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Kiichen-Star - SiiBes fiir [T Kunterbunte
* Kiirbis Herz & Seele  Kinderkiiche

Perfekt fiir Wohlftihl-Gerichte Damit machen wir es uns . Schnell, gesund und lecker: 4 neue
wie Flammkuchen und Risotto jetzt richtig gemiitlich Lieblingsessen fiir Klein und GroR



DEINE KUCHE EDITORIAL

Liewe Leserinnen & liche Leser,

-
wir starten mit grfer Vorfrewde inden H. crbs{j’_ §lctct
Feiern Leuehtend orange Kurbisse (0 S. 14, wikrmende

Spielplatze fiir alle!

Gemeinsam mit Procter & Gamble und der Aktion Mensch setzen wir uns mit der

Initiative ,,Stiick zum Gliick* fiir eine inklusive Gesellschaft ein — und schaffen Orte, an denen alle Kinder gemeinsam spielen,
entdecken und einfach Kind sein diirfen. So konnten bereits 56 inklusive Spielplatzprojekte in ganz Deutschland verwirklicht werden.
Diese Orte sind weit mehr als Spielpldtze: Sie sind Raume der Begegnung, Vielfalt und Gemeinschaft, in denen Kinder —
unabhdngig von korperlichen oder geistigen Voraussetzungen — gemeinsam lachen, spielen und wachsen kdnnen.

Bereits iiber 3,7 Mio. € Spenden konnten durch die Initiative gesammelt werden. Und so einfach kannst auch Du mitmachen:

“Mehr Infos unter rewe.de/gliick

/.
) ] | REWE

Eine Initiative fiir mehr inklusive Spielplatze.

“PODS® auBer Reichweite von Kindern aufbewahren. © A.L.S.E. Mehr erfahren unter: www.keepcapsfromkids.eu.
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DEINE KUCHE REZEPTREGISTER

Was koche ich heute?

Jeden Tag neue Ideen: Wir starten mit 41 Wohlfiihl-Rezepten in den Herbst! Viele weitere Rezepte und b ’ o)
Ideen findest du auch bei uns auf REWE-de/l’ezepte oder auf Facebook, TikTok, Instagram & Co. Entdecke dort Nudel-Muffins mit Erbsen, Pfannkuchenspaghetti, One-Pot-Udon-Nudeln, Kiirbis-Schupfnudel- Burrito Bowl, Vanille-Milchreis,
neue Trends und lass dich von unseren Koch- und Ernahrungsexpert:innen inspirieren. T i i P e Sl fries
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Kurbispiree, Eingelegter Kirbis, Zwetschgenmarmelade, Birnenhalften mit Vanille, Knoblauch-Ricotta-Dip, Kiirbis-Risotto, Honig-Blauschimmelkase, Laugenkonfekt mit Gepickelte rote Zwiebeln, Traditioneller Obazda, Lebkuchenherz-Torte, Herz-Cake-Pops,
Seite 8 Seite 9 Seite 10 Seite 11 Seite 13 Seite 16 Seite 48 Saaten, Seite 48 Seite 49 Seite 49 Seite 52 Seite 53

PS8 s 4 s EREEES
Saftiges Kirbisbrot, Frosted Cookies, Pilzkopfe im griinen Moor, Spinnen-Quiche, Fledermaus-Schmaus, Drunken Ghost Cocktail, Herz-Churros, Linzer Herzchenschnitten, Vegane heiBe Orangen- Herzige Muffins, Bayerischer Hotdog,
Seite 17 Seite 21 Seite 22 Seite 23 Seite 24 Seite 25 Seite 54 Seite 55 Schokolade, Seite 56 Seite 57 Seite 58

Hier warten viele weitere Rezepte & Ideen auf dich:

- O = 0

rewe.de/rezepte-ernaehrung rewe.info/whatsapp-kanal rewe.de/newsletter rewe.de/app
‘,; . Erndhrungswissen von A bis Z, Neue Rezepte, Angebote Virtuelles Futter fiir Foodies und Angebote, Coupons, viele
- PR | . Food-Trends, jede Menge Rezepte und exklusive Einblicke tolle Angebote gibt’s im REWE Bonus Vorteile und online
Mienudel-Lasagne, Die besten Bratkartoffeln, StiBkartoffel-Puffer, Kartoffelstampf mit Kartoffel-Gratin, Spitzkohl-Hack-Pfanne, und vieles mehr. in die REWE Welt. wdchentlichen Newsletter. einkaufen dank der REWE App.

Seite 27 Seite 28 Seite 29 Bratwurst, Seite 30 Seite 31 Seite 33

0 o

instagram.com/rewe pinterest.com/rewe tiktok.com/@rewe_de facebook.com/rewe youtube.com/c/REWEDeineKueche
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Was ist das genau? ' R > "

Laktosefrei Vegetarisch Vegan '5’ Glutenfrei

» E E Er zeigt an, wie ausge-

. wogen ein Rezept ist. * Wir verwenden teilweise Kdsesorten, die tierisches Lab enthalten kénnen und dadurch ggf. nicht

Zitronige Bohnen-Pasta, Herbstliches Ofengemiise, Finnischer Lachseintopf, Flammkuchen mit Kiirbis, Konfetti-Waffeln mit Hackballchen Toscana, ' 8/10 ' F Was die einzelnen Werte vegetarisch sind. Mehr Informationen dazu findest du unter: rewe.de/parmesan-vegetarisch
Seite 34 Seite 35 Seite 36 Seite 37 Tomatendip, Seite 38 Seite 39 - bedeuten, wird hier erklart: **Durch die Fille an verschiedenen Produkten und Herstellern kénnen wir nicht garantieren, dass alle

ErnahrWert E rewe.de/erndhrwert von uns gekennzeichneten glutenfreien Rezepte tatséchlich keine Spuren von Gluten enthalten.
5

4 rewe.de/rezepte-ernaehrung



Gemeinsam mit REWE kannst du etwas s = : : '
n s e re fiir die Umwelt tun! Hier kommen alle Jp— 1 - . |
»griinen* Infos und Produkte. A ¥ :
r e e | l e w § ‘II. ".-#l | | | | | : |

Wenn du gerne Bio-Zitronen kaufst, aber nur den Saft benotigst, haben wir
hier eine Idee fiir dich,' was du aus der Schale noch rausholen kannst! Wasche
und trockne die Schale sorgfaltig ab. Danach reibst du sie fein mit einer Kiichenreibe
und schichtest sie abwechselnd mit Zucker in ScHraubgléser. Lass den Zitronenzucker
- einpaar Tage durchziehen, dann verteilt sich das feine Zitrusaroma: iiberall im Zucker.
Mit dem Zitronenzucker kannst du dann Kuchen, Desserts oder deine Salatdressings

- aufpeppen. Das klappt iibrigens auch mit unbehandelten Limetten oder Orangen. -
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BRI T E b

Wir sehen uns

im nachsten Jahr ]
Skyr erobert seit einigen Jahren unsere Kiihlschranke. Zu Recht — denn der Frilschké-. ] ‘e
se, der seinen Ursprung in Island hat, ist wunderbar cremig, dazu fettarm und Hast du dich beim Aushéhlen von Kiirbis auch schon gefragt, ob man die Kiirbiskerne nicht essen
 proteinreich. Frischkése ist iibrigens die lebensmittelrechtlich korrekte Bezeichnung. kann? Jein. Sie sind zwar essbar, aber meist sind sie relativ klein und noch nicht ganz ausgereift. Du
h gesehen dhnelt Skyr eher einem dickfliissigen Joghurt. Die neue Sorte ' i musst die Kiirbiskerne aber trotzdem nicht wegwerfen. Befreie sie zunéchst von den Fasern und spiile sie unter
Skyr Vanille enthalt neben Biomilch von deutschen Hofen nur wenig klarem Wasser ab. AnschlieBend gut trocknen lassen und in Papiertiitchen oder Schraubgldsern aufbewahren. a

n. Sie schmeckt zart sii® und dank Bourbon-Vanille schén natirlich nach
nille. Perfekt zu Obst, im Miisli oder als Zwischenmahlzeit.

Im ndchsten Friihjahr kannst du sie dann aussdhen und deine Kiirbisernte fiir den Herbst sichern.

Inspiration gefallig?

Backen ist bei Gluten-Unvertraglichkeit nicht
ganz einfach — wir zeigen dir, wie es gelingt.

Kennst du schon die REWE frei von Mehl-
mischung und unsere Rezeptsammlung

mit den REWE frei von Produkten? Mini-Pizza .

Hier gibt es tolle Rezepte, die du auch bei - Pﬂmﬂdﬂrl
Unvertraglichkeiten kochen und backen . - o~
kannst, z. B. den gluten- und laktosefreien i !'1  — ' {lg‘ F

Schoko-Mandelkuchen. Mhhhhhh!

_-‘I Mams IF

it _ ]
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» : . G e nen Snack zum

8 i o " L 5 B B B - E s : TR ) 1)

Hier geht’s = s - L ) LI : ~ Aperitif brau hst, lieg mit de Jel '«_-.:‘n n,-MlnlJPlzlzen ;
zur REWE frei von HELL i - | N T Pomodori von REWE Best tig, denn siesind |
Rezeptsammlung: : { . perfekt zum TeiLé.IJ, Die | ' Y A

rewe.de/frei-von _ v, / - belegt mit frischen Tomat _tgdd.z_a'r‘rr_ic"h

~ sind tjefgefrdr'en,'§o'aas$,_'dq's
~ Bedarf sind sie dann in 10 Minu



re.de

Was fiir unsere GroReltern Alltag war, wird heute zum kleinen
Kiichenabenteuer: Wir kochen die Schitze von Spatsommer und Herbst ein
und zelebrieren die alten Kiichentraditionen in unserer modernen Welt.

Jetzt geht's ans
.. Eingemachte

Kiirbispiiree

Fiir 4-6 Glaser
2 kg Kiirbis (Butternut)

ezepte-ernaehrung

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 2 Stunden 20 Minuten

Dazu braucht man:
Schraubglaser, Pirierstab

1. Gladser und Deckel in kochendem Wasser sterilisieren.

2. Schale und Kerne vom Kiirbis entfernen, Kiirbis in grobe Wiirfel schneiden.
Mit 220 ml Wasser in einem Topf aufkochen und ca. 20 Minuten zugedeckt
kécheln lassen, bis der Kiirbis weich ist. Mit einem Piirierstab glatt mixen.

3. Das noch heile Piiree in die Glaser fiillen. Dabei darauf achten, dass die
Rander der Glaser sauber bleiben. Glaser gut verschlieRen, ca. 5 Minuten
auf den Kopf stellen und vollstandig erkalten lassen.

