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KRANKENKASSE

x FIT & AKTIV
Meal Prepping —
der neue , alte” Trend

Lecker und gesund essen im Biiro und nach Feierabend
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Aer

nene oAte' Trend

Meal Prepping (Mahlzeiten vorbereiten)
ist ein toller amerikanischer Fitness-
trend, der das ,Vorkochen” fiir sich

neu entdeckt hat. Meal Prepping ist fiir
alle interessant, die viel zu tun haben,
trotzdem gesund essen mdchten, Spald
an der Zubereitung toller Gerichte haben
und nebenbei viel Geld und Zeit sparen
mochten. Manchmal sind gute Vorsadtze
im Alltag schwierig umzusetzen — mit
Meal Prep klappt es!




1. Lieblingsessen 3. Geld sparen 5. Unvertraglichkeiten
und Korpergewicht

Sie entscheiden welches Essen Sie in Bei einem gut geplanten Wochen-
és e’,’MM diefser Woche e§sen maochten! Je nach einkauf r:nit .saisonalen Lebensnjitteln Fertigessen unfj Kantinenessen ent-
Saison haben Sie tolle Rezepte. sparen Sie eine Menge Geld — die halten oft zu viel Fett, Zucker und
Mszuprob’eren Ausgaben liegen bei ca. 50 Euro pro kijns.tliche Inhaltsstoffe,. was.zu Ut?.er-
Person und Woche. gewicht und Unvertraglichkeiten fiihren
2. Bewusste Erndhrung kann. Beim Meal Prep essen Sie viele
natiirliche Lebensmittel. Nebenbei sta-
Sie wissen genau iiber die Inhalts- 4. Zeit sparen bilisieren Sie ganz ohne Kalorienzahlen
stoffe und Zubereitung Bescheid und lhr Wohlfiihlgewicht. Schnell merken
entscheiden sich fiir ein leckeres und Mit einem guten Plan gehen Sie nur Sie, dass Sie viel fitter sind.
gesundes Essen. AufRerdem vermeiden noch einmal oder zweimal pro Woche
Sie Lebensmittelreste. Welches Gemiise einkaufen. AuBerdem bereiten Sie
oder Obst gerade Saison hat, kdnnen einmal am Tag eine Mahlzeit oder alle
Sie im BZfE-Saisonkalender nachlesen. zwei bis drei Tage mehrere Mahlzei-

ten zu. Viel SpaB macht es, Meal Prep
gemeinsam mit Freunden oder in der
Familie zuzubereiten. Eine Prep-Ses-
sion dauert 30 Minuten bis maximal
eine Stunde. So haben Sie Zeit fiir viele
andere Aktivitaten wie z.B. Sport.

Jetzt QR-Code scannen
oder www.bzfe.de/inhalt/
saisonzeiten-bei-obst-
und-gemuese-3130.html
im Browser eingeben.



Grundlebensmittel
aunf Vorrotd habern

(Bestande regelmaRig auf Verfalldatum kontrollieren)

. Sadz, Phetter, Popriko, Chili
« Curry, Kurk uma, ngwer
. Vanilteoromds Gey[on-—Z-;‘M%
. BzzaKriuter, KreuzK ammel
- Arabische Gew tr 2mischury
. Kriuter der Provence
. Sgasauce, Sent, safoer Sent
« TomatenmorK
. Bodsamicoessiy, Rriuteressy
’ HD’G‘{?
. Gembsebrihe
. f&,ﬂsa{, Olivenst
. HaferfloeKen
. Dink elvollKornmehl
. nnudeln
. bff?ii:;drmﬁ, Hoferdrink oder H-Milch

. Grankern, Linsen -

. Quinot, Bulgur )

. ”
. Mandeln, Walnasse, Nussmischu
. Sonnenblunmenk erne, Sesom, Leinsomen, Kok osfloeKen X
. Weinstein-Backpulver, Trockenhete
. Tomaoten in der PocKunglPose

Was benstigen Sie?

Gute Rezepte

In Kochbiichern, Zeitschriften, im Fern-
sehen oder Internet gibt es unzahlige
Rezepte. ZeitgemalRe und tolle Rezepte
finden Sie im Anhang, auf dem Video
der hkk und bei den Erndhrungsberatern
der hkk. Freuen Sie sich auf diese ein-
fachen, gesunden und leckeren Rezepte.

Kiihlschrank

Rohes Fleisch und Fisch lagern optimal
an der kaltesten Stelle, der untersten
Platte liber dem Obst— und Gemiisefach.
Gemiise und Obst lagert gut im Gemiise-
fach oder an einem dunklen und kiihlen
Ort. Milch- und Milchprodukte lagern im
oberen Bereich des Kiihlschranks. Fertiges
Meal Prep lagern Sie ideal im mittleren
oder oberen Kiihlschrankfach.

o Bestdnde regelmafig

auf Verfalldatum kontrollieren

Gefrierschrank

Mdochten Sie Ihr Meal Prep erst nach drei
Tagen essen, sollten Sie es zwischenzeitlich
einfrieren (auBer Salat, Wraps und Kart-
offeln). Tiefgefrorenes Meal Prep sollten
Sie einige Stunden vor dem Verzehr im
Kiihlschrank auftauen.

