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Schmeckt nach mehr,

schmeckt nach hier.

Obst und Gemiise — jetzt frisch aus deiner Region ..8"
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DEINE KUCHE REZEPTREGISTER

Was koche ich heute?

Jeden Tag frische Ideen: 42 sommerliche Gerichte zum GenieBen! Noch viele weitere Rezepte und Ideen
findest du auch bei uns im Web oder auf Facebook, TikTok, Instagram & Co. Entdecke dort neue Trends
und lerne von unseren Koch- und Erndhrungsexperten.

Matjes-Dog Gerdsteter Club-

Gemiise-
Seite 8 Blumenkohl, Sandwich, Déner, Kartoffel-Tortilla,
Seite 9 Seite 10 Seite 13

Bratwurst- Bratwurst Bratwurst Gefiillte Fruchtiger Tomaten-
Salat, im Schlafrock, am SpieB, Bratwurst, Tomatensalat, Bohnen-Eintopf,
Seite 14 Seite 15 Seite 16 Seite 17 Seite 20 Seite 21

Zucchini- Fisch auf Tomaten- Schoko-Waffeln Croffles, Bubble-

Tomaten-Pasta, geschmorten Tomaten, Galette, mit Erdbeereis, Seite 27 Waffles,
Seite 22 Seite 23 Seite 24 Seite 26 Seite 28

Vegane Rosti- Mais-Waffeln Beeren- Heidelbeer- Pfirsich-
Ingwer-Waffeln, Waffeln, mit Salsa, Basilikum-Sirup, Limetten-Konfitiire, Himbeer-Aufstrich,
Seite 29 Seite 30 Seite 31 Seite 35 Seite 36 Seite 37




P
Johannisheer- Aprikosen- Griine Salat mit Carpaccio Salat-Pizza,

Gelee, Kompott, Gazpacho, Himbeerdressing, mit Pfirsich, Seite 43
Seite 38 Seite 39 Seite 40 Seite 41 Seite 42

Gurken- Forellen-Tomaten- Beeren- Golden- Iced Melonen-Smoothie,

Linsen-Salat, Stulle, Eisshake, Pfirsich-Lassi, Chai-Coffee, Seite 51
Seite 44 Seite 45 Seite 48 Seite 49 Seite 50

Erdbeer- Bananen- Smoothie-Bowl, Aprikosen-Eis, Himbeer- Mocca-
Minz-Eis, Softeis, Seite 54 Seite 55 Erdnuss-Eis, Eiskonfekt,
Seite 52 Seite 53 Seite 56 Seite 57

Hier warten viele weitere Rezepte & |deen auf dich!

-, % o f

rewe.de/rezepte-ernaehrung rewe.de/newsletter instagram.com/rewe facebook.com/rewe
Erndhrungswissen von A-Z, Virtuelles Futter fiir Foodies und Tauche ein in die Welt von REWE Aktionen in deinem REWE Markt,
Food-Trends, jede Menge Rezepte tolle Angebote gibt’s im DEINE KUCHE und entdecke unsere Rezepte, Gewinnspiele und
und mehr. wochentlichen Newsletter. Leidenschaft fiirs Kochen! vieles mehr.
A T dJ
¢g Youllif3
rewe.de/app tiktok.com/@rewe_de pinterest.com/rewe youtube.com/c/REWEDeineKueche
Angebote, Coupons, Payback- Coole Rezepte, die neuesten Inspirationen fiir tolle Rezeptvideos, einfache
Vorteile und Online Trends und unterhaltsame Videos Genussmomente, leckere Rezepte Step-by-Step-Anleitungen und
einkaufen dank der REWE App. aus der REWE Welt. und niitzliche Kochtipps. praktische Kochtipps.

,% Glutenfrei /ﬁ/ Laktosefrei & Vegan 0 Vegetarisch*

*Wir verwenden in einigen Rezepten Kasesorten, die tierisches Lab enthalten kénnen und dadurch ggf. nicht
vegetarisch sind. Ndhere Informationen dazu findest du unter rewe.de/parmesan-vegetarisch




Marktgefliis

Wenn es um das Thema Nachhal-
tigkeit und Klimaschutz geht,
maochten wir dich einladen, mit
uns zusammen umzudenken und
scheinbar Unmdgliches wahr
werden zu lassen. Wie wére es
z.B., eine leckere Fleischalter-
native zu finden, um CO2 zu
sparen? Undenkbar? No!
Umdenkbar! Wenn wir das
schaffen, ist es gut fiir uns alle

- und fiir unseren Planeten. Einige
unserer Ideen findest du auf
rewe.de/umdenkbar

6 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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Unser Service fiir einen
 entspannten Sommer

Damit dich an heiBen Tagen nur die Sonne ins Schwitzen bringt: Bestell deinen
Einkauf ganz entspannt im REWE Onlineshop! Dein REWE Abholservice stellt alles
fertig gepackt an einer Abholmdglichkeit deiner Wahl bereit - und dein REWE
Lieferservice bringt’s frisch bis zur Eingangstiir. Egal, ob Frisches, Tiefgekihltes,
Haltbares, Bio oder Regionales! Jetzt ausprobieren auf rewe.de/sommereinkauf

Kennst du schon
die REWE
Lokal-Partnerschaft?

Durch die kurzen Transportwege sind regionale Produkte besonders frisch. Und sie schmecken
sogar noch besser, wenn man weiB, dass REWE vertrauensvoll und fair mit den lokalen Liefe-
ranten und Landwirten zusammenarbeitet. Um das sicherzustellen, wurden dafiir mit der REWE
Lokal-Partnerschaft gemeinsame Werte und Prinzipien definiert. Wir nutzen gemeinsame
Netzwerke zur Vermarktung und unterstiitzen Innovationen zum Schutz von Tier und Umwelt! ..é6%

Genau nach deinem Geschmack?
Dann unterstiitze mit uns die Partner OEer el Gl

aus deiner Region. wissen mochtest, besuche
rewe.de/lokal-partnerschaft




Leere Gemiise- und Kartoffelnetze solltest du unbedingt aufbewahren:
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Dein Markt

Dein Friihstiick
fiir unterwegs | ' 34 Musidung i pass?
il 4 Scanne den QR-Code und

Auf ein Friihstiick solltest du nicht .
finde es heraus!

verzichten. Das High-Protein-

Frithstiicksmiisli von REWE to go 3
liefert dir wertvolles Eiweif flr i | el )
deinen aktiven Tag. Die Frischka- e e

secreme mit Honig-Knuspermsli
gibt es mit einem Topping aus
Beerenfriichten oder Ananas.
Einfach beides mal probieren!

achs dich inspirieren!

Besonders saftig und aromatisch, heil gerduchert tber
Buchenholz: Der REWE Bio Stremellachs Natur ist ein echter
Leckerbissen. Fiir die Portion Extraschérfe gibt es das Bio-
Lachsfilet auch mit Pfeffer verfeinert. Die beliebte Fischspezia-
litdt stammt aus biologischer Aquakultur und ist ganz nebenbei
auch noch Naturland zertifiziert. Damit hat sie eine noch bessere
Bio-Qualitat, als die EU-Oko-Verordnung vorschreibt.

Mit ein paar einfachen Nadelstichen wird daraus ein praktisches
Spllschwammchen! Die genaue Anleitung dazu bekommst du unter
rewe.de/diy-schwaemmchen



Kennst du das: Im ! \
besten? Aber zU
die richtigen Zutaten? Wir
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Zubereitungszeit:
25 Minuten

Fiir 4 Personen

4 Baguettebrotchen
zum Aufbacken

2 reife Pfirsiche

1 rote Zwiebel

1 REWE Beste Wahl
Romana Salatherz
15 g Dill

200 g REWE Beste Wahl
Rote Bete Wiirfel
200 g ja! Schmand
Salz, Pfeffer

1 Prise Zucker

8 Matjesfilets

1. Brotchen nach Packungsanwei-
sung aufbacken und abkiihlen lassen.
Pfirsiche waschen, vierteln, entstei-
nen und in Spalten schneiden. Zwie-
bel pellen und in Ringe hobeln. Mit
den Fingern leicht kneten. Salatherz
waschen und trocken schiitteln. Blat-
ter in diinne Streifen schneiden. Dill
abzupfen und grob hacken.

2. Rote Bete abtropfen lassen, mit
Schmand mischen, mit Salz, Pfeffer
und 1 Prise Zucker wiirzen.

3. Brotchen von oben einschneiden, | 3. A “EF : ) e Statt des tradi
dabei nicht durchschneiden. Mit i ; tionellen déni
Salat, Rote-Bete-Schmand, Matjes, . %, W}Jrstchen
Pfirsichen und Zwiebeln fiillen und .Ifllat]es und R

. Brotchen P
mit Dill bestreuen.

Nahrwerte pro Person: 4
Kalorien: 850 kcal
Kohlenhydrate: 60,4 g § 410

EiweiR: 36,4 g, Fett: 52,8 g ErndhrWert
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lassen sich ganz toll
Dips zaubern, z. B.

aus griinen Frbsen -' ol i i ] } Zubereitungszeit:
einfach cremig-lecker! | . ¥ e 40 Minuten

&»- i Fir 4 Personen "
514 ;

i 9;!':_‘ Salz, Pfeffer 400 g ja! junge
¥4 1TL Paprika- Erbsen (TK)

;.FQ pulver (edelsiiB) 1 Salatgurke

" & 1TLCurrypulver 15 g Minze

" 6 El Rapsil 1 Zitrone

1 Blumenkohl 2 TL Honig

2 Zehen 150 g REWE Bio
Knoblauch Joghurt mild

1 Zwiebel 1 Baguette

1. Backofen auf 220 Grad vorheizen. Salz,
Paprikapulver und Currypulver mit 3 EL
Ol verriihren. Blumenkohl putzen, den
dicken Stiel abschneiden. Kopfin ca. 1,5
cm dicke Scheiben schneiden. Auf einem
Blech mit dem Gewdirzol einpinseln.
Knoblauch mit Schale zugeben und alles
im heiBen Ofen 30 Minuten backen.

2. Zwiebel abziehen und wiirfeln. In ei-
nem Topf mit 1 EL Ol andiinsten. Erbsen
kurz mitdiinsten. 100 ml Wasser zugeben,
zugedeckt aufkochen und bei milder
Hitze 5 Minuten garen.

3. Gurke waschen, langs halbieren und
mit einem Loffel entkernen. Gurke noch-
mals ldngs halbieren und in Stiicke
schneiden. Minzblatter abzupfen und grob
schneiden. Zitrone halbieren und 4 EL
Saft auspressen. Mit Honig, Salz und
Pfeffer verriihren und mit Gurke, Minze
und 2 EL Ol mischen.

4, Erbsen vom Herd ziehen. Blumenkohl
aus dem Ofen nehmen. Knoblauch aus
der Schale driicken und zu den Erbsen
geben. Joghurt zugeben und alles fein
plrieren. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Mit dem Blumenkohl, Gurkensalat
und Baguette servieren.

N&dhrwerte pro Person: "

Kalorien: 336 kcal

Kohlenhydrate: 37,3 g § 810
VEGETARISCH  EiweiB: 14,7 g, Fett: 16,8 g ErndhrWert

Kréuterige und [}
mineralische Ge- ff
schmacksnoten

ergdnzen exotische

Fruchtaromen.
Der ausgewogene
Sauvignon Blanc
»Bravourstiick*
aus Rheinhessen
rundet die
Gewiirze in
diesem Rezept
perfekt ab.

Sayvignaon
Blanc

)



Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 4 Personen

4 REWE Regional Méhren
5 EL Sonnenblumenadl
Salz, Pfeffer

1 Paprika (rot)

1 Schweinefilet (300 g)
125 g REWE Bio Rucola

1 EL REWE Bio Apfelessig
4 Eier

6 groBe Scheiben
Weizenmischbrot

8 EL Mayonnaise

DAZU BRAUCHT MAN:
Backpapier, HolzspieRe

1. Backofen auf 200 Grad vorheizen. Méhren

schéalen, quer halbieren, dann langs vierteln. Mit
1 EL Ol und Salz mischen und auf einem Blech
mit Backpapier im heiBen Ofen 10 Minuten rosten.

2. Inzwischen Paprika waschen, vierteln, Stiel
und Kerne entfernen und die Viertel langs halbie-
ren. Schweinefilet trocken tupfen und salzen. In
einer heiBen Pfanne mit 2 EL Ol rundum ca.
5 Minuten anbraten. Dann pfeffern und mit der
Paprika zu den Mghren geben. Alles zusammen
5 Minuten im Ofen garen.

3. Inzwischen Rucola waschen und trocken schiit-
teln. Mit Essig, 1 EL Ol und 1 Prise Salz vermischen.

10FACH P [
auf Gemiise!"

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

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

22770000000000371317
Giiltig vom 25.07. bis 25.09.2022

PAPIERCOUPON NUTZEN

OPAYBACK

Fiir alle, die auf klassisches New Yorker
q,p?‘ich stehen: Wir finden, es geht noch

besser. Hier werden Spiegelei, Fleisch
und Gemiise zwischen Krusten‘brot geschicr!tet.

4. Gemise und Fleisch aus dem Ofen nehmen,
kurz abkiihlen lassen. Eier in einer Pfanne mit
1 EL Ol zu Spiegeleiern braten, salzen und pfeffern.
Brotscheiben im Toaster oder in der Pfanne résten.

5. Schweinefilet in diinne Scheiben schneiden.
Brotscheiben halbieren, 4 davon mit Mayonnaise
bestreichen, dann 2 mit Rucola und Fleisch, 2 mit
Gemiise und Eiern belegen. Je 2 unterschiedlich
belegte Scheiben libereinandersetzen und eine
unbelegte daraufgeben. Am besten mit einem
HolzspieB fixieren und servieren.

