3 EL REWE Bio Natives Olivendl extra :
1 TL Sambal Oelek

Pfeffer, Salz, Zucker

2 EL Rapsaol

1 Zitrone

DAZU BRAUCHT MAN: Holzspiege '

r

1. Die Garnelen auftauen lassen.

2. Knoblauchzehen ungeschalt fiir ca. 8-10 o F
Minuten in einer Pfanne ohne Fett rosten.
Kerne der Melone entfernen, Melone schélen

und in ca. 2-3 cm grofRe Wirfel schneiden.

—

3. Knoblauch kurz abkiihlen lassen, pellen

und zerstampfen. Koriander fein hacken.
Limette waschen und 1 gestrichenen TL
Schale abreiben sowie Saft auspressen.
Knoblauch, Koriander, Limettensaft, Oliven- "
6l und Sambal Oelek vermischen und mit ‘
Pfeffer, Salz und Zucker abschmecken.

4, Limettenabrieb mit Rapsol vermischen.
Melonenwdirfel und Garnelen abwechselnd
auf gewdsserte Holzspiele stecken und mit
&  dem Limetten-Ol einstreichen.

5. Zitrone in Spalten schneiden. Die Grill-
pfanne erhitzen und die SpieRe fiir 2-3 Mi-
> nuten von jeder Seite grillen. Mit Pfeffer und

. ~7 - Salz wiirzen und mit dem Limetten-Dip und
REWE (BIO 4 den Zitronenspalten servieren.

Black 7. y Nahrwerte pro Person:
GARNE / y Kalorien: 222 kcal
N — Ron, mschuuiqhsm"-ﬂ Kohlenhydrate: 12,1 g

GLUTENFREL  LaKTOSEREL Eiweil: 16,8 g, Fett: 10,4 g

Wiirzig, lecker,
erfrischend: Gibt es eine
bessere Geschmacks-
kombi fiir die warme
Jahreszeit? Unsere SpieBe
sind deshalb das
perfekte Sommergericht.
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Melonen-
Bruschetta

. . 1. Ciabatta nach Packungsanleitung im Ofen aufbacken.
Zubereitungszeit: P
20 Minuten 2. Melonenviertel schalen und in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. : -
Fiir 4 Personen 3. Ciabatta in 2 cm dicke Scheiben schneiden. die Knoblauchzehe \
. schalen und halbieren. Eine beschichtete Pfanne mit der Knoblauch-
1 REWE Feine Welt

zehe ausreiben, dann erhitzen und die Brotscheiben darin goldbraun

, Italiens Backkunst Ciabatta rosten. Mit Olivendl betraufeln.

1/, Honigmelone ﬂ. .
1 Knoblauchzehe 4, Thymianblattchen abzupfen. Brotscheiben mit Melone und Schinken )

5 EL Olivendl belegen. Mit Balsamico betraufeln und mit Thymian garnieren.

1Zweig Thymia“ Nédhrwerte pro Person:

80 g Parmaschinken % Kalorien: 410 kcal

2 TL REWE Feine Welt Aceto Kohlenhydrate: 46,5 g
ﬁ Balsamico di Modena I.G.P. Wostrel EiweiB: 13,2 g, Fett: 18,3 g

[ ]
I Melone mit Schinken — schmeckt/gut.
Unsere Melonen-Schinken

" Bruschettas sind aber noch besser: Der ? j
stiB-pikante Klassik{mit Biss! (a
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Wer hat schon Lust zu
essen, geschweige denn
zu kochen, wenn es
richtig schdn warm ist?
‘Darum schnell Zutaten
piirieren — und rasch
wieder raus, genieBen!

10FACH P

auf Obst & Gemiise!*

So funktioniert’s: Coupon mit Ihrer (mobilen) PAYBACK
Karte an der Kasse vorlegen oder Couponcode auf rewe.de bei
Bestellung eingeben.

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

REwE I
[e]e] ]

Giiltig vom

01.04. bis

22770000000000210497 S

Zubereitungszeit:
15 Minuten

Fiir 4 Personen

2 Cantaloupe-Melonen
2 Bio-Limetten

1 EL ja! Puderzucker

1/> | trockener WeiBwein
Eiswiirfel

3 Stiele Minze

DAZU BRAUCHT MAN:

Kugelausstecher,
ZestenreiBer, Piirierstab

I
¥

1. Melonen halbieren und die Ker-
ne entfernen. Von einer Halfte
kleine Kugeln mit einem Kugelaus-
stecher ausstechen. Den Rest
schélen und grob wiirfeln.

2. Limetten waschen, die Schale
mit einem Zestenreiler in feinen
Streifen abziehen. Saft auspres-
sen. Dann den Saft mit Melonen
sowie Puderzucker griindlich pi-
rieren und den Wein hinzugeben.
Solange weiterplrieren, bis die
Suppe schén schaumig ist.

3. Eiswirfel grob zerkleinern.
Minzblattchen abzupfen. Suppe
auf 4 Tellern verteilen, Eiswiirfel
hinzugeben und unterriihren. Mit
Melonenbéllchen, Minzblattern
und Limettenschale garnieren.

