hkk

KRANKENKASSE

2° FIT & AKTIV

Tolle Rezepte fiir superleckere
Sommer-Snacks!







Lasst uns gemeinsam
etwas Leckeres zubereiten ...

etwas, was gesund ist und uns fit halt ...
etwas, was einfach ist und schnell geht ...
etwas Tolles fiir zwischendurch.

Etwas far die

ropen und K (einen
grof [ ecKermdbuler!






Vorbereitungszeit:

Sind die Einkdufe erledigt und helfen alle mit:
ca. 1 bis 2 Stunden (jeder macht maximal 2 Rezepte)

Checkliste, damit alles klappt:

Rezepte vorher verteilen und besprechen
(so weiB jeder, was er tun kann)!

e Achtung! Mengen kalkulieren:
Alle Rezepte sind fur 4 Personen berechnet —
jeder isst maximal 5 bis 7 Snacks

e Lebensmittel einkaufen!

e Alle Zutaten an die Arbeitsbereiche stellen/legen:
Bretter, Schusseln, Messer, Schirzen usw.

e Grundlich Hande waschen vor der Zubereitung
und zwischendurch!

e Teller, Becher, Besteck, Servietten, Tischdecke
(evtl. aus Papier) in den Picknickkorb legen

[ o5 je/\+‘s.’
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Blumenwiese ebt.

Je 1 rote & 1 gelbe Paprika waschen,
halbieren, mit Ausstechern Bliiten
ausstechen (Gemiisereste klein
schneiden und in die Wraps geben)

3 Mohren & 3 Minigurken schalen, mit dem
Messer (siehe Foto) ,Rillen” Iangs ziehen
und die Mohren/Gurken dann in kleine
Scheiben schneiden (Blumenmuster) —
in Glaser fiillen und wenn moglich auf
einem bunten Teller servieren

Tipp

Rohkost kann gut 1 Tag vorher vorbereitet
werden und Kindern jederzeit ,,bei einem
kleinen Hunger” angeboten werden. Mit
einem Kanneliermesser (siehe Foto) kann
man schone Motive einfach herstellen.



Bayrische Sommerbrotchen
,,RUCkZUCk" (8 kleine Brotchen)

150 g Magerquark in eine Schiissel geben
4 EL Rapsol zugeben

4 EL Milch zugeben

1 TL Salz zugeben

200 g Dinkelvollkornmehl zugeben

3 TL Weinsteinbackpulver zugeben und alles
grindlich mit dem Mixer verkneten,
8 kleine Brotchen formen, diese auf ein mit

Backpapier ausgelegtes Backblech legen und
bei 175 Grad ca. 20 Minuten backen

Topping
100 g Magerquark in eine Schissel geben
100 g Frischkdse mit 13 % Fett zugeben

3 Lauchzwiebeln waschen, in feine Rollchen
schneiden, zugeben

10 Radieschen waschen, in kleine Wiirfel
schneiden, zugeben, alles mit

Salz, Pfeffer abschmecken und das Topping
mit Salzbrezeln verzieren



Tipp

Dieses Rezept ist schnell vor-
und zubereitet, da keine Hefe
benotigt wird. Die Brotchen eig-
nen sich auch zum Einfrieren.
Sie konnen mit Sonnenblumen-
kernen, Sesam, Nussen usw.
stets verandert werden.
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/ \ Power-Wrap Hawaii ( stiick)

1 Pack Wraps (6 St.) aus der Verpackung
nehmen, auf den sauberen Tisch legen, mit

1 Pack. Frischkase ganzflachig bestreichen

12 Eisbergsalat waschen, trocknen, klein
schneiden, vorne auf die Wraps legen

Paprika gelb/rot, Gurke ... (Gemiiseverschnitt
von der ,,Blumenwiese”!) darauf verteilen

2 Scheiben gek. Schinken klein schneiden,
darauf verteilen

12 Dose Ananas abgieen, Ananas klein
schneiden, darauf verteilen

1 Apfel darauf verteilen

1 kl. Dose Mais abgielRen, darauf verteilen.
Seitliche Enden der Wraps einschlagen,
mit beiden Handen den unteren Anfang
der Wraps Uber die Fillung einschlagen,
fest andriicken und aufrollen. Schrag
halbieren und in Frischhaltefolie wickeln.