Ndhrwerte pro Person: v
/ Kalorien: 604 kcal
‘ Kohlenhydrate: 42,7 g § 6/10
wnoserel - EiweiB: 30,6 g, Fett: 36,2 g ErnihrWert



Zubereitungszeit: 50 Minuten
Wartezeit: 20 Minuten

Fiir 4 Personen

1 Bund Radieschen 2 12 TL Himbeer-
10 EL Reisessig Fruchtaufstrich
40 g Zucker ohne Kerne

Salz, Pfeffer 200 g Roastheef-
250 g Sushireis aufschnitt

300 g Rotkohl 1 Beet Rettich-

3 EL Rapsaol sprossen oder
5 EL Mayonnaise  Kresse
4 EL REWE Beste

Wahl Rostzwiebeln

1. Die Radieschen waschen, putzen, in Scheiben hobeln und in eine hitzebestandige Schiis-
sel geben. 100 ml Wasser, 7 EL Essig, 20 g Zucker und ¥ TL Salz in einem Topf aufkochen,
iber die Radieschen giellen und abkiihlen lassen.

2. Reis in einem Sieb unter kaltem Wasser abspiilen, bis das ablaufende Wasser klar wird.
Reis mit 500 ml kaltem Wasser in einem halb gedffneten Topf aufkochen und 4 Minuten
kochen lassen. Zugedeckt bei niedrigster Temperatur 15 Minuten quellen lassen, bis der
Reis gar ist. Topf vom Herd nehmen, Deckel entfernen und ein Geschirrtuch iiber den Topf
legen. 20 Minuten ruhen lassen. 3 EL Essig, 20 g Zucker und 1 TL Salz in einem Topf er-
hitzen und abkiihlen lassen.

3. Rotkohl putzen und in feine Streifen schneiden oder hobeln. %2 TL Salz zugeben und den
Kohl weich kneten. 4 EL vom Radieschensud, Pfeffer und Ol untermischen und salzen.

4, Mayonnaise mit Fruchtaufstrich glatt riihren und salzen. Reis in eine Schissel geben und
die abgekiihlte Essig-Mischung mit einem Kochléffel unterarbeiten. In 4 Schalen fillen.

5. Radieschen aus dem Sud nehmen. Mit Rotkohl, Roastbeef und Frucht-Mayonnaise auf
den Reis geben. Sprossen vom Beet schneiden und mit den Rostzwiebeln dariiberstreuen.

Ndhrwerte pro Person: v
/ Kalorien: 479 kcal
Kohlenhydrate: 69,2 g $ 510

wnsreel EiweiB: 18 g, Fett: 14,8 g ErndhrWert




Gemiise-

Doner

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 4 Personen

1 Zehe Knoblauch
300 g REWE Bio Joghurt mild
Salz, Pfeffer

1 Kohlrabi

2 Mohren

1 Prise Zucker

1-2 TL WeiBweinessig
3 EL Sonnenblumendl
2 rote Zwiebeln

1/, Kopfsalat

15 g Petersilie (glatt)
8 Cherrytomaten

1 Zucchini

250 g Champignons

1 REWE Beste Wahl
Fladenbrot

1. Knoblauch abziehen, reiben und mit Jo-
ghurt verriihren, salzen und pfeffern.

2. Kohlrabi und M&hren schélen, Kohlrabi
halbieren. Beides in diinne Scheiben hobeln.
In einer Schissel leicht salzen und mit den
Handen etwas weich kneten. Mit 1 Prise
Zucker, Pfeffer, Essig und 1 EL Ol mischen.

3. Zwiebeln abziehen und in Ringe hobeln.
Kopfsalat und Petersilie waschen und trocken
schitteln. Den Salat in grobe Streifen schnei-
den. Petersilie abzupfen. Die Cherrytomaten
abspiilen und vierteln.

&4, Zucchini waschen, putzen und langs vier-
teln. Das weiche Innere abschneiden, dann

- die Zucchiniin 2 cm breite Stiicke schneiden.

Champignons putzen und in Scheiben schnei-
den. 2 EL Olin einer groBen Pfanne erhitzen,
Zucchini und Champignons darin hellbraun
braten, salzen und pfeffern. Aus der Pfanne
nehmen und die Pfanne auswischen.

5. Fladenbrot in der Pfanne bei mittlerer
Hitze von jeder Seiten 3-4 Minuten rgsten.
Dann vierteln und waagerecht einschneiden.
Mit allen Zutaten fiillen und diese mit der
JoghurtsoBe betrdufeln. Nach Belieben mit
einem Topping ergdnzen.

Nadhrwerte pro Person: .

Kalorien: 510 kcal

Kohlenhydrate: 84,8 g ¥ 8/10
VGETRISH  EiweiB: 19,5 g, Fett: 11,7 g ErndhrWert

i

Doner ohne Fleisch? Das
geht wunderbar, vor
allem wenn die Saison so
viel regionales Gemiise
fiir uns bereithilt.

Lust auf Toppings auf dem Doner?

Soll der Doner vegetarisch bleiben? Dann ergdnze ihn mit 150 g
Ziegenkdserolle in Scheiben (wie auf dem Bild).

Oder willst du lieber veganen Ddner? Hier passen vegane Fleisch-
und Joghurtalternativen super als Topping.

Du bist Fleischfan? Schneide eine Hahnchenbrust in Streifen, brate
sie hellbraun an und wiirze sie mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver.

.h\‘.
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Tortilla

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Wartezeit: 25 Minuten

Fiir 4 Personen

300 g Kartoffeln Salz, Pfeffer
(festkochend) 1/> TL Paprika-

6 EL Sonnen- pulver (edelsiiB)
blumenél 100 g Erbsen (TK)
250 g gemischte 4 Feigen

Pilze 200 g REWE Bio

2 Schalotten Schmand

15 g Petersilie 2-3 TL Sahne-
(kraus) Meerrettich

6 Eier

1. Kartoffeln schélen und ca. 2 cm grof wiir-
feln. 3 EL Ol in einer beschichteten, ofen-
festen Pfanne (24 cm @) erhitzen und die
Kartoffeln zugedeckt bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem Rithren 15 Minuten weich
diinsten. Leicht salzen.

2. Inzwischen Pilze putzen und halbieren.
Schalotten abziehen, in Ringe schneiden.
Petersilie abzupfen und hacken. Eier in einer
grolBen Schiissel kréftig verschlagen, mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.

3. Backofen auf 180 Grad vorheizen. Kartof-
feln unter die Eier mischen. Pilze in die
Pfanne geben und bei starker Hitze braten
bis die Flissigkeit vollstandig verdampft ist.
1 EL Ol und Zwiebeln zugeben und glasig
diinsten. Erbsen kurz mitdinsten. Leicht
salzen und mit der Petersilie unter die Kar-
toffeln mischen.

&4, Pfanne auswischen. 2 EL Ol darin erhitzen.
Kartoffel-Mischung zugeben und gleichméaRig
in der Pfanne verteilen. 1 Minute stocken
lassen. Im heilen Ofen auf einem Rost auf der
unteren Schiene 20-25 Minuten durchgaren.

5. Feigen waschen und den Stiel abschneiden.
Feigen in Spalten scheiden. Schmand und
Meerrettich verriihren, salzen und pfeffern.

6. Tortilla aus dem Ofen nehmen, 10 Minuten
abkiihlen lassen, dann aus der Pfanne auf eine
Platte gleiten lassen. Vollstdndig abkihlen
lassen. Dann in Stiicke schneiden und mit
Feigen und Meerrettich-Schmand servieren.

g

GLUTENFREL ~ VEGETARISCH

Ndhrwerte pro Person: v
Kalorien: 538 kcal

Kohlenhydrate: 32,1 g @ 5/10
EiweiB: 19,1 g, Fett: 38,2 g ErndhrWert

Wir haben die
Tortilla mit
Meerrettich |

o

Pilz-Kartoffel- | qqq |
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Wir haben unseren Bratwiirste
etwas mehr zugetraut und sie in Teig
und mit Kése veredelt. Welc

verdient die Bratwu

Bratwurst-
salat

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

5 REWE Beste Wahl Rostbratwiirste
5 EL Rapsol

3 EL WeiBweinessig

1 EL grober Senf

Salz, Pfeffer

1 TL Zucker

3 Frithlingszwiebeln

300 g Spitzkohl

2 Spitzpaprika

T - .30 g Petersilie
g:: 1. Bratwirste auf dem Grill (ohne Ol)

;'E oder in einer Pfanne mit 1 EL Ol rund-

- um hellbraun braten. Lauwarm ab-

: kiihlen lassen. Essig, Senf, etwas Salz,
Y5 TL Zucker und 4 EL Ol in einer Schiis-
sel verrithren. Bratwirste schrédg in
Scheiben schneiden und untermischen.
Frihlingszwiebeln waschen, putzen, in
feine Ringe schneiden und zugeben.

2. Spitzkohl und Spitzpaprika waschen
“° und putzen. Den Spitzkohl in 1 cm
- breite Streifen schneiden, dann ¥4 TL
Salzund ¥2 TL Zucker zugeben und den

Kohl leicht durchkneten.

3. Paprika wiirfeln, Petersilie waschen,
trocken schitteln und fein hacken.
Alles mit dem Spitzkohl und den Brat-
wiirsten vermischen.

v 4

GLUTENFREL ~ (AKTOSEFREL

Néhrwerte pro Person: 4
Kalorien: 573 kcal
Kohlenhydrate: 13,3 g 410§

EiweiB: 23,5 g, Fett: 48,8 g ErnihrWert Du hast nach dem Grillen schon .
mal Wiirstchen iibrig?
Dann ist dieser Salat genau

(i L e : - b das Richtige fiir dich.

i
gernaehrung
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<2, Auf rewe.de/bratwurst-sammlung

D findest du viele weitere

Bratwurst-Rezepte!

ckenen. schmecken.
auch kalt und. ich super
fiir unterwegs ~ zum Beispiel fiir
dein nichstes Picknick..

&
-,‘I i
- e B2 s
, A d k- -
Bratwurst im s

\ Schlafrock

Fiir 4 Personen

i .

-,

—

|
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 70 Minuten i

:gg Sc:mttlauchhl 1. Schnittlauch in feine Réllchen schnei-
100 g wog.genmehl den. Mit Mehl, Hefe, Salz und Zucker mi-
g \eizenme schen. 2 EL Ol und 100 ml lauwarmes

1/, Pdackchen Trockenhefe

1/> TL Salz, /2 TL Zucker

4 ELOL

8 REWE Bio Bratwiirste grob
(rohe Bratwiirste)

200 g Schmand

1 TL REWE Beste Wahl Dijon Senf
Prise Salz, Prise Pfeffer

Wasser zuftigen und ca. 5 Minuten zu ei-
nem glatten Teig verkneten. Abgedeckt an
einem warmen Ort 1 Stunde gehen lassen.

2. Bratwiirste rundherum mit einer Gabel
einstechen. In einer Pfanne mit 2 El Ol
rundum hellbraun braten. Lauwarm ab-
kihlen lassen.

1TL Honig - 3.Den Hefeteig durchkneten und auf einer
DAZU BRAUCHT MAN: bemehlten Arbeitsflache zu einem Recht-
Backpapier eck ausrollen (40 x 12 cm). Dann ldngs in

8 gleich breite Streifen schneiden. Hefe-

f\,

_.-""’/

«%274

teigstreifen um die Bratwiirstchen wickeln.
Rollen mit den Teigenden nach unten auf
ein mit Backpapier belegtes Blech setzen.
Weitere 10 Minuten gehen lassen.

4, Backofen auf 200 Grad (Umluft 180
Grad) vorheizen. Die Wiirste ca. 15 Minu-
ten goldbraun backen.

5. Wéahrenddessen Schmand, Senf, Salz, ;
Pfeffer und Honig zu einem Dip verriihren. =

Zu den Wiirsten servieren.

Nahnfverte pro Person: a el
Kalorien: 844 kcal Fopl
Kohlenhydrate: 42,7 g ¥ 310§ gt

EiweiR: 29 g, Fett: 63,1 g ErndhrWert = =
e 3
o T e LS

Ry e
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-Bratwurst |
am Spiel T

. Zubereitungszeit: 25 Minuten
. Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

6 REWE Bio Gefliigelbrat-
wiirste (160 g)

1 Zehe Knoblauch

3 EL Sonnenblumendl
12 TL Currypulver

1 Paprika (rot)

1 Paprika (gelb)

1 Zucchini

Salz, Pfeffer

150 g ja! Sahnejoghurt
200 g Mayonnaise

15 g Koriander

1 Limette

DAZU BRAUCHT MAN:
HolzspieBe

16 rewe.de/rezepte-ernaehrung

| Du erndhrst dich vegan? Dann
haben wir hier die richtige
SpieBalternative fiir dich: rewe.
de/vegane-bratwurstspiesse

1. Grill vorheizen. Bratwdirste in 3-4 c¢cm
lange Stiicke schneiden.

2. Knoblauchzehe abziehen und fein hacken.
In einer Schiissel mit dem Ol und Currypul-
ver verrithren. Paprika und Zucchini waschen,
kiichenfertig machen und ebenfalls in Stiicke
schneiden. Mit dem Gewiirz-Ol mischen,
salzen und pfeffern.

3. Gemiise- und Bratwurststiicke abwech-
selnd auf HolzspieRe stecken. Joghurt und
Mayonnaise verriihren. 2/3 vom Koriander

Koriandergriin und Limettensaft
machen aus der Joghurtmischung
einen wiirzigen Dip.

fein hacken und unterrithren. %2 Limette
auspressen. Koriander-Mayonnaise mit etwas
Limettensaft und Salz wiirzen. Bratwurst-
spieRe auf dem heiRen Grill ca. 12-15 Minu-
ten grillen. Dabei mehrmals wenden.

4, Die SpieBe mit der Koriander-Mayo an-
richten und mit einigen Korianderblattchen
bestreut servieren.

Ndhrwerte pro Person:
y Kalorien: 596 kcal
Kohlenhydrate: 13,1 g

Gurenrel EiweiB: 17,3 g, Fett: 54 g

L
§310008

ErndhrWert
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Gefiillte

Bratwurst

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

4 Scheiben Cheddar
8 etwas dickere gebriihte
Bratwiirste (a ca. 100 g),
z.B. vonja!

8 Scheiben REWE Bio Bacon
2 Gldser REWE Beste Wahl
Mixed Pickles (a 190 g)

6 EL Sweet Chili SoBe

DAZU BRAUCHT MAN: Back-
papier, HolzspieBe

1. Backofen auf 200 Grad vorheizen.
Cheddarscheiben in je 4 Streifen |
schneiden. Bratwiirste flach auf die |r,;j-
Arbeitsflache legen und auf der Ober- X

seite ldngs ca. 2 cm tief einschneiden, ! ?
aber nicht durchschneiden. “

2. Je 2 Cheddarstreifen in eine Brat- ?ﬂ'*l ot
wurst legen. Bratwiirste mit den Speck- ' 'F

scheiben umwickeln, evtl. mit Holz-
spieBen feststecken. Auf ein Blech mit
Backpapier legen (mit Einschnitt nach
oben). Im Ofen ca. 20 Minuten backen.