Vorratsboxen

Im Handel gibt es eine gute Auswahl an
Behaltnissen aus Glas oder Kunststoff
sowie einfache Twist-Off-Glaser. (Damit
Sie den Uberblick behalten, kénnen diese
mit Aufklebern beschriftet werden).

Wochenplan mit Einkaufsliste

Kontrollieren Sie vor dem Einkauf
die Bestande (siehe linke Seite).



RKachenhygiene

Geben Sie den Mikroorganismen und
Bakterien in der Kiiche keine Chance.
Waschen Sie sich vor jeder Zubereitung
griindlich die Hande. Saubern Sie die
Arbeitsflache und bereiten Sie dann zuerst
Gemlise, Obst, Kartoffeln etc. zu. Schnei-
den Sie zuletzt das Fleisch oder den Fisch
moglichst auf einem separaten Brett.
Sdubern Sie dieses immer sehr griindlich
(besonders bei Gefliigel) — am besten

IAr Einkouf

Mit Ihrer Einkaufsliste kaufen Sie ein-
oder zweimal pro Woche ein. Vergleichen
Sie die Angebote im Supermarkt, im
Hofladen oder auf dem Wochenmarkt.
Alternativ konnen Sie auch das regionale
Onlineshopping nutzen. In vielen Stadten
gibt es auch Angebote von regionalen
Hofen, Lebensmittel online zu bestellen,
abzuholen oder liefern zu lassen. Gehen
Sie nicht hungrig einkaufen. Dann landet

mit kochendem Wasser und Spiilmittel.
Gegarte Lebensmittel fiir Meal Prep
sollten nach dem Erkalten sofort in die
Boxen oder Glaser gegeben werden und
im Kiihlschrank gelagert werden. Alle
Lappen und Schwamme sollten taglich
gewechselt werden. Reinigen Sie den
Kiihlschrank mindestens einmal wochent-
lich mit einem in Essig getrankten Haus-
haltstuch.

oft Fettes und SiiBes im Einkaufswagen.
Alle eingekauften Lebensmittel sollten,
zuhause angekommen, sofort an die
richtigen Pldtze im Kiihlschrank, Gefrier-
schrank oder im Lagerraum verstaut
werden.

Bleiben einmal Lebens-
mittelreste Uibrig, finden
Sie gute Ideen unter
www.bmel.de/DE/
Ernaehrung/zuGutFuer
DieTonne/_Texte/Reste-
App.html oder scannen
Sie einfach den QR-Code.
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0 2 Portionen =

1mal Essen und 1mal Meal Prep

IAr Sommer—WoaAmle
Ffar 2 Fersonen

Wahlen Sie lhr Friihstiick wie Sie es am liebsten mégen!

Wahlen Sie eine ideale Kombination zum guten Start in den Tag:
¢ 1 Handvoll vollwertiges Vollkorngetreide als Miisli aus
Vollkornflocken oder Vollkornbrot
* Eiweil} z.B. als Ei, Hafer-Mandeldrink, Milchprodukte wie Joghurt, Quark
¢ Obst — alle Sorten und besonders Beerenfriichte
e Samen, Saaten, Niisse z. B. Leinsamen, Sonnenblumenkerne, Mandeln,

Walniisse etc.

e Gemiise, z.B. Cocktailtomaten, Gurken, Paprika, Radieschen, Kohlrabi etc.

Veygie l/‘ﬂa’n

Overnjght—Oats

50 g Haferflocken
150 ml Mandeldrink
oder Joghurt

1 TL Leinsamen
Zimt, Vanillearoma

Beeren frisch oder TK

in ein Glas geben, mit

auffiillen

zugeben, umriihren, auf Wunsch mit
abschmecken, Glas verschlielRen,

am ndchsten Morgen mit

als Topping belegen

o Grundrezept fiir 1 Person —

in wenigen Minuten fertig!

Als
Powerfrﬁhstﬁck
fr zuhause oder

unterwesgs-



.“‘Pp.. Fiir den , kleinen

= Hunger zwischendurch:
- \‘“ﬁ Fiillen Sie kleine Tiitchen oder Boxen
- mit Mandeln oder Niisse oder essen

Sie ein Stiick Obst.

Zx
Fower fiar den Toy

¢ 2 Handvoll Gemiise frisch oder TK, z. B. Brokkoli, Salat, Sellerie, Griinkohl
e 1 Handvoll Obst, z.B. Apfel, Banane, Kiwi, Beeren

e 1 Stiick Ingwer

e 1 TL Kurkuma

e etwas Pfeffer

* mit Wasser bedecken und im Standmixer kraftig samig mixen

0 Trinken Sie regelmaRig diesen
selbstgemachten Smoothie

0 Wasser, Tee und/oder . ° . . I li '
W e, .“p‘) « GenieBen ist wichtig |

und erlaubt: Eine
/dga,[g pufsflésaAef Handvoll SiiRes oder eine Hand-
voll Snacks taglich sind okay —
freuen Sie sich darauf!

