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SCHNELLES GEMISECURRY MIT MIE-NUDELY

Gesamt: 20 min * Kk A (191) 11 Einfach

Zu bereitung 4+ Rezept speichern & Rezept ausdrucken
q  Mie Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten und warm halten.
2 Olineinem Wok erhitzen und tiefgefrorenes Gemiise darin braten, bis das Wasser verdampft ist.

Gemuse mit Kokosmilch und einem halben Glas Wasser abloschen. Currypaste einrthren und alles ca.
2 Minuten kocheln lassen. Nach Belieben mit etwas Sojasauce abschmecken.

3 Nudeln mit Gemosecurry servieren.

Kochansicl

- 4 Portionen +

250 g Instant Mie Nudeln
1ELOL

750 g TK-Gemiise “Wokmischung”
1 Dose(n) cremige Kokosmilch
1,5 TL Griine Currypaste

Sojasauce

& Zutaten bestellen bei REWE

Auf die Einkaufsliste
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VEGETARISCHE GNOCCHI-PFANNE MIT BUNTEM GEMUSE

Gesamt: 30 min kKA (219) 11 Einfach

Zubereitung 4+ Rezept speichern & Rezept ausdrucken
{4 Gnocchinach Packungsanweisung in Salzwasser zubereiten. Gut abiropfen lassen
2 Zwiebel schalen und klein schneiden. Zucchini waschen und in Warfel schneiden. Kirschtomaten und

Champignons waschen bzw. putzen und vierteln

3 Olineiner Pfanne erhitzen und Zwiebel, Zucchini und Champignons anschwitzen. Gocchi und
Kirschtomaten zufiigen und dann den Frischkase unterrihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
Schnittlauch waschen, trocken schiitteln, in Rolichen schneiden und ber die Gnocchi-Pfanne streuen

- 4 Portionen +

500 g Gnocchi
Salz

1 Zwiebel

1 Zucchini

250 g Kirschtomaten
500 g Champignons

1 EL Rapsdl

150 g Ziegenfrischkdse
Pfeffer

0,5 Bund Schnittlauch
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GEMUSE-PFANNE MIT HACK UND SUSSKARTOFFE

Gesamt: 35 min % Kk A (100) 11 Einfach

Zubereitung  Rezept gespeichert @ Rezept ausdrucken
1 SuBkartoffeln schalen, in Wirfel schneiden und in Salzwasser ca. 20 Minuten kochen.
2 Schalotte schalen und wirfeln. Zucchini waschen und in Scheiben schneiden. Aubergine waschen und

warfeln. Paprika waschen und in Streifen schneiden.

3 1EL Olin einer Pfanne erhitzen, Hack darin kriimelig braten. Herausnehmen. Zwiebel im Bratfett
dansten. (briges Gemiise zugeben, mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Hack untermischen.
Rosmarin waschen, trocken schiltteln. Nadeln abstreifen und hacken. Pfanne mit Rosmarin, Salz und
Pfeffer abschmecken.

i Knoblauch schalen, hacken. Mit den SuBkartoffeln purieren. 1 EL Ol untermischen. Mit Salz, Pfeffer
und Chili wiirzen. Dip zur Gemiise-Pfanne servieren.

- 4 Personen +

1 groBe SiBkartoffel
Salz

1 Schalotte

2 Zucchini

1 Aubergine

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

2 EL Olivensl

400 g gemischtes Hackfleisch
1 Zweig(e) Rosmarin
2 Knoblauchzehen
Chilipulver

Pfeffer
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 REISNUDEL-BROKKOLL-PFANNE

Gesamt: 30 min Einfach

22 ) !

& Rezept ausdrucken

Zubereitung ' Rezept gespeichert

4 Reisnudeln in kochendem Salzwasser gerade eben bissfest garen, i ein Sieb abgieBen, kalt absptlen
und gut abtropfen lassen.

9 Brokkoli putzen, waschen und in kleine Roschen teilen, Stiele schalen und grob wifeln. Paprikaschote
putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Mungobohnenkeime in einem Sieb kalt abbrausen.

3 Rapsol in einem Wok oder in einer tiefen Pfanne erhitzen. Brokkoli und Paprika unter Rithren 4
Minuten braten. Reisnudeln, Mungobohnenkeime und die Sojakerne einriihren, alles unter Ruhren ca.
5 Minuten braten.

4 MitBrahe abloschen, mit Kreuzkimmel, Sojasauce und Pfeffer abschmecken. Korlandergrtn waschen,
abtrocknen und zerrupfen, obenauf streuen.

Kochansicl

- 4 Personen +

200 g Reisbandnudeln
REWE Beste Wahl Tafelsalz

1 Brokkoli (ca. 500 g)

1 rote Paprikaschote

200 g frische Mungobohnenkeime

2 EL Rapsol

50 g gerdstete Sojakerne

125 ml Gemiisebrithe (Instant)

2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

4 EL Sojasauce

REWE Beste Wahl Pfeffer a. d. Miihle

4 EL Koriandergriin
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¥ UINOA-PFANNE MIT ZUCCHINESPAGHETTI UND TOFU
Gesamt: 25 min ek (86) 111 Einfach
Zubereitung 4 Rezeptspeichern i Rezept ausdrucken

g Siebendtigen
Spiralschneider

Quinoa nach Packungsanweisung kochen, die Zucchini mit einem Spiralschneider in Spaghettiform
schneiden und den Sesam in einer Pfanne ohne Fett anrosten.

2 Zwiebel und Knoblauch schalen und klein schneiden, die Tomaten halbieren und den Tofu in Warfel
schneiden.
3 Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Tofuwirfel darin von allen Seiten kross braten. Am Schluss

die Zwiebeln, Zucchini und Tomaten dazugeben und weitere ca. 5 Min. braten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen, den Quinoa unterheben und mit klein gehackter Petersilie und Sesam bestreuen.

- 2 Personen +

150 g Quinoa Tricolore
300 g Zucchini

25 g Sesam

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

100 g bunte Tomaten
200 g Tofu, natur

2 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

0,5 Bund glatte Petersilie
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VEGETARISCHER GEMUSEEINTOPF

Gesamt: 30 min kKK (62)

Einfach
Zubereitung: 15 min 111 Einfac

Zubereitung 4 Rezeptspeichern i Rezept ausdrucken

4 Bohnen abgieBen und abspilen. Mohren schalen. Zucchini, Aubergine und Lauchzwiebeln putzen und
waschen, Gemise in Scheiben scheiden. Orange halbieren, Saft auspressen.

9 Olineinem groBen Topf erhitzen, Tomatenmark darin anbraten, dann das Gemise hinzugeben und
mitbraten. Mit Brahe und Orangensaft abloschen. Bohnen zugeben und mit Salz und Pfeffer warzen.
Eintopf ca. 15 Minuten kocheln lassen.

3 Eintopf nochmals abschmecken und mit je einem Klecks Pesto servieren.

Noch wiirziger schmeckt der Eintopf, wenn Sie ein Stiick Parmesanrinde
mitkdcheln lassen. Die Rinde kénnen Sie kurz vor dem Servieren
einfach wieder herausnehmen. Oder Sie bestreuen den fertigen Eintopf

- 4 Portionen +

2 Dose(n) groBe weiBe Bohnen
3 Mohren

2 Zucchini

1 Kleine Aubergine

3 Lauchzwiebeln

1 Orange

2EL0L

1TL Tomatenmark
800 ml Gemilsebriihe
Salz

Pfeffer

0,25 Bund Petersilie

4 EL griines Pesto (aus dem Glas)