3. Inzwischen die Mixed Pickles ab-
gieBen und fein hacken. Sweet Chili
Sole unterrithren. Zu den Bratwiirsten
servieren. Dazu passt Baguette.

Nihrwerte pro Person: 4
Kalorien: 784 kcal
Kohlenhydrate: 7,97 g ® 410 §

| EiweiR: 41,9 g, Fett: 65,5 g ErndhrWert



DEINE KUCHE UND SONST ...

Ein neu geschaffener Lebensraum Wenn du aufmerksam durch die Landschaft spazierst und ein leises
Summen horst, dann fallen dir bunte Wildblumenwiesen auf. Darin tummeln sich zahlreiche Insekten.
Sie freuen sich iiber die Bliihstreifen am Feldrand, die extra fiir sie angelegt wurden.

ast du sie auch schon mal verstreut?
H Samen aus den kleinen Titchen, auf
denen ,,Bienenwiese®, ,Bienenfutter”
oder Ahnliches steht. Damit mchten wir den
Bienen und anderen Insekten etwas Gutes
tun. Wir versuchen, bunte Wildblumen dort
sprielen zu lassen, wo nur noch wenige gri-
ne Ecken zu finden sind. So sorgen wir fir
neue Nektarquellen. SchlieBlich brauchen
auch Insekten Nahrung zum Uberleben.
Sicher hast du auch davon gehért, dass in
den letzten Jahren die Anzahl der Insekten
abgenommen hat, oder hast sogar selbst
festgestellt, dass gerade im Sommer weniger
Insekten unterwegs sind als frither? Durch
einige unserer modernen Bauweisen, be-
stimmte Formen der Landwirtschaft und
weitere Faktoren wurden die Insekten immer
mehr verdrangt. Deshalb ist es wichtig, dass
wir auch auf unseren Balkonen und in den

Garten den emsigen Tierchen wieder mehr
Futterquellen anbieten. Vielleicht hast du
auch schon ein Insektenhotel platziert, um
einen attraktiven Nistplatz anzubieten?
Solche kleinen MaBnahmen schaffen
wertvolle Lebensrdume und Riickzugsorte
fur Insekten. Jeder Beitrag ist hilfreich, um

die Artenvielfalt zu schiitzen. Richtig effektiv
wird es, wenn sich gleich mehrere Partner
zusammentun. Genau das macht die REWE
Group seit tiber zehn Jahren im Rahmen des
PRO PLANET-Biodiversitatsprojekts. Und
zwar mit Obst- und Gemuselandwirt:innen,
dem Naturschutzbund Deutschland e.V.
(NABU), der Stiftung Rheinische Kulturland-
schaft und weiteren Naturschutzorganisatio-

nen. Gemeinsam haben diese Partner MaR-
nahmen erarbeitet, die die biologische
Vielfalt in den Anbaugebieten erhalten und
verbessern. Auf diese Weise wird das Nah-
rungsangebot fir Bienen und andere Insek-
ten vergréRert — nur in gréBerem Stil als in
unseren Garten.

Saida Hamza, REWE Nachhaltigkeitsexpertin

Wie sieht das im Detail aus? Die Landwirt:in-
nen des Projekts legen z. B. Bliihflachen und
blihende Hecken an, stellen Nisthilfen fir
Wildbienen und andere Insekten, aber auch
fir Vogel auf. Die Bewirtschaftung von Wie-
sen wird insgesamt naturfreundlicher ge-

5 ||'l




staltet. Fiir Vogel werden zudem Schutz-
bereiche und fir Kleinsauger Versteck-
moglichkeiten eingerichtet.

Warum ist die Schaffung neuer, attrak-
tiver Lebensrdume so nétig? Konventio-
nell angebautes Obst und Gemiise wachst
meist in Reih und Glied. Fir viele von uns
sieht das zwar erst mal schon ordentlich
aus und ist natiirlich auch viel einfacher
zu bewirtschaften. Aber wild wachsende
Blumen, wie sie auf traditionellen Streu-
obstwiesen zu finden sind, fehlen im kon-
ventionellen Anbau normalerweise. Sie
sind jedoch wichtige Nahrungsquellen
fur Bienen, Schmetterlinge, Hummeln
und viele andere Insekten, die fur die
Bestaubung sorgen. Diese wiederum
sind die Nahrungsgrundlage fir viele
Vogelarten und Fledermause.

Die MaBnahmen dieses Projekts niit-
zen nicht nur Insekten, Végeln und
Fledermdusen, sondern sind auch fir
die Landwirtschaft von groBem Vorteil:
Denn Bienen und einige andere Insek-
ten sorgen auf ihrem Weg von Bliite zu
Blite fiir die Bestaubung von Pflanzen,
z.B. Obstbaumen. Viele weitere Niitz-

sundes Okosystem moglich - und
dieses bendtigen wir dringend
fiir den Anbau von unseren Nah-
- rungsmitteln.
Obst und Gemiise aus solchen
Biodiversitatsprojekten erhalt
deshalb das PRO PLANET-Label
LFur mehr Artenvielfalt”. Und zwar
immer dann, wenn es von deut-
schen Obst- und Gemisebetrieben
stammt, die sich beim Anbau um
den Erhalt und Ausbau der biolo-
gischen Vielfalt kimmern.

Das PRO PLANET-Label ,Fr
mehr Artenvielfalt” hilft dir, Pro-
dukte, die Biodiversitat fordern und
nachhaltiges Wirtschaften unter-
stlitzen, schneller zu erkennen. Vie-
le Obst-, Gemise- und Salatsorten
mit dem PRO PLANET-Label kannst
du in unseren REWE Markten kau-
! fen. Wir alle gemeinsam kénnen also
dazu beitragen, dass das frohliche
und bunte Konzert der Tiere weiter-
geht. Weitere Infos bekommst du auf
rewe.de/artenschutz &

e ——

linge wie Kafer und Vogel konnen auf natir-
liche Weise Schadlinge auf den Nutzpflanzen
minimieren. Nur solch ein buntes Miteinan-
der von Tieren und Pflanzen macht ein ge-

Ein gefundenes Fressen Landwirt:innen des PRO PLANET-Biodiversitatsprojekts haben bereits
8,88 Millionen Quadratmeter Bliihstreifen angelegt und 6500 Insektennisthilfen aufgestellt.
Wichtige Nahrungsquellen und Lebensrdaume fiir Insekten. Wie du selbst ein Insektenhotel bauen
kannst, erfihrst du unter rewe.de/insektenhotel-bauen

Fiir mehr
Artenvielfalt

(AR R
EPLERTA a0
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5 Sommerliches Kribbeln im

Zubereitungszeit: Bauch? Das passiert, wenn man
25 Minuten Tomaten, Melone und

Gurke miteinander vereint.

'I'I

Frucht|ger
24 Tomatensalat

|

Fiir 4 Personen

600 g Tomaten Sonnenblumen-
(bunt) kerne

1/> Salatgurke 1 Bio-Limette
1/> Zuckermelone 3 EL Olivenél

4 Friihlings- 1 TL Honig
zwiebeln Salz, Pfeffer
30 g REWE Bio

1. Die Tomaten waschen und in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Gurke scha-
len, langs vierteln und die Kerne ent-
fernen. Gurke vierteln und in Scheiben
schneiden. Melone entkernen, schélen
und in Stiicke schneiden. Zwiebeln
waschen, putzen und in Ringe schnei-
den. Alles in eine Schiissel geben.

2. Die Sonnenblumenkerne in einer
kleinen Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze anrdsten und abkiihlen lassen.

3. Limette heill abwaschen, trocknen
und %2 TL Schale fein abreiben. 2 EL
Saft auspressen. Aus Olivendl, Limet-
tensaft, Limettenschale und Honig ein
Dressing riihren, kréftig mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Dressing unter
den Salat mischen und mit den Sonnen-
blumenkernen bestreut servieren.

o

LAKTOSEFREL ~ VEGETARISCH

- Nadhrwerte pro Person: a
i Kalorien: 202 kcal
Kohlenhydrate: 26,1 g 8 310
EiweiB: 4,59 g, Fett: 9,32 g ErnihrWert

Jedes Jahr vetlieben wir uns n8u;,

in sonnengereifte Tomaten, de;g_u Afoma uns
einfach umhaut! Kein Wundgggdass sie p

die Hauptrolg in unseren Rezepfrn spieleay

Rote Sommerliebe

20 rewe.de/rezepte-ernaehrung



DEINE KUCHE LEICHT & SOMMERLICH
Tomaten-

Bohnen-E|ntopf T 1. Zwiebel und Knoblauch abziehen und wiirfeln. Die Tomaten waschen und in grobe

Stiicke schneiden. Die Aubergine waschen, putzen und wirfeln. Die Petersilie waschen,
trocken schiitteln und die Blattchen von den Stielen zupfen. Die Stiele fein hacken und die

a Zubereitungszeit: 30 Minuten Blattchen beiseitelegen.
Wartezeit: 30 Minuten 2. Die griinen Bohnen waschen, Enden abschneiden und die Bohnen in 3 cm lange Stiicke

schneiden. In kochendem Salzwasser 5 Minuten blanchieren. WeiRRe Bohnen in einem Sieb
abgieBen. Griine Bohnen (iber den weiBen abgieen und kalt abschrecken.

Fiir 4 Personen

1 Zwiebel 4 EL Olivenol
2 ZehenKnoblauch 2 EL Tomatenmark
500 g Tomaten 200 ml Gemiise-
1 Aubergine briihe 4, Tomaten, Aubergine, Bohnen und GemUsebriihe zugeben. Die Nadeln von 2 Zweigen
(groB) Rosmarinnadeln Rosmarin zupfen, fein hacken. Mit dem Bohnenkraut zum Gemiise geben. Mit Salz und
20 g Petersilie 1 TL REWE Beste Cayennepfeffer wiirzen, aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 25 Minuten schmoren.
200 g griine Wahl Bohnen-
Bohnen kraut (gerebelt)
Salz, Pfeffer Cayennepfeffer
1 Dose WeiBe 20 g Petersilie ' Nihrwerte pro Person:
Bohnen (400 g) 1 Baguette 4 Q 0 Kalorien: 399 kcal
Kohlenhydrate: 64,6 g
LAKTOSEFREL~ VEGAN vecETaRistH EiweiR: 13,8 g, Fett: 11,3 g

3.3 EL Olivendl in einem ofenfesten Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Petersilien-
stiele darin 3 Minuten andiinsten. Tomatenmark 1 Minute mitdiinsten.

5. Inzwischen Petersilienblatter hacken. Den fertigen Eintopf mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und mit Petersilie bestreuen. Mit Baguette servieren.

Von diesem Eintopf
kannst du wunderbar
die doppelte Menge

kochen: Er schmeckt am
zweiten Tag sogar
noch besser.

Noch nicht
genug von Tomaten?
Scan die PIN mit der
Pinterest-Kamera und lass
dich von weiteren leckeren
Rezepten inspirieren!



Zucchini-
Tomaten-Pasta

Zubereitungszeit:
30 Minuten

Fiir 4 Personen

500 g Tomaten

160 g REWE Beste Wahl
Artischockenherzen (Glas)
6 EL Olivendl

3 EL Rotweinessig

1/2> TL Zucker

Salz, Pfeffer

1 Prise Chiliflocken

2 Zucchini

400 g Nudeln (Spirelli)
2 Zehen Knoblauch

30 g ja! Pinienkerne

20 g Basilikum

1. Die Tomaten waschen und in grobe
Stiicke schneiden. Artischockenherzen
abtropfen lassen und vierteln. Beides
in eine groBe Schissel geben. 4 EL
Olivendl, Rotweinessig, Zucker, Salz,
Pfeffer und Chiliflocken untermischen.

2. Fiir die Nudeln reichlich Wasser in
einem groBen Topf zum Kochen bringen.
Zucchini waschen, putzen und langs
vierteln. Kerne herausschneiden, Rest
schrégin 2 cm breite Stiicke schneiden.
In einer heiBen Grillpfanne mit 2 EL Ol
rundum hellbraun braten, salzen, pfef-
fern und zu den Tomaten geben.

3. Knoblauch abziehen. Nudeln und
Knoblauch ins kochende Wasser geben,
salzen und nach Packungsanweisung
al dente garen. Inzwischen Basilikum
waschen und trocken schiitteln, die
Blatter abzupfen und grob hacken.
Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett
goldbraun rosten.

4. Nudeln abgieBen und tropfnass zum
Gemiise geben. Knoblauch herausneh-
men, mit einer Gabel zerdriicken und
wieder zugeben. Alles vorsichtig mi-
schen, mit Salz, Pfeffer und Chili ab-
schmecken und mit Basilikum bestreut
servieren.

(ACTOSEFREL~ VEGAN~ VEGETARISCH
N&dhrwerte pro Person: "

Kalorien: 594 kcal
Kohlenhydrate: 91,1 g | 8/10

EiweiB: 18,7 g, Fett: 19,4 g ErndhrWert

22 rewe.de/rezeplte-ernaehrung

Eine Mischung aus
warmer Pasta und
Salat - genau das
Richtige fiir einen
lauen Sommerabend.




T DEINE KUCHE LEICHT

Wenn Tomate piel sind, dann ist
auch Basilikum'nicht weit. Gib die
Blattchen am besten erst kurz vorm

Servieren iiber heife Gerichte!

Fisch auf
geschmorten
Tomaten

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Wartezeit: 10 Minuten

Fiir 4 Personen

800 g Tomaten

2 Zwiebeln

4 Zehen Knoblauch

70 g schwarze Oliven (entsteint)
1 Dose REWE Bio Kichererbsen
(330g)

25 g Basilikum

5 EL Olivenadl

200 ml WeiBwein (trocken)

1/> TL Zucker

Salz, Pfeffer

4 Seelachsfilets (frisch, a 200 g)
1 Bio-Zitrone

1 REWE Beste Wahl Ciabatta

1. Tomaten waschen und in grobe Stiicke
schneiden. Zwiebeln und 2 Knoblauchzehen
abziehen und fein wirfeln. Oliven halbieren,
Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen.
Basilikumblatter von den Stielen zupfen, Stie-
le fein hacken, Blatter beiseitelegen.