Aromatisieren Sie lhr Wasser mit Limette, Krdutern, Ingwer, frischen Friichten.
Am besten trinken Sie 1,5 bis 2 Liter liber den Tag verteilt. Wenn Sie Sport
treiben, sollten Sie 0,5 bis 1 Liter zusatzlich trinken. Vermeiden Sie moglichst
alle Fruchtsafte, alle gesiiRten Getranke sowie alle Lightgetranke.



Montayg

2, /eﬂ5fﬂd

M iHtwoch

parma’ﬁ‘ag

Freitog

Somstag

Sormfag

 Mandel-Triffle ,Som

Mittag

Zucchini-Pancakes mit Mango-
salsa auf buntem Pfliicksalat

Gegrillte Paprika mit Quinoa
auf Feldsalat

Veggie-Burger ,American
Style”, Burgersauce im
Pitabrdtchen, fruchtiger
Sommer-Melonen-Salat

Bami Goreng aus dem WOK auf
Chinakohl mit Kokosflocken

Gegrillter Kase mit Feigen-
Senf-Dressing, Arabischer
Rucola-Linsen-Salat

Fischbdllchen ,,Norderney”
mit Kartoffel-Gurken-
Radieschen-Salat

Borek mit Spinat und Hirtenkase,
wiirziger Krautsalat ,,Ruck zuck”,
Feuriger Ajvar-Dipp

@ Alle Rezepte konnen Sie nach Belieben austauschen.
Auch die Wochentage kdnnen Sie beliebig variieren. Falls Sie
Zutaten nicht so gerne mogen, tauschen Sie diese einfach
gegen andere Lebensmittel aus. Falls Sie die Rezepte flir mehrere

Personen zubereiten mochten, multiplizieren Sie die Zutaten.

IAr Wa&Aenpl an@Sommer zeit

Avbend

Gegrillte Paprika mit Quinoa
auf Feldsalat

Veggie-Burger ,American Style”,
Burgersauce im Pitabrotchen, fruchtiger
Sommer-Melonensalat

Bami Goreng aus dem WOK auf
Chinakohl mit Kokosflocken

Gegrillter Kdse mit Feigen-Senf-Dressing,
Arabischer Rucola-Linsen-Salat

Fischballchen ,,Norderney” mit
Kartoffel-Gurken-Radieschen-Salat

Borek mit Spinat und Hirtenkase,
wiirziger Krautsalat ,,Ruck zuck”,
Feuriger Ajvar-Dipp

Orientalische Falafel-Bowl mit
Avocado-Dipp

Alle Rezepturen

) Gr 2 personen
sind fur amal
en und einmal
Meal Prep)

perechnet (i€ el

EsS




Veggie V%"

Zucchini-Fancakes mit Mangosolsa
aut buntem PRacK solot

400 g Zucchini waschen, halbieren, Kerngehduse mit einem
Loffel entfernen, entkernte Zucchini auf einer Reibe
in eine Schiissel fein rapseln

2 Eier zugeben

250 g Vollkornmehl zugeben

1 TL Weinsteinbackpulver zugeben

200 ml Milch/Haferdrink zugeben

Salz, Pfeffer nach Geschmack zugeben

6 EL Rapsol in eine Pfanne geben, Teig mit dem Loffel zugeben

und kleine Pancakes backen, auf Kiichenpapier legen und

warm halten
1 Pack. bunter Pfliicksalat putzen, auf Teller legen und die Pancakes darauf geben
1-2 reife Mango schalen, Fruchtfleisch schneiden und in eine Schiissel
4-6 EL Asia-Sauce fertig geben zugeben und alles mit dem Passierstab musen.

Zu den Pancakes servieren.

@ Weinsteinbackpulver enthalt kein Phosphat
und ist somit viel vertraglicher und gesiinder als
anderes Backpulver. Diese Puffer konnen Sie
mit allen Gemlsesorten zubereiten. Lecker schmecken
sie z.B. auch mit Mais, Paprika, Mohren, Brokkali.

Fur das Meal Prepping legen Sie restliche Puffer in

eine Box, die Salsa in eine kleine Extrabox- oder

flillen Sie diese in eine kleine Flasche. Die Pancakes
sowie das Dressing halten ca. 3 Tage im Kiihlschrank.



Geyrillte Poapriko mit Quinoa
auf Feldsolot

4 Paprika

200 g Quinoa

400 ml Gemiisebriihe
200 g BIO-Hackfleisch
1 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

100 g Brokkoli TK

200 g Cherrytomaten

Zimt, Curry, arabische

Gewiirzmischung, Salz
200 g Hirtenkdse

200 g Feldsalat
2 EL Sonnenblumenkerne

halbieren, Kerngehduse entfernen, waschen

und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen
und bei 220 Grad ca. 15 Min. bissfest grillen
(Backofen oder Grill). In der Zwischenzeit

in

ca. 20 Minuten mit Deckel garen

in eine Pfanne geben,

putzen, in feine Wiirfel schneiden,

zugeben und leicht anbraten

putzen, pressen, zugeben und das fertig gegarte Quinoa
zugeben

zugeben

zugeben und die Masse kraftig mit

abschmecken und die Paprika damit fiillen

klein schneiden, auf der Paprika verteilen und alles kurz
im Backofen (oder auf dem Grill) Giberbacken.

