Kneipp

Bund

09

Gesunde Festtagsfreude — Genuss ohne Reue

Die besinnliche Weihnachtszeit ist fur viele der kulinarische Hohepunkt des Jahres — aber oft
auch eine Herausforderung fiir die Gesundheit. Der Osterreichische Kneippbund zeigt, dass
sich Genuss und Achtsamkeit perfekt verbinden lassen. In einer profunden Auswahl an
Rezepten werden traditionelle Festtagsschmankerl mit modernen, gesundheitsbewussten
Ansatzen kombiniert.

Gesunde Kiiche bedeutet namlich nicht Verzicht, sondern kreative Transformation. Mit
natirlichen Zutaten und etwas Fantasie lassen sich klassische Gerichte in wahre
Geschmackserlebnisse verwandeln — ohne ibermaRige Kalorien, Zucker oder Fett. Und auch
Uber den Genuss hinaus kann unsere Gesundheit von klug durchdachten Gaumenfreuden
profitieren, wie Prim. Dr. Meinrad Lindschinger vom Institut fiir Erndhrung und
Stoffwechselerkrankungen weil3: ,Ein weihnachtliches Gericht verwéhnt nicht nur unseren
Gaumen, sondern kann in der richtigen Kombination der Lebensmittel auch einen
Zusatznutzen fiir unsere Gesundheit darstellen (functional eating). So wird aus einem
Standard-Weihnachtsmendii ein tolles Antistress-Gericht, das uns mit Antioxidantien versorgt,
die unsere Zellen gegen Stress wappnen.

Genuss trifft Wohlbefinden

Der Osterreichische Kneippbund hat sich nach entsprechenden Rezeptideen umgesehen und
prasentiert eine Auswahl an Kostlichkeiten fiir die Festtage, die von Petra Pendl, Didtologin
am Institut fiir Erndhrung und Stoffwechselerkrankungen, und Michaela Hauptmann,
Erndahrungsexpertin der Traditionellen Europaischen Medizin, zur Verfliigung gestellt
wurden.

Klassiker mit Mehrwert:
Schweinsrouladen mit Polentdfiille

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 Schweinsschnitzel a 120 g

2 EL Sonnenblumendl

Salz, Pfeffer, Kimmel

400 ml Gemiisesuppe

10 g Mehl

1 kleine Zwiebel

1 roter und 1 griiner Paprika, 1 kleiner Apfel
200 ml Wasser oder Gemiisesuppe
100 g Polenta

1 Eidotter

Petersilie, Salz, Muskat
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200 ml Wasser oder Suppe aufkochen lassen, Polenta unter standigem Riihren einrieseln
lassen. So lange garen, bis sie sich vom Topfrand |6st. Polenta kurz Giberkiihlen lassen und
dann den Dotter einriihren. Zwiebel, Apfel und Paprika klein wirfelig schneiden und in
wenig Ol anbraten. Gemeinsam mit den Gewiirzen unter die Polenta riihren. Schnitzel
behutsam klopfen und wiirzen. Polenta auf den Schnitzeln verteilen, straff einrollen und mit
Spagat umwickeln. Rouladen in wenig Ol anbraten, aus der Pfanne heben und mit der Suppe
aufgieBen. Rouladen zurlicklegen und zugedeckt auf kleiner Flamme ca. 20 — 30 Minuten
diinsten. Saft ev. mit etwas Mehl binden.

Functional-eating-Info: B-Vitamine aus dem Schweinefleisch tragen zu einer Verringerung
von Miidigkeit und Ermiidung bei, Vitamin C aus dem Paprika und sekunddre Pflanzenstoffe
aus dem Apfel tragen zum Schutz unserer Zellen vor oxidativem Stress bei. (Ndhere Infos zum
Thema functional eating finden Sie unter www.functionaleating.at)