2.3 EL Olivenélin einer groRen Pfanne erhitzen,
Zwiebeln, Knoblauch und Basilikumstiele darin
4 Minuten andiinsten. Wein zugieBen, aufko-
chen und zur Halfte verkochen lassen. Tomaten,
Oliven, Kichererbsen und Zucker zugeben, mit
Salz und Pfeffer kraftig wiirzen. Erneut aufko-
chen und zugedeckt bei niedriger bis mittlerer
Hitze 10 Minuten schmoren.

3. Inzwischen den Fisch abspiilen und trocken
tupfen. Zitrone heill abwaschen, abtrocknen
und 2 TL Schale fein abreiben. ¥/2 Zitrone aus-
pressen. Die Fischfilets von beiden Seiten

salzen und pfeffern und mit etwas Zitronensaft
betraufeln. Auf den Tomaten in der Pfanne
verteilen. Zugedeckt bei niedriger bis mittlerer
Hitze 8-10 Minuten kocheln lassen, bis der
Fisch durchgegart ist.

4, Inzwischen die Basilikumblatter grob hacken.
Ciabattain Scheiben schneiden und im Toaster
goldgelb rosten. 2 Knoblauchzehen abziehen
und die Brotscheiben damit einreiben. Mit 2 EL
Ol betraufeln.

5. Die Tomaten-Fisch-Pfanne mit Salz, Pfeffer
und Zitronenahrieb abschmecken, mit Basilikum
bestreuen und mit dem gerésteten Knoblauch-
brot servieren.

N@hrwerte pro Person: »
y Kalorien: 783 kcal
Kohlenhydrate: 76,6 g § 710 §

Woserel Eiweil: 55,2 g, Fett: 26,4 g ErndhrWert



DEINE KUCHE LEICHT &Sl UIV:AR(e3

Bei der Galette kommst
du ganz ohne Backform
aus. Sie wird einfach
frei geformt und auf

dem Blech gebacken.

Tomaten-
Galette

Fiir 4 Personen

1/> Wiirfel REWE Bio frische Hefe
1 Prise Zucker

500 g Weizenmehl (Type 550)
Salz

6 EL Olivendl

4 EL ja! Griechischer Joghurt

150 g Schmand

2 TL Oregano (gerebelt)

1/> TL Paprikapulver (rosenscharf)
Pfeffer

500 g Tomaten

150 g Kerrygold Pizzakdse

2 EL Sesam (hell und dunkel)

10 g Basilikum

Mehl fiir die Arbeitsfliche

DAZU BRAUCHT MAN:
Backpapier

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 75 Minuten

24 rewe.de/rezepte-ernaehrung

*

1. Hefe zerbrockeln und mit Zucker in 200 ml
lauwarmes Wasser riithren. Mehlund 1 TL Salz
in einer Schiissel mischen. Hefewasser, 4 EL
Olivendl und Joghurt zugeben und 5-10 Mi-
nuten erst mit den Knethaken des Handriihr-
gerats, dann mit den Handen zu einem glatten
Teig verkneten. Abgedeckt an einem warmen
Ort 45 Minuten gehen lassen.

2. Schmand, Oregano und Paprikapulver ver-
rihren, salzen und pfeffern. Die Tomaten
waschen und in Scheiben schneiden. Den
Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vor-
heizen, dabei ein Backblech mit aufheizen.

3. Teig kurz durchkneten und auf einem Stiick
Backpapier rund ausrollen (ca. 45 cm @).
Gewirzschmand auf dem Teig verteilen, dabei

Unser Tipp

rundherum ca. 4 cm Rand frei lassen. 3/ vom
Kéase dartiberstreuen, Tomaten facherartig
darauf verteilen, salzen und pfeffern. Den
Teigrand locker nach innen tiber die Tomaten
einschlagen und alles mit Sesam und restli-
chem Ké&se bestreuen. Galette mit dem Back-
papier auf das heiBe Blech ziehen und im
Ofen 15-20 Minuten backen.

4. Die Basilikumblattchen von den Stielen
zupfen. Die Galette kurz abkiihlen lassen,
dann mit 2 EL Olivendl betrgufeln und mit
Basilikum bestreut servieren.

0

VEGETARISCH

Nahrwerte pro Person: L/
Kalorien: 907 kcal

Kohlenhydrate: 107 g $ 6/10
EiweiB: 28,5 g, Fett: 41,9 g ErndhrWert
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~ Kleines Basilikum-1x1

Das frische Aroma der griinen Blattchen hat es uns

angetan, ganz besonders auf Salaten, Pasta, in SoRen o

und Suppen! Aber wie bleibt Basilikum langer frisch?

Und an welchem Ort fiihlt es sich am wohlsten? \ T
Wir haben die wichtigsten Tipps fiir dich zusammengestellit. ,f -

Wie pflege ich Basilikum? Nach dem Kauf solltest du die
Verpackung entfernen und abgefallene Blatter von der Erde
nehmen. Am besten pflanzt du dein neues Basilikum sogar
in einen groBeren Topf um, damit die Wurzeln mehr Platz
haben. Basilikum ist durstig: GieBe es alle zwei Tage mit
wenig Wasser. Am besten gibst du das Wasser nicht auf die
Erde, sondern in den Ubertopf oder Untersetzer. So kommt
es am schnellsten zu den Wurzeln.

Wie ernte ich Basilikum? Du solltest immer
erst die oberen, groBten Blatter abtrennen.
Schneide dafiir die oberen Triebe bis zur
nachsten Blattachse ab. So konnen neue Trie-
be nachwachsen.

Wo ist der perfekte Standort? Die
Pflanze aus dem Siiden bevorzugt
warme, sonnige Standorte. Ein
halbschattiges Platzchen auf der
Fensterbank ist deshalb perfekt -
dann hast du besonders lange
Freude an deinem Basilikum.
Tipp: Im Sommer gedeiht Basili-
kum auch im Freien, z.B. auf der
Terrasse oder auf dem Balkon.

Wann gebe ich das Basilikum beim Kochen ins Essen? Frisches Basilikum ist ein
zartes Kraut. Gib es daher erst kurz vor dem Servieren zum Essen. So bleiben das
Aroma und die frische griine Farbe erhalten. Am besten zupfst du die Blattchen auch

erst kurz vorher in grobe Stiickchen - und zwar nur mit den Fi

Kann man Basilikum haltbar machen? Du kan
Basilikum eine Paste herstellen, mit der sic

ngern.

nst aus
h ganz

schnell eine PastasoBe oder Suppe wiirzen l&sst. Dafiir
waschst und trocknest du zundchst die Blatter und
plrierst sie dann zusammen mit etwas Rapsol. Zum

Schluss die Paste in einem Eiswiirfelbehalter einfrie-

ren - so kannst du sie ganz einfach portionieren. Wozu passt Basilikum noch? Basilikum

=\, Weitere Infos zu Basilikum und

anderen Krdutern findest du unter
rewe.de/kuechenkraeuter

schmeckt nicht nur in herzhaften Gerich-
ten, sondern kann auch siiBe Rezepte wie

z.B. Erdbeerkuchen, Obstsalate oder
Smoothies geschmacklich aufwerten.
Experimentieren erlaubt!

25



Ran a

1.-!""'

f';tr?'* f 3

ScI;oko—Waffél
mit Erdbeereis

-

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 4 Portionen

150 g Zarthitterschokolade
250 g ja! Weizenmehl Typ 405
1/> TL Backpulver

1 EL Backkakao

3 Eier (M)

1 Prise Salz

125 g REWE Bio SiiBrahmbutter
(weich)

75 g ja! Zucker

1 Pk. Bourbon-Vanillezucker
150 ml Milch

1 EL Ol fiirs Waffeleisen

100 ml Sahne

50 g Mandeln, gestiftelt

4 Kugeln Erdbeer-Eis (S. 52)

DAZU BRAUCHT MAN:
Handriihrgerat, Waffeleisen

N

d . .
Eine fiir alle Falle: Egal ob zu Kaffeepﬁ) a

Friihstiick oder fiir unterwegs -
Waffeln gehen immer. Und du musst dafiir
nicht mal den Ofen anheizen. j

1. Schokolade klein hacken. Mehl,
Backpulver und Kakao mischen. Eier
trennen. EiweiB und 1 Prise Salz
steif schlagen. Butter, Zucker und
Vanillezucker schaumig rithren. Ei-
gelb 2 Minuten unterriihren. Mehl-
mischung und Milch abwechselnd
unterrithren. 50 g Schokolade und
den Eischnee unterheben.

2. Waffeleisen vorheizen, fetten und
nacheinander 4 Waffeln knusprig
ausbacken.

W

Echte Schoko-Schocker!
Diese Waffeln werden dir
alle kleinen und groBen

Kinder garantiert aus den
Hénden reiBen.

3. Inzwischen die Sahne erhitzen,
aber nicht kochen. Restliche Scho-
kolade darin schmelzen.

4. Mandeln in einer Pfanne ohne
Fett goldgelb rosten. Waffeln mit
dem Eis, der SchokosoBe und den
Mandeln servieren.

N@hrwerte pro Portion: \/
Kalorien: 1027 kcal

Kohlenhydrate: 102 g § 510
EiweiR: 21,7 g, Fett: 61,5g  ErnihrWert




!

Croffles
L

Fiir 4 Portionen

4 REWE Beste Wahl

Buttercroissants (TK)

1 Bio-Limette

300 g ja! Sahnejoghurt griechischer Art
8 EL Erdbeerkonfitiire

30 g REWE Bio Cashewkerne

2 TL Puderzucker

DAZU BRAUCHT MAN: Handriihrgeriit,
Belgisches Waffeleisen

Croissants aus

dem Waffeleisen?
Das funktioniert
super und eignet sich
perfekt fiir das
Sonntagsfriihstiick.

1. Tiefgekuhlte Croissants auftauen lassen.

2. Limette heiB abspllen, abtrocknen und
die Schale fein abreiben. Limette halbieren
und den Saft auspressen. Limettenabrieb
mit dem Joghurt verriihren. Konfitiire mit
Limettensaft glatt riihren.

3. Ein Waffeleisen fir belgische Waffeln
vorheizen. Jeweils zwei Croissants ins Waf-
feleisen legen. Ca. 5 Minuten goldbraun
backen. Ubrige Croissants ebenso backen.
Lauwarm abkiihlen lassen.

4. In dieser Zeit die Cashewkerne grob
hacken. Croffles mit Puderzucker bestreuen.
Joghurt und Konfittire daraufgeben und mit
den Cashewkernen bestreuen.

Nadhrwerte pro Portion: a

Kalorien: 476 kcal

Kohlenhydrate: 50,9 g $31089
EiweiR: 8,04 g, Fett: 26,8 g ErndhrWert



DEINE KUCHE LEICHT & SOMMERLICH

Bubble- TT

waffles

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 6 Portionen

4 Eier (M) 2 reife Nektarinen
Salz oder Pfirsiche

80 g Zucker 2 kleine Bananen
250 g Mehl 125 g Himbeeren
50 g Speisestirke 200 g Schlagsahne
2 TL REWE Bio 6 Kugeln Eis
Reinweinstein- (z.B. Himbeer-Erd-
Backpulver nuss-Eis, Seite 56)

125 g weiche Butter 6 EL REWE Beste

1 Pk. Vanillezucker  Wahl Schokoraspel
300 ml Mineralwas- edelherb

ser mit Kohlensdure

DAZU BRAUCHT MAN: Handriihrgeriit,
Waffeleisen fiir Bubble Waffles

1. Eiertrennen. EiweiB und 1 Prise Salz steif
schlagen. 40 g Zucker nach und nach ein-
rieseln lassen und 2 Minuten weiterschlagen.

2. Mehl, Stdrke und Backpulver mischen.
Butter, 40 g Zucker, Vanillezucker und Eigelb
ca. 4 Minuten weilcremig riihren. Mehlmi-
schung abwechselnd mit Mineralwasser
unterrithren. ¥3 vom Eischnee unterriihren,
Rest mit einem Spatel vorsichtig unterheben.

3. Ein Bubble-Waffle-Eisen erhitzen, leicht
fetten und Ve des Teiges hineingeben und
verstreichen. Das Waffeleisen schlieBen und
wenden. Die Waffel ca. 4 Minuten goldbraun
backen.

4, Die Waffel aus dem Eisen nehmen und
sofort zu einer Tiite formen. Dann in ein Glas
stellen und abkiihlen lassen. Aus dem rest-
lichen Teig 5 weitere Waffeln backen.

5. Inzwischen Nektarinen waschen, entstei-
nen und in Spalten oder Wiirfel schneiden.
' Bananen schélen und in Scheiben schneiden.
Himbeeren verlesen. Sahne steif schlagen.
Bubble Waffles mit Friichten, Eis und Sahne
fullen. Mit Schokoraspeln bestreuen.

\tg N&hrwerte pro Portion: a
Kalorien: 796 kcal

Kohlenhydrate: 89,9 g § 3/10
EiweiB: 13,5 g, Fett: 43,4 g ErnihrWert

Du kannst den Teig auch in einem
normalen Waffeleisen backen. Eis und
Friichte servierst du einfach dazu.

28 de/ t? \h.?* :
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10FACH P [@EX
auf Milchalternativen!”

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

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

Paket und in Aral/REWE To Go Shops.