Gegrillte Paprika auf

servieren

dartiiber verteilen

@ Quinoa ist das Urkorn der Inkas. Als Vollkornpseudogetreide
enthalt es kein Gluten und ist super vertrdglich. Es enthalt
besonders viel hochwertiges Eiweil3 und sehr viele Mineralien
wie Kalzium, Kalium, Eisen und Magnesium sowie viele Vitamine.
Quinoa eignet sich ebenso wie Reis als Beilage und fiir Fiillun-
gen. Sie konnen es auch fiir mehrere Tage zubereiten und auch
einfrieren. Quinoa erhalten Sie in den Bio-Abteilungen der
Supermadrkte oder in den Drogerien. Flir das Meal Prepping
konnen Sie die restliche Paprika in Frischhalteboxen aufbe-
wahren. Gekiihlt sind sie ca. 3 Tage haltbar.




Veggie-Burger American Style

200 g Griinkern
500 ml Gemiisebriihe

1 Zwiebel

2 EL Tomatenmark

1 TL Senf

Salz, Pfeffer, Pizza-Gewiirz
1Ei

Paniermehl

4 EL Rapsdl

Salat, Gurke, Tomate

grob gemahlen in

in einem Topf mit Deckel langsam ca. 10 Minuten garen
(Masse muss sehr fest sein!), abkiihlen lassen

putzen, fein hacken und zugeben

zugeben

zugeben und die Masse mit

kraftig abschmecken

zugeben und soviel

zugeben, dass feste Burger geformt werden konnen. In
Burger von beiden Seiten braun anbraten, beiseite stellen
putzen, in Stlicke schneiden, mit Burgersauce s. u. und
Pitabrotchen servieren

@ Griinkern ist der unreife Dinkel. Er eignet sich ebenso wie Bulgur und Quinoa fiir
pikante Fiillungen. Gut abgeschmeckt ist er eine tolle Alternative zu Hackfleisch.
Angeboten wird Griinkern in der Bioabteilung im Supermarkt oder im Drogeriemarkt.
Fur das Meal Prepping konnen Sie die Veggie-Burger gut 3 bis 4 Tage in einer Frisch-
haltebox aufbewahren. Sie eignen sich auch prima zum Einfrieren. Gurke, Tomate
und Salat halten sich in einer Frischhaltebox geschnitten ca. 2 Tage.

Leichte
Burgersouce

Diese leichte Burgersauce hat wenig
Kalorien und ist trotzdem super lecker.
Probieren Sie! Gekiihlt halt sich diese
Burgersauce ca. 1 Woche im Kiihlschrank.
Fiir das Meal Prepping kdnnen Sie diese
Sauce direkt portionsweise in kleine
Boxen fiillen.

200 g Frischkdse (13-16 % Fett) in eine
Schiissel geben. 1 EL siiBer Senf (alter-
nativ einfacher Senf und etwas Honig),
1 EL Senf, 1 EL Tomatenmark, 1 EL Honig
zugeben und alles mit Salz und Pfeffer

abschmecken.
Schnelle Fitabrstehen
250 g Magerquark in eine Schiissel geben
50 g feine Haferflocken zugeben
50 g Sesam o.
Sonnenblumenkerne zugeben
150 g Dinkelvollkornmehl zugeben
1Ei zugeben
/2 Pack. Weinsteinbackpulver zugeben
1TL Salz zugeben, alles griindlich mit dem Knethaken

eines Mixers verkneten, 4—8 Brotchen formen und
diese nebeneinander auf ein mit

Backpapier ausgelegtes Backblech legen und im Ofen bei 200 Grad
ca. 20 Minuten backen

@ Diese Brotchen enthalten keine Hefe und konnen somit sofort nach Fertigstellung
gebacken werden. Sie kdnnen mit Sesam, Niissen, Krautern usw. standig verandert
werden. Flr das Meal Prepping konnen Sie die Brotchen in Frischhalteboxen aufbewah-
ren. Frisch bleiben sie allerdings nur bis zum nachsten Tag. Falls Sie sie langer aufbe-
wahren mdchten, frieren Sie die Brétchen einfach in Beuteln ein.