Tipp

Ein Wrap kann hervorragend fir den
nachsten Tag vorbereitet werden. In
der Brotdose halt er sich prima.
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Tortellinispiele
,,BeIIa Italia” (ca. 12 Spiefie)

1 Pack. Kasetortellini aus der Kiihltheke kurz
in Salzwasser garen, abkuhlen lassen

2 Pack. Cocktailtomaten waschen, beiseite-
stellen

1 Pack. Mozzarellakugeln abtropfen lassen,
beiseitestellen

1 Topf Basilikum waschen, Blatter abziehen
und alles abwechselnd auf SchaschlikspielRe
stecken; kurz vor dem Verzehr mit

dunkler Balsamicocreme betraufeln

Tipp

Diese Spiel3e eignen sich gut fur die
Verwertung von ubrig gebliebenen
Nudeln. Sie konnen mit beliebigen
Gemusesorten und Kasesorten variiert
werden.
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Captain Hooks Fischballchen

mit Zauberdip (ca. 20 Béillchen)

500 g Seelachsfilet gratenfrei waschen
und in wenig Wasser 3 Minuten im Topf
andiinsten (Kochwasser weggieRen)

1 kleine Zwiebel hauten, halbieren, in sehr
feine Wirfel schneiden, zugeben

1 Ei zugeben
4-6 EL Semmelbrosel zugeben

Salz, Pfeffer zugeben und die Masse mit dem
Mixer kurz kneten; je nach Konsistenz noch
weitere Semmelbrosel hinzufiigen, kleine
Fischballchen formen und diese in

6 EL Rapsol von allen Seiten knusprig anbraten

Zauberdip
6 EL Quark in eine Schissel geben

1 kleine Zucchini waschen, halbieren, Kern-
gehause mit Loffel entfernen, Zucchini fein
reiben (ausdrilicken und Wasser verwerfen)
und in den Quark geben

1 Bund frischen Dill (oder TK-Ware) waschen,
klein schneiden, zugeben und die Masse
mit

Honig, Zitrone, Salz, Knoblauch abschmecken



Tipp

Die Fischballchen eignen
sich auch hervorragend

zum Einfrieren und sind
bei Kindern sehr beliebt.
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Veggierolichen ,,New York"
(ca. 25 Rolichen)

200 g Griinkern, grob gemahlen (Supermarkt/
Drogerie/Reformhaus), in ca.

400 ml Gemiisebriihe ca. 10 Minuten garen.
Masse muss sehr fest werden! Daher
haufig umriihren (alternativ 5 Minunten
aufkochen und bei geschlossenem Deckel
gar ziehen lassen).

1 Zwiebel hauten, halbieren und in
feine Stiicke schneiden, zugeben

2 EL Tomatenmark zugeben

1 TL Senf zugeben

1 Ei zugeben und die Masse mit

Salz, Pfeffer, Oregano abschmecken und so viel

Paniermehl zugeben, dass sich kleine

Rollchen formen lassen. Diese in
Rapsol von allen Seiten knusprig anbraten.
Tipp
Grunkernrollchen oder Grinkernballchen
konnen gut auf Vorrat gebraten werden
und halten sich in Dosen gut gekihlt einige
Tage. Sie eignen sich auch zum Einfrieren.




Fruchtiger Sommersalat
»Schneewittchen” im Glas

1 Nektarine waschen, entkernen, in
Stlicke schneiden, in 4 Glaser fillen

200 g Cocktailtomaten waschen,
halbieren, darauf verteilen

100 g Kase nach Wahl in Stiicke schneiden,
darauf verteilen

150 g Erdbeeren waschen, halbieren,
darauf verteilen

150 g Weintrauben blau waschen, halbieren,
darauf verteilen

1 Pack. Salat nach Wahl, z.B. Feld- oder
Romanasalat, waschen, trocknen, darauf
verteilen Glaser verschlieBen und kihl
stellen

Dressing herstellen aus:

8 EL Orangensaft

2 EL Limettensaft

2 EL Rapsal ™|
1-2 EL Honig

Salz, Pfeffer verriihren und
in eine Extraflasche geben
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Tipp
Dips konnen gut auf Vorrat hergestellt werden und halten sich

gut gekiihlt bis zu 1 Woche. Krauter sollten dann immer frisch
zugegeben werden.

Cut 24 wisses!
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Poppers Maiskiichlein
(ca. 10 Stiick)

3 Eier in eine Schussel geben
2 -5 EL Vollkornmehl zugeben

Bei 2 kleinen Dosen Mais das Wasser abgiel3en
und den Mais zugeben

1 Bund Friihlingszwiebeln waschen,
in feine Ringe schneiden, zugeben

1-2 cm frischen Ingwer nach Geschmack
fein reiben und zugeben

Etwas Chili, Salz, Honig zugeben,
abschmecken und kleine Kiichlein in

Rapsol in der Pfanne backen und auf
Klichenkrepp abtropfen lassen

Tipp
Die Kuchlein halten sich einige Tage
im Kuhlschrank. Oma Mias Ketchup

passt hierzu prima.







