Zutaten fiir 4 Personen

500 g clever Spaghetti, 3 clever
Avocado, 250 g clever
Cherrytomaten, 4 EL clever Vollmilch,
1 clever Zitrone, 3 Zehen clever
Knoblauch, 4 EL clever Natives
Qlivendl, clever Salz, Basilikum

ZUBEREITUNG

1. Die Spaghetti nach
Packungsanleitung kochen. Die
Cherrytomaten halbieren.

2. Avocados halbieren, Kerne
entfernen und das Fruchtfleisch mit
einem Loffel herauslosen. Eine Halfte
des Fruchtfleisches in Stiicke
schneiden und zur Seite stellen. Die
andere Halfte mit 3 EL Zitronensaft,
Olivendl und Knoblauch zu einer
Guacamole piirieren. AnschlieBend
mit etwas Milch bis zur gewtinschten
Cremigkeit pirieren.

3. Die fertigen Spaghetti mit der
(Guacamole, dem restlichen
Avocadofruchtfleisch und den
halbierten Cherrytomaten
vermengen und mit Basilikum
servieren.

B SCHNELE
B4 REISPFANNE

Zutaten fir 4 Personen

200 g clever Langkornreis parboiled,
400 g clever Huhner Filet, 150 g
clever Joghurt nach griechischer Art,
100 g clever Gemiisemais, 1 clever
Iwiebel, 1 clever rote Paprika, 1
clever Zucchini, 1Zehe clever
Knoblauch, 4 EL clever Olivendl,
clever Pfeffer, clever Salz

ZUBEREITUNG

1. Reis nach Packungsanleitung
zubereiten.

2. Huhnerfilet in Stuicke schneiden
und wiirzen. Pfanne erhitzen, 2 EL
Olivendl hineingeben. Fleisch fiir ca. 5
Minuten gut anbraten. AnschlieBend
aus der Pfanne nehmen und beiseite
legen.

3. Iwiebeln und Paprika wiirfeln,
Zucchini in Scheiben schneiden und
Knoblauch fein hacken. Den Mais
abtropfen.

4.2 EL Olivengl in die Pfanne geben
und Zwiebeln und Paprika darin fiir
ca. 5 Minuten anbraten. Zucchini,
Mais und Knoblauch dazugeben,
wiirzen und weiterbraten

5. Den Reis und das Fleisch
hinzufiigen und alle Zutaten
sorgféltig miteinander vermischen.

clever Wochenplan

Zutaten fir 4 Personen

400 g clever Garnelen, 250 g clever
Blattsalat Mix, 4 EL Olivenol raffiniert,
1.5 Mangos, Chilipulver

ZUBEREITUNG

1. Die clever Riesengarnelen nach
Packungsanleitung zubereiten.

2. Den Salat waschen, putzen und auf
einem Teller anrichten.

3. Die Mango schélen, das
Fruchtfleisch in Spalten schneiden
und auf dem Salat verteilen.

4. Die Riesengarnelen in einer Pfanne
mit Chili Knoblauch und Olivendl kurz
von jeder Seite leicht Farbe nehmen
lassen und anschlieBend zum Salat
geben.

Zutaten fir 4 Personen

2 Packungen clever Spare Ribs, 1
Packung clever Blattsalat Mix, 1
clever Zitrone, 100 ml clever
Buttermilch, 2 EL clever Blutenhonig,
2 EL clever Natives Olivendl, clever
Pfeffer, clever Salz

ZUBEREITUNG

1. Spare Ribs einzeln in Alufolie
wickeln, mit der Knochenseite nach
unten auf ein Blech legen und bei
150 °C Ober-/Unterhitze ca. 2-3
Stunden garen.

2.Ribs kurz ruhen lassen, aus der
Folie auspacken und auf dem Grill
knusprig fertig grillen.

3. Fur das Dressing Zitronensaft,
Buttermilch, Honig, Salz, Pfeffer und
Olivendl verrihren. Salat waschen
und Cherrytomaten halbieren.

4. Salat und Tomaten mit dem
Dressing vermengen und mit den
Ribs servieren.
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Zutaten fiir 4 Personen

500 ml clever Vollmilch, 250 g clever
WeizengrieB, 50 g clever Butter,
clever Staubzucker, clever Apfelmus;
clever Heidelbeeren.

ZUBEREITUNG

1. Milch in einem Topf mit 1 EL Butter
aufkochen.

2. AnschlieBend den GrieB mit einem
Schneebesen in die kochende Milch
einrdhren.

3. Sobald eine relativ feste Masse
entsteht, den Topf zur Seite stellen
und den GrieB auskiihlen lassen.

4. Die restliche Butter in einer Pfanne
schmelzen, den GrieB in Stiicke
reiBen und in die Pfanne geben.

5. Den GrieB mit einem
Pfannenwender immer wieder
zerstoBen und so lange rosten, bis er
leicht hellbraun ist.

6. GrieBschmarrn mit Staubzucker
und Heidelbeeren bestreuen und
zusammen mit Apfelmus genieBen.

BUNTE
SOMMER

ROILEN

Zutaten fiir 4 Personen

2 clever Avocados, 1 Packung clever
Paprika Tricolore, 150 g clever
Garnelen, 12 Reispapier, 2 clever
Karotten, 1Gurke, 4 Stiele Minze,
Schwarzer Sesam, Sojasauce, clever
Sweet Chili Sauce

ZUBEREITUNG

1. Zuerst die Zutaten fir die Fiillung
vorbereiten. Dafir die TK-Garnelen
nach Packungsanleitung zubereiten.
2. Wahrenddessen Paprika, Karotten
und Gurke in Streifen schneiden.
Avocados halbieren, Schale und Kern
entfernen und das Fruchtfleisch
ebenfalls in mundgerechte Stiicke
schneiden.

3. Reispapier kurz in lauwarmes
Wasser eintauchen, auf ein feuchtes
Geschirrtuch legen, mit den
gewdinschten Zutaten belegen und
einrollen.

4. Auf diese Weise die restlichen
Sommerrollen zubereiten.

5. Die Sommerrollen mit Sojasauce
und Sweet Chili Sauce servieren und
genieBen.

GEFUILTER
FASCHIERTER
BRATEN

iy

Zutaten fiir 4 Personen

800 g clever Faschiertes, 1 clever
Semmel, 100 g clever Cottage
cheese, 1 clever Ei, 500 g clever
Passierte Tomaten, 3 clever Zwiebel,
2 EL clever italienisches
Tomatenmark, 1EL clever Senf, clever
Paprika edelsii, 400 g Blattspinat, 1
Prise clever Salz

ZUBEREITUNG

1. Semmel einweichen. 1 Zwiebel
wiirfeln, 2 Zwiebeln in Spalten
schneiden.

2. Spinat auftauen, in einem Topf
erhitzen. 4-5 Minuten diinsten und
anschlieBend auf ein Sieb geben, qut
abtropfen und auskuhlen lassen.

3. Semmel ausdriicken und mit
Fleisch, Ei, Zwiebelwiirfeln,
Tomatenmark, Senf und Gewiirzen
verkneten.

4. Fleischmasse flach ausrollen, mit
Spinat und Cottage Cheese belegen
und aufrollen.

5. Enden qut verschlieBen und den
Braten ca. 1 Stunde im Ofen garen;
Iwiebelspalten nach 35 Minuten
mitbraten.

6. Passierte Tomaten erhitzen.

1. Braten aufschneiden und mit
Tomatensauce sowie Zwiebeln
servieren.