{

Frachtiger Sommer-Melonen-Solat

1 Kg Wassermelone
3 reife Nektarinen
250g Mozzarella

1 groRer Pfliicksalat
1 Bund Minze

8 EL Balsamicoessig
4 EL Honig
2 EL Rapsol, Salz, Pfeffer

putzen, in Wiirfel schneiden, in ein Meal Prep-Glas geben
putzen, vom Kern befreien, in Wiirfeln darauf verteilen
in Stiicke schneiden, darauf verteilen

putzen, trocknen, darauf verteilen

waschen, Blatter abzupfen, klein schneiden, zugeben.
Glaser gut verschlieBen

in eine Schiissel geben

zugeben und die Mischung mit

mischen — in eine kleine Extraflasche — oder Dose geben

@ Bei diesem Sommersalat konnen alle

Friichte gegen andere Friichte bei Bedarf
ausgetauscht werden. Er schmeckt frisch

und ist eine ideale Mahlzeit an heil3en Tagen.
Falls Sie keine frische Pfefferminze haben,
konnen Sie einen Teebeutel Pfefferminze auf-
schneiden und das getrocknete Kraut
verwenden.







Gami Goreng ous dem WOK
aut ChinoK ohl

300 g BIO-Hahnchenfilet
oder Tofu

3 EL Sojasauce

1 kleine Stange Porree

2 Mohren
2 rote Paprika

3 EL Rapsol

2 Handvoll Chin. Woknudeln
2 TL Kurkuma, Chili, Curry,
frischem Ingwer,

evtl. Zitronengras

2 handvoll
Mungobohnensprossen

4 gehaufte EL Kokosflocken
/2 Chinakohl

in Stiicke schneiden, in eine Schiissel geben und mit

ca. 10 Minuten marinieren

halbieren, waschen, in feine Ringe schneiden, in eine
Schiissel geben

schdlen, in feine Streifen schneiden, zugeben.

vierteln, Kerngehause entfernen, waschen, schneiden,
zugeben (alternativ kann auch Asia-Gemiise TK gekauft
werden). Mariniertes Hahnchenfilet oder Tofu im WOK in
kraftig anbraten, Gemiise zugeben und

zugeben, riihren und dabei die Masse mit

kraftig abschmecken.

frisch oder aus dem Glas (abgieBen), zugeben, alles erhitzen,
vom Herd nehmen — das Gemiise soll knackig bleiben

in einer Pfanne kurz anrosten

waschen, in Streifen schneiden, auf Teller oder Boxen
verteilen, Bami Goreng darauf verteilen und mit Kokos-
flocken bestreuen

@ Wenn Sie keinen Wok haben, kénnen Sie auch Gemiise und Fleisch/Tofu in
Pfannen einzeln braten und zum Schluss mischen. Wenn Tofu (Sojabohnenquark)
gut in Sojasauce eingelegt wird, und scharf angebraten wird, schmeckt er dhnlich
wie Hahnchen und wird in der Gesundheitskiiche empfohlen. Probieren lohnt sich!
Fur das Meal Prepping fiillen Sie die Kokosraspeln in eine kleine Extrabox. Der
Chinakohl sollte ebenfalls extra portioniert werden, damit er schon knackig bleibt.

Bami Goreng halt sich gekdihlt ca. 2—-3 Tage.

Meal Prepping — der neue ,alte” Trend

-




Arabischer Rucolo~Linsen-Salat
im Glas

200 g rote Linsen in einen Topf geben, mit Wasser bedecken

2 EL BIO Gemiisebriihe zugeben und die Linsen ca. 10 Minuten
weich kdcheln, abkiihlen lassen, in ein Meal Prep-GefaB,
z.B. grofRes Glas geben

1-2 kleine rote Paprika vierteln, waschen, Kerngehduse entfernen und klein
schneiden, auf die Linsen geben

1 kl. Galiamelone halbieren, Kerngehduse entfernen, mit kleinem Loffel
Kugeln ausstechen und auf die Linsen geben

2 Bund Rucola waschen, abtrocknen lassen und oben

auf die Salat-Mischung geben —
Meal Prep-Gefal verschlieBen und kiihl stellen

8 EL Balsamicoessig in eine Schiissel geben
4 EL Honig zugeben und die Mischung mit
2 EL Rapsol, Salz, Pfeffer mischen — in eine kleine Extraflasche — oder Dose geben
Gegrillter Kdse
mit Fejgen-Sent-Lressing
3 EL Honig in eine Schiissel geben
3 EL Senf (mdgl. Dijonsenf)  zugeben
6-8 weiche Feigen getrocknet sehr klein schneiden, zugeben und alles vermischen, @ Hilsenfriichte aller Art sollten regelmaRig
in eine kleine Box geben auf Ihrem Speiseplan stehen. Sie enthalten
4 Ziegenkise (oder viel hochwertiges EiweiB3, viele Ballaststoffe
Halloumi-Kise) auf ein mit flir den gesunden Darm, sind lecker und
Backpapier ausgelegtes Backblech legen und ca. 10 Minuten bei halten Sie lange satt. Dieser Salat halt flir das
200 Grad im Backofen (oder ohne Papier auf dem Grill) Meal Prepping maximal zwei Tage frisch.
grillen, auf
Salat nach Wahl legen, mit Dressing begiefen und mit
Sesam bestreuen
Vollkornbrot oder
Vollkorntoast bei Bedarf dazu essen

@ Dieses Rezept ist schnell zubereitet, enthalt viele Vitamine und viel Kalzium. Achtung:
100 g Kase enthalten auch 25 bis 30 g Fett — das entspricht ca. der Halfte Ihres taglichen Bedarfs.
Fur das Meal Prepping kdnnen Sie Salat, Kase und Dressing extra in Boxen portionieren.




