AVOCADO

Zutaten fir 4 Personen

2 Dosen clever Thunfisch in eigenem
Saft, 2 clever Avocado, 8 EL clever
Oliven ohne Kern, 300 g clever
Cherrytomaten, 1 clever Zitrone, 2
clever Zwiebeln, 2 EL clever Natives
Otivendl, clever Pfeffer, T Salatgurke,
frische Petersilie, clever Salz

ZUBEREITUNG

1. Den clever Thunfisch abgieBen und
mit einer Gabel zerdriicken.

2. Avocado aufschneiden und in
mundgerechte Wiirfel schneiden.
Iwiebeln hacken, Salatgurke
abwaschen und wirfeln.

3. Zwiebel, Gurke, Tomaten und
gehackte Petersilie zusammen mit
der Avocado und den Oliven zum
Thunfisch geben.

4. Das Dressing aus Olivendl und dem
Saft einer halben Zitrone anrihren,
mit Salz und Pfeffer und optional
auch mit Chiliflocken wirrzen.

5. Das fertige Dressing tiber die
Lutaten geben.

SENF

ERBSEN

Zutaten fir 4 Personen

500 g clever Huhner Filet, 300
clever Erbsen, 250 g clever Basmati
Reis, 250 ml clever Schlagobers, 250
ml clever klare Gemisesuppe, 1
clever Zwiebel, 1Zehe clever
Knoblauch, 1EL clever Tomatenmark,
1 EL clever Senf, 1EL clever 01, clever
Pfeffer, Speisestarke, clever Salz

ZUBEREITUNG

1. Reis nach Packungsanleitung mit
einer Prise Salz kochen.

2. Iwiebel und Knoblauchzehe
schalen und Klein schneiden. Das
Hihnerfilet in Streifen schneiden und
wiirzen.

3. AnschlieBend Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Hihnerfiletstreifen
kraftig anbraten. Zwiebeln und
Knoblauch dazugeben und anbraten.
Tomatenmark hinzugeben und ganz
kurz anrosten.

4. Mit Gemiisesuppe und Schlagobers
abloschen. Den Senf einriihren, die
Erbsen unterrithren und ca. 5
Minuten kocheln lassen.

5. Speisestarke mit wenig Wasser
anrihren und in die kochelnde Sauce
geben. Kurz aufkochen lassen und die
Sauce abschmecken.

6. Mit Reis servieren und genieBen!

clever Wochenplan

Zutaten fir 4 Personen

1 Dose clever Kidney Bohnen, 1 Dose
clever geschalte Tomaten, 1 Paprika,
11Zehe clever Knoblauch, 2 clever
Lwiebel, clever Paprika edelsiiB,
clever Pfeffer schwarz gemahlen,
Petersilie, Chilischote, clever Salz

ZUBEREITUNG

1. Die geschnittenen Zwiebeln und
den Knoblauch in etwas 0l anbraten
und die Dose geschélte Tomaten mit
Saft dazugeben.

2. Kimmel und Paprikapulver
dazugeben und 10 Minuten bei
mittlerer Hitze kochen lassen. Mit
einem Stabmixer pirieren und
anschlieBend die Bohnen und den
gewiirfelten Paprika dazugeben.

3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken,
mit gehackter Petersilie und nach
Belieben mit einer Chilischote
garnieren. Mit Brot oder Tortillas
servieren.

Zutaten fir 4 Personen

600 g clever Spaghetti, 200 g clever
Pistazien, 150 g clever norwegisches
Lachsfilet, 200 ml clever Olivendl, 6
EL geriebenen clever Grana Padano, 1
clever Zucchini, clever Pfeffer schwarz
gemahlen, clever Salz

ZUBEREITUNG

1. Fur das Pesto: Pistazien schalen
und grob hacken. Gemeinsam mit
Olivendl und geriebenem Grana
Padano mit einem Stabmixer fein
puirieren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Die Zucchini mit einem Sparschéler
der Lange nach in diinne Streifen
schalen. Den Raucherlachs in grobe
Stiicke schneiden.

3. Die Spaghetti in Salzwasser al
dente kochen.

4. In einer Pfanne das Lachsfilet mit
etwas Olivendl anbraten. Spaghetti
und Zucchini zu dem Lachs geben
und mit dem Pesto vermischen.