22770000000000550349
Giiltig vom 25.07. bis 25.09.2022

PAPIERCOUPON NUTZEN

OPAYBACK

-

Vegane Ingwer- ‘.
Waffeln

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 6 Portionen

Kandierter {
aromatisis
die Waff

4 Pfirsiche 1 Pk. Bourbon-
1 Bio-Zitrone Vanillezucker
60 g Ahornsirup 1 Prise Salz 1. Pfirsiche waschen, Stein entfernen und Fruchtfleisch in Spalten schneiden. Zitrone hei3
100 g kandierter 50 g Apfelmus waschen, trocknen, Schale abreiben und Saft auspressen. Ahornsirup mit Zitronensaft
Ingwer 250 ml REWE verrihren, tiber die Pfirsichspalten gieBen und 30 Minuten marinieren.
200 g Weizen-  Bio + vegan 2. Kandierten Ingwer klein hacken. Mehl, Backpulver und die Halfte des Ingwers mischen.
I"Ehl Type 405  Haferdrink 125 g Margarine, Zucker, Vanillezucker und 1 Prise Salz mit den Quirlen des Handmixers
/2 TL Back- 2§° 8 REWE schaumig riihren. Mehlmischung abwechselnd mit Apfelmus und Haferdrink unterriihren. .
pulver Bio + vegan
150 g Margarine Soja Natur 3. Das Waffeleisen vorheizen, mit restlicher Margarine einfetten und aus dem Teig nach- |
(vegan) 50 g gehackte einander 6 Waffeln goldbraun ausbacken. ’ i
80 g Zucker Pistazien 4. Inzwischen die Zitronenschale mit dem restlichen Ingwer und den Pistazien unter den !_ i
DAZU BRAUCHT MAN: Sojajoghurt riihren. Joghurt und Pfirsiche zu den Waffeln servieren. i s
Handriihrgerit, Waffeleisen Nihrwerte pro Portion: | .' =
y Kalorien: 548 kcal IS I:. v I8
Kohlenhydrate: 71,6 g $ 210 § o=
wwserser  veew EiweiB: 8,68 g, Fett: 25,9 g ErndhrWert ..l #'
— — - = '-.I-
l:'.l r 1 L i Ir. E
¥ "g gl E ?F :‘I . ! _'E_".' »
| = +
I. lllill-jl :Ell' K .'H'.'l' .'.. b- ] ¥ :'-L I '-Jl‘ {':‘I ﬂ




DEINE K{iCHE LEICHT & SOMMERLICH B (] Du wilst wissen, wie man die

Rostimasse fiir die Waffeln selbst

Rosti-
Waffeln

Fiir 4 Portionen

750 g ja! Rosti-Ecken

15 g Schnittlauch

15 g Petersilie (kraus)

1 Bund Radieschen

500 g Speisequark (20 % Fett)
200 g REWE Bio Saure Sahne
Salz, Pfeffer

1/> TL Kiimmelpulver

DAZU BRAUCHT MAN:
Belgisches Waffeleisen

L =
r L __.-"' =
: =
&,

30 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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Zubereitungszeit: 15 Minuten f l‘g'
Wartezeit: 20 Minuten E - ™

herstellt? Hier findest du das Video
dazu: rewe.de/roesti-waffeln

rend die Rostis im
Waffeleisen brutzeln,
kannst du ganz entspannt
den Radieschenquark
zubereiten.

1. Résti-Ecken vollstandig auftauen lassen. Inzwischen Krduter und Radieschen waschen
und trocken schiitteln. Schnittlauch in feine Réllchen schneiden. Petersilie abzupfen und
hacken. Radieschen putzen und klein hacken.

2. Waffeleisen vorheizen. Quark und saure Sahne glatt riihren. Mit Salz, Pfeffer und Kiimmel
wiirzen. Krauter und Radieschen bis auf 3 EL unterrihren.

3. Jeweils 4 Rostiecken in das Waffeleisen geben, verschlieBen und ca. 5 Minuten goldgelb

backen. Zwischen zwei Tellern warmhalten. Ubrige Rosti-Ecken ebenso backen. Mit dem

Radieschenquark anrichten und mit restlichen Krautern und Radieschen bestreut servieren.
Nihrwerte pro Portion: 4
Kalorien: 569 kcal

0 Kohlenhydrate: 50,1 g $ 410§

VEGETaRIst - EiweiR: 23,8 g, Fett: 30,9 g ErndhrWert




T

Makimisthsg
Glutentrel i@

Mais-Waffeln
mit Salsa

Zubereitungszeit:
40 Minuten

Fiir 4 Portionen

100 g Margarine 350 ml REWE Bio +
50 g REWE Feine vegan Soja Drink

Welt Vintage Salz, Pfeffer

Cheddar 1 Dose REWE Beste

250 g REWE Bio Wahl Sonnenmais

Polenta (140 g)

50 g Maismehl 1 Limette

50 g REWE frei 300 g Tomaten

von Mehlmischung 1 Chilischote (rot)
glutenfrei 15 g Koriander [ro—
3 Eier (M)

DAZU BRAUCHT MAN: Handriihrgeriit,
Belgisches Waffeleisen

1. Margarine schmelzen, Cheddar reiben. Polen-
ta, Maismehl und Mehlmischung verriihren. Eier
nacheinander unterriihren. 75 g Margarine und
Sojadrink unterriihren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Mais abtropfen lassen und mit dem
Cheddar unterheben. 15 Minuten ruhen lassen.

2. Limette auspressen. Tomaten und Chili
waschen und putzen, Chili entkernen. Beides
fein wiirfeln. Koriander waschen, trocken
schiitteln, hacken und untermischen. Mit Li-
mettensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Waffeleisen vorheizen, mit Margarine fetten
und nacheinander kleine Teigportionen aus-
backen. Mit der Salsa servieren.

N&dhrwerte pro Portion:

y Kalorien: 533 kcal
‘f Kohlenhydrate: 4555 5/10 §
GUUTENFRED  VEGETARISCH - EiweiB: 16,3 g, Fett: 32,9 g ErndhrWert

\

Die kleinen Happchen
sind ein toller Snack zu
Wein oder Aperitiv, lassen
sich aber auch prima
zum Picknick mitnehmen.
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DEINE KUiCHE UND SONST ...

Wie funktioniert unser Mehrwegsystem?

Wir kaufen Getrdnke in Pfandflaschen. Wenn wir die Flaschen zuriickbringen, bekommen
wir das Pfand wieder, die leeren Flaschen werden zuriick zu den Abfiillern gebracht,
gereinigt und neu bef(llt. Je haufiger eine Flasche befllt wird, desto besser fir unser Klima.

k&

Damit dieses System gut funktioniert, solltest du Folgendes beachten: r '
" Je pfleglicher du die Flaschen behandelst, desto haufiger kdnnen sie benutzt werden. 1

e Gib die Flaschen immer mit dem Verschluss zurlick, er schiitzt das Flaschengewinde. :

e Kaufe deine Getranke am besten im Kasten, darin sind sie noch besser geschitzt. !

e Entscheide dich fiir Getrénke in ,Standardflaschen®. Diese kdnnen ohne lange Transport- f

wege wieder eingesetzt werden.
e Bringe leere Flaschen schnell wieder in den Handel zurtick, denn dann sind immer
gentigend Flaschen im Umlauf, und es miissen weniger neue Flaschen produziert werden.

Wieso sind Mehrwegflaschen
besser fiirs Klima?

Das Reinigen von Mehrwegflaschen verbraucht zwar Energie,

aber es ist trotzdem umweltfreundlicher als der Gebrauch

von Einwegflaschen. Dank der Reinigung kénnen die PET-
Flaschen bis zu 25-mal und Glasflaschen sogar bis zu 50-mal i
wieder befiillt werden. '

fi

Einwegflaschen dagegen werden nach einmaligem Gebrauch 11

zerkleinert und im besten Fall energieintensiv recycelt.
AuBerdem missen dann auch immer wieder neue Flaschen
produziert werden. Und das verbraucht weitere Energie \
und Rohstoffe.

Je mehr Faktoren du beim Kauf von Getrénken in Mehr-
wegflaschen beachtest, desto gréRer wird der positive
Klimaeffekt.

Macht Mehrweg
mehr Sinn?

Bereits die alten Romer transportierten Wein und Wasser in TongefdaBen, welche
sie immer wieder befiillten. Heute ist unser Mehrwegsystem natiirlich
noch ausgereifter. Aber konnen wir damit Miill vermeiden und die Umwelt schonen?



PET oder Glas? -

Grundsatzlich sind PET-Mehrwegflaschen im Vergleich zu
Glas-Mehrwegflaschen die umweltfreundlichere Getrankever-
packung, da sie wegen ihres geringeren Gewichts beim
Transport weniger Energie verbrauchen. Glas-Mehrwegflaschen
konnen dafiir aber haufiger wieder befillt werden. Bei ihnen
sollte man besonders auf kurze Transportwege achten und
regionale Produkte bevorzugen.

Achte auf eine regionale Herkunft
der Getrdnke!

Gerade bei Mineralwasser gibt es viele regionale Abfiiller. Je
weiter die Getrdnke und auch die leeren Flaschen transportiert
werden missen, desto hoher die Umweltbelastung.

Wie erkenne ich Mehrweg
und Einweg?

Manchmal ist es schwierig, Mehrwegflaschen von Einwegflaschen
zu unterscheiden. Egal ob aus Glas oder Kunststoff - nicht jede
Pfandflasche ist eine Mehrwegflasche.

_‘ ) An diesen Logos kannst du Mehrwegflaschen
. erkennen.

Aber nicht alle Mehrwegflaschen sind mit den Logos gekennzeich-
net. Manchmal steht auch einfach nur ,Mehrweg"“ auf dem Etikett
oder auf der Flasche.

ri‘ Das Logo der DPG (Deutsche Pfandsystem GmbH)
| | 2 weist zwar auf ein Pfandsystem hin, aber es handelt sich
m  m hierbei um Einwegflaschen.

/pers Einige Einwegflaschen werden sogar in Mehrwegkéasten
{i\rf"!f verkauft, was etwas irrefiihrend ist. Sie tragen oft das
" Symbol PET-Cycle. Das Zeichen steht fiir Einwegflaschen,
die recycelt werden.

Eine weitere Moglichkeit zur Unterscheidung ist das Pfand:
Das Einwegpfand betrdgt 25 Cent. Das Mehrwegpfand dagegen
nur 8 Cent oder 15 Cent.

Was ist ein ,Flaschenpool”?

Nein, es handelt sich dabei nicht um ein Schwimmbecken fir leere
Flaschen. Damit ist eine groBe Menge an Flaschen gemeint, die von ver-
schiedenen Abfiillern gemeinsam genutzt werden. Einige Getrankeabfiiller
verwenden allerdings speziell geformte Mehrwegflaschen. Die sehen

zwar schick aus, miissen aber immer wieder genau zu diesen Abfiillern
zuriicktransportiert werden, da kein anderer sie gebrauchen kann.

Standardflaschen sehen einheitlich aus und bilden einen gemeinsam
genutzten Flaschenpool. Das spart Transportwege und ist daher 6kolo-
gisch sinnvoller. Sicher kennst du die sogenannte Perlenflasche und

die griine Einheitsflasche fiir Mineralwasser. Auch Bier wird gréBtenteils
in Standardflaschen wie z.B. den ,Longnecks® abgefiillt.

-

Mehr Mehrweg fiir
andere Produkte?

Viele Molkereien verwenden bereits
Mehrwegglaser und -flaschen. Auch
unser REWE Bio Joghurt wird - unter
anderen - in Mehrwegglasern ange-
boten. Genauso wie bei den Mehrweg-
flaschen ist dabei wichtig, dass sich
die Hersteller auf Standardgefale
einigen, die gemeinschaftlich gesam-
melt und auf kurzen Wegen transpor-
tiert werden kdnnen.

REWE bietet auch in anderen Bereichen
bereits Mehrweglosungen an: So kannst
du z.B. unsere REWE Mehrwegnetze

fir den Einkauf von Obst- und Gemise
nutzen, und selbstverstandlich be-
kommst du in den Markten auch Mehr-
wegtragetaschen. In einigen Markten
werden inzwischen sogar Mehrwegbe-
halter an den Salattheken angeboten.

&2\ Weitere Informationen

bekommst du hier:
rewe.de/muell-vermeiden

..I'IiL? "



DEINE KUCHE LEICHT & SOMMERLICH

~

AV,

“@Q Gut zu wissen

Entsaften: Fiir einen klaren Fruchtsaft legst
du zusatzlich ein feines Tuch ins Sieb.
Besonders gut eignen sich dafiir Mull-
tiicher oder einfache Baumwolltiicher. Die
kannst du nach dem Gebrauch waschen
und mehrmals verwenden.



Sommer im Glas’#

Wir lieben selbst gemachte Marmelade, Sirup und Gelee! An den Geschmack von f
eingekochten Friichten kommt einfach nichts heran. Wie gut, dass das Kochen,
Abfiillen und Etikettenschreiben so viel SpaB machen. Und fiir das perfekte Ergebnis .
haben wir unseren fiinf Rezepten gleich die wichtigsten Tipps zur Seite gestellt.

Basilikum-
Sirup

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 8 Stunden

Fiir 500 ml

150 g Himbeeren
150 g Heidelbeeren
200 g Erdbeeren
15 g Basilikum

1 Zitrone

150 g Zucker

DAZU BRAUCHT MAN: Passier-
tuch, Sieb, Trichter, Glasflaschen

/%’ Glutenfrei ﬁ Laktosefrei & Vegan 0 Vegetarisch

Fiir alle fiinf Rezepte gilt:

1. Beeren waschen, die Erdbeeren putzen und vierteln. Die Basilikumblatt-
chen waschen und trocken schiitteln. Zitrone auspressen.

2. Beeren, Zucker, Zitronensaft und 150 ml Wasser in einem Topf mischen
und aufkochen. 5 Minuten unter Rithren sprudelnd kochen. Vom Herd nehmen,
Basilikum untermischen und alles zugedeckt tiber Nacht ziehen lassen.

3. Die Masse durch ein sauberes Tuch gieBen, dabei gut ausdriicken. Den
aufgefangenen Saft noch einmal aufkochen und hei in sterile Glasflaschen
fullen. Dann verschlieBen und kithl und dunkel lagern.

Néhrwerte pro Portion: 4
Kalorien: 835 kcal

Kohlenhydrate: 198 g 410§
Eiweil: 5,21 g, Fett: 2,46 g ErndhrWert



AV

“Q Gut zu wissen

Abfiillen: Ein Einfiilltrichter eignet sich
gut fiir stiickige Konfitiire. Durch seine
gréBere Offnung verstopft er nicht, und
alles landet in den Gldsern, ohne dass der
Rand bekleckert wird.