4. Im Kithlschrank aufbewahrt halt das Kiirbismus mindestens 3-4 Wochen.

404t

Laktosefrei Vegetarisch Vegan

Nadhrwerte pro Glas:
Kalorien: 116 kcal
Kohlenhydrate: 26,7 g
EiweiB: 4,3 g/ Fett: 0,58

¥ 4/10 |
ErndhrWert
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SiiB-sauer J Gut zu wissen

. . . Damit dein Eingemachtes lange haltbar bleibt, sind
el ngelegter KU rbIS sterilisierte Gldser das A und O. Gldser in einen groBen

Topf stellen und vollstandig mit Wasser bedecken. Wasser
aufkochen und ca. 10 Minuten kochen lassen. Gldser heraus-

nehmen und auf einem sauberen Geschirrtuch abtropfen lassen.
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 10 Stunden : :

Fiir 6-8 Glaser

4 kg Kiirbis 1 EL Pimentkdrner

(Butternut, ca. 2 Stiick) 2 Lorbeerblitter

1 REWE Bio Zitrone 500 ml REWE Beste Wahl

20 g frischer Ingwer WeiBweinessig

2 Stangen Zimt 1,5 kg ja! -—

1 EL Gewiirznelken Raffinade-Zucker -

Dazu braucht man: Einmachgldser, Schopfkelle, Fettpfanne

{
A

1. Kiirbis schalen, halbieren, Kerne entfernen und
Kiirbis in Wiirfel schneiden. Zitrone waschen, Schale
abreiben, Zitrone halbieren und Saft auspressen.
Ingwer schélen und fein hacken.

2. Kirbis mit Zitronensaft und -schale, Zimtstangen,
Ingwer, Gewirznelken, Piment, Lorbeer, 125 ml WeiR-
weinessig und 125 ml Wasser vermischen und zuge-
deckt tiber Nacht an einem kiihlen Ort ziehen lassen.

3. In einem weiten Topf 380 ml Wasser mit 375 ml
Essig und Zucker aufkochen. Backofen auf 180°C Um-
luft vorheizen.

4. Durchgezogenen Kiirbis samt Fliissigkeit und Ge-
wiirzenin den Topf zum Essig-Sud geben. Alles aufkochen
und kurz kécheln lassen, bis der Kiirbis leicht glasig ist.
Kiirbis mit einer Schépfkelle herausnehmen und auf die
sterilisierten Glaser verteilen. AnschlieRend den Sud
etwas abkiihlen lassen und die Glaser damit auffillen.

5. Gldser verschlieen und mit etwas Abstand in eine
mit Wasser gefiillte Fettpfanne stellen. 60 Minuten im |
Backofen einkochen. Danach mindestens 30 Minuten ‘
im ausgeschalteten, geschlossenen Ofen stehen lassen.

goasx

Laktosefrei Vegetarisch Vegan Glutenfrei

% Nihrwerte pro Glas: 4

: Kalorien: 569 kcal

= 4
Kohlenhydrate: 136 g § 4/10 §
- EiweiR:6g/Fett: 0,78 ErndhrWert

IJ-E..:‘L - E Lecker z. B. im Pumpkin Spice
;If"i'!- ®: Latte. So machst du ihn:

'— .f:"' e rewe.de/pumpkinspicelatte
| e




Birnenhalften

mit Vanille

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 30 Minuten

1. Birnen schalen, halbieren und das Kerngeh&use ent-
fernen. Vanilleschoten langs aufschneiden und das Mark
herauskratzen. Zitrone halbieren und den Saft auspressen.

Fur 4 Glaser 5 2. Zucker mit 1 LW fiochen. Vanillesch d
; 1 . Zucker mit asser aufkochen. Vanilleschoten un
ZwetSChgen‘ ;- e i T e 2 kg Birnen (z. B. Conference) -mark sowie den Zitronensaft zufiigen und so lange kdcheln,
marmelade mit : . ol o~ ¢ 2 REWE Beste Wahl Bourbon Vanilleschoten bis sich der Zucker aufgeldst hat.
-t N - I > : 1 Zitrone

. . Fg— : T R P R . 3. Birnenhélften hochkant in sterile Glaser stellen und mit

. T - 00 g ja! Raffinade-Zuck
ROtWEln und Z|mt J L ) T - 500 g jat Raffinade-Zucker dem heiBen Zuckersirup auffiillen. Mit einem Deckel gut

Dazu braucht man: Einmachglaser verschlieBen.

4.Die Glaser in einen groRen Topf stellen und so viel -
Wasser zufigen, dass die Glaser zu zwei Dritteln im Was-
ser stehen. Wasser aufkochen, dann die Temperatur etwas
reduzieren, sodass das Wasser nur noch siedet. Die Birnen
ca. 30 Minuten einkochen, dann die Glaser aus dem Topf

/ Zubereitungszeit: 20 Minuten
j Wartezeit: 20 Minuten

Fiir 4-5 Glaser

1 kg Zwetschgen nehmen und auskiihlen lassen.

150 ml Rotwein

1 TL REWE Bio Zimt ' v

1 REWE Beste Wahl Bourbon Vanilleschote 4 0 %
i 650 g Gelierzucker (2:1) v

Laktosefrei Vegetarisch Vegan Glutenfrei

Dazu braucht man: Schraubglaser Nihrwerte pro Glas: 4
. Kalorien: 618 kcal
1. Zwetschgen waschen, entkernen und mog- Kohlenhydrate: 156 g ¥ 410

lichst klein wiirfeln. EiweiB: 2,3 g/ Fett: 1,5g ErnihrWert

2. Zwetschgen, Rotwein, Zimt und das Mark der
Vanilleschote in einen Topf geben. Kurz aufkochen,
dann bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten einkochen
lassen. Gelierzucker zugeben und weitere
ca. 5 Minuten kocheln lassen. Gelegentlich um-
rthren, dann die Gelierprobe machen.

3. Marmelade in sterile Glaser fiillen, mit Deckel
verschlieBen und fiir ca. 5 Minuten mit dem Deckel
nach unten stehen lassen. AnschlieBend voll-
standig abkihlen lassen.

goa:

Laktosefrei Vegetarisch Vegan Glutenfren
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N&dhrwerte pro Glas:

Kalorien: 811 kcal

Kohlenhydrate: 194 g w» 110
EiweiB: 1,8 g/ Fett: 0,58  ErndhrWert

Fiir den REWE Bio Zimt

verwenden wir hochwertigen 5
Ceylon Zimt. Natiirlich Birnen sind ein kostliches
Naturland zertifiziert. s - ~ Toppingauf Porridge,
Milchreis oder Joghurt.

Die eingekochten



DEINE GRUNE KUICHE STAR DE

nein, wir gehen aufs Ganze. Denn im Ofen gebacken entfaltet
sich das ganz besondere siiBlich-milde Aroma wunderbar.

Gerosteter Knoblauch-
Ricotta-Dip

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 4 Personen

2 EL Olivendl 1 Kohlrabi

1 Knolle Knoblauch 1 REWE Bio Zitrone
20 g REWE Feine Welt 50 g REWE Feine Welt
Kalamata Oliven ohne Stein  Parmigiano Reggiano
1 Paprika (gelb) 250 g Ricotta

1 Paprika (rot) Salz

1/> Salatgurke 1 EL REWE Beste Wahl
2 REWE Regional Méhren Oregano gerebelt

Dazu braucht man: ofenfeste Form, Kiichenreibe

-
Der REWE Feine Welt
Parmigiano Reggiano

harmoniert perfekt zum
stiBlichen Knoblauch.

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. 1EL
Olivendl in einer backofenfesten Form verteilen.

2. AuRere Schale der Knoblauchknolle entfernen, Knolle quer
halbieren, mit der Schnittfléche nach oben in die Form legen.
1 EL Ol ber die Knolle geben, ca. 35 Minuten backen. Nach
20 Minuten die Oliven mitbacken.

3. Paprikas waschen, entkernen und in fingerbreite Streifen
schneiden. Gurke waschen und in langliche Streifen schnei-
den. M&hren und Kohlrabi schalen und in langliche Streifen
schneiden. Zitrone heill waschen, Schale abreiben. Parmesan
fein reiben.

4. Die gebackenen Knoblauchzehen aus der Schale in eine
Schiissel quetschen und mit einer Gabel zerdriicken. Knob-
lauch, Ricotta, Parmesan und %2 TL Zitronenschale vermengen.
Mit Salz und Oregano wiirzen. Oliven hacken und untermi-
schen. Den Dip weitere 15 Minuten in der ofenfesten Form
backen. Mit den Gemiisesticks lauwarm servieren.

‘05 Ih:ﬁlhryverte grlz) Plerson: 1/
v alorien: 296 kca
f Kohlenhydrate: 23,5 g ¥ 6/10

Vegetarisch  Glutenfrei EiweiB: 13,1g, / Fett: 17.8 g ErndhrWert
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DEINE GRUNE KUCHE KURBIS

Bei diesem Anblick bekommst du Gansehaut? Keine Sorge,
dein nachster Halloween-Kiirbis kann mehr als nur gut aussehen.
Fiir zweimal Fruchtfleisch-Recycling vom Allerfeinsten einfach umblattern.

Kiirbi

o -

14 rewe.de/rezepte-ernaehrung




DEINE GRUNE KUICHE K(IRBIS

Cremig und trotzdem bissfest:
Mit dem REWE Beste Wahl {

Risotto-Reis gelingt dir die

perfekte Konsistenz.

i
=]
.

. -

Kiirbis-Risotto

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: hier musst du nicht warten

Fiir 4 Personen

800 g Kiirbisfleisch 700 ml Gemiisebriihe

1 REWE Regional (ggf. glutenfrei)

Zwiebel 225 g ja! King

2 Zehen Knoblauch Prawns Garnelen

2 EL ja! Rapsol (TK, aufgetaut)

2508 Salz, Pfeffer i d .
REWE Beste Wahl 50 g Parmesan F“L—f,lﬁitvﬁfit:?;?ffnvoa;?tme
Risotto-Reis 20 g Butter Feta statt mit Garnelen toppen.
100 ml WeiBwein 2 Stiele Thymian 4

Dazu braucht man: Kiichenreibe

1. Kiirbisfleisch fein wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch schilen und fein hacken. 1 EL Olin einem Topf
erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Kiirbis darin 3 Minuten andiinsten. Reis zugeben und 1 Minute
mitdlnsten. Mit WeiBwein abloschen und einkochen lassen. Nach und nach Brithe zugeben, dabei
regelmaRig riihren. Ca. 20 Minuten kocheln, bis der Reis cremig, aber noch bissfest ist.

2. Garnelen kalt abspiilen und trocken tupfen. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Garnelen von
beiden Seiten je 3 Minuten anbraten, salzen und pfeffern. Parmesan reiben und mit Butter unter
das Risotto rithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Thymian waschen und die Blattchen abzupfen. Risotto mit Garnelen anrichten, mit Thymian
" bestreut servieren.

i

Ndhrwerte pro Person: A
Kalorien: 488 kcal

Kohlenhydrate: 65,9 g ¢ 3/10
Glutenfrei  EiweiB: 21,9 g/ Fett: 14,1 g ErndhrWert

16 rewe.de/rezepte-ernaehrung

Kurkuma verleiht
dem Brot eine tolle
goldgelbe Farbe.

