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MEDIA
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KNEIPP bewegt.

Ihre Inseratenschaltung 
in Kneipp BEWEGT erreicht etwa 

in ganz 

ÖSTERREICH

100.000 
PERSONEN 

Unsere Leser sind großteils aktiv, bewegungsfreudig,
meist etwas höheren Alters und österreichweit in 
rund 200 Aktiv-Clubs organisiert. Sie erhalten 
Kneipp BEWEGT direkt zugesandt – das bedeutet 
keine Streuverluste, wenn Sie genau DIESE 
Zielgruppe ansprechen möchten.

Einen weiteren Teil unserer Leserschaft bilden 
junge Menschen und Personen mittleren Alters, 
welche von der Kneipp-Philosophie begeistert sind 
und gesundheits bewusst leben. Dieser Personenkreis 
liest Kneipp BEWEGT im Haushalt mit oder hat die 
Zeitschrift direkt abonniert.

Ein Teil der Auflage wird in Arztpraxen und in
Apotheken zum Lesen aufgelegt. Weitere Exemplare 
werden für Marketingzwecke kostenlos verteilt.
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Format/Satzspiegel/Papier 
Zeitungsformat: DIN A4
Satzspiegel: 184 x 244 mm 
(Details siehe S. 5)
Papier: fast holzfrei matt mit 
Volumen 80 g/m2 PEFC

Druckverfahren 
Rollenoffsett

Druckerei
Druckerei Berger 
(Ferdinand Berger & 
Söhne Ges.m.b.H.)
Wienerstraße 80 
3580 Horn

Erscheinungsdatum
jeweils am Monatsbeginn

Anzeigenschluss
ca. 4 Wochen vor Erscheinen

Druckunterlagenschluss
ca. 3 Wochen vor Erscheinen

Aufl age
Basisauflage: 36.000 Stk.
Höhere Auflagen für 
Veranstaltungen, Messen, 
Abonnentenwerbe- und 
Marketingaktionen sind 
möglich.

Erscheinungsrhythmus
6-mal im Jahr als 
Doppelnummer
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SERIE
WILDPFLANZEN 

für GENUSSMENSCHEN

B
itter, aber wahr!
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OBWOHL BITTERSTOFFE in vielen all-
täglichen Nahrungsmitteln vorkommen, 
sind sich geschmacksmäßig in der Rück-
koppelung zum Gehirn am schwersten 
akzeptierbar. Der Grund dafür liegt in 
der Evolution: Bitter – als eine der fünf 
Grundgeschmacksrichtungen (neben 
süß, sauer, salzig und umami) wurde 
vom menschlichen Körper über Jahr-
tausende als Warnsignal für verdorbe-
ne oder giftige Substanzen abgespei-
chert. Deshalb löst bitterer Geschmack 
oft einen automatischen Abwehrreflex 
aus. Durch Ausprobieren und Erfahrung 
in der Kombination mit anderen Ge-
schmacksstoffen haben wir gelernt, die-
sen Reflex auszuschalten bzw. anders zu 
interpretieren. Ein pragmatischer Um-
gang, der etwa durch Wahrnehmung 
einer Belohnung in Form von Vitalisie-
rung, z. B. durch Kaffee, oder von Heil-
wirkungen, etwa durch bittere Medizin-
produkte, gefördert wird. 

Durch die Industrialisierung der 
Nahrungsmittelproduktion wurden vie-
le Gemüsearten durch gezielte Neuzüch-
tungen sowie den intensiven Einsatz 
von Dünge- und Pflanzenschutzmitteln 
in ihrer natürlichen Aromenvielfalt ver-
ändert. Können wir uns noch an den 
wirklich bitteren Geschmack von Spar-
gel oder Rucola erinnern?

Das Sammeln von Wildkräutern mit ih-
rem breiten Geschmacksspektrum kann 
uns kulinarisch wieder mit dem Bitter-
geschmack verbinden. Der Hintergrund: 
Pflanzen können sich nicht von ihrem 
Standplatz bewegen und brauchen daher 
eigene Strategien, um sich gegen Was-
ser- und Nährstoffmangel sowie gegen 
Fressfeinde zu schützen. Zur Abwehr 
letzterer dienen ihnen eben Bitterstof-
fe. Sie werden also reichlich produziert 
und in sogenannten sekundären Pflan-
zeninhaltsstoffen gebunden, die zahl-
reiche gesundheitsfördernde Effekte auf 
den menschlichen Organismus haben. 
Bitterstoffe steigern die Magen- und 
Gallensaftsekretion und wirken appetit-
anregend sowie verdauungsfördernd.  
Wieder ein Argument zur Ergänzung 
unseres Speiseplans mit Wildpflanzen. 
Aber wieviel Bitter vertragen wir und wie 
können wir diesen Geschmack als Berei-
cherung beim Kochen einsetzen? 

