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Kneipp ist fur alle da!

Kneipp ist fur alle da. Deswe-
gen haben wir uns entschieden,
einen Newsletter oder vielmehr
ein Online-Magazin zu konzi-
pieren, zu dem sich alle anmel-
den kénnen, die daran Interes-
se haben.

Inhaltlich werden wir hier die
Berichte aus den Kneipp-Ver-
einen und Kneipp-zertifizierten
Einrichtungen einflie3en las-
sen, aber auch Verbands- und
andere Themen vorstellen.
Dazu prasentieren wir immer
ein Kochrezept, das unsere
Mitglieder beigesteuert haben.

Da wir unser digitales Magazin
mit viel Liebe gestalten moch-
ten, sind wir realististisch und
planen eine vierteljahrliche
Veroffentlichung.

Wir wirden uns freuen, wenn
Ihnen dieses neue Format ge-
fallt und Sie uns lhre Berichte,
Bilder, Kneipp-Tipps und Vor-

stellungen lhres Vereins zu-
kommen lassen. Zu letzterem
haben wir uns auch etwas
Neues Uberlegt, mehr lesen Sie
im Inhalt.

Wenn Sie jemanden kennen,
fiir den unser Newsletter bzw.
Online-Magazin interessant
ware, geben Sie gern diese ers-
te Ausgabe und/oder den Link
zur Anmeldung weiter:

www.kneippbund-nrw.de/
newsletter

Fiir weiteren Inhalt die Seite

nach rechts klicken/wischen.
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Unser Fokus 2023:

Mit Kneipp ganz gro

Sebastian Kneipp war die Erzie-
hung der Kinder und Jugend-
lichen hin zu einer einfachen,
nattrlichen und gesunden
Lebensfiihrung sehr wichtig. In
seinen Schriften, insbesondere
in ,So sollt ihr leben® widmet er
ihnen immer viel Raum. Daher
sollten alle Kneipp-verbunde-
nen Menschen ebenso bemiiht
sein, Kinder und Jugendliche an
die Kneippsche Gesundheits-
lehre heranzufiihren. Kinder

sind sehr offen fir die Kneipp-
schen Anwendungen, sie haben

¥ Bund

Kneipp Ton, Yo w!

Landesverband NRW e.V.

Spal3 daran und lernen ganz
beilaufig, wie sie selbstbe-
stimmt gut fir ihre Gesundheit
vorsorgen konnen. Nicht nur als
Kinder, sondern auch spater als
Heranwachsende, Erwachsene
und Senior*innen.

Viel Potenzial

Angebote fir Kinder, Jugendli-
che oder Familien sind gefragt,
ebenso zeigen immer mehr
Kitas und Grundschulen Inter-
esse am Kneippschen Konzept.
Daher sind Angebote fiir diese
Zielgruppe besonders wichtig
und zukunftsweisend. Einige
Kneipp-Vereine zeigen bereits
wie  Familienfreundlichkeit
im Kneipp-Verein gelebt
wird, dennoch sollten die
Angebote fir Kinder und
Jugendliche  zukinftig
deutlich starker in den
Fokus aller Kneipp-Ver-
eine in NRW rlicken.

Dabei bietet sich auf die-
sem Feld viel Potenzial: Diver-
se Forderungen von Land und
Bund unterstitzen Vereine
dabei, Angebote fir Kinder und

Jugendliche auf

den Weg zu brin-

gen. Auch, um Kitas

und (Grund-)Schulen zu
entlasten. Sei es z. B. eine AG
in der Grundschule oder ein
Kneipp-Nachmittag in der Kita:
Die Kinder erhalten neue Anre-
gungen, die Lehrkrafte bzw.
padagogischen Fachkrafte kon-
nen einmal kurz durchatmen
oder sich anderen Aufgaben
widmen.