Saftiges Kiirbisbrot

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 1 Stunde 50 Minuten
Fiir 1 Brot (ca. 15 Scheiben)

300 g Kiirbisfleisch 1TL Zimt

520 g ja! Dinkelmehl (630) 1 TL Kurkuma

1 Pédckchen ja! Trockenhefe 2 EL ja! Rapsol

1TL Salz + etwas Ol fiir die Form
1 TL Zucker 40 g Kiirbiskerne

Dazu braucht man:
Blitzhacker, Kastenform (25 cm), Ofengitter

1. Kirbisfleisch im Blitzhacker zerkleinern.

2. Ineiner Schissel Mehl, Hefe, Salz, Zucker, Zimt und
Kurkuma mischen. Kirbisfleisch, 250 ml lauwarmes
Wasser und Ol zugeben und mindestens 5 Minuten zu
einem geschmeidigen Teig kneten. Teig abgedeckt an
einem warmen Ort ca. 60 Minuten gehen lassen.

3. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C
Umluft) vorheizen. Kastenform fetten, Teig hinein-
fullen, mit Kiirbiskernen bestreuen und leicht andri-
cken. Brot in den Ofen geben und ca. 50 Minuten
backen. Danach aus der Form l6sen und auf einem
Gitter auskiihlen lassen.

goa

Laktosefrei Vegetarisch Vegan

Na@hrwerte pro Scheibe:

Kalorien: 159 kcal

Kohlenhydrate: 28 g ¥ 7/10
EiweiB: 5,7 g/ Fett: 29 g ErnihrWert



Neues aus dem Markt!

3 Fragen an die Tafel Deutschland

LUnsere Tafel-Aktion ist zuriick!" Seit 1996 engagieren sich REWE und die Tafel Deutschland Seite an Seite ftir mehr
Menschlichkeit. Durch die Kooperation konnten bereits iiber 5 Millionen Spendentiiten gesammelt und direkt an
Menschen in Not weitergegeben werden.

pein Kauf

unterstiitzt den

qQnNaBY

rewe.de/klimafonds

1. Wer sind die Tafeln? Seit iber 30 Jahren setzen sich die Tafeln in ganz

Deutschland gegen Lebensmittelverschwendung und Armut ein. Heute unter-
stiitzen sie 1,5 Millionen armutsbetroffene Menschen - mit Herz, Engagement 3
und der Hilfe von iiber 970 Tafeln. - - oyt FpiE B

o TEREEEREEE [ D

2. Wie kannst du helfen? Mit 5 Euro kannst du GroRes bewirken: in deinem

REWE Markt oder online eine Spendentiite oder Spendenkarte kaufen und so die
Tafeln mit Lebensmittelspenden unterstiitzen. In den gespendeten Tiiten sind
lang haltbare Lebensmittel. Da diese eher selten zur Verfiigung stehen, werden
sie dringend bendtigt. Mit deinem Kauf hilfst du mit, leere Teller zu fiillen. Als
kleines Dankeschon erhaltst du einen 10 % REWE Bonus Coupon*, den du beim
nachsten Einkauf einlésen kannst.

3. Wo kommen die Spenden an?
Ehrenamtliche Helfer:innen der Tafeln

Unterstiitze die Tafeln vor Ort!

nehmen die Lebensmittelspenden ,»Unsere Tafel-Aktion ist zuriick!* Unter diesem
direkt an den lokalen Standorten Motto unterstiitzt du zusammen mit REWE

; die Tafeln. Wie das geht? Kaufe vom 08.09. M t h b t
: atcha boom

ohne Umwege an armutsbetroffene =y is¢ noch mehr oder auf rewe.de fiir 5 € eine Spenden- 1 0 0/
Sammle 0

Menschen ausgegeben. So kommt wissen? Scanne den tiite oder -karte. Wir iibergeben dann

deine Spende genau dort an, wo sie  Code und hol dir alle alle Lebensmittelspenden gesammelt Bonus auf
.am dringendsten benétigt wird. Infos zur Aktion! deiner Tafel vor Ort. . *
deine Spende.

- z s 4
*Der Bonus-Coupon ist vom 08.09.-20.09.25 giiltig, einmalig einlosbar und ist unabhéngig von der Anzahl gekaufter Spendentiiten und -karten. Fur. L / - ]
weitere Bedi und Einschrank siehe Information auf dem Coupon in der REWE App. Voraussetzung ist eine Registrierung im REWE Kunden % g
konto sowie die Anmeldung zu REWE Bonus. Nutzungsbedingungen siehe rewe.de/service/i i REWE BO n us 7 F.
& 5 f T H

In den GroBstadten spriefen hippe Matcha-Cafés gerade formlich aus der Erde. Mit dem Japanischen Q c;"v
Matcha von REWE Feine Welt kannst du die fast meditative Zubereitung ganz einfach zu Hause &t

ausprobieren: Der fein vermahlene Griintee wird mit einem Matchabesen (oder einem elektrischen m
Milchaufschdumer) und etwas Wasser in einer Schale in achtférmigen Bewegungen schaumig ge- FelneWeIt@
schlagen. AnschlieBend mit geschdaumter Milch aufgieRen und den fertigen Matcha-Latte ganz .,»
entspannt genieRen. Die genaue Anleitung und mehr Rezepte gibt's online unter rewe.de/matcha &

_ ez'ug.'félfen'
- Ein paar nehm
' h.

ik
JAPANISCHER 89
MATCHA
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DEIN REWE TREND ?
V)
Frosted Cookies aus r Fast zu schade zum
der HeiBluftfritteuse: " i i . AnbeiBen - aber
160 °C / 8-10 Min. - eben nur fast.

Wichtig: Backpapier
verwenden

.

nst

Keks-Himmel -
ute Hingucker

okies sind d
Red-Velve

REWE Trend-Check

Erst kommt der Keks, dann kommt
das Frosting — und dann kommt der
Wow-Effekt!

Frosted Cookies sind kleine Kunstwerke
zum Reinbeifen und gerade voll im
Trend. Der dicke Keksboden trifft auf ein
cremiges Topping - oft liebevoll auf-
gespritzt und mit kleinen Deko-Details
verziert. Kein Wunder, dass sie auf Social

Media gerade tiberall auftauchen. Unser
Highlight: die rote Teighasis, inspiriert Lz, : R
vom sogenannten Red Velvet Cake. Uber- o

setzt bedeutet das ,,roter Samt®, denn
neben der knalligen Farbe erwartet dich

Frosted Cookies im Red-Velvet-Style

Wartezeit: 1 Stunde 20 Minuten schaumig schlagen. Ei, 1 TL Vanillepaste und Lebensmittelfarbe dazugeben
und unterriihren.

“ Zubereitungszeit: 35 Minuten TTT 1. 120 g Butter, Zucker und braunen Zucker mit den Quirlen des Handmixers

Fir 20 Stock 2. In einer anderen Schiissel Mehl, Natron, Backpulver und Salz mischen.

270 g Butter 240 g Mehl Mehlmischung zur Buttermischung geben und alles zu einem Teig kneten. Bei

T | Ay ) (Zimmertemperatur) 1/ TL Natron Bedarf noch 1-2 EL Wasser zufiigen. Teig 1 Stunde zugedeckt kalt stellen.
R 70 g Zucker Y2 TL Backpulver 3, Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen. Teig zu 20 gleich groBen Kugeln
D Red-Velve}-Kucheh il ubr]ggns 'm 70 g brauner Zucker Y2 TL Salz formen und mit Abstand zueinander auf zwei mit Backpapier belegte Bleche
Waldorf'Astona Hotelin New York City auf 1Ei 1508 verteilen. Cookies 10-12 Minuten backen, dann vollstéandig abkiihlen lassen.
der Speisekarte und wurde dadurch welt- (M, Zimmertemperatur)  Puderzucker _ . . .
weit populdr. Funfact: Die rote Farbe ent- 21> TLREWE Beste Wahl  400g 4. Inzvv15chgn 150 g Buttef klein schne1de‘n, zusammen mit Puderzu.cker und
'Im“ stand urspriinglich durch die Reaktion von Bourbon Vanille Paste Frischkise 112 TL Vanillepaste auf hochster Stufe mit den Quirlen des Handmixers hell

Kakaopulver mit Essig und Buttermilch. 1-2 TL REWE Beste Wahl  (Zimmer- und schaumig schlagen. Frischkése zugeben und kurz weiterschlagen. Das
Heute wird gern mit ein wenig Lebens- Lebensmittel Farbpasten  temperatur) Frosting in einen Spritzbeutel fiillen und in Kreisen auf die Cookies spritzen.

mittelfarbe geschummelt ... (rot) Nihrwerte pro Stiick:

. . ) Kalorien: 258 kcal
Dazu braucht man: Handmixer, Spritzbeutel mit Kohlenhydrate: 24,2 g » 110

Lochtiille (1 cm @), Backpapier EiweiR: 3,8 g/ Fett: 16,4 g ErndhrWert

Ll
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DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG MIT FREUNDEN
Spinnen-Quiche

1. Mehl, Butter in Stiickchen, 1 Ei, etwas Salz und 1-2 EL
Wasser zu einem glatten Teig kneten. Zu einer Kugel formen,

y ] g I Zubereitungszeit: 35 Minuten abgedeckt im Kiihlschrank 30 Minuten kalt stellen.
Dieses Halloween tischst du richtig auf: Denn zu deinem erschreckend Wartezeit: 1Stunde 10 Minuten A :
2. Kiirbis schalen, entkernen und grob raspeln. Zwiebel und

leckeren Grusel-Menii kdnnen du und deine Gadste ein spannendes Fiir 12 Stiicke Knoblauch schalen und fein hacken. Spinat waschen und
Krimidinner erleben. Blittere um und erfahre mehr. . . trocken sch!gudern.Zwiebel, Knoblauch und Kiirbis in einer
250 g Mehl (1050) 100 g Babyspinat (frisch) Pfanne mit Ol ca. 5 Minuten scharf anbraten. Spinat zugeben

130 g REWE Beste Wahl 1 EL Rapsol und diinsten, bis er zusammenfallt. Etwas abkiihlen lassen.
Weidebutter 200 g Schlagsahne . ' .
3 Eier (M) Pfeffer 3. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft)

Salz 1TL Thymian (frisch) vorheizen. Quicheform mit Butter fetten und mit etwas
200g REWE Regional 8 schwarze Oliven Wasser leicht benetzen, damit der Teig besser haftet.

Buttgrnutkﬁrbis (ohne Stein) 4. Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche diinn ausrollen
1 Zwiebel RE!N_E Beste Wahl und in die gefettete Form legen. Mit den Fingern andriicken
1 Zehe Knoblauch Chiliflocken und mehrfach mit einer Gabel einstechen. Teig ca. 10 Minu-

Dazu braucht man: fen vorbacken.

Kiichenreibe, Salatschleuder, Quicheform (@ 24 cm) 5. 2 Eier mit Sahne, Salz, Pfeffer und Thymian in einer
Schiissel verriihren. Butternut-Spinat-Mischung unterriihren.
Masse in die Quicheform fiillen und glatt streichen. Quiche
25-30 Minuten backen, bis die Fiillung fest ist.