WAHRNEHMUNG, 
GENE UND ERFAHRUNG  
Bitterstoffe haben ein sehr vielfältiges 
Wirkspektrum. Auf der Zunge stehen 
rund 25 Rezeptoren für die Wahrneh-
mung verschiedener Arten von bitter 
schmeckenden Molekülen zur Verfü-
gung (weitere sind im ganzen Körper 
verteilt). Da sie sich hauptsächlich im 
hinteren Bereich der Zunge befinden, 
wirken bittere Noten geschmacklich 
lange nach. Es gibt auch Personen, die 
mehr Geschmacksknospen als andere 
auf der Zunge haben, sogenannte „Su-
perschmecker“. Die Sensibilität der Ge-
schmacksknospen nimmt allerdings im 
Alter ab und Bitterstoffe werden dann 
öfter bevorzugt. Geschmack ist übri-
gens keine einheitliche Wahrnehmung, 
sondern wird von verschiedenen Fakto-
ren, wie Veranlagung, Erinnerung und 
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Bitter gehört zu den fünf 
Grundgeschmacksrichtungen, 
die wir auf der Zunge wahr-
nehmen können. Doch 
besonders beliebt sind Bitter-
stoffe bei Menschen nicht. 
Schade. Viele haben nämlich 
eine gesundheitsfördernde 
Wirkung, indem sie vitalisie-
rend, verdauungsfördernd 
und positiv für den gesamten 
Stoffwechsel sind. Darüber 
hinaus setzt ihr Einsatz in der 
Küche interessante Akzente 
und macht vielerlei Gerichte 
so richtig vollmundig.    

Text  Gertrude Henzl Erlernen mitbestimmt. Achtsam ein-
gesetzt, können die unterschiedlichen 
Geschmackswahrnehmungen beim Ko-
chen zu einem Genuss für alle verbun-
den werden.  

Die Geschmacksrichtungen süß, sau-
er und umami mindern die Stärke des 
Geschmacks von Bittermolekülen, ohne 
ihn zu überdecken. Salziges schwächt 
schon das Signal an den Bitterrezepto-
ren, sodass die Wahrnehmung im Gehirn 
als weniger bitter ausfällt. Auch Aroma-
stoffe begleiten den Bittergeschmack 
als ausgleichend, mildern seine Wucht 
und signalisieren das Angenehme. So 
sind viele unserer Küchengewürzpflan-
zen grundsätzlich bitter, aber mit Aro-
mastoffen umhüllt. Bei einer Erkältung 
mit verstopfter Nase lässt sich erfahren, 
wie bei fehlender Wahrnehmbarkeit von 
Aromastoffen Speisen, die sonst als an-
genehm empfunden wurden, auf einmal 
zu bitter schmecken.

Speisen mit bitteren Pflanzen eig-
nen sich besonders für den Beginn einer 
Mahlzeit, z. B in Form eines Wildpflan-
zensalates, weil sie den Appetit anregen, 
während bittere Liköre aus Wildkräu-
tern als verdauungsfördernder Zusatz 
nach dem Essen genutzt werden kön-

nen. Wildpflanzensalate kön-
nen schon beim Sammeln 

der Zutaten so zusam-
mengestellt wer-

den, dass eine 
geschmacklich 

B
itter, aber wahr!

Wiesensalbei 
Ihre jungen Blätter sind eine würzige 
Zutat in Salaten und Suppen, die 
Blüten eine schöne, essbare Deko auf 
Desserts oder in Kräuterbutter. 

Ein bitterer Likör 
aus Wildkräutern 
wirkt verdau-
ungsfördernd 
nach dem 
Essen.
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ERNÄHRUNG

?Wenn es um Ernährung geht, halten sich einige Behauptungen aus 
vergangenen Zeiten hartnäckig, obwohl sie längst überholt sind. 
Doch auch so manch neuer Trend entpuppt sich als Mythos. 
Was stimmt – und was entspricht nicht der Wahrheit? Wir 
haben sieben Ernährungsmythen für Sie näher beleuchtet.