Nachwuchssorgen

Dariiber hinaus machen wir als
Landesverband in der letzten
Zeit immer haufiger die Erfah-
rung, dass Uber Jahre hinweg
gut funktionierende Kneipp-
Vereine sich unversehens mit
Schwierigkeiten  konfrontiert
sehen, manchmal sogar vor der
Auflésung stehen. Der Grund
dafur ist haufig, dass Mitglieder
und Ehrenamtliche im gesam-
ten Verein ein hohes Alter
erreicht haben, man spricht
dann von Uberalterung. Die
alteren Ehrenamtlichen moch-
ten es im besten Fall etwas
ruhiger angehen lassen, was

durchaus  verstand-
lich ist. Im schlimms-
ten Fall haben sie mit

(schweren) Krankhei-

ten zu kampfen, was
ihnen ein Weiterwirken im

Verein unmoéglich macht. Aus
dem Verein selbst riickt aber
niemand fir die ehrenamtliche
Arbeit und vor allem den Vor-
stand nach - denn es haben ja
alle ein gewisses Alter erreicht.

-

Auf zu neuen Zielgruppen

Ein wichtiger Baustein, um den
Bestand der Kneipp-Vereine
in NRW nachhaltig - also auf
lange Sicht - zu sichern, ist
es daher, sie personell zu ver-
jungen. Die ErschlieBung, neu-
er, jungerer Zielgruppen ist ein
wichtiger Schritt in diese Rich-
tung. Dabei sollten Kinder und
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Jugendliche, aber auch ganze
Familien angesprochen wer-
den. Mit Angeboten, die die
ganze Familie einbeziehen, kon-
nen Kneipp-Vereine dazu bei-
tragen, diese zu entlasten und
ihnen gemeinsame Erlebnisse
zu schenken, die sie als Familie
starken.

Wie die Gewinnung dieser neu-
en Zielgruppen gelingen kann
und was dabei zu beachten ist,
darauf wollen wir in diesem Jahr
unseren Fokus legen, damit Kin-
der und Jugendliche, aber auch
unsere Vereine und Einrichtun-

DO

gen ,Mit Kneipp ganz groR“
werden kénnen.

Mit diesem Newsletter starten
wir in die Umsetzung unseres
Jahresfokus. Zudem laden wir
Sie jetzt schon zu unserer Regi-
onalkonferenz am 22.04.2023
in Minster ein, wo wir uns
ebenfalls diesem Thema wid-
men. Die offizielle Einladung
hierzu wird Ihnen in den nachs-
ten Tagen zugeschickt. Weitere
Impulse folgen im Jahresverlauf.

01/23
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Klar, modern:

Die neuen Kneipp-Signets

Das Warten hat ein Ende!

Im letzten Jahr startete der
Kneipp-Bund e. V. einen Krea-
tiv-Wettbewerb, um unsere
Signets der 5 Elemente zeitge-
mald zu gestalten.

40 Einsendungen gingen da-
raufhin ein, aus diesen wurden
unter den Kriterien Einfachheit
der Darstellung und Umsetz-
barkeit in den Kneipp-Ver-
einen/-Einrichtungen 3 Gewin-
ner*innen gewahlt.

Der erste Platz ging an Conny
Schmidt, deren Entwiirfe von
nun an auch die neuen Signets
sind.

Wer sie noch nicht hat, kann
die Signets unter diesem Link
direkt herunterladen:

www.kneippbund.de/neue-signets

Bei Fragen zur Verwendung der
Signets stehen wir natirlich
gern zur Seite.

www.kneipp-bund.de
www.kneippbund-nrw.de

¥ Bund

Kneibb For, You!

0% Wasser
(%) Bunegung
©) Crnalarung
) Hei Ipflanzen

Wwir finden die neuen
Signets spltze ,
wie findet ihr sie:
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Akti on St age 202, 3 Tag der Riickengesundheit

15.03.2023
BEWEGUNG Weitere Infos und Anmeldung
15.3.2023 (Mi): Tag der Riickengesundheit von Veranstaltungen

Aktionszeitraum: 13. - 19. Méarz 7 www.agr-ev.de/de/tag-
der-rueckengesundheit

WASSER
17.5.2023 (Mi): Sebastian-Kneipp-Tag
Aktionszeitraum: 15. - 21. Mai (18.5. Christi Himmelfahrt)

12.7.2023 (Mi): Tag der Einfachheit
Aktionszeitraum: 10. - 16. Juli

HEILPFLANZEN
15.8.2023 (Di): Marid Himmelfahrt
Aktionszeitraum: 14. - 20. August

ERNAHRUNG
16.10.2023 (Mo): Welterndhrungstag / Welttag des Brotes
Aktionszeitraum: 16. - 22. Oktober

Mit den Aktionstagen moéchte der Kneipp-Bund hervorheben, dass

die Ganzheitlichkeit ein Aspekt, vielleicht sogar der wesentliche Aspekt
der Kneipp-Philosophie ist.