6. Fiir die Spinnen jede Olive halbieren und die Hélften als
Spinnenkdrper auf die fertige Quiche setzen. Aus den rest-
lichen Halften kleine Beine schneiden und an die Oliven-
halften setzen. Quiche mit Chiliflocken bestreut servieren.

- Nihrwerte pro Stiick: »
- .
Kalorien: 243 kcal
1 Kohlenhydrate: 17,8 g ® 710
r Vegetarisch Eiweil3: 5,3 4 / Fett: 17,2 g ErndhrWert

an®_. e

Pilzkopfe im B o

griinen Moor g

Y 1. Champignons abreiben und die Stiele entfernen. Mit einem Messer vor- Y - ' g ; _ g o | : '1
Zubereitungszeit: 20 Minuten sichtig gruselige Gesichter in die Pilze ritzen. 1 EL Olin einer Pfanne erhitzen. . e e T ¥ - ] . ; F.t . '
Wartezeit: 10 Minuten Pilze rundherum ca. 5 Minuten anbraten. Herausnehmen und beiseitestellen. 4 ra " : . ;. . . "3

Fiir 6 Personen 2. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken. In einem Topfin 1 EL Ol
glasig diinsten. Dann Erbsen und Spinat zugeben, mit GemUsebriihe aufgieRen
400 g Champignons 11 Gemiisebriihe und 10 Minuten kécheln lassen. Suppe fein piirieren. Mit Zitronensaft, Muskat,

2 EL Rapsél (gsf. glutenfrei) Salz und Pfeffer abschmecken.
1 Zwiebel 1 EL Zitronensaft ) ) o )
1 Zehe Knoblauch 1 TL Muskatnuss 3. Suppe in Schalen fiillen. Jeweils einen Schuss Sahne daraufgeben und mit

400g ja! Junge Erbsen (TK)  Salz, Pfeffer einer Gabel leicht verwirbeln. Die Champignonkopfe in die Suppe setzen.

. . " 4
400 g ja! Blattspinat (TK) 200 g Schlagsahne =05 Nﬁlh,werte pTo plersom » )
Kalorien: 235 kca
Dazu braucht man: Piirierstab /r Kohlenhydrate: 18 g ® 70
Vegetarisch Glutenfrei Eiweil: 11,2 g/ Fett: 14,5 g ErndhrWert

22 rewe.de/rezepte-ernaehrung 23
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t Fledermaus-Schmaus

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 2 Stunden

Fiir 6 Personen

11 Milch 2 Gldser ja!

1 Prise Salz Sauerkischen (a 350 g)
110 g Zucker 1 EL Speisestdrke

1 TL REWE Bio 1 EL Zitronensaft
Vanillezucker 1/ Packchen REWE Bio
100 g ja! Vanillepuddingpulver
HartweizengrieB 1 EL Butter

1 Eigelb (M) 2 EL Rapsol

Dazu braucht man: Fledermaus-Ausstecher

1. 500 ml Milch mit Salz, 50 g

Zucker und Vanillezucker aufko-

chen. GrieB einrieseln lassen und

unter Riihren 5 Minuten kocheln, bis die

Masse eindickt. Vom Herd nehmen, Eigelb
unterriihren und auf einem Backblech glatt streichen

(ca. 1 cm dick). Mindestens 2 Stunden auskiihlen lassen.

2. Kirschen samt Saft mit 30 g Zucker in einem Topf erhit-
zen. Speisestdrke mit 3 EL kaltem Wasser glatt rithren, zu den Kirschen gebe
und 2 Minuten kécheln lassen. Mit Zitronensaft abschmecken.

3. Puddingpulver mit 30 g Zucker mischen, mit 50 ml kalter Milch glatt riihren.
450 ml Milch aufkochen, dann die Mischung einriihren und unter Rihren einmal
aufkochen. Vom Herd ziehen und etwas abkiihlen lassen.

a

g 3/10
ErndhrWert

4. Die feste GrieBmasse mit einem Messer oder einer
Fledermaus-Ausstechform in Fledermaus-Form
schneiden. Butter und Ol in einer Pfanne erhitzen, Vegetarisch
Flederm&use von beiden Seiten goldbraun braten. Nihrwerte pro Person:

. . . Kalorien: 407 kcal
5. Kirschkompott in Schalen geben, VanillesoRe Kohlenhydrate: 65,2

dariibertrdufeln und die Fledermduse daraufsetzen. EiweiB: 8,6 g/ Fett: 123 g

24 rewe.de/rezepte-ernaehrung
.

Perfekt fiir Desserts
oder zum Backen: die
Sauerkirschen von ja! -

entsteint und nur
leicht gezuckert.

i ¥

..r f -'

-
L

e

a‘l“ .

Halloween-Krimi-Dinner

Wer dem Halloween-Menii den passenden Rahmen
geben will, findet hier unsere Spielanleitung zum
vollstandigen Krimidinner fiir 6-8 Mitspieler.
Einfach unter www.rewe.de/krimidinner
downloaden, gemeinsam spielen und genieBen!

? DE UCHBIELIR JEDEN TAG MIT FREUNDEN
L

Drunken Ghost
Cocktail

Zubereitungszeit: 10 Minuten "
Wartezeit: hier musst du nicht warten
Fiir 6 Personen

12 Eiswiirfel 120 ml weiBer Rum
500 ml 500 ml Zitronen-
REWE Beste Wahl limonade
Kokosnussmilch Creme 6 REWE Beste Wahl
3 TL Vanilleextrakt Marshmallows
120 ml Wodka schwarze Zuckerschrift

Dazu braucht man: HolzspieBe

1. Eiswiirfel in sechs Glaser verteilen. In einer Karaffe

g Kokosmilch, Vanilleextrakt, Wodka und Rum mischen und

mit einem Loffel verriihren. Drink auf die Glaser verteilen
und mit Zitronenlimonade auffillen.

i

L =
o e
,# .‘,' 2. Marshmallows auf HolzspieBe stecken. Mit Zuckerschrift
L
\

gruselige Gesichter aufzeichnen.

= ” 3. Die Marshmallow-Geister auf die Glaser setzen und

sofort servieren.

“’, Nahrwerte pro Person:
/ ¥  Kalorien: 305 keal
7’ Kohlenhydrate: 25,3 g | O] 110

Laktosefrei  Glutenfrei  Ciweil: 1,8 g / Fett: 12,2 g ErndhrWert

25
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DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG DREI, ZWEI, EINS, FERTIG! .
!
Hier verbinden sich Asia-Nudeln mit italienischen Tc r:llaten' zﬂ ejdé

Asia-Lasagne fiir deinen Alltag, bei der du nicht mal die SoBe
L TR

o oftis Y
s o B

- ' S : / Mienudel-Lasagne

1.
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 25 Minuten L 2

Fiir 4 Personen

500 g REWE Beste Wahl 200 g Schmand

Mienudeln 250 g ja!
3 Pckg. REWE Beste Wahl Geriebener
Tomatensauce Basilikum Mozzarella

(a380ml)

Dazu braucht man: Auflaufform (ca. 25 x 20 x 5 cm)

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C
Umluft) vorheizen. Mienudeln in der Mitte auseinan-
derbrechen.

2. Y3 der TomatensoBe auf dem Boden der Auflaufform
. verteilen. Die Hélfte der Mienudeln darauflegen, wieder
1/3 der TomatensofBe darauf verteilen und die Halfte
‘ des Schmands in Klecksen auf die SolRe geben. Die
restlichen Zutaten ebenso einschichten. Am Ende mit
Kase bestreuen und auf der mittleren Schiene
25-30 Minuten backen, bis der Kase goldbraun ist.

4 : 0 Nahrwerte pro Person: 4
=" - | 4 . Kalorien: 874 kcal
= - Kohlenhydrate: 111 g § 410 ]
vegetarisch  Eiweif: 30,7 g/ Fett: 35,7 g ErndhrWert

| o i y ___, f
~ ' 26 'rewe.de/rezepte-ernachrung ’
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e oo 3 e . o
" Vier absolute Klassiker in Bestform. O e 119
- Denn ein ehrliches Kartoffelgericht ist an i

~ manchen Tagen einfach alles, was man braucht.

Fiir 4 Personen

E_ 300 g SiiBkartoffeln 300 g ja! Schmand
'“'17""‘-*; - = =g 200 g REWE Regional  Pfeffer
“‘l RS aa g::':offeln g ::.:pelsestarke
E®EE i 1 Apfel 1 TL Muskatnuss
_::' = 125 g REWE Bio 1/, TL Kurkuma
e J : s Forellenfilets (gemahlen)
" 1 i gerduchert 3ELOL

1/ Zitrone

1. StiBkartoffeln und Kartoffeln schalen, waschen und auf
der Kiichenreibe reiben. Kartoffelraspeln mit 1 TL Salz in
einer Schissel mischen und ca. 10 Minuten ziehen lassen.

2. Inzwischen Apfel schélen, Kerngehduse entfernen und
Apfel fein wiirfeln. Forellenfilet fein hacken. Die Zitronen-
halfte auspressen. Schmand, Apfel, Forelle und Zitronen-
saft mischen, salzen und pfeffern.

3. Kartoffelraspeln in ein sauberes Geschirrtuch geben, Tuch
— 3 - > J eindrehen und so die Flissigkeit aus den Kartoffeln driicken.
= o T -3 : - f Dann mit Stérke, Eiern, Muskatnuss und Kurkuma mischen.
o N .:-.-# k- ' : ; F Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Je Puffer 1 EL
. i - . 1 o = . Kartoffelmasse in die Pfanne geben, flach driicken und bei
Dle besten i1 s S e S mittlerer Hitze von jeder Seite 4-5 Minuten knusprig braten.
] ; —— 4 Mit dem Dip servieren.
Bratkartoffeln

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: hier musst du nicht warten

Fiir 4 Personen

‘." Nahrwerte pro Person: A
% Kalorien: 487 kcal
Kohlenhydrate: 42,9 g ¥ 310
Glutenfrei  Eiweil: 10,7 g / Fett: 30,7 g ErndhrWert

1. Kartoffeln pellen und in diinne Scheiben schneiden. Zwiebeln schélen
und klein wiirfeln. Petersilie waschen und klein hacken.

1,5 kg Pellkartoffeln Salz 2.2 EL Ol in einer groBen gusseisernen Pfanne sehr heiR werden lassen.
vom }Iortag(Dnllmge) Pfeff.er Kartoffeln dazugeben und bei hoher Hitze ca. 10 Minuten goldbraun braten,
2 Zwiebeln Paprikapulver zwischendurch wenden. Nach 5 Minuten Zwiebeln und Speck mitbraten. Mit
108 feterSIlle (kraus) 4 REWE Bio Eier Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.

