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aktiv & gesund

Bundesweiter Aktionstag der Kneipp-Bewegung

Zitat Sebastian Kneipp:

,Die Nahrung ist nur dann zutraglich und gesund, wenn sie der Natur des Menschen
zutraglich ist und von ihr verarbeitet wird.”

Im Kneipp-Jubildumsjahr 2021 — Sebastian Kneipp feiert seinen 200. Geburtstag — macht der
Kneipp-Bund e.V. mit 5 Aktionstagen auf die Kneipp-Philosophie der fiinf Elemente Wasser,
Ernahrung, Heilpflanzen, Bewegung und Lebensordnung aufmerksam.

Der Kneipp-Bund ist mit seinen 13 Landesverbanden, 1.200 Kneipp-Vereinen, zertifizierten
Einrichtungen und Fachverbanden die grofite private deutsche Gesundheitsorganisation. Als
unabhangiger und gemeinnutziger Dachverband erreichen wir insbesondere durch das
ehrenamtliche Engagement unserer Kneipp-Vereine rund 200.000 Menschen, die taglich mit
den Kneippschen Naturheilverfahren in Bertihrung kommen.

Zum Aktionstag

e Der Tag der gesunden Erndhrung wurde 1998 von dem Verband fir Ernahrung und
Diatetik e.V. (VFED) ins Leben gerufen und findet seit 2007 jahrlich am 7. Mérz statt.
Dieser Tag ist eine gute Mdglichkeit, um sich ganz bewusst mit Ernahrung
auseinanderzusetzen.

e Ernahrung ist eines der Kneippschen Elemente — und wahrscheinlich noch mehr als
das. Es geht um gesunde Nahrungsaufnahme, aber auch um das gemeinsame
Essen, das Miteinander, den sozialen Austausch und Kommunikation. Wir widmen
uns heute speziell diesem Thema. Entscheidend ist namlich nicht nur, was man isst,
sondern wie man es isst. Achtsamkeit und Rituale beim Essen sind wichtig.

Bundesweite MITMACHAKTION

Am Tag der Ernahrung werden von vielen Verbanden wunderbare gesunde Rezepte
veroffentlicht. Deshalb wollen wir an diesem Tag die Themen Miteinander, sozialer
Austausch und Kommunikation in den Vordergrund stellen.

Nehmen Sie den Tag der Erndhrung in diesem Jahr als Anlass fir ein gemeinsames Muffins-
Backen fir die Sonntags-Kaffeetafel — ob in der Familie, mit Kindern, Senioren oder
gemeinsam mit Freunden. Wie ware es mit einer virtuellen Kaffeetafel per Videoschalte?

Dafur haben wir drei besondere Muffins-Rezepte zum Nachbacken zusammengestellt. Diese
eignen sich Ubrigens auch hervorragend als Geschenk.



Unser Kneipp-Tipp fir daheim

Wir haben 3 Varianten fir Leib & Seele fir Sie zum Nachbacken sorgféltig ausgesucht.
Viel Freude beim Backen und Geniel3en!

1. Schoko-Malzkaffee-Muffins
Zutaten fUr den Teig:

- 150 ml Malzkaffee

- 50 g Zartbitter-Schokolade
- 180 g weiche Butter

- 120 g Rohrzucker

- 2 Eier

- 220 g Dinkelmehl

- 50 g gemahlene Mandeln
- 20 g Kakao

- 2 TL Backpulver

- 1 Prise Salz

Backofen auf 180° C vorheizen.
Muffinformen vorbereiten.

Kaffee stark kochen und 150m| abmessen. Die Schokolade in kleine Stiicke hacken und
im heilRen Kaffee schmelzen lassen.

Die weiche Butter mit dem Rohrzucker schaumig rtihren, Eier nacheinander gut
unterrihren. Mehl, Mandeln, Kakao, Backpulver und Salz mischen. Abwechselnd mit
dem Schoko-Malzkaffee kurz und kraftig unter die Eiermasse rihren.

Teig in die Formen fullen. Ca. 20 Minuten backen.

2. Vegane Muffins mit Banane und Haferflocken (ohne Zucker und Fett)
Zutaten fUr den Teig:

- 4 Bananen

- 120 ml Hafermilch oder andere pflanzliche Milch
- 100 g Dinkelmehl

- 80 g zarte Haferflocken

- 2 TL Backpulver

- 2TL Zimt

- Abrieb einer BIO-Zitrone

- 2 TL Saft einer frisch gepressten Zitrone

- Mark einer Vanilleschote

Backofen auf 180° C vorheizen.
Muffinformen vorbereiten.

Die Bananen zu Mus pdrieren.
Hafermilch und die restlichen Zutaten kraftig (nicht zu lange) unterrtihren.
Teig in die Muffinformen fullen und ca. 20 Minuten backen.




3. Deftige Variante: Gemuse-Muffins
Zutaten fUr den Teig:

- 1 Karotte

- 1 Zucchini

- 3 Fruhlingszwiebeln

- 20 g getrocknete Tomaten
- 70 g Mascarpone

- 40 g Butter

- 1Ei

- 1EL Essig

- 125 g Dinkelmehl

- 1 TL Backpulver

- 1TL Salz

- Pfeffer und Chili

- Evtl. etwas Hafermilch

Backofen auf 180° C vorheizen.
Muffinformen vorbereiten.

Die Zucchini und die Karotte mit einer Reibe zerkleinern und in eine Schissel geben. Die
Frihlingszwiebeln klein schneiden, die getrockneten Tomaten fein hacken und beides
ebenfalls in die Schiissel geben.

Die Butter in eine Schissel geben und in der Mikrowelle schmelzen. Mascarpone dazugeben
und solange verriihren, bis es eine homogene Masse ist. Das Ei und den Essig dazugeben,
gut verrithren und Uber das Gemiise geben. Alles zusammen leicht verrihren.

Mehl mit dem Backpulver, dem Salz und den Gewirzen mischen und unter das Gemuse
heben. (Scheint die Masse zu trocken, bei Bedarf einen Schuss Hafermilch dazugeben). Gut
verruhren, bis alles gleichm&Rig verteilt ist. Teig in die Muffinformen fullen und ca. 20
Minuten backen. Nach dem Backen leicht abkiihlen lassen und aus der Form stiurzen.

Foto-Wettbewerb mit Gewinnspiel

Posten Sie ein Foto von Ihrer gemeinsamen Backaktion oder von lhrer (virtuellen)
Kaffeerunde auf unserer Facebook-Seite als Kommentar auf unseren Post zum Tag
der Erndhrung.

Unter allen Teilnehmern verlosen wir 3 Sets mit jeweils einem Kochbuch ,Richtig genief3en
mit Kneipp — Frahlingsrezepte® und einer 2021-Kochschiirze.

Teilnahmebedingungen und Hinweise zum Datenschutz finden Sie auf:
https://www.kneippbund.de/fileadmin/user_upload/kneipp-bund/Newsletter/Gewinnspiel-
Teilnahmebedingungen_inkl. Datenschutzhinweis.pdf
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