Deswegen ist jeder der Aktionstage einem der 5 Kneippschen Elemente
gewidmet, um der Offentlichkeit bewusst zu machen:

Kneipp ist mehr als Wasser(treten)!

DO
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Eine ganz besondere

Als erste Forderschule mit dem
Schwerpunkt Geistige Entwick-
lung in ganz Deutschland darf
die Kardinal-von-Galen-Schule
in Eslohe das Zertifikat ,nach
Kneipp anerkannte Einrich-
tung” fihren.

Bereits am 28.09.2022 tber-
reichte die stellvertretende
Vorsitzende des Kneipp-Bund
Landesverbands NRW Birgit
Christmann Plakette und Siegel
an Schulleiter Michael Schafer-
Pieper.

In der Region geniel3t die Schu-
le einen sehr guten Ruf. Auch
Birgit Christmann war begeis-
tert: ,Ich bin total beeindruckt,
wie liebevoll sich hier um die
Schiiler*innen gekiimmert
wird. Mit ganzem Herzen tun
Michael Schifer-Pieper und
sein Team ihr Bestes, um die
Schiilerinnen und Schiiler zu
einem moglichst selbststandi-
gen und selbstverantworteten
Leben zu befahigen.

Gerade was das selbstverant-
wortete Leben angeht, zielen

Kneipp /
‘ KPP Fon, (jo w!
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Jahresmotto 2023

Schule

~NE[PP

Jedes Jahr stellt der Kneipp-Bund e. V. (Bad Wérishofen) die
Kneipp-Aktiviten in Deutschland unter ein Motto. Dieses
Jahr lautet es:

Gemeinsam natiirlich
leben

Kardinal-van- P B
Galen-Schule,
Eslohe

das Konzept der Schule und www.kvg-eslohe.de
das Kneippsche Konzept in die-
selbe Richtung.

gemeinsamnatiirlichleben.de

Zudem hat eine gesunde
Lebensfiihrung fir die Schi-

ler*innen der Kardinal-von-
Galen-Schule aufgrund ihrer
besonderen Lernvoraussetzun-

gen einen noch ganz anderen
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Lecker beisammen

Griinkohlessen in Kleve

Die Sonne strahlte, als der
Blrgermeister Wolfang Gebing
die rund 30 Gaste im Klever
Kneipp-Garten begriiSte. Das
traditionelle Griinkohlessen
flr Mitglieder und Freund*in-
nen des Klever Kneipp-Vereins
konnte im November 2022
drauf3en stattfinden. Es war
mal wieder lecker.

Unter den Anwesenden waren
u. a. auch der Ehrenvorsitzende
und ehemalige Blirgermeister
Theo Brauer sowie der Kneipp-
verein Gelderland, vertreten
durch den 1. Vorsitzenden Udo
Spelleken und Schriftfihrerin
Liss Steeger. Die Freunde des
Kneipp-Vereins liel3en sich den
Grinkohl und Gliihpunsch in

geselliger Runde schmecken

und genossen den regen Aus-

tausch untereinander.

Bettina Schulte-Kleipal3, 1.
Vorsitzende des Kneipp-Ver-
eins Kleverland e. V., moti-
vierte die Besucher noch zu
einem letzten Gang in 2022
durch das Kneipp-Becken.
Es wurde noch ordentlich
gekneippt und der Ful3pfad
genutzt. Die Vorsitzende
freute sich Uber die Zusage
von Wolfgang Gebing, die
Kneipp-Saison im Mai 2023
mit einem Gang durchs Was-
ser eroffnen zu wollen. Nach
gut 2 Stunden verabschiede-
ten sich die Gaste.

www.kneipp-verein-kleve.de

¥ Bund
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Kneipp T, Yo w!