3 EL Ol oder 4 REWE Beste Wahl .

Butterschmalz Delikatess- 3. In einer weiteren Pfanne 1 EL Ol erhitzen, die Eier nebeneinander hinein-

schlagen und bei mittlerer Hitze braten, salzen. Spiegeleier mit Kartoffeln
und Essiggurke anrichten. Die Petersilie dariiberstreuen.

y =0§ Néilhrwerte plio Plerson: ”
Kalorien: 526 kca
‘ Z § 810

125 g ja! Schinkenwiirfel Gewiirzgurken

Kohlenhydrate: 63,7 g
Laktosefrei Glutenfrei Eiweil: 19,7 g/ Fett: 21,5 g ErndhrWert

rewe.de/rezepte-ernaehrung



EN TAG KARTOFFELN

1. Kartoffeln schalen, vierteln und in kochendem
Salzwasser zugedeckt ca. 15 Minuten weich kochen.
Inzwischen Petersilie waschen und fein hacken.

2. Erbsen und Méhren in einem Topf bei mittlerer

Hitze ca. 8 Minuten erhitzen, bis sie vollstandig . W TN o “ \
durchgewérmt sind. 10 g Butter zugeben, schmel- F‘ ¢ P‘r Y S
zen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zugedeckt . hlh-' ¥ i 1 ';,

auf niedriger Stufe warm halten. . . Ay v = .‘
»

7

- 3. Bratwiirste in einer Pfanne mit Ol bei mittlerer

- Hitze rundum 10-15 Minuten goldbraun braten, KartOffel'G I’atin
Ka I’tOffGlSta mpf dann zugedeckt warm halten. an Feldsalat

mit Bratwurst * 4. Kartoffeln abgieBen. Milch und 80 g Butter : .

dazugeben und mit einem Kartoffelstampfer stamp-

fen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. ﬂ‘ = -_::- a Zubereitungszeit: 30 Minuten TTT
Zubereitungszeit: 40 Minuten TTT I 5. Kartoffelstampf mit Bratwiirsten und Gemiise Wartezeit: 30 Minuten
Wartezeit: hier musst du nicht warten anrichten. Mit Petersilie bestreuen. I Fur 4 Personen
[~

e
A i F B s suo
800 g Kartoffeln 90 g Butter 7 Kohlenhydrate: 46,2 g ¢ 5/10 : {4 Steinpilze getrocknet 1.80 g REWE Ffine Welt
(mehligkochend) Pfeffer Glutentrei  EiweiR: 22,6 g/ Fett: 49,1 g ErndhrWert ; 1,5 kg Kartoffeln Tiroler Bergkise
Salz 4 REWE Bio 5 (vorwiegend 150 g Feldsalat

15 g Petersilie (glatt) Rostbratwiirste E festkochend) 1 Schalotte
500g REWE Beste Wahl 2 EL Ol Wichtig: stampfen, nicht 1\ Salz, Pfeffer 3 EL Balsamico-Essig
Erbsen mit Méhrchen 200 ml Milch (3,5 %) Pirieren. Mit eISHEE o Muskatnuss 1 TL Senf (kdrnig)
(TK) Muskatnuss ». Wurifa(:? irZLr:f: klebi WL = 450 g Schlagsahne 1 TL REWE Bio

; 1 Zehe Knoblauch Bliitenhonig

Dazu braucht man: Kartoffelstampfer : A - i
| Dazu braucht man: Hobel, Kiichenreibe, Auflauf-

form (ca. 25x20 x 5¢cm)

i * r - FA= - 1. Pilze in eine Schiissel geben, mit kochendem Wasser
By g B bedecken und 15-20 Minuten einweichen lassen.
o e N

2. Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Kartoffeln schalen und in diinne Scheiben hobeln. In
einer groRen Schiissel mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen. Sahne dartibergieBen. Knoblauch schélen,
hacken und zufiigen. Alles gut vermengen. Pilze ab-
gieRen, leicht ausdriicken und in Streifen schneiden.
Unter die Kartoffeln mischen.

3. Auflaufform mit 2 EL Ol einfetten, die Kartoffeln
hineingeben und etwas andriicken. Im heien Ofen
40-45 Minuten backen. Kase reiben und ca. 15 Minuten
vor Ende der Backzeit tiber das Gratin streuen.

4. Feldsalat putzen, waschen und trocken schiitteln.
Schalotte schélen und fein hacken. Zusammen mit Essig,
3 EL Wasser, Senf, Salz, Pfeffer und Honig verrihren.
3EL Ol zugeben und kraftig unterriihren. Vinaigrette kurz
vor dem Servieren mit dem Salat mischen. Kartoffel-
gratin mit Feldsalat servieren.

0 7 Ndhrwerte pro Person: L/
Kalorien: 911 kcal
b 4
T Kohlenhydrate: 68,8 g ¥ 6/10

Vegetarisch  Glutenfrei Eiweif: 24 g/ Fett: 60,7 g ErndhrWert

30 rewe.de/rezepte-ernaehrung




Kartoffeln aus der
HeiBluftfritteuse:
180 °C / 15-20 Min.

zwischendurch gut
durchschiitteln

Spitzkohl-
Hack-Pfanne

M= Deine komplette Einkaufsliste
! * fiir unseren Wochenplan findest

ST R du unter rewe.de/einkaufsliste

. El
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eisangabe bezieht sich auf die tagesakt



Mittwoch:
Herbstliches
Ofengemiise
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Donnerstag:
Finnischer Lachseintopf

Freitag:
Flammkuchen
mit Kiirbis




Ab jetzt findest du in jeder
»Deine Kiiche"-Ausgabe vier kunter-
bunte Rezepte, die den Kids besonders

gut schmecken. Frisch, vielseitig, nicht zu
aufwendig und sogar ziemlich gesund.
Denn wir alle wissen:

'\ aAAAAara

Konfetti-Waffeln
mit Tomatendip

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

1. Tomatenmark mit Honig und 100 ml Wasser glatt
rithren. Mit Krautern, Salz, Pfeffer und Balsamico ab-
schmecken und beiseitestellen.

TTT 2. Mghren schélen und grob raspeln. Paprika waschen,

entkernen und klein wiirfeln. Mais abtropfen lassen.

3. Mehl mit den Eiern, 6 EL Ol und Mineralwasser mit
einem Schneebesen verquirlen. Kraftig mit Salz und

150 g REWE Bio 1 Paprika (griin) Pfeffer wiirzen. Dann Gemise und K&se einriihren. Teig
Tomatenmark 1 Dose Mais (140 g) ca. 10 Minuten quellen lassen.

2 EL Honig (flilssig) 35(?g Dinkelmehl (1050) 4. Inzwischen Waffeleisen mit 1 EL Ol einpinseln und
REM.IE I?este wé,hl 3 Eier (M),, erhitzen. 2 EL Teig hineingeben, Waffeleisen schlieen
Italienische Krauter SEL Raps?l und Waffel hellbraun backen. Vorsichtig herausnehmen
Salz, Pfeffer 200 ml Mineralwasser und auf einem Gitter etwas abkiihlen lassen. Wieder-

2 TL heller Balsamico 100 g Emmentaler
200 g REWE Regional (gerieben)
Mdhren

holen, bis der Teig aufgebraucht ist. Den Tomatendip
dazu servieren.

Nadhrwerte pro Person: L/
Kalorien: 705 kcal
Kohlenhydrate: 85,4 g ¥ 6/10

Vegetarisch Eiweil: 24,4 g / Fett: 31 g ErndhrWert

Dazu braucht man:
Kichenreibe, Schneebesen, Waffeleisen

de/rezepte-ernaehrung

Hackballchen Toscana

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 25 Minuten

Fiir 4 Personen

2 REWE Regional 400 g Hackfleisch
Mohren (gemischt)

1 Zucchini 4 EL Paniermehl

1 REWE Regional Zwiebel 250 g REWE

1 EL Rapsol Bio Mini-Mozzarella
500 g passierte Tomaten 750 g ja!

Salz, Pfeffer Kroketten (TK)

Oregano (getrocknet) 15 g Basilikum (frisch)

Dazu braucht man: Blitzhacker, Auflaufform
(20 x 30 cm), Piirierstab, Backpapier

1. M6hren schélen, Zucchini waschen. Beides im Blitzhacker zerkleinern. Zwiebel
schalen und wiirfeln.

2. Zwiebel im Ol andiinsten. Die Halfte der Mdhren und Zucchini mit anbraten.
Mit passierten Tomaten abloschen. Mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen.
Zugedeckt ca. 10 Minuten kocheln lassen.

3. Die andere Hélfte gehacktes Gemiise mit Hackfleisch und Paniermehl ver-
kneten, salzen und pfeffern. Aus der Masse kleine Béllchen formen und in eine
gefettete Auflaufform setzen. Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

4. Tomatensofe pirieren und tiber die Hackballchen gieRen. Mini-Mozzarella evtl.
halbieren und zwischen den Hackballchen verteilen. Im Ofen ca. 25 Minuten backen.

5. Kroketten auf einem Backblech mit Backpapier gleichzeitig im Backofen
20-25 Minuten garen. Basilikumblattchen waschen. Auflauf mit Basilikum
bestreuen und mit Kroketten servieren.

Nahrwerte pro Person: 4
Kalorien: 791 kcal
Kohlenhydrate: 53,1 g ] 4/10

EiweiR: 40,8 g / Fett: 47,3 g

ErndhrWert

[ 1™ .l

B
«-' —
S5 e ¥ Der REWE Bio Mini
- g Mozzarella ist durch

Tt ? seinen milden Geschmack
o 3 ' bei den Kleinen ein Hit.
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Nudel-Muffins
mit Erbsen

| Zubereitungszeit: 25 Minuten
’ Wartezeit: 20 Minuten

Fiir 4 Personen
28

200 g Makkaroni Pfeffer

Salz Muskatnuss
200 g ja! Junge Erbsen (TK) 20 g Butter

25 g Schnittlauch (frisch) 100 g REWE Bio
4 Eier (M) Gouda gerieben
4 EL Milch (3,5 %)

Dazu braucht man:
Muffinblech oder Frmchen aus Silikon

1. Makkaroni nach Packungsangabe in Salzwasser biss-
fest garen. In den letzten 3 Minuten die Erbsen mitkochen.
Alles abgieRen und abtropfen lassen. Backofen auf
200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen.

2. Schnittlauch waschen und in Réllchen schneiden. Eier
mit Milch verquirlen, Schnittlauch zuftigen und kréftig
mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

3. Muffinblech mit Butter ausstreichen. Nudel-Erbsen-Mix
auf die Mulden verteilen, mit der Eiermasse tibergieRen
und mit Kése bestreuen.