FiscAbddlchen Norderney'

500 g Fischfilet gratenfrei z.B. Seelachs, Lachs, frisch oder tiefgefroren,
waschen und in wenig Wasser 3 Min. im Topf andiinsten
(Kochwasser weggieBen), abkiihlen lassen

1 kl. Zwiebel hauten, halbieren, in sehr feine Wiirfel schneiden, zugeben

1Ei zugeben

4-6 EL Semmelbrosel zugeben

Salz, Pfeffer zugeben und die Masse mit dem Mixer kurz kneten,
evtl. noch

Semmelbrosel je nach Konsistenz zugeben, abschmecken und dann kleine
Fischballchen formen und diese in

6 EL Rapsol von allen Seiten knusprig anbraten

@ Fisch darf zweimal wochentlich (mit Riicksicht auf aktuelle Empfehlungen wegen
Uberfischung und Riickstinden) auf dem Speisezettel stehen. Er enthilt viel hochwertiges
Eiweil, Jod, Vitamin D, Omega 3 Fettsauren und ist leicht verdaulich. Flir das Meal Prepping
konnen Sie die Ballchen gut 3 bis 4 Tage aufbewahren. Sie schmecken auch gut mit Zaziki
oder Burgersauce. AufRerdem konnen Sie die Ballchen gut auf Vorrat zubereiten und einfrieren.

) V25 8

Kortotfel-Gur K en-Raodiesc hen-Solot

800 g Pellkartoffeln

1 Bund Radieschen
1 Bund Friihlingszwiebeln
1 Gurke

2 Becher Schmand

1-2 TL Senf

Krauteressig, Salz, Pfeffer
Krduter nach Wahl z. B. Dill

mogl. einen Tag vorher kochen, pellen,

in Scheiben in eine Schiissel geben

putzen, in Scheiben schneiden, zugeben

waschen, in feine Rdllchen schneiden, zugeben
waschen, langs halbieren, Kerngehduse mit dem Loffel
entfernen, in Stiicke schneiden, zugeben

zugeben

zugeben, alles vermengen und die Masse mit

wiirzig abschmecken. Auf Wunsch mit

verfeinern

@ Kartoffeln liefern biologisch hochwertiges Eiweil3,
viel Kalium, Magnesium und viele Ballaststoffe.
Mit 70 Kalorien auf 100 Gramm sind sie kalorienarm.
Die Sauce macht es! Statt fetter Mayonnaise nehmen
Sie mit Schmand viel weniger Fett zu sich. Fir das
Meal Prepping bleibt der Salat ca. 2 Tage frisch.







Warzjger Kroutsalot Ruek zuck"

1 kleiner Spitzkohl halbieren, Strunk entfernen und

in sehr feine Streifen schneiden, waschen
6 EL Krauteressig in eine Schiissel geben
4 EL Rapsdl zugeben und die Mischung mit etwas
Honig, Salz, Pfeffer abschmecken, Spitzkohl zugeben

und ca. 20 Minuten ziehen lassen

@ Jeder Kohl enthalt allgemein sehr viel Vitamin C und viele
Ballaststoffe flir den gesunden Darm. Dieser Kohl ist schon
nach einigen Minuten verzehrfertig. Sie konnen ihn mit ande-
rem Gemiise wie Mohren, Paprika oder Krautern verfeinern
oder verandern. Als Meal Prep eignet er sich nur fir 2 Tage.

Gesund und lecker — dieser Salat kommt immer gut an.

Berek mit 5pma,+ und Hirtenk dse

1 Pckg. Yufka-Filoteig oder .

Strudelteig aus der Packung nehmen, in Dreiecke schneiden

300 g Blattspinat TK auftauen, ausdriicken und in eine Schiissel geben

250 g Hirtenkase klein broseln und zugeben und die Masse mit Feuf{jef A/VW’DIPP
Pfeffer, Salz wiirzig abschmecken. Eine kleine Menge auf die breite Seite

der Dreiecke verteilen, die Seiten einklappen und feste

Roéllchen formen. Diese auf ein mit 100 g Frischkése 13 bis

Backpapier ausgelegtes Backblech dicht aneinander legen 16 % Fe'.tt . in eine Schiissel geben
und die Rollen mit lgo goI(-)Ilrteljnkase ZEgEb:n . ik harf od id b
6 EL Rapsol bestreichen und im Backofen bei 220 Grad 50-100 g Ajvar (= Auberginen-Paprikamus) scharf o ?r m'| zugeben
. 1-2 Knoblauchzehen nach Geschmack zugeben und alles griindlich
ca. 15 Minuten braun backen . . . .
mit einer Gabel oder einem Mixer verriihren.
1 rote Paprika halbieren, putzen, griindlich waschen,

@ in sehr feine Wiirfel schneiden auf die Creme geben
Filo- oder Yufkateig ist in tirkischen Lebensmittelladen oder im Supermarkt in der Kiihltheke

(dort heilt er Strudelteig) erhaltlich. Er besteht nur aus Mehl, Salz und Wasser und enthalt keine

weiteren Zusatzstoffe. In der Gastronomie wird er haufig frittiert und ist somit sehr fettreich.