Restart in Rheine

Team-Vorstand gefunden und erfolgreich

Viele Kneipp-Vereine in NRW
treibt die Suche nach neuen
Vorstandsmitgliedern um.
Manche bangen sogar um ihr
Fortbestehen, denn ohne Vor-
stand bleibt manchem Verein
keine andere Wahl, als sich
aufzuldsen.

Ahnlich erging es Mitte 2022
auch dem Kneipp-Verein Rhei-
ne. Glicklicherweise standen
mit Wolfgang Bul3, Andrea
Nyenhuis und Roland Reich
drei potenzielle Nachfolger*in-
nen fir den Vorstand bereit.

Nach der Einigung, als Team-
Vorstand weiterzuarbeiten,
meldeten sich auf einen erfolg-
reichen Presseaufruf 6 Interes-
senten, die zudem alle hervor-
ragende Qualifikationen fir die
Vorstandsarbeit mitbringen.
Eine richtige Erfolgsgeschichte!

Nun sind es Regina Mirring,
André Fonferek und Heinrich
Schmitz, die den Team-Vor-
stand vervollstandigen, sodass
der Kneipp-Verein Rheine mit
neuem Schwung durchstartet.

Mobchten Sie einmal hineinschauen?
www.kneipp-verein-rheine.de

Kneipp zeigt, wo's lang geht

Kneipp-Radrouten in und um Geldern und Kevelaer

Zusammen mit dem Verein Leistende Landschaft
e. V. und der Tourist Information Kevelaer hat
der Kneipp-Verein Gelderland e. V. drei Rad-
Kneipp-Routen zu Kneipp-Anlagen wie dem
Solegarten St. Jakob und dem Lebens- und Sin-
nesgarten nach Sebastian Kneipp eingerichtet.

Die Schilder prangen seit Ende 2022 an den
Radwegweisern - auf zur Kneipp-Radtour!

kneippverein-gelderland.de

% Verei

Kneipp

aktiv & gesund

Das Kursangebot wurde um
QiGong erweitert, die beste-
henden Kurse sind erfolgreich

05

Alle Termine und viel
Wissenswertes finden sich auf
der neuen Website des Vereins.

angenommen worden. Vortrage Fur diese hat der KV Rheine
auf das Angebot des Kneipp-
Bund e. V. zuriickgegriffen.

und weitere Angebote zu allen
5 Gesundheitssaulen sollen
den Rheiner*innen noch mehr
Lust auf Kneipp(ein) machen.

‘‘‘‘
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Der Landesverband
beriit Sie gern
(auch online)

zum Teamvorstand!

01/23



Ehre fiirs Ehrenamt

Sportehrenamtstour macht Halt in Warendorf

Ohne ehrenamtliche Hilfe wir-
de kein Verein funktionieren!

Das weil3 auch der Landes-
sportbund und hat deshalb die
#SPORTEHRENAMT-NRW-
TOUR 2022 ins Leben gerufen.
Mit dieser hat er 30 Vereine in
NRW bei einer Ehrenamts-Ver-
anstaltung unterstitzt.

Unter 284 Bewerbungen
wurde auch der Kneipp-Ver-
ein Warendorf als eine der 30
Stationen der Ehrenamtstour
ausgewahlt.

Am 03.09.2022 war es soweit
und der Tourbus des Landes-

Kneipp /
‘ K0P Fon, (jo w!

portbundes traf bei bestem
Wetter auf dem Kneipp-Gelan-
de in Warendorf ein.

Neben verschiedenen Attrak-
tionen, wie zum Beispiel dem
Alltags-Fitness-Test, fand eine
Talkrunde zum Thema Sporteh-
renamt statt.

Warendorfs stellvertretende
Blirgermeisterin Cornelia Lind-
stedt, Kreissport-Prasident
Frank Schott, der 1. Stadtsport-
verbandsvorsitzende Peter
Huerkamp, Kneipp-Verein-
Griindungsmitglied Ingeborg
Bilte und die 2. Vorsitzende

des Kneipp-Vereins Lisa Paulus
erlauterten in der Diskussions-
runde die Wichtigkeit des
Ehrenamts. Auch heute noch
mochten sich viele Menschen
ehrenamtlich engagieren.
Wichtig ist, dass die Vereine
ihre Aufgaben transparent dar-
stellen und auf moglichst viele
Schultern verteilen.