T & SOMMERLICH

™ Heidelbeer- f&
— Limetten-
4 Konfitiire

Zubereitungszeit: 1. Limetten heill waschen und trocknen. 1 TL Schale abreiben
30 Minuten und den Saft auspressen. Die Heidelbeeren waschen. Vanille-

schote langs einschneiden, das Mark herauskratzen.
Fiir 4 Glasera 250 g gs el 1 rk herauskratz

2. Heidelbeeren, Vanillemark und -schote, Limettensaft und
-abrieb mit Gelierzucker in einem Topf mischen und aufkochen.
Unter Rithren 4 Minuten sprudelnd kochen.

3 Bio-Limetten

1 kg Heidelbeeren

1/> Vanilleschote

500 g ja! Gelierzucker 2:1 3. Schote entfernen. Konfitlire heil’ in sterile Schraubgldser
fullen, sofort verschlieRen und vollstandig abkiihlen lassen.

DAZU BRAUCHT MAN:

Nihrwerte pro Glas: 4
Kalorien: 646 kcal
Kohlenhydrate: 157 g ¥ 410
Eiweil: 1,67 g, Fett: 2,02 g ErndhrWert
f .
36 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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¢ Unser Tipp g 4

Pirsich- 5
Himbeer-
Aufstrich T

_.:.-.“"r Zubereitungszeit:
- 35 Minuten

Fiir 4 Glasera 150 g

1 Zitrone

600 g Pfirsiche

250 g Himbeeren

3 Pk. REWE Bio
Bourbon-Vanillezucker
14 g Apfelpektin

DAZU BRAUCHT MAN:
Schraubgldser

1. Zitrone auspressen. Pfirsiche wa-
schen, Stein entfernen und Frucht-
fleisch wirfeln. Himbeeren verlesen.
Beides mit 2 Packchen Vanillezucker
und Zitronensaft in einem Topf mi-
schen und aufkochen. Unter Rithren
3 Minuten sprudelnd kochen lassen.

2. Apfelpektin mit 1 Péckchen Vanil-
lezucker mischen, langsam in die
Konfitire rithren. 1 Minute kochen.

3. Konfitiire heil3 in sterile Schraub-
glaser fillen, sofort verschlieen und
vollstandig abkihlen lassen.
Nadhrwerte pro Glas: |
Kalorien: 128 kcal
Kohlenhydrate: 31,1 g ] 5/10 s
EiweiB: 2,17 g, Fett: 0,45g  ErndhrWert é
=

ii'
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@ Gut zu wissen .

Haltbarkeit: Unser Fruchtaufstrich enthalt
nur wenig Zucker. Deshalb hat er auch eine
kiirzere Haltbarkeit, vor allem sobald ein
Glas geoffnet wird. Fiille den Fruchtauf-
strich deshalb in mehrere kleine Glaser
ab und lagere ihn im Kiihlschrank. -




. »

Johannisbeer-
Gelee

’ "

1. Die Beeren waschen, verlesen und von den
Rispen streifen. Mit 250 ml Wasser aufkochen

Zubereitungszeit: 35 Minuten und ca. 5 Minuten kocheln lassen, bis die Friich-
Wartezeit: 45 Minuten te aufplatzen.

2. Dann die Beeren durch ein feines Sieb pas-
sieren, gut ausdriicken. Den Saft ggf. mit Wasser
600 g Johannisheeren (rot) auf 900 ml Flussigkeit auffiillen und lauwarm
600 g Johannisheeren (schwarz) abkiihlen lassen. Saft in einem Topf mit Gelier-
500 g Gelierzucker 2:1 zucker verriihren und aufkochen. Unter Rithren

3 Minuten sprudelnd kochen lassen.
DAZU BRAUCHT MAN: feines
Sieb, Schraubgliser 3. Randvoll in sterile Glaser fiillen, gut ver-

schlieBen und abkiihlen lassen.

Fir 4 Glaser a 250 g

Na@hrwerte pro Glas: v
Kalorien: 634 kcal

Kohlenhydrate: 151 g $ 510
EiweiB: 3,67 g, Fett: 0,65 g ErndhrWert

G

Q Gut zu wissen

Gelierprobe: Kiihle einen Teller 10 Minuten im
Gefrierfach. Nach dem Kochen gibst du etwas Gelee
oder Konfitiire darauf. Beginnt die Masse, fest
zu werden, ist alles gut. Falls nicht, kochst du sie
einfach weitere 1-2 Minuten.

A

—
&Ny Du brauchst noch mehr Tipps?

Dann schau doch mal hier vorbei:
rewe.de/marmelade-kochen
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Q Gut zu wissen

Abschdaumen: Beim Kochen der Friichte solltest du
vorsichtig mit einem Kochléffel riihren, damit sie
nicht anbrennen. Wenn etwas Schaum entsteht,
schopfe ihn ab, da er die Haltbarkeit verringert.

Aprikosen-
Kompott

!

Zubereitungszeit: 30 Minuten 1. Aprikosen waschen, mit kochendem Wasser tiberbrithen und die Haut ab-
l Wartezeit: 2 Stunden ziehen. Die Frichte halbieren, den Kern entfernen. Zitrone heil waschen,

trocknen, Schale abreiben und den Saft auspressen.
“"l Fiir 4 Gldsera200 g

2. Aprikosen in einen Topf geben, Orangensaft, 2 EL Zitronensaft, 1 TL Scha-

600 g feste Aprikosen lenabrieb, Muskat und Gelierzucker untermischen. 2 Stunden ziehen lassen.

1 Bio-Zitrone
200 ml REWE Beste Wahl 3. Frichte aufkochen und unter standigem Rithren 4 Minuten sprudelnd ko-
Orangensaft chen. Randvoll in sterile Glaser fiillen, gut verschlieRen, abkiihlen lassen.

1/> TL Muskatnuss (gerieben) Nihrwerte pro Glas:

250 g Gelierzucker 3:1 Kalorien: 349 kcal r-
Kohlenhydrate: 83,5 g ¢ 3/10
DAZU BRAUCHT MAN: EiweiB: 1,81 g, Fett: 0,33 g ErndhrWert S0

Schraubgldser .
‘A



% Griine
%» Gazpacho T

Zubereitungszeit:
30 Minuten

Fiir 4 Personen

1 Salatgurke

200 g Staudensellerie

30 g Petersilie (glatt)

1 kleine Fenchelknolle

1 Paprika (griin)

1 Paprika (gelb)

1 Pfefferschote (griin)

1 Zehe Knoblauch

5 EL REWE Bio natives Olivendl
4-5 EL REWE Bio Apfelessig
200 ml REWE Beste Wahl
Apfelsaft (kalt)

Salz, Pfeffer, Zucker

200 g ja! Tortilla Chips mit Salz

DAZU BRAUCHT MAN:
Piirierstab/Kiichenmaschine

der Balkon ruft, will m&mjmd lange in de
e stehen. Und dasswirdentHerd

- Wenn du deine Gdste
beemdrucken mochtest,
s _,{ dgﬁn serviere die kalte
Ir

#: uppe auf Crushed Ice.
- ‘ F

|
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1. Die Gurke waschen, schélen, ¥ davon entkernen und fein wiirfeln. Staudensellerie waschen,
putzen, 1 Selleriestiel fein wiirfeln. Die Petersilie waschen und trocken schitteln. Selleriegriin,

Fenchelgriin und die Blattchen von V3 der Petersilie grob hacken. Dann alles vermischen und :'5
beiseitestellen. R
e —

2. Paprika und Pfefferschote entkernen, waschen und in grobe Stiicke schneiden. Fenchel wa-

schen, den Strunk keilférmig herausschneiden. Alles zusammen mit restlicher Gurke und Stau- ==
densellerie in grobe Stiicke schneiden. Knoblauch pellen, restliche Petersilie abzupfen. Mit 0L,
Essig und Apfelsaft in einem hohen GefaB mit dem Pirierstab oder in der Kiichenmaschine fein

| plirieren. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen. Gegebenenfalls 1 Stunde kalt stellen. III 1
“T 3. Gazpacho in tiefe Teller fiillen, mit 2 EL Olivendl betrdufeln, pfeffern und mit dem gewdirfel- i
:5'-‘ ten Gemiise bestreuen. Mit Tortilla-Chips servieren. i| |
= * Nihrwerte pro Person: v E

/ y Kalorien: 427 kcal 1
- Kohlenhydrate: 52,9 g $ 6/10 & *

GUUTENFREL  LAKTOSEFREL  VEGAW  VeceTamistH EiweiR: 5,73 g, Fett: 22,8 g ErndhrWert ||}
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LY




DEINE KUCHE FRISCH & KALT

Salat mit

1
Himbeerdressing 11
I a Zubereitungszeit: 1. Himbeeren verlesen. Die Halfte davon mit Senf, Balsamico, Honig, Salz, Pfeffer
30 Minuten und Rapsol in einen hohen Becher geben und fein piirieren. Mit Salz abschmecken.
Fiir 4 Personen 2. Salat putzen, waschen und trocken schitteln. Grob zerzupfen. Zuckerschoten
i 250 g Himbeeren waschen, putzen und schrédg in diinne Streifen schneiden. Schalotten abziehen und
3[, : . in diinne Ringe schneiden. Alles in eine grofRe Salatschiissel geben.
=1 1 TL ja! mittelscharfer Senf
k 3 EL REWE Bio Balsamico Essig " 3. Haselniisse auf einen Teller geben. Ziegenkésetaler vierteln und in den Hasel-
1 TL Honig niissen wélzen, dabei leicht andriicken. Petersilie waschen, trocken schiitteln und I
Salz, Pfeffer die Blattchen abzupfen.
;'::p':::;l 4, Dressing liber den Salat geben und locker untermischen. Auf 4 Teller geben.
100 g Zuckerschoten Ziegenkdseecken, die tibrigen Himbeeren und Petersilie dariiber verteilen und
sofort servieren. Dazu passt Vollkornbrot.
2 Schalotten
100 g REWE Beste Wahl I’:ﬁlhrweﬂe;“l’ PT"5°“=
Haselniisse gerostet und gehackt 0 Kca)hol:f;:;‘rafefca §10/10 5
4 Zlegenf"_s?hkasetaler (CY g) VEGETARISCH  Eiweif: 14,2 g, If3e3t'[5 3g£+,3 g ErndhrWert
15 g Petersilie
Vollkornbrot zum Servieren & 1 1 | ! ] [

o e

Wusstest du, dass Zuckerschoten

die Schoten der Zuckererbsen sind?
Manchmal werden sie

R aluc_h Kaiserschoten genannt. |

n

|

AL | | L



DEINE KUCHE FRISCH & KALT

1
Fiir dieses Carpaccio sind
Pfirsiche ideal, die
schon reif und siiB, aber
noch schnittfest sind.

Jl|“lllnl-.l.

Carpaccio
A% mit Pfirsich T

Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit:
20 Minuten

2 Pfirsiche

4 Zweige Minze

4 Zweige Petersilie

1 Zitrone

1 TL REWE Bio Bliitenhonig

2 TL REWE Beste Wahl Dijonsenf
240 g REWE Feine Welt Rinder-
carpaccio (2 Packungen) =
Salz, Pfeffer r
1 Ciabatta !

- ..-ﬂ...;_;f ’

42 rewe. de/rezepte _"‘-fh rung -

woserel EiweiR: 19,9 g, Fett: 9,12 g ErndhrWert T \ P

oy G T
I-' Y kL i
(e . A IIONA

Zarte Himbeer-
und Johannisbeernoten
vereinen sich mit
mineralischen Aromen.
Der Spatburgunder
Rosé ,,Mandelhdhe*
ist ein erfrischender
Sommerwein aus
der Pfalz und passt
ideal zum Rinder-
carpaccio.

1. Pfirsiche waschen, halbieren, entkernen und in diinne Spalten schneiden.

2. Minze und Petersilie waschen und trocken schiitteln. Die Krauterblattchen
abzupfen und grob hacken. Die Zitrone auspressen.

3. Fiir das Dressing 4 EL Zitronensaft mit dem Honig und Senf verschlagen. 20 ml
Olivendl (aus der Carpaccio-Packung) unterriihren, salzen und pfeffern.

&4, Carpaccio auf 4 Tellern verteilen, Pfirsichspalten darauflegen. Mit dem Dres-
sing betrdufeln und mit Parmesan (aus der Carpaccio-Packung) und Krdutern
bestreuen. Mit Ciabatta servieren.

g

Nadhrwerte pro Person: v
Kalorien: 376 kcal
Kohlenhydrate: 54,5 g ¥ 5/10 §

N




Zubereitungszeit:
30 Minuten

Flir 4 Personen

1 REWE Regional
Romana-Salatherz

2 Spitzpaprika (rot)

1 Zitrone

4 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

1 Prise Zucker

3 Kugeln REWE Bio Mozzarella
70 g REWE Bio Schwarz-
wilder Schinken

4 REWE Beste Wahl

Pita Brottaschen

130 g Pesto rosso

—

A

1. Salatherzen putzen, waschen und trocken schiitteln, dannin grobe
Stiicke schneiden. Von den Paprika das Ende mit dem Stiel abschnei-
den, Kerne aus den Schoten entfernen und Paprika waschen. Schoten
in Ringe schneiden. ¥z Zitrone auspressen. 3 EL Saft und das Oliven-
6l mit Salat und Paprika mischen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.

2. Mozzarella abtropfen lassen, die Schinkenscheiben halbieren.

3. Die Pita-Brottaschen nacheinander im Toaster aufbacken, dann
waagerecht halbieren und mit dem Tomatenpesto bestreichen. Mit
Salat und Paprika belegen. Mozzarella in Stiicke zupfen und mit dem
Schinken auf dem Salat verteilen. Mit Pfeffer wiirzen und servieren.

Nahrwerte pro Person: v
Kalorien: 722 kcal

Kohlenhydrate: 50,9 g § 6/10
Eiweil: 27,6 g, Fett: 46,7 g ErndhrWert



Nur die Ruhe:
Der Salat wird noch
besser, wenn du
ihm etwas Zeit zum
Ziehen gibst.