Mamma Mia -
Nudelmuffins (ca. 20 Stiick)

2/3 Pack. Vollkornnudeln, mogl. klein (evtl.
am Vortag gegart) in eine Schiissel geben

1 Bund Friihlingszwiebeln waschen, in feine
Rollchen schneiden, zugeben

1 Dose sehr feine Erbsen abtropfen lassen
und zugeben

1-2 rote Paprika vierteln, waschen, von
Kernen befreien, klein schneiden, zugeben

2 Eier in eine Extraschiissel geben

200 g Joghurt mit 1,5 % Fett zugeben
5 EL geriebenen Kase zugeben

2 EL Pizzakrauter zugeben

1 TL Salz, Paprika zugeben — alles gut
vermischen und uber die Nudelmischung
geben. Alles in eine mit

Rapsol gut eingefettete und mit

Semmelbroseln ausgestreute Muffinformen
oder in feuerfeste Glaser geben. Bei 200
Grad ca. 20 bis 30 Minuten backen.

Tipp
Die Muffins halten sich einige Tage im Kiihl-
schrank. Dazu schmeckt Oma Mias Ketchup.
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Oma Mias Ketchup

1 Mango schalen, Fruchtfleisch vom Kern
befreien, in eine Schiissel geben

1 Pack. Tomatensauce zugeben und alles im
Mixer kraftig musen — nur bei Bedarf mit

Honig, Salz wiirzen und in Flaschen fiillen

Tipp

Der Ketchup ist schnell im Mixer zubereitet
und sollte schnellstmoglich verzehrt werden.
Achtung: Der Ketchup halt sich nur wenige

Tage im Kuhlschrank.

Cut 24 Wisses,!

Dieser Ketchy

hervorragend als Dip
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Kraftprotz-Musliriegel
(1 Blech)

300 g Haferflocken kernig in einen Topf geben
100 g gehackte Niisse zugeben

50 g Sonnenblumenkerne zugeben

30 g Kokosflocken zugeben

50 g Butter zugeben

100 g Zucker zugeben

100 g Honig zugeben

1 TL Zitronensaft zugeben und die Masse zum
Kochen bringen, bis sie leicht karamellisiert.
Dabei kraftig rihren. Die warme Mischung
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Back-
blech streichen und im Backofen weitere
5-10 Minuten bei 200 Grad leicht braun
backen. Die Masse in noch warmem Zu-
stand in Riegel schneiden

Tipp b

Die Musliriegel konnen

gut trocken in Dosen
aufbewahrt werden
und halten sich eini-
ge Wochen. Restliche
Krimel eignen sich gut
als Topping auf einem
Joghurt.

Cut 24 wWisse;!
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Gutg-Laune-Muffins - =
(24 Stiick) / \

5 Eiweil} in einer Schiissel sehr steif
schlagen, beiseitestellen

250 g Mohren schalen, auf einer Reibe
sehr fein musen, in eine Schiissel geben

150 g gem. Haselniisse zugeben
150 g gem. Mandeln zugeben

5 Eigelb zugeben

200 g Zucker zugeben

75 g Mehl zugeben

1 TL Weinsteinbackpulver zugeben und alles
mit dem Mixer verruhren, Eischnee s.0. un-
terheben. Die Mischung in Papiermanschet-
ten in ein Muffinblech fiillen (alternativ in
gefettete kleine Glaser) und bei 200 Grad
ca. 15 bis 20 Minuten backen.

Tipp

Diese Muffins eignen sich prima furs Picknick
und bleiben einige Tage frisch. Alternativ
konnen statt Mohren auch geriebene Zucchini
(bitte griindlich das Wasser ausdriicken) ver-
wendet werden. Die Muffins werden dann
leicht grunlich.
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Hansis Himbeer-Lassi

250 g Joghurt mit 1,5 % Fett in einen
Standmixer geben

150 g Himbeeren (TK-Ware) zugeben
1 TL Vanillearoma zugeben

1 EL Honig zugeben und alles im Mixer kraftig
mixen. In Flaschen abfillen und kalt stellen.
Bei Bedarf mit Wasser verdiinnen.

Tipp

GenieRt den Lassi innerhalb 1 Tages, da er
tiefgefrorene Friichte enthalt. Mit frischen
Frichten ist ein Lassi maximal 2 Tage im
Kuhlschrank haltbar.
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Diese Broschure wurde erstellt mit
freundlicher Unterstiitzung von
www.ernaehrungsberatung-retziaff.de
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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

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.

|ﬂ@ Unter 0421-36550 und 0800 - 2555 444 (gebiihrenfrei)

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 xinaX

hkk Krankenkasse — Gesundheit gut versichert.

28185 Bremen

hkk.de

Mit dieser Information méchten wir Ihnen einen ersten Uberblick iiber 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: Juni 2020. Aktuelle Infos finden Sie auf hkk.de hkk50661 (06/20)