Frank Schott, als Prasident des
Kreissportbundes, lobte den
Kneipp Verein als Leuchtturm
im Kreis Warendorf und als
Verein mit dem zweitgroRten
Mitgliederzuwachs. Danke sag-
te die zweite Vorsitzende Lisa
Paulus allen Ehrenamtlichen

des Vereins fur ihr unermudli-
ches Engagement.

Dennoch ist auch der Kneipp-
Verein auf Zuwachs im Ehren-
amt angewiesen. Ein zweiter
Ubungsraum und ein erweiter-
tes Angebot fordern noch mehr
helfende Hande.

Haben Sie noch Kapazitaten
oder kennen Sie jemanden, der
sich gern im neu formierten
Team-Vorstand engagieren
mochte? Melden Sie sich gern
beim Kneipp-Verein Warendorf
e. V.

www.kneipp-warendorf.de

Voting erfolgreich!

Warendorf, da war doch
was? ... Richtig! Im Septem-
ber 2022 riefen wir Sie zum
Voting auf. Der Kneipp-Ver-
ein Warendorf brauchte
mindestens 100 Likes, um
Uber die Forderinitiative
,Gemeinsam nachhaltig“ der
Sparkasse Minsterland Ost

500 Euro Zuschuss fur seinen
Kneipp-Garten zu erhalten.

Und was sollen wir sagen:
Es hat geklappt! Das
Krauterbeet hat zwar
bislang im Winter-
schlummer gelegen,
wird aber bald jetzt im
Friihjahr mithilfe der §
Spende erweitert
und verschonert.

Echter Salbei

Arzneipflanze des Jahres 2023

-Wer ein Girtchen beim Haus hat, wird, wenn er
es neu anlegt, den Salbeistock nicht vergessen ...

Sebastian Kneipp

Kann u. a. helfen bei: Atemwegserkrankungen,
Zahnfleischpflege, ibermafligem Schwitzen

Nicht Gber langeren Zeitrum innerlich anwen-
den und bei starken oder langer anhaltenden
Beschwerden zum Arzt gehen!

01/23
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Cool statt Schmerzen?

Bad Miinstereifel bietet neues Verfahren an

Mit einer neueartigen Kalte-
anwendung hilft der Kneipp-
Verein Bad Miinstereifel nun
dabei, die Menschen in der
Eifelstadt von Schmerzen zu
befreien.

ACP Alpha Cooling Professio-
nal heil3t das neue Verfahren,
das von Schmerzen des Bewe-
gungsapparates und Hautprob-
lemen befreien soll.

Dabei muss nicht der ganze
Korper heruntergekihlt wer-
den, sondern nur die Hande
und Unterarme in einen kas-
tenférmigen Apparat gesteckt
werden. In diesem wird zusatz-
lich zum Kaltereiz noch Unter-
druck erzeugt, sodass sich die
Blutgefal3e nicht verengen und
sich das gekuhlte Blut gut im
Korper verteilen kann.

Der Sanger Heino ist ein grol3er
Fan und Promoter des Appa-
rats. Er ist so von seinem Nut-
zen Uberzeugt, dass er einen
davon der Stadt Bad Miinster-
eifel geschenkt hat.

Kneipp /
‘ K0P Fon, (jo w!

Die Schenkung war allerdings
mit der Auflage verbunden,
dass die Anwendungen allen in
der Stadt zuganglich gemacht
werden.

Fir diese Aufgabe sah die Stadt
Bad Miinstereifel den noch
recht jungen Kneipp-Verein
Bad Miinstereifel als optimal
geeignet an.

Peter Hanschke, Vorsitzender
des Vereins, nahm diese ehren-
volle gern an - und das ACP-
Gerat von Heino personlich in
Empfang.

sInteressierte kénnen die Ter-
mine fur die Anwendungen
ganz komfortabel tGiber unsere
Seite buchen®, berichtet er.
,Die erste Sitzung, das sind 5x2
Minuten, ist kostenlos. Danach
erheben wir eine Geblhr von
30 Euro pro Sitzung, um unsere
Selbstkosten zu decken.”