Dieses Rezept ist super lecker und eignet sich prima als Meal Prep. Sie konnen die Rdllchen jederzeit @ Ajvar finden Sie mittlerweile in fast allen Supermarkten.

wieder im Ofen knusprig aufbacken. Aus den Teigresten kdnnen Sie super fettfreie Chips herstellen — Die Sudlander stellen es gerne selber her aus Paprika und Aubergine.
probieren Sie es einmal aus! Einfach auf ein Backblech legen und ca. 10 Minuten backen. Es ist eine leckere und gesunde Art, Gemdse zu essen.




Orientalische Folatel Bow!

300 g BIO-Hahnchenfilet
oder Tofu

3 EL Sojasauce

1 kleine Stange Porree

2 Mohren
2 rote Paprika

3 EL Rapsaol

2 Handvoll Chin. Woknudeln
2 TL Kurkuma, Chili, Curry,
frischem Ingwer,

evtl. Zitronengras

2 handvoll
Mungobohnensprossen

4 gehdufte EL Kokosflocken
/2 Chinakohl

Avocado-Dipp
1 reife Avocado

100 g Frischkase (fettarm)
1-2 Knoblauchzehen
Chili, Salz

in Stiicke schneiden, in eine Schiissel geben und mit

ca. 10 Minuten marinieren

halbieren, waschen, in feine Ringe schneiden,

in eine Schiissel geben

schdlen, in feine Streifen schneiden, zugeben.

vierteln, Kerngehduse entfernen, waschen, schneiden,
zugeben (alternativ kann auch Asia-Gemiise TK gekauft
werden). Mariniertes Hahnchenfilet oder Tofu im WOK in
kraftig anbraten, Gemiise zugeben und

zugeben, riihren und dabei die Masse mit

kraftig abschmecken.

frisch oder aus dem Glas (abgiefRen), zugeben, alles erhitzen,
vom Herd nehmen — das Gemiise soll knackig bleiben

in einer Pfanne kurz anrosten

waschen, in Streifen schneiden, auf Teller

oder Boxen verteilen, Bami Goreng darauf verteilen

und mit Kokosflocken bestreuen

schdlen, Fruchtfleisch vom Kern trennen,

im Mixer mit dem Passierstab piirieren

zugeben, unterriihren

putzen, pressen, zugeben und die Masse mit

wiirzig abschmecken und den Dipp auf die Bowl geben.

@ Eine Bowl kdnnen Sie aus allem was Sie mogen selber kreativ herstellen. Die Original Buddha
Bowl besteht zu 30 % aus Gemlise, 20 % Kohlenhydrate, 20 % Protein, 15 % Fett, 10 % Friichte
oder Nisse und 5 % Topping. Sie ist also eine vollwertige Mahlzeit mit allen notigen Makro- und
Mikronahrstoffen. Kichererbsen zahlen zu den Hiilsenfriichten und ersetzen im arabischen Raum
oft Fleischmahlzeiten mit ihrem biologisch hochwertigen Eiwei3. StiRkartoffeln enthalten viele

Vitamine, besonders Vitamin A und kdnnen im Gegensatz zur Kartoffel roh gegessen werden.

Mondel-TriHe Sommertrount

2 Handvoll Amarettini in einem Gefrierbeutel mit dem Nudelholz kriimelig rollen

(Geback) und auf 4 Gldser/Meal Prep-Glaser verteilen
300 g Beeren frisch oder TK  auf die Amarettini-Kriimel verteilen

500 g Naturjoghurt 1,5 % Fett mit

Vanillearoma, wenig Honig,

3 Tropfen Bittermandelaroma abschmecken und auf den Beeren verteilen
15 g Mandelblatter

in der Pfanne etwas anrdsten und auf dem Joghurt verteilen

@ Joghurt liefert viele Milchsdure-
bakterien, die wichtig flr einen
gesunden Darm sind. Der Joghurt
braucht nur wenig gesii3t werden,
da die Kekse die Speise leicht
suiBen. Beeren aller Art liefern viele
sekunddre Pflanzenstoffe und
Ballaststoffe fiir Ihre Gesundheit.