4. Im Backofen ca. 20 Minuten backen, bis das Ei gestockt
und der Kése gebraunt ist.

Ndhrwerte pro Person: L/

Kalorien: 415 kcal

Kohlenhydrate: 42,9 g § 6/10
Vegetarisch Eiweil: 21 g / Fett: 18,6 g ErndhrWert

Lx :
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DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG KINDERKUCHE

Pfannkuchen-

Spaghetti mit
lila SoBe

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: hier wartest du nicht

Fiir 4 Personen

260 ml Milch (3,5%) 300 g REWE Bio

2 Eier (M) Wildheidelbeeren (TK)
200 g REWE Bio 1 EL Honig

Dinkelmehl (1050) 2 EL Rapsol

1 Piackchen optional: Puderzucker
Vanillezucker zum Bestduben

Dazu braucht man: Handmixer, Piirierstab,
Dosierflasche oder Spritzbeutel mit feiner Tille

e

n

o

* Rk g

1. Aus Milch, Eiern, Mehl und Vanillezucker mit den Quirlen des Handmixers einen
nicht zu dinnen Pfannkuchenteig riihren. Ca. 10 Minuten quellen lassen.

2. Heidelbeeren mit 50 ml Wasser aufkochen. 3-4 Minuten kdcheln lassen, dann
vom Herd ziehen. Honig zufiigen und nach Wunsch mit dem Piirierstab pirieren.

3. Pfannkuchenteig in die Dosierflasche oder den Spritzbeutel fiillen. Eine breite
beschichtete Pfanne mit etwas Ol erhitzen. Den Teig in feinen Linien auf den Pfannen-
boden spritzen. Sobald der Teig durchgebacken ist, aus der Pfanne nehmen und in
einer Schiissel mit Deckel warm halten. Wiederholen, bis der Teig aufgebraucht ist.

4. Pfannkuchen-Spaghetti mit der SolRe auf Tellern anrichten und nach Belieben mit
etwas Puderzucker bestduben.

Nihrwerte pro Person: »
Kalorien: 349 kcal
0 Kohlenhydrate: 52,3 g $ 710
vegetarisch  EiweiB: 12,4 g / Fett: 10,7 g ErndhrWert

)




L)
1 Serienabend. Ein Deal, der mit diesen Vi
abendgerichten nicht verhandelt werden muss: Pasta, Schupfnude

Zubereitungszeit: 30 Minuten 1. Kiirbis wathen, entk.ernen unq w[jrfe!n. Apfel w.aschen, entkernen, in
Wartezeit: hier wartest du nicht Spalten schneiden und die Spalten in Scheiben schneiden. Kasseler wiirfeln.
2. In einer Pfanne den Kiirbis mit 2 EL Ol bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten
rundum goldbraun braten. Schupfnudeln, Apfel und Kassler mit 2 EL Ol zu-

1/ REWE Regional Hokkaido Kiirbis (600 g) geben und weitere ca. 10 Minuten braten.

1 REWE Regional Apfel 3. Petersilie waschen, Blattchen hacken. Alles mit Salz und Pfeffer abschme-

200 g Kasseler cken und mit Petersilie bestreut servieren.
4 EL Rapsol

Fiir 4 Personen

500 g ja! Schupfnudeln y lr:j{l;:?éﬁrg:grliglerson:
1/, Bund Petersilie (glatt) ‘ Kohlenhydrate: 483¢ ¥ 9/10 -
Salz’ Pfeffer Laktosefrei EiweiR: 18,7 8 / Fett: 15,1 4 ErndhrWert

One-Pot-Udon-Nudeln

Zubereitungszeit: 20 Minuten h =t e i o -.- v . . . 4 ' . ll"l.
Wartezeit: 15 Minuten ! -l g X i 3 ¢ . | 1 o h

Fir 4 Personen 1 L y s, ¥ I

1 Zwiebel (rot) 2 Friihlingszwiebeln
1 Zucchini 2ELOL

250 g REWE Beste 2 TL Currypaste (rot)
Wahl Champignons 400 ml Kokosmilch
(weiB) 500 ml Gemiisebriihe
140 g REWE Beste 300 g REWE Beste
Wabhl Kichererbsen Wahl Udon Nudeln

— o - - = =

1. Zwiebel schélen und wiirfeln. Zucchini waschen und wiirfeln. Champignons putzen und in
Scheiben schneiden. Kichererbsen abgieRen und abtropfen lassen. Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden.

2. Zwiebelwiirfel in einem Topf mit Ol glasig diinsten. Zucchini, Champignons und Kicher- Udon sind besonders dicke Nudeln -
erbsen mitbraten. Currypaste zugeben, kurz mit anbraten. Mit Kokosmilch und Briihe abloschen J ¢ @ausderjapanischen Kiiche, die aus Ak
und ca. 15 Minuten kécheln lassen. In den letzten 5 Minuten die Nudeln zugeben und gar JiizenmehLEgERECt werdey
kochen. Friihlingszwiebeln zum Schluss tiber die Nudeln streuen.

Pfannenfertig

y 0 @ Ealhr"”ert:S?To Tersom ) T ek RS oy - und richtig praktisch:
alorien: kca feenu - ¢ - T - unsere leckeren
‘ Kohlenhydrate: 44,6 g ¥ 5/10 B, ey : s % ja! Schupfnudeln.

Laktosefrei ~ Vegetarisch Vegan Eiweil3: 13 g/ Fett: 27,2 8 ErndhrWert
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) a0 ; ' , DEINE K{UCHE FUR JEDEN TAG ONE POT
Richtig sattigend wird's mit . . . -
]Vollkornreis. Die ]Kochze]it ' Va n I "Q' MI IC h I’e | S

verdoppelt sich dann.
" =

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 25 Minuten

Fiir 4 Personen

11 Milch (3,5 %) gehobelt

250 g REWE Bio 2 Beutel REWE Bio
Milchreis Bourbon Vanillezucker
1 Prise Salz 1 Glas Birnenhilften
50 g REWE Beste Wahl mit Vanille (s. S.11)
Kalifornische Mandeln

1. Milch in einem Topf aufkochen, Milchreis und Salz
einriihren. Zugedeckt ca. 30 Minuten bei schwacher
Hitze unter gelegentlichem Riihren quellen lassen.

2. Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rosten. Vanille-
zucker unter den fertigen Milchreis rihren. Milchreis
mit Birnenhélften und Mandeln bestreut servieren.
Schmeckt z. B. auch mit heiRRen Kirschen oder Roter
Gritze.

=‘5 Nahrwerte pro Person: 4
Kalorien: 628 kcal
Y&
Kohlenhydrate: 106 g (] 4/10
Glutenfrei  Eiweil: 16,6 g / Fett: 16,3 g ErndhrWert

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 4 Personen

1. Zwiebel schilen und wiirfeln. Hahnchenbrust wiirfeln. Klappt auch mit
einer pflanzlichen

Beides in einem Topf mit Olivendl anbraten. Briihe, stiickige Milchaltarnative v
1 REWE Regional Zwiebel 1 Dose REWE Beste Wahl Tomaten, Mais und Kidneybohnen hinzugeben und mit Gewiirz- R T e
500 g Hahnchenbrust Kidney-Bohnen (285 g) mischung wiirzen. Reis hinzugeben, sodass er komplett mit
2 EL Olivendl REWE Beste Wahl der Briihe bedeckt ist. Ca. 15 Minuten kécheln lassen, bis der
600 ml Hiihnerbriihe Mexican Style Reis gar ist. Zwischendurch &fter umrihren.
(ggf. glutenfrei) (Gewiirzmischung)
1 Dose REWE Beste Wahl 200 g Reis
stiickige Tomaten (400 g) Salz
1 Dose REWE Beste Wahl  Pfeffer

Sonnenmais Supersweet 150 g ja! Geriebener o  Nihrwerte pro Person: »
Gouda Y% Kalorien: 764 kcal
'7' Kohlenhydrate: 73,8 g $ 710
Glutenfrei  EiweiB: 61 g/ Fett: 27,6 g ErndhrWert

2. Topf vom Herd nehmen, alles mit Salz und Pfeffer wiirzen
und mit Gouda bestreuen. Den Deckel auflegen und warten,
bis der Kase zerlaufen ist.




1 Stuck Kdse, noch

en inr Alltag du;fen wir feiern.
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DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG WOCHENENDE

Laugenkonfekt

mit Saaten

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Wartezeit: 15 Minuten

Fiir 6 Personen

1 Packung 2 EL REWE Bio

REWE Beste Wahl Sesam ungeschilt
Laugenstangen 2 EL Kiirbiskerne
(TK, 700 g) 2 EL REWE Bio

1 Eigelb (M) Sonnenblumenkerne
2 EL Milch (3,5%) Salz

1. Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C
Umluft) vorheizen.

2. Laugenstangen aus der Verpackung nehmen, kurz
antauen lassen und in ca. 3 cm lange Stlicke schneiden.

3. Eigelb und Milch verriihren. Die Laugenstiicke damit
diinn bestreichen. Nach Belieben mit Sesam, Kiirbis-
kernen und Sonnenblumenkernen bestreuen.

4. Im vorgeheizten Ofen 12-15 Minuten backen, bis das

Wal“USS':Honlg"" Konfekt goldbraun ist. Herausnehmen und abkiihlen
Blauschimmelkase _ lassen.

0 Nahrwerte pro Person: »
Kalorien: 377 kcal
. 7/10
Zubereitungszeit: 15 Minuten I<ghlgnhydrate. 622¢ . .
Wartezeit: hier wartest du nicht vegetarisch  Eiweil: 12,6 g/ Fett: 9,5 ¢ ErndhrWert

Fiir 6 Personen

Gepickelte
rote Zwiebeln

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 12 Stunden

200 g Blauschimmelkdse 1 Zweig Thymian
50 g REWE Beste Wahl Salz

aromatische Walniisse Pfeffer Fiir 6 Personen

3 EL REWE Bio .

Bliitenhonig 250 g REWE Bio Zwiebeln (rot)
125 ml REWE Beste Wahl Apfelessig
1 TL Salz
1 TL Zucker

1. Den Blauschimmelkase in Scheiben schneiden. Die
Walnisse grob hacken. Eine Pfanne ohne Fett erhitzen,
Walniisse darin 2-3 Minuten résten. Herausnehmen
und kurz abkiihlen lassen.

Dazu braucht man: Schraubglas

1. Zwiebeln schélen, halbieren und in feine Streifen

2. Honig in die Pfanne geben und bei geringer Hitze schneiden. In ein gut verschlieBbares Glas fullen.

erwdrmen, bis er flissig ist. Die ger6steten Walniisse
unterriihren.

2. Essig, 125 ml Wasser, Salz und Zucker aufkochen.
Mischung tiber die Zwiebeln gieBen, sodass sie gut
bedeckt sind. Abkiihlen lassen und tiber Nacht im
Kiihlschrank ziehen lassen.

40at

Laktosefrei ~ Vegetarisch Vegan Glutenfrei

3. Thymian waschen, Blattchen abzupfen, unter die
Honig-Nuss-Mischung riihren. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und tiber den Blauschimmelkése verteilen.

0 % |I:iilhrwerte gr: Plerson: »
v alorien: 458 kca
)’ Kohlenhydrate: 19,6 g 8 710

Vegetarisch  Glutenfrei EiweiB: 13 g/ Fett: 37,2 4 ErndhrWert

Laugenkonfekt
aus der HeiBluftfritteuse:

180 °C / 10-12 Min.