Denn damit das Gerat allen
zur Verfligung steht, muss ein
Raum dafiir angemietet wer-

den, Ubungsleitende wurden
darin geschult, es anzuwenden,
und bringen nattrlich auch

die Zeit fur die Sitzungen auf,
zudem verbraucht das Gerat
Energie.

,Wir sind auch bereit, mit dem
Gerat in interessierte Einrich-
tungen oder auch Betriebe zu
gehen, damit wirlich alle daran
teilhaben koénnen®, gibt Peter
Hanschke einen Ausblick.

Wer sich fir das Gerat inte-
ressiert, der kann gern zum
Kneipp-Verein Bad Miinster-
eifel Kontakt aufnehmen, um
sich weiter dazu austzutau-
schen.

www.kneippverein-bad-muenstereifel.de
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Sportvereinsscheck

GESCHENKT!

Ende Januar ist das Programm
,ReStart - Sport bewegt
Deutschland“ der Bundesre-
gierung (genauer des BMI) und
des Deutschen Olympischen
Sportbunds (DOSB) gestartet.

Ziel ist es, die Menschen nach
der Pandemie dazu zu moti-
vieren, sich wieder mehr zu
bewegen und dies moglichst in
einem Sportverein.

Eine der dazugehoérigen Kamp-
ganen heif3t ,Dein Verein -

Sport, nur besser.“ Das beson-
dere hier: Fiur Sportwillige gibt
es Sportvereinnschecks im
Wert von 40 Euro geschenkt!

Die Schecks kénnen fur eine
Neumitgliedschaft in einem
Verein eingelost werden, wahl-
weise auch fir einen Kurs in
einem Verein, in dem man
(noch) nicht Mitglied ist.

Genauere Infos und den
Download findet ihr unter

www.sportnurbesser.de

Dein Verein.
Sport, nur besser.

@R () @ (&) 01123
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Anlage des Monats war gestern ...

Aus unserem bisherigen News-
letter kennen einige die Sparte
»7Anlage des Monats".

Wir sind gespannt auf Ihre Antworten und freuen uns darauf,
Thren Verein/Ihre Einrichtung hier vorstellen zu diirfen :-)

F qen @ P S.: Bitte mit Foto(s)!

Die war zwar sehr schon, aber
uns nicht genug. Denn sie war
nicht geeignet, um die Kneipp-
Vereine und -Einrichtungen in
NRW angemessen und Uber
eine vorhandene Kneipp-Anla-
ge hinaus vorzustellen.

Daher haben wir uns auch
dafiir ein neues Format tiber-
legt und zwar:

Hat Ihr Verein/Ihre Einrichtung eine Kneipp-
Anlage und was gehort sonst noch alles dazu?

Welche Kurse und Aktivitiaten bietet Ihr

In diesem werden auch die Die Antworten kdénnen kurz Verein/Ihre Einrichtung an?

Kneipp-Anlagen nicht zu kurz und knapp oder auch ausfihr-
kommen, denn direkt die erste licher sein, ganz wie Sie mogen.
Frage dreht sich zumindest teil-

weise um sie. Sollten wir keine proaktiven

o Einsendungen erhalten, wer- Welches war das schonste Kneipp-Erlebnis (auch ein
Wir wiirden uns sehr freuen, den wir einzeln auf Sie zugehen K ’[) 0 Th Knei Verein/Ih Knei Finricht 9
wenn einige unserer Vereine und um die Beantwortung der veny) mihrem kneipp-verem/mrer kneipp-inrichiung:

und Einrichtungen bereits jetzt  Fragen bitten.
so motiviert sind, dass sie die
Fragen beantworten und uns

die Antwort per E-Mail zuschi- Was hat sich Ihr Verein/Ihre Einrichtung fiir die niichste Zeit vorgenommen?
cken an:

kontakt@kneippbund-nrw.de

Wie geht der Salz fiir Sie weiter?
Die Gesundheitslehre nach Sebastian Kneipp ...

% For You! @@ O @ = o

Landesverband NRW e.V.



Endlich wieder!

Landesverband besucht Ostwestfalen

Mitte September 2022 freuten
sich unsere Vorsitzende Made-
leine Broichhausen-Piek und
unsere Geschaftsstellenleitung
Carina Auth endlich wieder das
tun zu kénnen, was sie lange
Monate wahrend der Pandemie
nicht durften: Sie vor Ort zu
treffen.