Eink oufsliste far olle fezepﬂ:

Gemiise/Kartoffeln

e 800 g Kartoffeln

e 1 kl. StiBkartoffel

e 400 g Zucchini

¢ 9 Paprika rot

e 3 Zwiebeln

¢ 2 Knoblauchknollen

e 200 g Cherrytomaten

e 7 Tomaten

e 200 g Feldsalat

¢ 3 bunter Pfliicksalat /Saison

e 3 kl. Gurken

e 1 kl. Stange Porree

e 2 Mohren

e 100 g Mungobohnenprossen
(alternativ aus dem Glas)

¢ 1 kl. Chinakohl

e 2 Bund Rucola

e 1 Spitzkohl

e 1 Bund Friihlingszwiebeln

¢ 1 Bund Radieschen

2 rote Bete (fertig gegart)

Getreide

e 200 g Griinkern geschrotet
e 200 g Woknudeln

1 Pckg. Vollkorntoast

oder 1 Vollkornbrot

e 100 g Bulgur

Krauter

1 Bund Pfefferminze
¢ Dill frisch (oder TK)
e Evtl. 1 Zitronengras
e Frischer Ingwer 5 cm

Obst

¢ 2 reife Mango

e 1 kl. Galiamelone

e 12 Wassermelone

¢ 3 reife Nektarinen
e 1 reife Avocado

Milchprodukte/Eier

e 250 g Mozzarella
* 500 g Frischkdse ca. 13 % F
e 200 ml Milch1,5% F
oder Haferdrink
e 2 Becher Schmand
e 550 g Hirtenkase
* 4 Ziegenkase oder Halloumi
e 250 g Magerquark
e 500 g Naturjoghurt 1,5 % F
* 6 Eier
¢ 300 g BIO-Tofu
(alternativ zu Hahnchenfilet)

Fleisch/Fisch

¢ 300 g BIO Hahnchenfilet
(alternativ 300 g BIO-Tofu)

e 200 g BIO-Hackfleisch

¢ 500 g Fischfilet (alternativ TK)

Konserven / Tiefgefrorenes (TK)

¢ 1 Pckg. Tomatensauce

¢ 1 Glas Ajvar scharf o. mild

¢ 1 Glas Mungobohnensprossen
(alternativ frisch)

e 1 kl. Flasche Asiasauce (siiR-scharf)

* 1 Dose Kichererbsen

¢ 100 g Brokkoli TK

¢ 300 g Blatt-Spinat TK

¢ 1 Pckg. Dill (oder frisch)

* 300 g Himbeeren TK

¢ 500 g Fischfilet TK (alternativ frisch)

Sonstiges

¢ Vanillearoma
e Bittermandelaroma
* 8 Feigen weich getrocknet
e 15g Mandelblatter
e 1 Pckg. Yufkateig
(oder Filoteig oder Strudelteig)
e 200 grote Linsen
e 200 g Amarettini-Kekse
e 1kl Glas stiBer Senf
¢ 50 g Cashewkerne
¢ Backpapier

.. und viel

Freude beim
Zubereiten!

Vorrat priifen

* 200 g Quinoa

¢ 400 g Dinkel-Vollkornmehl

¢ 50 g Haferflocken

e 200 g Paniermehl

* 2 Pckg. Weinsteinbackpulver

* Honig

e Senf

e Tomatenmark

¢ Kokosflocken

e Krduteressig

* Balsamicoessig

* Leinsamen, Sesam

¢ Sonnenblumenkerne

¢ Rapsol

¢ Sojasauce

e Pizzagewiirz, Chili, Salz, Pfeffer,
arabische Gewiirzmischung,
Curry,Kurkuma, Zimt

e Gemiisebriihe
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Immer in lhrer Nahe!

Personliche Beratung:
hkk-Geschaftsstellen und -Servicepunkte
= Adressen, Offnungszeiten und Telefonnummern finden Sie
"‘ unter hkk.de/kontakt

In den Servicepunkten und auf lvm.de erhalten Sie
insbesondere Infos zu attraktiven Zusatzversicherungen.

VERSICHERUNG

Schnell und kompetent am Telefon:
die hkk-Kundenberatung

Unter 0421-36550 und 0800 - 2555 444 (gebiihrenfrei)
| @ bekommen Sie eine individuelle Beratung.
Kritik, Anregungen und lhre [deen nehmen wir gerne unter
0800-1455 255 (gebiihrenfrei) entgegen.
Per Fax erreichen Sie uns unter 0421-3655 3700.

Uberall, rund um die Uhr: hkk online

Auf hkk.de finden Sie alles zum Gesundbleiben, Gesundwerden
und zu lhrer Krankenversicherung.

—_— Zu diesen Themen informiert auch der hkk.de/newsletter
regelmafig. In unserem Kundenportal regeln Sie lhre Anliegen
sicher, schnell und komfortabel online.

Auch unter info@hkk.de sind wir gerne fiir Sie da.

Bl xingX

hkk Krankenkasse — Gesundheit gut versichert.

28185 Bremen

hkk.de

Mit dieser Information méchten wir lhnen einen ersten Uberblick liber die Versicherungsleistungen geben.
Sie erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit. Grundlage fiir den Versicherungsschutz der hkk sind die
giiltigen Satzungsbedingungen der Handelskrankenkasse (hkk) und der hkk-Pflegekasse.

Stand: XXXXX 2020. Aktuelle Infos finden Sie auf hkk.de hkkXXXXX (XX/20)