Wichtig: Backpapier
verwenden

Ndhrwerte pro Person:

Kalorien: 18 kcal

Kohlenhydrate: 3,5 g » 110
EiweiB: 0,5g/ Fett: 0,1 g ErndhrWert

48 rewe.de/rezepte-ernaehrung

Traditioneller Obazda

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: hier wartest du nicht

Fiir 6 Personen

200 g ja! Camembert 1TL Paprikapulver

100 g ja! Frischkise (edelsiiB)
(Doppelrahmstufe) 1TL Paprikapulver

1 REWE Regional (rosenscharf)

Zwiebel (rot) 1TL Kiimmel (gemahlen)
1 Zehe Knoblauch 10 g Schnittlauch

1 EL Butter (frisch)
(Zimmertemperatur) Salz, Pfeffer

1. Camembert in kleine Stiicke schneiden und mit dem
Frischkdse in eine Schiissel geben. Die Masse mit einer
Gabel zu einer glatten Paste verarbeiten.

2. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken.
Beides zur Kdsemasse geben. Butter einriihren, bis die
Mischung cremig ist.

3. Paprikapulver und Kiimmel zugeben und gut vermen-
gen. Schnittlauch waschen, fein schneiden, einen kleinen
Teil beiseitelegen, den Rest unterheben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4. Obazdain eine Schale fiillen und mit Gibrigem Schnitt-
lauch garnieren.

0 % Nﬁlhrwerte prlo Plerson: 4
v Kalorien: 160 kca
f Kohlenhydrate: 1,9 g 8 410

Vegetarisch  Glutenfrei Eiweil3: 9,1 g/ Fett: 13,1 g ErndhrWert
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EINE KUCHE FUR JEDEN TAG WOCHENENDE

Ch ieB -
a rc ute r I e o a r — We gemutlicher Charcuterie-Abend in die

o
- e I n Zeit der Weinlese fallt, gibt es wohl kaum einen besseren
So der klangvolle Name einer solchen gemischten Platte mit Stil. Wie du R\ ® Grund, um potenzielle Lieblingsweine zumerkosten.

i
sie ganz nach deinem Geschmack zusammenstellst, zeigen wir dir hier. )

F o
Der Begriff Charcuterie bzw. die danach benannte Anrichteweise stammt aus dem '
Charcu - was? sischen. Urspriinglich war damit die Kunst der Zubereitung von gepokeltem w‘rarb . .
Fleisch wie Schinken, Wiirstchen und Salami gemeint. In unserem heutigen modernen / R

Verstandnis von Kulinarik gesellen sich auf ein solches Board gern auch verschiedene Kasesorten, Geback, Obst,
Gemiise und weitere Kleinigkeiten. Sprich, der perfekte Snack, um einen geselligen, ausgedehnten Abend mit
guten Freunden oder der Familie zu verbringen.

- -

Die mineralisch gepragten Boden der Pfalz verleihen den Trauben fiir unseren /

3 D - , Grauen Burgunder vom Kalkstein ihr unvergleichliches Aroma. Der hellgelbe /
. . . Zuerst einmal: Du kannst kaum etwas falsch - - = WeiBwein duftet bereits nach reifen Birnen, Apfeln, Quitten und Zitrusfriichten.
Wie stelle ich mein perfektes Board zusammen? machen. Achte beim Einkauf darauf, dass du : " Sein Geschmack: voll, saftig und elegant - dazu eine frische Saure und feine
verschiedene Geschmdcker und Texturen Mineralitét. Bei 8-10 °C Trinktemperatur genieRen.

bedenkst. Intensiver Kase, ein cremig-milder Dip, knackig-stiRe Trauben - so bringst du Abwechslung auf dein Board.
Natiirlich sollten alle Leckereien frisch und bestenfalls saisonal sein. Fiir die Asthetik solltest du die Zutaten aus den
Verpackungen nehmen und z. B. in Schélchen fiillen. Kleine Spiele erleichtern das Bedienen.

Der ideale Begleiter zu Fenchelsalami und Paramschinken: Les Pins
Die richtigen Mengen zu kalkulieren, kann tricky sein. Grundsatzlich gilt: Bordeaux AOP von Edmond de Rothschild ist ein kréftiger Rotwein

. . . g . . . . - . o . i e
Passgenau einkaufen in deinem REWE Markt lieber etwas zu viel haben und die Reste anschlieBend weiterverwerten, aus Frankr.e'].ch AT 13 TR L, AEIEL P, A(O1P l.s‘t‘ub.ngens oA
anstatt zuWENie: BeiWurstundIkase keI MEGORIO & pro Person eine europdische Kennzeichnung, die die Herkunft und Qualitét eines
alkulieren. Dazu etwa 5 Scheiben Baguette/Ciabatta und je eine Handvoll Obst und Gemiise sind eine grobe Richtlinie. Wurst und Kase kannst \;Vellns g2 rtantlwfrt..Der Bgde;g\;(\/?lt ljjn\jvch.la;gbaredm Prs‘lAslileier:\uss-Ver
du an der Frischetheke in deinem REWE Markt genau nach deinen Bediirfnissen kaufen. Unsere Frische-Expert:innen beraten dich gern. AltnIs 1St EXKIUSIV nur ber und fentreunde ernatticn.

@ Weitere Zutaten fiir dein Board - Wenn zwei Winzer die gleiche Weinsprache sprechen, entstehen gelungene

- Kollaborationen wie diese: der H&D WeiBburgunder, ein trockener Weil-

burgunder. Geschmacklich haben wir eine harmonische Komposition aus
moderatem Sdureeindruck und dezenter StiBe im Glas. Ein zitrischer
Eindruck im Hintergrund sorgt fir ein fruchtig-frisches Mundgefiihl.

ppr— Dips Wurst (von der Frischetheke) Obst & Gemiise

200 g ja! Hummus 80 g Fenchelsalami 500 g Trauben (griin und rot)
180 g REWE Bio 70 g Parmaschinken 50 g Rucola
Streichcreme 150 g Mdhrensticks
SiiBkartoffel Brot & Cracker
Dattel Curry 1 REWE Feine Welt Ciabatta Antipasti 3
Kise ( der Frischetheke) Italiens Backkunst.(300 g 150 g REWE Beste Wahl N Hier haben wir es mit einem echten Gewinner zu tun: Der Famiglia Rocca
von der Frischetheke 1 Packung 'I'!EWE EIO Natl_l'rla.nd Getrocknete Sl'lacktomaten mit Krdutern Primitivo Susumaniello wurde 2023 zum Wein des Jahres gekront. Der
100¢g ramhe,g?( Knusperkndcke Kase & Kiirbiskern :‘35 g"REngFelne Welt - : halbtrockene Rotwein stammt aus Apulien, einer Region in Siidost-Italien.
100 g Kdse mit Krautern i i ocellara Oliven - Dich erwartet ein Duft von roten Friichten: Sauerkirschen, Brombeeren
(.B.la B“‘“““E Fleurs) Nus§e & Tr(?ckenfruchte 135 g REWE .Feine Welt und Himbeeren. Mit seinem dezenten StiReeindruck harmoniert er
150 g GroBlochkase 75 g ja! Pistazien gesalzen Kalamata Oliven besonders gut zu unserer Kaseauswahl auf dem Board.
(Schweizer Emmentaler) 75 g REWE Beste Wahl geristete Mandeln \

100 g REWE Feine Welt 75 g REWE Beste Wahl getrocknete Aprikosen _
Téte de Moine .,.-'_. ﬂ =Y

f ity 1
. L. J i Grauburgunder? Immer eine sichere Bank! Der
Veggie-Board: so geht’s L = h Grauburggunder Samtmuschel eignet sich perfekt
flr die letzten warmen Herbsttage. Dank Fruchtig-
keit und gut dosierter Sdure bekommt er eine
angenehme Spritzigkeit. Ideal fiir gesellige Abende,

die gern mal langer dauern diirfen.

Tipps plus eine Vorlage zum
Anrichten findest du hier:
rewe.de/charcuterie-board

Bei einem vegetarischen Board bleibt mehr Platz fiir

verschiedene Kasesorten und andere Snacks wie Antipasti.
Auf einem veganen Board kannst du besondere pflanzliche
Kasesorten platzieren, wie z. B. veganen Camembert oder Feta. {
Ergédnzt durch verschiedene Tofusorten, leckere Dips oder Snacks i -
wie gerostete Kichererbsen wird daraus eine runde Sache.

50 rewe.de/rezepte-ernaehrung



DEINE KUCHE FUR JEDEN TAG SUSSES

Herzallerliebst!

SiiBes fiir die Seele - so sieht es aus, wenn Foodies sagen: ,,Ich mag dich!

, Und zwar richtig gern!* Unsere Herzstiicke - oder, die liebevollste Art, Butter,

Zucker und Mehl zu verarbeiten.

Lebkuchenherz-Torte

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Wartezeit: 6 Stunden
Fiir 12 Stiicke

150 g Kuvertiire 80 g Speisestdrke
2 TL Lebkuchengewiirz v TL Backpulver
600 g Schlagsahne 1 Dose

4 REWE Bio Eier (M) Ananasstiicke (272 g)
Salz 1 EL Puderzucker

100 g Zucker 2 Pdckchen Sahnesteif
1 Pdck. Vanillezucker ~ Zuckerherzen

80 g Mehl (405)

Dazu braucht man: Herzform 25 cm, Backpapier,
Handmixer, Spritzbeutel mit Sterntiille

52 rewe.de/rezepte-ernaehrung

1. Kuvertiire hacken, mit 1 TL Lebkuchengewiirz mischen. 250 g Sahne kurz
aufkochen, Kuvertiire darin auflosen. 2 Stunden kiihl stellen. Backofen auf
180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Eier trennen. Eiweill mit 1 Prise Salz steif schlagen. Eigelb, Zucker und
Vanillezucker schaumig schlagen. Eischnee unterheben. Mehl, Stérke, Back-
pulver und 1 TL Lebkuchengew(rz mischen. Zum Eischnee sieben und unter-
riihren. Herzform fetten, Boden und Rand mit Backpapier auslegen. Teig in die
Form fiillen, 30-40 Minuten backen. Aus der Form lsen, auskiihlen lassen,
waagerecht durchschneiden.

3. Ananas abtropfen lassen, sehr klein schneiden. 250 g Sahne steif schlagen,
Puderzucker und Sahnesteif dabei einrieseln lassen. Ananas unterheben,
Mischung auf dem unteren Tortenboden verteilen. Oberen Boden aufsetzen,
leicht andriicken. Torte ca. 1 Stunde kiihl stellen.

4. Schokosahne 2-3 Minuten aufschlagen, bis die Creme etwas fester und
heller wird. Herztorte damit einstreichen, ca. 2 Stunden kiihl stellen.

5. 100 g Sahne steif schlagen, mit einem Spritzbeutel Tupfen auf den Torten-
rand spritzen. Mit Zuckerherzen verzieren.