So gingen sie auf ,Ostwest-

falentour” und besuchten die
Kneipp-Vereine in Herford, Bad

Kneipp /
‘ K0P Fon, (jo w!

Oeynhausen, Minden, Blinde
und Bad Salzuflen.

Bei den durchweg angeneh-
men Besuchen horten sie hin,
welchen Herausforderungen
sich die Vereine stellen miissen
und standen mit Rat zur Seite.

Kneipp kostlich!

Wirsing-Mohren-Eint

Fiir 4 Personen

Zutaten:

1 Wirsingkohl

500 g Mobhren

600 g Kartfoffeln

1EL Ol

4-5 EL gekornte Brihe

1 gehackte Knoblauchzehe

1/2 Bund gehackte Petersilie

Prise Salz, weiler Pfeffer

100 g mittelalter Gouda

Zubereitung:

Vielen Dank!

Fiir das Einrichen des
Rezepts bedanken wir
uns bei

Brigitte Brochmann

vom Kneipp-Verein
Essen e. V. Sie hat sich
dafir vom Buch ,Low
Fett 30 - Hausmanskost*
inspirieren lassen.

1. Wirsing waschen, putzen,
vierteln, den Strunk heraus-
schneiden und den Kohl klein
schneiden. M6hren und Kar-
toffeln waschen und schalen.
Mohren in Scheiben, Kartoffeln
in Wirfel schneiden.

2. Das Ol in einem groRen Topf
erhitzen, das Gemiuse darin
unter Wenden andlinsten. Mit
1 % | Wasser abléschen und
kurz aufkochen lassen. Die

Senden auch Sie uns gern Ihr Lieblingsrezept zu!

DO

opf T

SenSaisonal!

¥ Schmecken besser, haben
einen besseren Vitamin-
gehalt, helfen der regiona-
len Landwirtschaft und sind
besser flirs Klima - es gibt viele
Griinde Gemiise und Obst sai-
sonal und regional einzukaufen.
Daher stellen wir hier auch mog-
lichst saisonale Rezepte vor.

gekdrnte Briihe darin auflo-
sen und alles zugedeckt ca.

15 Minuten kochen. Mit Knob-
lauch und Petersilie wiirzen,
evtl. noch mit weiBem Pfeffer
und Salz abschmecken.

3. Den Kase reiben und vor
dem Servieren Uber den Ein-
topf streuen. Nach Belieben
mit gehackten, frischen Krau-
tern garnieren.

01/23
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Kneipp- ~Giesunoheit fiir Kinder  Kneipp- ~Gegunoleit fiir Kinoer Knaipp-Mentor™in

(40 LE) (8 LE) (50 LE)
Cp\c\’(lg .
V»Ue\i\ L‘- (] —~ ';:\('Q_\
o0 frd Gesunde Kinderfii3e glbaglg ::;fggg;%
b P& Sa., 06.05.2023, 9-16 Uhr

Bocholt woeh©
21.-23. April und 02.-04. Juni 2023 Gladbeck

Gesunde und schnelle Erndhrung im Alltag

?\(Q'&

_Gladbeck * Sa., 23,09.2023,9-16 Uhr [ .

17.-18. Juni und 26.-27. August 2023 Bad Oeynhausen (re
- frah . e L
Ubach-Palenberg " Korpergerechtes Arbeiten fiir Erzieher*innen

04.-09. September 2023 Sa., 28.10.2023,9-16 Uhr .

' Ubach-Palenberg (e
fret

21.-22. Oktober und 25. - 26. November 2023
Sa., 18.11.2023, 9-16 Uhr

anline frel Knmpp Kmmr raktiker™in

(64 LE
Knéi D | db k ?\(Q'&
Lﬁideié’manjgvpv Zur Anmeldung kommen Sie, wenn Sie den @ (‘ o 6{3 29 -30 —(A;p?il zi_c . 2\5 Juni
jeweiligen Titel/Stadtnamen antippen/anklicken. X7 ?3 09.- 10 Sépter;lber 18. - 19.11 Sep;tember

andesverband NRW e.
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