WENN EINEM BESTIMMTEN Lebensmittel, einem 
Nährstoff oder einer Ernährungsweise Eigenschaften 
zugesprochen werden, die nach wissenschaftlichen Er-
kenntnissen nicht richtig sind, spricht man von einem 
Ernährungsmythos. Viele dieser Behauptungen stam-
men aus der Zeit früherer Generationen, in der das 
Leben noch ohne Studien der modernen Ernährungs-
wissenschaft ausgekommen ist und das Welt- und Er-
nährungsbild von persönlichen und kollektiven Be-
obachtungen geprägt war. Es gibt aber auch moderne 
Mythen, die so manchen Ernährungstrend begleiten. 
Missverständliche Formulierungen oder falsch inter-
pretierte Forschungsergebnisse werden dann oft in den 
digitalen und sozialen Medien breitgetreten und kei-

ner weiß mehr, woher diese Information ursprünglich 
kommt. Selbsternannte Ernährungsexperten verbrei-
ten in ihren Vlogs (Videoblogs) und Blogs (tagebuchar-
tig geführte, öffentlich zugängliche Webseite) „die eine 
Wahrheit“ über neueste Trends in der Ernährung und 
scharen viele Anhänger um sich. Die Werbung trägt 
ebenso dazu bei, manche Mythen aufrecht zu erhalten. 
Denn es geht um den Konsum, schließlich kann man 
mit Gesundheit und „Wellness“ gutes Geschäft machen.

Fest steht: Bei einigen Ernährungsmythen ist viel 
Unwahrheit im Spiel, manche enthalten jedoch ein 
Körnchen Wahrheit. Das macht es umso schwieriger, 
herauszufinden, was tatsächlich stimmt. Unsere sie-
ben „Enthüllungsversuche“: 

MYTHOS 1

„Kohlenhydrate machen dick“

Seitdem der Low-Carb-Trend mit dem Versprechen 
schneller Abnehmerfolge viele Anhänger gefunden hat, 

werden Kohlenhydrate von einigen ängstlich beäugt. 
Um Brot, Pasta und Kartoffeln wird ein großer Bogen 

gemacht. Doch damit beraubt man sich einer wichtigen 
Energiequelle, denn rund die Hälfte unseres Energie-
bedarfes sollte durch Kohlenhydrate gedeckt werden. 

Entscheidend ist, in welcher Form wir die Kohlenhydra-
te zu uns nehmen. Vollkornprodukte, Gemüse und Obst 
sind reich an komplexen Kohlenhydraten und Teil einer 
gesunden Ernährung. Zucker und weißes Mehl hinge-
gen (d. h. einfache Kohlenhydrate) lassen den Blutzu-

cker Hochschaubahn fahren und führen zu Heißhunger. 
Wer seinen Energiebedarf mit Süßigkeiten, Chips und 
Pizza deckt und lieber auf der Couch sitzt als sich zu 

bewegen, bei dem wird der Bauchumfang 
tatsächlich wachsen.

MYTHOS 2

„Fettreduzierte Waren und 
Lightprodukte machen schlank“

Als die Light-Welle in den 1980er-Jahren von den USA 
nach Europa kam, wurde große Hoffnung in die neuen 
Produkte gelegt, versprachen sie doch ungewünschte 
Kilos verschwinden zu lassen. Light-Produkte locken 
mit weniger Fett, weniger Zucker und damit weniger 

Kalorien. Ideal also zum Abnehmen? Butter wird durch 
Light-Margarine ersetzt, statt dem geschmackvollen 

Vollfettjoghurt greift man zum Magerjoghurt. Trotzdem 
ist es wissenschaftlich nicht belegt, dass Light-Produk-
te für Gewichtsreduzierung geeignet sind. Abgesehen 

davon sind diese hoch verarbeiteten Lebensmittel nicht 
unbedingt Bestandteil einer ausgewogenen Ernäh-

rung. Eiscreme, Kekse und Chips in der Light-Variante 
versprechen zwar Genuss ohne Reue, verleiten jedoch 
meistens dazu, mehr davon zu essen. Und mehr zu es-
sen als der Körper braucht – ob light oder nicht – wird 

die Kilos nicht schmelzen lassen.   

ERNÄHRUNGS-
MYTHEN  

Text  Martina Tischer

WAHR 
ODER

NICHT WAHR

nährungsbild von persönlichen und kollektiven Be-
obachtungen geprägt war. Es gibt aber auch moderne 
Mythen, die so manchen Ernährungstrend begleiten. 
Missverständliche Formulierungen oder falsch inter-
pretierte Forschungsergebnisse werden dann oft in den 
digitalen und sozialen Medien breitgetreten und kei-
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Fest steht: Bei einigen Ernährungsmythen ist viel 
Unwahrheit im Spiel, manche enthalten jedoch ein 
Körnchen Wahrheit. Das macht es umso schwieriger, 
herauszufinden, was tatsächlich stimmt. Unsere sie-
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MYTHOS 4