=" Gurken-
: Linsen-Salat

Zubereitungszeit:
30 Minuten

Fiir 4 Personen

=-_ _:: 2 Zwiebeln (rot)

~ 15 gKoriandergriin

— ': 2-3 Bio-Limetten

= = 1Dose REWE Beste Wahl
Braune Linsen (400 g)

4-5EL SojasoBe (ggf. glutenfrei)
1 Prise Zucker

14-1/2 TL Chiliflocken

4 EL Rapsol

300 g Soja-Joghurtalternative

1 Salatgurke

50 g ja! Cashewkerne

pikant gewiirzt

JIRALN

%
i

- v
= Unser Tipp

= Y
1 -
e

[ — L

#
{7 g

5 Braune’ ||
. LINSEN ||

1. Zwiebeln pellen und fein wiirfeln. Korianderstiele fein hacken. Limetten waschen und
trocknen. 2 TL Schale fein abreiben. 4-5 EL Saft auspressen. Linsen abgielRen, in einem
Sieb kalt abwaschen und abtropfen lassen. Linsen in einer Schiissel mit Zwiebeln, Ko-
rianderstielen, 3-4 EL Limettensaft, 4 EL SojasoBe, Zucker, Chiliflocken und Ol mischen.

—

—

F

_#

p——

10 Minuten durchziehen lassen. —
#

e ——

S

2. Joghurt-Alternative mit Limettenschale und 1 EL Limettensaft verriihren und mit Salz
wirzen. Gurke waschen, streifig schalen und langs halbieren. Schrag in Scheiben schnei-
den. Cashewkerne grob hacken.

3. Linsensalat mit SojasoBe abschmecken. Mit Gurken, Cashewkernen und Joghurt- &
Alternative anrichten. Mit Chiliflocken und Korianderblattchen bestreut servieren -

? Nadhrwerte pro Person:
. »
/ / Kalorien: 303 kcal
Kohlenhydrate: 28 g 981§
GLUTENFREL ~ LAKTOSEFREL ~ VEGAN VEGETMRISKH - EiweilB: 12,5 8 Fett: 17 g ErndhrWert =

e S <
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DEINE KUCHE FR H & KALT

@ @

Forellen-

Tomaten-Stulle

0 Zubereitungszeit: 1. Brotscheiben im Toaster rgsten und mit Olivens! betriufeln.
25 Minuten !
2. Rucola und Kirschtomaten waschen. Rucola trocken schiit- .

Fiir 4 Personen ' teln und grob hacken, die Tomaten halbieren. Die Oliven in

4 4 Scheiben Bauernbrot (dick) Scheiben schneiden. ,..n""
2 EL REWE Bio natives Olivendl 3. Die Brotscheiben mit dem Ricotta bestreichen und leicht .
50 g Rucola salzen. Rucola darauf verteilen. Die Forellenfilets grob zer-
150 g Kirschtomaten zupfen und mit Tomaten und Oliven auf den Broten verteilen.

90 g REWE Bio Kalamata Oliven "  Mit Pfeffer wiirzen.

ohne Stein (Abtropfgewicht) Nihrwerte pro Person:

125 g Ricotta Kalorien: 298 kcal Cy
Salz, Pfeffer Kohlenhydrate: 23,2 g $ 8/10
250 g ja! Forellenfilet EiweiR: 19,7 g, Fett: 14,9 g ErnihrWert

natur gerduchert

DAZU BRAUCHT MAN: Toaster

10FACH °p

auf Brot & Backwaren in Selbstbedienung!*

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

* Giiltig bei Artikelabgaben in haushaltsiiblichen Mengen und ab !
L einem Umsatz von 2€ in der angebotenen Kategorie, einmalig
und nicht nachtraglich einlosbar. Gilt in teilnehmenden REWE o
Markten und beim Lieferservice; gilt nicht bei Versand per <
Paket und in Aral/REWE To Go Shops. m
o

22770000000000266627
Giiltig vom 25.07. bis 25.09.2022

PAPIERCOUPON NUTZEN

orelle und Oliven sind schon
wiirzig — und die perfekte
Ergdnzung zum milden Ricotta.

-—_.;-—‘
—_—
.I.
= 5
=y




Gib den 'Resteln eine Chance!

Pesto

Egal ob rot oder griin: Mit 1-2 TL
ibrigem Pesto kannst du dein
Salatdressing oder eine Toma-
tensoBe wiirzen. Genauso gut
passt es in Krduterquark oder
auf Pizza und Flammkuchen.

Schmand, Sahne &
Creme fraiche

Reste dieser Milchprodukte kannst du
sowohl in eine Gemiisecremesuppe
als auch in dein Miisli geben. Riihrst
du sie unter Quark, wird dieser schon
cremig. Und sogar unters Riihrei
kannst du 2-3 EL davon mischen.

e — i —

4 "ru L — . .I - f:'r"
Senf ' &
1-2 TL Senf mit 200 g
Schmand, Salz und Pfeffer ver-
rithrt, ergeben einen leckeren
Dip zu Bratkartoffeln und Fisch
oder weich gekochten Eiern.
Auch in Buletten macht sich
etwas Senf als Wiirzung gut.

i k

¥

46 rewe.de/rezepte-ernaehrung



Hast du auch manchmal gedffnete Glaser und Becher mit kleinen Resten im Kiihlschrank stehen?
Zu viel, um es schon zu entsorgern, aber zu wenig, um wirklich noch etwas damit zu machen?
Bevor solche ,,Uberbleibsel“ irgendwann schlecht werden: Wir haben ein paar Tipps fiir dich, wie du

sie noch lecker verwerten kannst!

\r

at

L

<

- W

Beides passt gut in BolognesesoBe oder deren
vegetarische Varianten. Auch Gulasch kannst du
mit einem kleinen Rest der SoBen wiirzen.

Mayo eignet sich besonders gut fiir Salatdres-
sings - tausche einfach das Ol durch Mayon-
naise aus. Und ob du es glaubst oder nicht: Mit
Mayonnaise kann man sogar backen! Bei einem
Riihrteig kannst du Butter oder Margarine 1:1
durch Mayonnaise ersetzen. Probiere mal
dieses Rezept aus: rewe.de/kuchen-mit-mayo

Du hast nur noch einen kleinen Rest Konfitiire
im Glas, den du kaum noch herausbekommst?
Dann hilft nur Omas Trick: Fiille das Glas

mit kalter Milch, verschlieBe es und schiittele
es kraftig — heraus kommt ein wunderbarer
Fruchtshake! Ist noch etwas mehr vom Frucht-
aufstrich im Glas, dann kannst du damit prima
Naturjoghurt oder Obstsalat siiBen.

Was tun, wenn das Mindesthaltbarkeitsdatum

uiberschritten ist?

Das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) gibt den Zeitpunkt an, bis zu dem das Lebensmittel mindestens haltbar ist.
Ist es abgelaufen, heiBt das nicht, dass das Lebensmittel ein oder zwei Tage spdter schon verdorben ist und du
es wegwerfen musst. Das ist erst der Fall, wenn sich Farbe, Geruch oder Geschmack schon verdndert haben oder
sogar Schimmel zu erkennen ist. Alle Infos zum Mindesthaltbarkeitsdatum findest du unter rewe.de/MHD

47
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50 lasst es sich ausﬂlt ine klem
ne, ein Treffen mit F

Sonne, tliche |
Ta usklang. Uns %ﬂ.
jeder Gelegenheit und sind ganz e gemacht.

L

Drink oder eisgekiihltes
Dessert? Unser Eisshake

ist gleich beides - und
dabei einfach nur

erfrischend und lecker!

Beeren_ E|SSha ke 400 ml Vanilleeis und 350 g Waldfriichte (TK) bei %im-

mertemperatur ca. 20 Minuten antauen lassen. Waldfriich-

OO0 . . . te und 300 ml Milch in einem hohen GefadR mit dem Pirier-
e Zubereitungszeit: 10 Minuten tab méslichst fein piiri Das Vanilleeis i h
H Wartezeit: 15 Minuten stab moglichst fein pirieren. Das Vanilleeis in mehreren

Portionen unterpirieren, sodass ein cremig-eisiger Shake
Fiir 4 Personen entsteht. Eisshake auf 4 Glaser verteilen und mit frischen

Beeren garnieren. Sofort mit Trinkhalmen servieren.
DAZU BRAUCHT MAN: Mixer oder Nhrwerte pro Person:
Piirierstab, 4 Trinkhalme % Kalorien: 432 keal A
b Kohlenhydrate: 31,2 g ® 310
GLUTENTRED  VEGETARISCH  EiweiR: 6,66 g, Fett: 31,6 g ErndhrWert

48 rewe.de/rezepte-ernaehrung
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Golden_ 1. 4 Pfirsiche waschen. 3 davon unterseits kreuzartig einschneiden,
in einer Schiissel mit kochendem Wasser (ibergieRen und 30 Sekunden
Pf|rs|ch-l_ass| darin ziehen lassen. Mit kaltem Wasser abschrecken. Pfirsichhaut mit

kleinem Kiichenmesser abziehen. Pfirsiche halbieren, entsteinen und

T?T c Zubereitungszeit: [ ruchtfleisch wirfeln. In einen Mixer oder hohes GefaR geben.
20 Minuten 2. /4 TL REWE Bio Kurkumapulver, 1 Prise Pfeffer, 500 g REWE Bio
Joghurt mild (3,5 % Fett) und 250 ml Orangensaft zu den Pfirsich-

Fir 4 Personen S ) - e S
stiicken geben. Im Mixer oder mit dem Pirierstab fein pirieren.

DAZU BRAUCHT MAN:

A e 3. Ubrigen Pfirsich in Spalten schneiden. Den Lassi auf 4 Glaser ver-
Mixer oder Piirierstab

teilen und mit den Pfirsichspalten dekoriert servieren.

y N&dhrwerte pro Person:
VA Kalorien: 183 kcal 'S
f Kohlenhydrate: 27,5 g 8 2/10

GUTENFRET  VEGETARISCH  EiweiB: 6,47 g, Fett: 5,02 g ErndhrWert

o

Kurkumapulver wird
aus der Wurzel eines
Ingwergewdchses
hergestellt und sorgt fiir
die schone, goldige Farbe.




Weitere erfrischende
Eiskaffee-Rezepte
warten hier auf dich:
rewe.de/eiskaffee

Kardamom, Anis und Zimt
kennst du nur zur Winterzeit?
Du wirst iiberrascht sein,
wie gut dich diese Kombi im
Eiskaffee abkiihlen kann.

T 1. 2 Kardamomkapseln aufbrechen und mit 1-2 Zacken Sternanis, ¥4 TL Chili-
Iced Chal COffee flocken, 1 TL Zimtpulver, 30 g Kaffeepulver und 1 EL REWE Beste Wahl braunem '
. . ) Rohrzucker in ein hitzebestandiges Gefals fiillen. Alles mit 500 ml kochendem
Zubereitungszeit: 10 Minuten W ibergiel d | l bkiihlen | d 1 Stunde kal I G
Wartezeit: 90 Minuten asser (ibergieBen, dann komplett abkihlen lassen un tunde kalt stellen. Ge-
wiirzkaffee durch einen Kaffeefilter oder feines Sieb gieBen.

Fiir 4 Personen 2. 12 Eiswiirfel auf 4 Glaser verteilen und den Kaffee dariibergieRen. Mit 600 ml

DAZU BRAUCHT MAN: kaltem REWE Bio+vegan Haferdrink (ggf. glutenfrei) auffiillen und sofort servieren.

Kaffeefilter oder feines Sieb * Nahrwerte pro Person: "
/ y Kalorien: 102 kcal
f Kohlenhydrate: 13,2 g 8 810
I

GUUTENFREL  LAKTOSEFREL  VEGAN  vEcETaRst Eiweif: 6,08 g, Fett: 3,94 g ErndhrWert



: 1. /2 Honigmelone entkernen, schilen und in 2,5 cm groRe Wiirfel schneiden.
Melonen-Smoothie 2 Honig 8

Auf einem Teller mit Backpapier mindestens 2 Stunden einfrieren.

Zubereitungszeit: 10 Minuten 2. 2 Bananen schilen. 300 g Wassermelonenfruchtfleisch (entkernt) und Ba-
Wartezeit: 120 Minuten nanen in Stiicke schneiden. 200 g Himbeeren verlesen. 15 g frische Minze waschen

. und trocken schiitteln. Die Blatter abzupfen, hacken und zu den Friichten geben.
Fiir 4 Personen

3. Friichte, Minze und 200 ml Wasser im Mixer oder mit dem Pirierstab in einem
DAZU BRAUCHT MAN: hohen Gefal fein piirieren. Honigmelonen-Eiswiirfel in 4 Gldser geben und den
Smoothie hineingieRen. Einige Melonenstiicke als Dekoration auf die Glasrédnder
stecken und den Smoothie servieren.

y Ndhrwerte pro Person: a
/ y Kalorien: 189 kcal
Kohlenhydrate: 43,2 g $ 310

GLUTENFREL  LAKTOSEFREL  VEGAN  VEGETARISCH  EiweiR: 3,21 g, Fett: 0,61 g ErndhrWert

Backpapier, Mixer oder Piirierstab

Zuerst kiihlen die gefrore-
nen Melonenwiirfel deinen
Drink - und zum Schluss
kannst du sie dann aus dem
Glas naschen.

.




Eiskalt erwischt!

Hier muss man einfach naschen: Selbst
gemachtes Eis ist eben unWIderstehlrch
Und wenn es sich dann noch SO lE"l ;
ohne Elsmaschme zubereltell la

N\
Erdbeer-
Minz-Eis I |

— Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 25 Minuten

Fiir 4 Portionen

500 g REWE Beste Wahl Erdbeeren (TK)
1/> Vanilleschote

15 g Minze

350 g REWE Beste Wahl Soja-Joghurt-
alternative ohne Zucker

4 EL Agavendicksaft

DAZU BRAUCHT MAN: Piirierstab/
Kiichenmaschine

1. Erdbeeren auf einen Teller geben und
15-20 Minuten antauen lassen. Vanille-
schote langs aufschneiden, Mark auskratzen.
Minze waschen und trocken schitteln. Die
Hélfte beiseitelegen. Restliche Blatter ab-
zupfen und fein hacken.