Nihrwerte pro Stiick: 4
Kalorien: 343 kcal

Kohlenhydrate: 38,2 g "] 410
EiweiB: 5,7 g/ Fett: 19 g ErndhrWert

rz-Cake-Pops

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 1 Stunde

Fiir 20 Stuck

400 g REWE Beste Wahl
Riihrkuchen Schokolade
250 g Mascarpone

300 g REWE Beste Wahl
WeiBe Kuvertiire
Lebensmittelfarbe (rosa)
essharer Glitzer (rosa)

Dazu braucht man: 20 Lolli-Stiele

1. Rihrkuchen fein zerbréseln und mit Mas-
carpone verrithren. 20 gleich groBBe Portionen
abtrennen und mit angefeuchteten Handen zu
Herzchen formen. 1 Stunde kalt stellen.

2. Kuvertiire Gber einem heiBen Wasserbad
schmelzen. Mit rosa Lebensmittelfarbe einfarben.
Lolli-Stiele etwas eintauchen, dann von unten in
die Herzen stechen. Kurz trocknen lassen, dann
die Herzchen komplett mit der Glasur iiberziehen.
Mit etwas Glitzer verzieren und trocknen lassen.

N&hrwerte pro Stiick: 4
Kalorien: 193 kcal
Kohlenhydrate: 21,7 g | 410
EiweiB: 3,8 g/ Fett: 10,5g ErndhrWert
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Herz-Churros

1. Butter mit 500 ml Wasser sowie 1 Prise Salz aufkochen. Mehl zugeben,
kraftig umriihren und bei mittlerer Hitze rithren, bis sich der Teig als Klum-

Zubereitungszeit: 45 Minuten pen vom Topfboden (8st.
Wartezeit: 30 Minuten 2. Teig in eine Schiissel geben, lauwarm abkiihlen lassen, dann die Eier

einzeln unterrithren. Teig in einen Spritzbeutel mit Sterntiille geben und
30 Herzen auf Backpapier spritzen. Die Herzen ca. 30 Minuten ins Gefrier-

150 g REWE Bio 75 ml Milch (3,5%) fach stellen.

StiBrahmbutter 100 g REWE Bio 3. Fur die SchokosofRe die Kuvertiire klein hacken. Milch und Sahne auf-

Salz Schlagsahne kochen, vom Herd nehmen, Kuvertiire einriihren, unter Riihren schmelzen.
400 g Mehl (405) 1 | Pflanzenél )
8 Eier (M) zum Frittieren 4.0l in einem Topf erhitzen, die Churro-Herzen portionsweise ins heifte

150 g REWE Beste Wahl 50 g Zucker Ol geben und goldbraun frittieren. Mit Kiichenpapier etwas abtupfen, dann
Zartbitter-Kuvertiire von allen Seiten in Zucker wélzen. Mit der Schokosole warm servieren.

\J

Fiir 30 Stiick

Dazu braucht man: Spritzbeutel mit Sterntiille, Néhrwerte pro Stiick:

Backpapier, Kiichenpapier Kalorien: 205 keal
Pap pap Kohlenhydrate: 15,8 g 8 5/10

EiweiB: 4 g/ Fett: 14,3 g ) ErndhrWert

Das Frittierdl sollte
nicht heiBer als
175 °C erhitzt werden.

Linzer Herzchen-
schnitten

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 60 Minuten 1. Mehl, Backpulver, Salz, Mandeln, Zucker und Vanillezucker mischen. Die

weiche Butter sowie 2 Eier zuftigen und alles zu einem glatten Teig kneten.

Fiir 20 Stiicke Zu einer Kugel formen und abgedeckt ca. 30 Minuten kiihl stellen.

400 g Mehl 200 g REWE Bio 2. Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft) vorheizen. ¥/5 des
(405) SiiBrahmbutter (weich) Teiges abnehmen und bis zur weiteren Verarbeitung kiihl stellen. Den
2 TL Backpulver 3 REWE Bio Eier (M) restlichen Teig auf einem Blech mit Backpapier (40 x 30 cm) ausrollen. Mit der
1 Prise Salz 350 4 REWE Beste Wahl Konfitiire bestreichen.

200 g ja! Mandeln Sanft & Fruchtig . ) oo
gemahlen Himbeere- 3. Ubrigen Teig ausrollen und unterschiedlich groRe Herzen ausstechen.

200 g Zucker Rote Johannisbeere Herzchen auf der Konfitiire verteilen. 1 Ei trennen, das Eigelb mit der Milch
1 Pickchen Bourbon  (Konfitiire) verquirlen und die Herzchen damit bestreichen. Kuchen ca. 30 Minuten

Vanillezucker 1 EL Milch (3,5%) backen.

N&dhrwerte pro Stiick: \J

. . Kalorien: 305 kcal
Handmixer, Backpapier, Herzchenausstecher Kohlenhydrate: 38,4 § 510

EiweiB: 5,7 g/ Fett: 14,7 g ErndhrWert

Dazu braucht man:
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Herzige
Muffins

Ty

Fiir noch schonere Herzen
einfach eine Herz-
Muffinform verwenden.

! Zubereitungszeit: 25 Minuten
Wartezeit: 60 Minuten
. Fiir 12 Stiick .
: J 150 g Weizenmehl 250 ml Haferdrink
¥ (405) 280 g Schatten-
2 TL Backpulver morellen (Glas) -
y 1 Prise Salz 100 g REWE Beste Wahl W
J 40 g REWE Bio Kakao  Zarthitterschokolade
i 120 g Zucker 50 % Kakao -~
i 1 Péckchen 250 g Puderzucker ey 'y
. Vanillezucker Lebensmittelfarbe 4
i .

Statt veganer Schlagcreme
kannst du auch geschdumten
Barista-Haferdrink auf den
Kakao geben.

80 ml Ol (rot)

Dazu braucht man: Handmixer, Sieb, Muffinform, -

Muffinférmchen aus Papier, Alufolie, Zahnstocher .y

1. Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft)

vorheizen. Mehl, Backpulver, Salz, Kakao, Zucker, Vanille- h

zucker, Ol und Haferdrink rasch zu einem glatten Teig \

riihren. Ggf. noch etwas Fliissigkeit zufiigen. .

2. Schattenmorellen in einem Sieb gut abtropfen lassen -% -

und unter den Teig heben. Zarthitterschokolade hacken . "

und ebenfalls unter den Teig heben. %
3. Papierférmchen in dem Muffinblech verteilen. Aus

der Alufolie 12 kleine Kugeln formen. Teig in die Formchen

N N
: " geben, Alukugel so zwischen Férmchen und Muffinform :
. setzen, dass eine Herzform entsteht. Muffins im Ofen ¥ b
F g 20-25 Minuten backen. Vollstéandig auskiihlen lassen. '
4. Puderzucker mit etwas Wasser glatt riihren. Etwas L™y
. Lebensmittelfarbe zugeben und mit einem Zahnstocher e i
Vegane heiBBe 0rangen-$choko|ade leicht verriihren, bis ein Marmoreffekt entsteht. Die i

Herz-Muffins in die Glasur tunken und trocknen lassen. 4 ; :

Zubereitungszeit: 15 Minuten 1. Haferdrink erhitzen. Orange heiB waschen und 1 TL Schale ab- y Ll:llgrr:r::teo%rll:c:ltﬁck: 4 ’

Wartezeit: hier wartest du nicht reiben. Den Abrieb mit Zucker, Kardamom und Salz zuftgen. ‘ Kohlenh&drate; 6338 g 4/10

" Vegan Laktosefrei  Eiweil: 5,8 g / Fett: 14,8 g ErndhrWert

Fiir 4 Personen 2. Schokolade grob hacken und tiber einem Wasserbad schmelzen.
Schlagcreme aufschlagen.

1| REWE Bio + vegan 150 g REWE Bio
Haferdrink glutenfrei  Orange Schokolade

1 REWE Bio Orange (vegan)

1 EL brauner Zucker 250 ml vegane

1 EL Kardamom Schlagcreme
(gemahlen) 50 g Zartbitter-Raspel-

$,, Nihrwerte pro Person: v
1 Prise Salz schokolade (vegan) / % Kalorien: 452 keal
f Kohlenhydrate: 40,2 g ¥ 6/10

Dazu braucht man: Kiichenreibe, Handmixer Vegan laktosefrei  Glutenfrei  Eiwei: 14,2 g / Fett: 28,1 g ErnihrWert

. . L
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3. Haferdrink auf 4 Glaser verteilen, Schokolade in die Glaser gieRen.
Schlagcreme als Sahnehdubchen auf die heie Schokolade setzen.
Mit Schokoraspeln ein Herz auf die Sahne streuen und heif servieren.
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Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: hier wartest du nicht

Fiir 4 Personen

4 WeiBwiirste

1 REWE Regional Zwiebel
1 EL Olivendl

1 TL Zucker

Salz

4 Laugenstangen

Ndhrwerte pro Person:
Kalorien: 643 kcal
Kohlenhydrate: 59 g
Eiweil: 21,7 g / Fett: 36,5 g

100 g Obazda

(S. 49 oder Fertigprodukt)
1/> Bund Schnittlauch

100 g REWE Beste Wahl
Delikatess-Gewiirzgurken
2 EL siiBer Senf

)

. 4/10
ErndhrWert

So schnell gemacht!
Da bleibt mehr Zeit fiir dig

1. Wasser in einem Topf aufkochen. Sobald das Wasser kocht, die Hitze
reduzieren, bis das Wasser nur noch siedet. Die WeiBwiirste ins Wasser
legen und ca. 10 Minuten garen.

2. Inder Zwischenzeit Zwiebel schélen, halbieren und in Ringe schneiden.
Dann mit Olivendl und Zucker in einer Pfanne bei mittlerer Hitze kara-
mellisieren lassen. AnschlieBend leicht salzen.

3. Laugenstangen der Lange nach zu ca. 3 aufschneiden und mit Obazda
bestreichen. Schnittlauch waschen und in Réllchen schneiden. Essig-
gurken hacken und mit dem stiBen Senf verriihren.

4. Die Haut der WeiRwiirste vorsichtig einritzen und abziehen. Wiirste
schrdgin Scheiben schneiden und in die Laugenstangen legen. Zwiebeln
darauf verteilen und mit Senf-Gurken-Relish betraufeln. Mit Schnittlauch
bestreut servieren.

... und ehrlich gesagt, freuen wir uns jetzt schon au
gemiitliche Back-Nachmittage im Advent und das
Weihnachtsessen mit den Liebsten. Die passenden Rezepte-
w dafiir plus bunte Wintersalate, unseren Wochenplan und

r

ES WEIHNACHTET SEHR... ~ =

mehr findest du in der folgenden Ausgabe.

Das ndchste ,,Deine Kiiche““-Magazin liegt
ab dem 17. November in deinem REWE Markt.
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40 ml Baileys deiner Wahl

1 EL Kakaopulver
80 ml Milch
1 Klacks Schlagsahne

Optional zum Garnieren:
Schokostreusel, Schokokekse,
Schokokuchen, Schokosauce

Ein Drink enthilt 5,4 g Alkohol.
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