Winterliche Suppenfreude:
Cremige Karotten-Pastinaken-Suppe mit Brotwiirfeln

Zutaten fiir 6 Portionen:
100 g Zwiebeln

10 g frischer Ingwer

1 EL Ol

200 g Pastinaken

150 g Karotten

750 ml Gemisesuppe

2 EL Mandelmus

Essig, Salz, 1 Msp. Kurkuma
3 Scheiben Bauernbrot
3 EL Kiirbiskerne

Zwiebel und Ingwer hacken und in etwas Ol glasig braten. Gemiise stiickig schneiden und
dazugeben. Mit Gemiisesuppe aufgieRen und kochen bis das Gemiise weich ist. Mandelmus
dazugeben und purieren. Mit Salz, Kurkuma und Essig abschmecken. Brot in Wiirfel
schneiden und mit etwas Ol und den Kiirbiskernen knusprig résten.
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Siifler Genuss ohne schlechtes Gewissen:
Apfel-Nuss-Krapferl

1 Apfel (ca. 200 g)

80 g Rosinen

2 Eier

150 g gemahlene Nisse

je 2 EL Honig, Kakaopulver und Lebkuchengewiirz
1 Prise Salz

Nisse als Deko

Apfel raspeln und Rosinen hacken. Eier schaumig schlagen und mit den librigen Zutaten,
Apfel und Rosinen vermischen. Essloffelweise kleine Taler auf das Backblech setzen, ganze
Nusse in die Masse driicken und bei 180 °C ca. 30 Minuten backen

Nachhaltigkeit als Schliissel

Die Rezepte setzen vor allem auf regionale und saisonale Zutaten, die nicht nur den
Geschmack treffen, sondern auch die Vielfalt an regionalen Schatzen ausschdpfen. ,,Unsere
Initiative zeigt, dass auch die festliche Kiiche im Einklang mit Gesundheit stehen kann”,
erklart Mag. Georg lillich, Priasident des Osterreichischen Kneippbundes. , Mit unseren
Rezepten mdéchten wir inspirieren, Genuss bewusster zu erleben — und so den Festtagen einen
neuen Zauber zu verleihen.”

Rezepte und mehr

Diese und viele weitere Rezepte sowie Tipps flir eine genussvolle und gesunde Festtagszeit
stehen hier bereit: https://kneippbund.at/blog/

IMAGE,1 MB

Karotten-Pastinaken-Suppe_(c) Osterr. Kneippbund_Michi Hauptmann.jpg

IMAGE,4 MB
Apfel-Nuss-Krapferl_(c) Osterr. Kneippbund_Michi Hauptmann.jpg

IMAGE,182 KB
Schweinsrouladen mit Polentafiille_Symbolbild.jpg



https://kneippbund.at/blog/
https://media-contact-attachments.apa.at/ots-mailingtool/?R0Ke1dGCqy-Q45lx9JK5_DHPrD5l1ZVg6c05PAa9IibNW3nVYdC-YzbWmeTh2jb2NJIphSOY0yFHfBFUkR-SsNDSJ66sOMdytYuzfOktM_AxzH6SDMR7e0yU8UDlJn450lHA9YHU909-16SHYmGMnk2HKcqurdr2JmcYjr_RtKTK-JrJ
https://media-contact-attachments.apa.at/ots-mailingtool/?lyWzaPmbZyLSKkT8GKHGQSvReUIF5-7BmmroQhWJnxQzkpVQnxTqZp28vumtyc_2zmhMGv8k9VY1RBNgkYX46CA5v3QF3bgXkFhGtXaA4VPLEygTRyWol_SYM1RzUctvJaPchOr7WfynfqmYTNKXoxH1Cr2HJzzA-IG46wIhXGt_frgc
https://media-contact-attachments.apa.at/ots-mailingtool/?e09wILqhJl9gsWsDCXxBP3JfYTU8u5GCGRQD_5llNZyM5vNS0rhLHh4Vra1CH4qmrqetjEbBHyMYbvQMNmEKvUZgypzKQb5WBZdmCm34HW-yeKccvS8AY0mzUmC4R8yUZIQPRH4zjCsBqCFmSqM4XgtBqzln4UGkMM5fgytVdjD6FovO