2. Minze, Vanillemark, Erdbeeren, Soja-
joghurt und Agavendicksaft in der Kiichen-
maschine oder in einem hohen Gefal mit
dem Pirierstab zu einem cremigen Eis pu-
rieren. Das Eis in eine Schale geben und ca.
15 Minuten einfrieren. Dann zu Kugeln por-

' i . T tionieren und mit Minze garniert servieren.
Du hast Basilikum auf der Fensterbank - = ‘f
stehen? Diese Eiskombination schmeckt d o T i e GLUTENFREL  LAKTOSEFREL  VEGAN
genauso kostlich.wie mit-Minze. : :
; T e B -y ' | Nahrwerte pro Portion: q
- - L .
= = L o i Kalorien: 102 kcal
e - - £ e L Kohlenhydrate: 19,2 g ' 410 '

EiweiB: 4,24 g, Fett: 1,18 g ErndhrWert



DEINE KUCHE FRISCH & KALT

Bananen_ 1. Bananen schélen, in Scheiben schneiden und nebeneinander auf
Softeis einem Teller mit Backpapier mindestens 6 Stunden einfrieren.

2. Gefrorene Bananenscheiben ca. 10 Minuten antauen lassen. Zitrone
n hei waschen, trocknen, Schale abreiben und Saft auspressen. Saft,

Zubereitungszeit: 15 Minuten saure Sahne, Zucker und 1 TL Zitronenabrieb verrihren.
Wartezeit: 6 Stunden . . . . .
3. Bananen mit Saurer-Sahne-Mischung in der Kiichenmaschine oder

Fiir 4 Portionen einem hohen GefdR mit dem Piirierstab zu einem cremigen Eis pirie-

. ren. Sofort mit restlichem Zitronenabrieb bestreut anrichten.
3 Bananen (sehr reif, ca. 350 g)

1 Bio-Zitrone # Nihrwerte pro Portion:
/

. Kalorien: 163 kcal [ S
100 g REWE Bio Saure Sahne #§ 2/10
Kohlenh 1282 v
3 EL Zucker ohlenhydrate: 28,2 g

crewel EiweiB: 1,79 g, Fett: 4,71 g ErndhrWert
DAZU BRAUCHT MAN: Backpa-
pier, Piirierstab/Kiichenmaschine

Die Bananenscheiben
kannst du gut auf Vorrat im
Tiefkiihlfach.lagern -
und so das Eis auch mal
spontan zubereiten.

Eis; Eis, Baby:

Scan diesRIN mitder
Pinterest-Kamera
undentdecke weitére
Eisrezepte!
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Dieses cremige Fruchteis mit_,
seinem Knusper-Topping eignet
sich an heiBen Tagen
sogar als erfrischendes
Friihstiick.

,

Smoothie-

Zubereitungszeit:
30 Minuten

Fiir 4 Portionen

1 Pfirsich

100 g Himbeeren - 1. Die Pfirsiche waschen und in Spalten von den Steinen schneiden. Die Himbeeren
100 g Heidelbeeren - und Heidelbeeren verlesen.

300 g REWE Beste Wahl
Himbeer-Heidelbeer-Mix (TK)
100 g REWE Bio Mandeln

2 EL Honig

1 TL Sonnenblumendl 3. Limette heil waschen, trocknen, Schale abreiben und Saft auspressen. TK-Beeren,
50 g Haferflocken (kernig, Joghurt sowie Limettensaft und -abrieb in der Kiichenmaschine oder in einem hohen
gef. glutenfrei) | GefdR mit dem Pirierstab zu einem cremigen Eis piirieren. Dann auf 4 Schalen ver-
1 Bio-Limette | teilen und mit den Pfirsichscheiben, Himbeeren, Heidelbeeren sowie dem Honig-
250 g Joghurt =" Mandel-Topping darauf anrichten. Sofort servieren.

DAZU BRAUCHT MAN: Piirierstab/ = g Nahrwerte pro Portion: .

2. TK-Beeren ca. 10 Minuten antauen lassen. Inzwischen Mandeln in kochendem
Wasser 2 Minuten kochen, abgieBen, abschrecken und hauten. Honig mit 2 EL Was-
ser und Sonnenblumendl erhitzen. Mandeln und Haferflocken zugeben und résten.

. . Kalorien: 352 kcal
Kiichenmaschine Kohlenhydrate: 38 g @ 8/10 §

Eiweil: 11,6 g, Fett: 18,5 g ErndhrWert

-

e = .
54 rewe.de/rezepte-ernaehrung == .
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Aprikosen- §{
Eis

n

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Wartezeit: 8 Stunden

Fiir 10 Portionen

650 g Aprikosen
200 g REWE Bio Schlagsahne
300 g REWE Bio Naturjoghurt
1 Pk. Vanillinzucker

75 g Zucker

200 g Zarthitterschokolade
50 g Schokoraspel

DAZU BRAUCHT MAN: Piirierstab,
Backpapier, Kastenkuchenform (26 cm)

&, Kiihl dich ab! Noch mehr

Eisrezepte findest du
auf rewe.de/eis-sammlung

J

|

| RISCH & KALT

S

::':"..
I
1. 2 Aprikosen beiseitelegen. Restliche Aprikosen waschen, entsteinen und das

Fruchtfleisch grob wiirfeln. Mit Sahne, Joghurt, Vanillezucker und Zucker fein pirie-
ren. In einer Schale 3 Stunden einfrieren und gelegentlich umrihren.

2. Schokolade hacken und in einer Schiissel (iber einem Wasserbad schmelzen. Diinn
auf Backpapier zu 5 Rechtecken (ca. 24 x 7 cm) aufstreichen. Trocknen lassen.

3. Aprikoseneis gut durchriihren und ca. ¥/ davon auf dem Boden einer Kastenku-
chenform (26 cm) verstreichen. Mit einer Schokoladenplatte belegen und immer so
weiterschichten. Die letzte Schicht sollte Aprikoseneis sein. Abgedeckt mindestens
5 Stunden (am besten tiber Nacht) einfrieren.

4, Durchgefrorenes Eis aus dem Tiefkiihler nehmen und ca. 15 Minuten antauen
lassen. Ubrige Aprikosen waschen, entsteinen und in Spalten schneiden. Eis auf eine
Platte stiirzen. Mit den Schokoraspeln und Aprikosenspalten dekoriert servieren.

y Ndhrwerte pro Portion: v

Yo Kalorien: 274 keal

4" Kohlenhydrate: 30,7 ¢ § 5/10
olrenreer EiweiB: 4,22 g, Fett: 15,4 g ErndhrWert

Auch wenn es manchmal schwer
fallt zu teilen: Das Aprikoseneis mit
seinen knackigen Schoko-
schichten wird deine Gaste begeistern.



1. Gefrorene Himbeeren 5-10 Minuten antauen lassen. 100 g davon beiseite-
stellen und auftauen lassen. Den Rest mit Erdnussbutter und Kondensmilch in
der Kiichenmaschine oder einem hohen Gefél mit dem Pirierstab fein piirieren.
In einer Schale ca. 1 Stunde einfrieren.

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Wartezeit: 70 Minuten

Fiir 4 Portionen

| 2.Dierestlichen Himbeeren mit 50 ml Wasser und Vanillezucker fein pirieren
-'i und durch ein Sieb streichen. Erdniisse hacken.

3. Eis zu Kugeln portionieren und mit HimbeersoBe und Erdniissen servieren.

590 8 REWE Beste Wahl * N&hrwerte pro Portion: v
Himbeeren (TK) / Kalorien: 492 kcal

50 g REWE Bio Creamy Kohlenhydrate: 69,6 g ® 6/10 §
Erdnussbhutter Gtener  EiweiB: 14,7 g, Fett: 17,7 g ErndhrWert
400 g Kondensmilch (gezuckert) VL " e F!

1 Pk. Vanillezucker I i’ | Al I [l

20 g Erdniisse (ungesalzen) i - 1¢ | th = " {

DAZU BRAUCHT MAN: i ——T

Piirierstab/Kiichenmaschine

L Unser Tipp

T

Hier bekommst du alles doppelt: Himbeeren und

Erdniisse iiberzeugen in und auf dem Eis.



Mocca-
Eiskonfekt

;_.-'-- - Zubereitungszeit: 40 Minuten
Wartezeit: 4 Stunden

Fiir 20 Stiick

70 g Amarettini

250 g Mascarpone

150 g REWE Bio Schmand

1 Pk. Vanillinzucker

2 TL loslicher Espresso

400 g Kuvertiire (Zartbitter)
1 EL Sonnenblumendl

DAZU BRAUCHT MAN: Auflauf-
form (20 x 16 cm), Backpapier

Die kleinen Eishappen sind perfekt
fiir den Eis-Jieper zwischendurch oder
fiir einen Kino-Abend zu Hause.

T i — N

1. Amarettini grob zerbroseln. Mascarpone, Schmand, Vanillin-Zucker und Espres-
sopulver verriihren. Amaretti unterriihren. Eine Auflaufform (20 x 16 ¢cm) mit
Backpapier auslegen. Die Mascarponemasse darin verstreichen und mindestens
3 Stunden einfrieren (am besten iiber Nacht).

2. Am ndchsten Tag die Kuvertiire hacken und in einer Schissel Giber einem heillen
Wasserbad schmelzen. Ol zugeben, Kuvertiire etwas auskiihlen lassen. Eismasse
aus der Form stiirzen und 4 cm groR wiirfeln. Eiswiirfel in die Kuvertiire tauchen,
abtropfen lassen und auf einem Stiick Backpapier 1 Stunde einfrieren.

Nahrwerte pro Stiick: 4
Kalorien: 194 kcal

Kohlenhydrate: 15 g 8 410
Eiweil: 2,86 g, Fett: 14,3 g ErndhrWert




DEINE KUiCHE MITARBEITERPORTRAT

Genau das Richtige

Paul Makarski wusste nicht, wohin es fiir ihn beruflich gehen sollte.
Ein Praktikum bei REWE half ihm bei seiner Entscheidung.

ndlich mit der Schule fertig,
Eaber keine Ahnung, was jetzt

kommt? Zuerst - na klar - das
Glicksgeftihl, wenn man den Ab-
schluss in der Tasche hat. Aber
schon bald darauf stellt sich die
Frage, wie es jetzt wohl weiterge-
hen mag? Es gibt heute so viele
berufliche Méglichkeiten - was
jedoch zu einem passt, muss man
manchmal erst herausfinden. So
wie Paul Makarski.

Paulist heute 22 Jahre alt, nach
seinem Schulabschluss vor vier
Jahren hatte er zunéchst kein kon-
kretes Berufsziel. ,Irgendwas mit
Medien“ hatte er sich vorstellen
kénnen. Andererseits wédre es
auch schén, gleich richtig zu ar-
beiten und Geld zu verdienen,
statt fiirs Studium quasi zuriick
auf die Schulbank zu gehen.

Nur, welcher Beruf sollte das
sein? Paul hat fir sich eine Ant-
wort gefunden. Diesen Sommer
hat er seine Ausbhildung zum
Verkdufer beendet. Was ihm
dabei geholfen hat, die richtige
Wahl zu treffen? Seine Offen-
heit, Verschiedenes auszupro-
bieren, und sein Wille, einfach
mal zu machen und anzupacken.

Paul entschied sich, erst mal ein Prakti-
kum in einem REWE Markt zu machen. Wah-
rend des Praktikums konnte er in unter-
schiedliche Abteilungen reinschnuppern und
herausfinden, was ihm am meisten liegt: Der
Verkauf, die Fleischerei oder doch die Logis-
tik im Lager? Ein REWE Markt bietet so viele
verschiedene Bereiche - und fiir alles gibt es
einen eigenen Ausbildungsberuf.

Das Team im REWE Markt Schneider in
Schonow bei Berlin hat ihm den Start ins
Praktikum leicht gemacht und ihn von An-
fanganin alle Arbeitsablaufe integriert. Sein
Interesse an Lebensmitteln wuchs immer
mehr, und fir Paul war schnell klar: ,Hier
mochte ich auch meine Ausbildung machen!®
Er entschied sich fir eine Ausbildung zum
Verkaufer - einfach weil ihm die abwechs-
lungsreichen, kommunikativen Aufgaben in
diesem Berufsbild am meisten Spa8 machen.

58 rewe.de/rezepte-ernaehrung

Seine Lieblingsabteilung?
Die Obst- und Gemiseabtei-
lung, in der Paul die Vielfalt
und Eigenschaften der Pro-
dukte kennenlernen konnte.
Besonders spannend findet
er die Prasentation der fri-
schen Waren. Fiir seine erste
eigene Warenprdsentation
dachte er sich etwas Beson-
deres aus: Erntefrischer
Spargel mit einer von ihm selbst kreierten
Rezeptidee. Das kam sowohl bei den Kund:in-
nen als auch bei den Kolleg:innen gut an -
Motivation pur!

Und was kommt nach der Aushildung?
Natirlich bleibt Paul erst mal in seinem
REWE Markt, um noch mehr Berufspraxis und
Fachwissen zu erwerben. Der nachste Schritt
ist dann die Ausbildung zum Einzelhandels-
kaufmann. Dazu hat sich Paul fest entschlos-

In der Obst- und Gemiiseab-
teilung gefallt es Paul am besten.
Besonders die Vielfalt der
wechselnden Sorten fasziniert ihn,
denn der Anspruch an Qualitat
und Frische erfordert viel Sorgfalt.

sen, denn er méchte seine beruflichen Per-
spektiven weiter ausbauen. Wenn nicht
gleich als selbstandiger Kaufmann, so doch
vermutlich irgendwann in einer anderen Fih-
rungsposition in einem REWE Markt.
Vielleicht ist eine Ausbildung bei REWE
ja auch fur dich oder deine Kinder genau
das Richtige: Unter rewe.de/aushildung
erfahrst du, welche Méglichkeiten es bei
REWE gibt. &



DEINE KiiCHE VORSCHAU
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SO BUNT WIRD DER HERBST! ll,l." | :

Passend zur Jahreszeit wird‘s.auch in der ¥
Kiiche'bunt: Der Star ist natiirlich der Kiirbis, % '-til

aber auch siiBe Birnen-Desserts und neue 'l'.'l

a4 \ @ ... ¢ Ideen mit Hiilsenfriichten bringen Abwechslung \
™ \ { = .+ in_den Rezept-Alltag. Fiir den Gruselfaktor

F ¥, »

"a_ - x“‘“-""sdrge unsere Last-minute-Halloween-Ideen.

\ e |
|

224 _Das nichste ,,Deine Kiiche*-Magazin liegt
.:'3%. h e;n}6.= September in deinem REWE Markt.
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