5. Mit frischem Grana Padano
bestreuen und sofort servieren.

Q OMBRE

PANCAKES

Zutaten fir 4 Personen

200 g clever Mehl Universal, 200 ml
clever Vollmilch, 250 g clever
Waldbeerenmischung, 2 clever Eier,
50 g clever Kristallzucker, 180 g
clever Heidelbeer Joghurt, 1 EL clever
Naturjoghurt, TTL clever Backpulver,
clever Heidelbeeren, clever Rapsl
zum Ausbacken, 1 Prise Salz

ZUBEREITUNG

1. Eier mit Zucker cremig schlagen,
dann Milch hinzufigen. Mehl,
Backpulver und Salz vermischen und
nach und nach zur Eiermasse geben.
2. Teigauf 4 Schiisseln aufteilen. In
die erste Schissel T EL Naturjoghurt
beimengen, in die zweite Schiissel 1
EL Heidelbeer Joghurt, in die dritte 1
EL Heidelbeer Joghurt und 1 EL
zerstoBene Waldbeeren und in die
vierte 2 EL Heidelbeer Joghurt und 2
EL zerstoBene Waldbeeren
beimengen.

3. 0lin einer Pfanne erhitzen und
Pancakes goldbraun ausbacken.
Pancakes nach Farbe stapeln fiir
einen Ombre-Effekt.

4. Mit restlichem Heidelbeerjoghurt
dekorieren und frische Heidelbeeren
dazugeben. GenieBen!

.
GEFULLTE ‘
FASCHIERTE z

Zutaten fir 4 Personen

900 g clever Faschiertes, 500 g clever
geschalte Tomaten, 250 g clever Reis
Langkorn, 400 g clever Hirtenkése, 4
Zehen clever Knoblauch, 1 EL clever
Olivendl, 3 TL clever Paprika edelstiB,
3 clever Zwiebeln, 2 clever Paprika, 1
clever Ei, clever Pfeffer, 2 EL Ajvar,
clever Salz

ZUBEREITUNG

1. 3 Knoblauchzehen schélen und
klein schneiden, den abgetropften
Hirtenkése in Scheiben schneiden.
2. Das Faschierte mit Ei, Ajvar,
Knoblauch, Paprikapulver, Salz und
Pfeffer vermengen. Fur 30 Min. kalt
stellen.

3. Forme jeweils 125 g Faschiertes zu
einem Laibchen, belege es mit
Hirtenkése, lege ein weiteres
Laibchen darauf und verschlieBe es
qut.

4. Brate die Laibchen auf dem
vorgeheizten Grill oder in der Pfanne
ca. 10 Min. pro Seite.

5. Reis nach Packungsanleitung
zubereiten.

6. Roste Zwiebeln, Knoblauch und
Paprika in 0l an, geschélte Tomaten
dazu, kurz kocheln lassen und mit
dem Reis vermischen.

Zutaten fir 4 Personen

1Packung clever
Backofen-Leberkase, 40 g clever
Mehl, 1 clever Ei, 180 g clever
Semmelbrésel, 600 g clever Erdépfel,
250 ml clever klare Rindssuppe, 3 EL
clever Tafelessig, 1 clever Zwiebel, 1
TL clever Senf, clever Kristallzucker,
clever Pfeffer, clever Salz

ZUBEREITUNG

1. Fur den panierten Leberkése:
Leberkése in ca. 1cm breite Scheiben
schneiden.

2. Mehl, Semmelbrosel und ein
verquirltes Ei jeweils in einen tiefen
Teller geben.

3. AnschlieBend den Leberkase
panieren.

4. In einer Pfanne Ol erhitzen und
den Leberkase ausbacken, bis er
goldbraun ist.

5. Fiir den Erdépfelsalat: Erdapfel gar
kochen, schalen und in Scheiben
schneiden.

6. Zwiebel so fein wie moglich
hacken.

7. Die warmen Erdapfel mit einer
Marinade aus Rindssuppe, Essig, O,
Lwiebeln, Salz und Pfeffer anmachen
und mit dem panierten Leberkase
servieren.