5460

GLUTENFREL ~ LAKTOSEFREL  VEGAN VEGETARISCH

N&dhrwerte pro Person:
Kalorien: 220 kcal
Kohlenhydrate: 27,6 g
EiweiB: 2 g, Fett: 0,5 g




DEINE KiCHE MITARBEITERPORTRAL
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Al

|

und knackig: Sevastoula Papadopoulou, REWE-Obst-und-Gemij

acht aus der Frischkost-Abteilung jeden Tag einen Hingucke

er Tag im REWE-Center Weinheim
D beginnt friih. Es ist gerade erst sechs

Uhr, drauBen ddmmert der Morgen,
als Sevastoula Papadopoulou die ersten
Mohren und Kohlrabis Gberprift: Sind sie
noch frisch oder haben sie bereits Druck-
stellen? Als Expertin fiir Obst und Gemise
sorgt sie dafiir, dass ihre Abteilung jeden Tag
- und am besten jederzeit - einen perfekten
Eindruck macht.

Fiir sie heiBt das, nicht nur genau hinzugu-
cken, sondern vor allem anzupacken: Ist die
Mohrenkiste leer, fillt sie diese mit frischer
Lagerware auf. Neben die Tomaten setzt sie
gern einen Topf Basilikum. Die Kombi passt!

Kunden, die Inspirationen fiirs nachste
Kochen suchen, bekommen von Papadopou-
lou auch mal ein passendes REWE-Rezept in
den Einkaufswagen gelegt. Ein Herz fiir die
Kunden und der Blick fiirs Detail - beides
zeichnet die junge Frau aus. Obst-und-

58 REWE.DE/DEINE-KUECHE

Gemise-Experte kann jeder Marktmitarbei-
ter werden: Fiir Sevastoula Papadopoulou
eine Moglichkeit, Neues zu lernen und Ver-
antwortung zu Gbernehmen.

Und fiir den Kunden? Mehr Vielfalt und
Qualitdt bei frischen Produkten. Damit das
gelingt, muss auch im Hintergrund alles stim-
men: Obst-und-Gemise-Experten Gberpriifen
per Mausklick, wie viele Bananen und Moh-
ren taglich ibers Kassenband gezogen wer-
den. Nur so wissen sie, wie viel sie fiir den
nachsten Tag bestellen missen.

Besonders gern ordert Papadopoulou bei
Erzeugern aus der Region. Denn Weinheim,
ein Stadtchen an der badischen BergstraBRe
zwischen Oberrhein und Odenwald, ist ers-
te Sonnenlage. Und das schmeckt man den
Produkten an, die in nachster Umgebung
heranreifen: Obst, Gemise, Wein. Kurze
Wege sparen Zeit, Kosten, Energie - Nach-
haltigkeit, die jedem nitzt.

In Baden-Wiirttemberg geht REWE dieses
Jahr noch einen Schritt weiter: Bei Obst und
Gemiise der Eigenmarke REWE Bio wird erst-
malig weitestgehend auf Plastikverpackun-
gen verzichtet bzw. auf umweltfreundlichere
Verpackungen gesetzt. Nur noch kleine Auf-
kleber oder Banderolen weisen die Bio-Zerti-
fizierung aus.

Weniger Plastik - das wiinschen sich vie-
le Kunden. Doch auch fir sie ist ,unverpackt®
eine Herausforderung: Lose Kartoffeln im
Rucksack transportieren? Daftir hat REWE das
Mehrweg-Frischenetz eingefiihrt, das einen
nachhaltigeren und zugleich sicheren Trans-
port ermoglicht.

Obst-und-Gemise-Expertin Sevastoula
Papadopoulou gibt fiir Feldsalat und Spinat
noch einen Extratipp: ,,Die Blatter zu Hause
sofort in eine verschlieBbare Box packen -
und dann abin die Kiihlung! So halt sich Blatt-
gemise bis zu einer Woche.* L |

Sie hat den Durchblick:
Sevastoula Papadopoulou
weiB, wie man frisches
Obst und Gemiise so
prasentiert, dass eszum
AnbeiBen aussieht.
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LIEBE DEINE REGION
UND IHRE REZEPTE!

Von den Alpen bis zur Nord-
see, vom Saarland bis nach
Brandenburg: Jede Region
hat ihre Spezialititen.

Sich durchzuprobieren - ein
einziger Genuss!

Wann, wenn nicht jetzt?
_ Im Spitsommer tiberzeugen
. “_ heimisches Obst und Gemii-
.« -seauf ganzer Linie, sodass

= . wirihnen ein ganzes DEINE
3 ' KUCHE Magazin widmen.
3,{ Mit dabei: regionale Zutaten
k. \ und eine grofie Prise Liebe!

‘ Das Heft erscheint am
12. August 2019.
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MASTER?

REWE und Barilla suchen
Deutschlands besten Pasta-Koch.
#REWEpastamaster

Bewirb dich jetzt auf facebook.de/rewe

Weitere Infos auf
rewe.de/pastamaster