„Veganer haben Eiweißmangel“

So mancher Fleischliebhaber kann sich nicht vor-
stellen, dass die vegane Ernährungsweise genug 
Proteine liefert. Darf doch der Speiseplan weder 
Fleisch und Wurst beinhalten, noch dürfen Käse, 

andere Milchprodukte sowie Eier und Fisch in der 
täglichen Ernährung vorkommen. Diese Produkte 
wegzulassen, bedeutet nicht zwangsläufig, einen 
Mangel an Eiweiß zu entwickeln. Wer eine vegane 

Ernährungsweise wählt, kann sich ausreichend mit 
allen wichtigen Nährstoffen versorgen. Hülsen-
früchte, Vollkorn sowie Nüsse und Samen ent-

halten wertvolle Proteine, auch der Eiweißgehalt 
in Gemüse sollte nicht unterschätzt werden. Die 
Wissenschaft sagt: Wer sich vegan ernährt und 

dabei für eine ausreichende Zufuhr an Nährstoffen 
sorgt, fördert seine Gesundheit – einzig Vitamin 

B12 sollte supplementiert werden. 

MYTHOS 3

„Milch ist ungesund“

Milch ist ein Lebensmittel, das schon seit Jahrtausen-
den in vielen Regionen der Welt genossen wird. Doch 

in den letzten Jahren kam Skepsis auf, dass Milch 
doch nicht so gesund sei. Sie würde ein Risiko für 

Herz-Kreislauferkrankungen darstellen, Osteoporose 
begünstigen und mit Hormonen angereichert sein. 

Einige Anhänger der veganen Ernährungsform gaben 
zu bedenken, dass die Milch der Kühe allein für ihre 
Kälbchen bestimmt sei und nicht für uns Menschen.
Viele der Behauptungen können nicht durch Studien 

untermauert werden, und der Mythos, dass Milch 
sogar krank macht, lässt sich nicht belegen. Von den 
Ernährungsgesellschaften gibt es also grünes Licht 

für den Genuss von einem Glas Milch 
am Tag. Wer an Laktoseintoleranz 
leidet, kann auf laktosefreie Milch 

ausweichen. Doch niemand muss auf 
Milch verzichten, weil er denkt, dass 
damit seine Gesundheit in Gefahr ist. 

AUF DEN EIGENEN KÖRPER HÖREN

Nur allzu oft geben wir die Verantwortung für 
unsere Ernährung ab und warten darauf, dass 
andere die Antwort für uns haben. Sollen Sie 

nur dreimal am Tag essen oder doch ein bis zwei 
Zwischenmahlzeiten einbauen? Ist Wurst gesund? 
Und wäre es vielleicht besser, Kaffee gegen Grünen 

Tee auszutauschen? Fragt man fünf Experten, 
bekommt man oft fünf verschiedene Meinungen, 

was zu noch mehr Verwirrung führt. 

Vergessen Sie eines nicht: Der Experte für Ihren 
Körper sind Sie selbst! Finden Sie heraus, welches 

Essen Ihnen guttut und was Sie lieber meiden 
sollten. Hinterfragen Sie, was Sie lesen oder von 
der Freundin erzählt bekommen. Was für andere 
gut ist, muss nicht unbedingt bei Ihnen funktio-
nieren. Wer auf seinen Körper hört und generell 

ein entspanntes Verhältnis zum Essen pflegt, 
braucht sich nicht ständig den Kopf über Wahr-

heiten und Unwahrheiten im weiten Feld der 
Ernährung zu zerbrechen. 

w w w . k n e i p p b u n d . a t

„Veganer haben Eiweißmangel“
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MYTHOS 5

„Superfoods sind wichtig für 
optimale Gesundheit“

Ob Goji-Beeren, Matcha Tee, Weizengras oder Chiasa-
men – Superfoods liegen seit einigen Jahren im Trend. 

Doch „Superfood“ ist nichts anderes als ein Marke-
tingbegriff, der gesetzlich nicht reguliert ist. Damit 

werden Lebensmittel beschrieben, die einen besonde-
ren Gesundheitsvorteil mit sich bringen. Sie enthalten 
eine große Menge an Nähr- und Vitalstoffen, wirken 

damit antioxidativ, entzündungshemmend und sollen 
so mancher Krankheit vorbeugen. Meist ist von Super-

foods die Rede, die aus weit entfernten Regionen 
kommen. Brauchen wir wirklich Camu-Camu-Beeren-
pulver aus dem Amazonasgebiet für unser Müsli? Wer 

sich optimal ernähren möchte, greife lieber zu hei-
mischem Obst, Gemüse und frischen Kräutern. Denn 

auch Löwenzahn, Brennnessel und Himbeeren zählen 
zu den Superfoods. Sie kosten um einiges weniger – 
oder gar nichts, wenn man sie selbst sammelt – und 

halten den ökologischen Fußabdruck klein. 

„Superfoods sind wichtig für 
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Text  Mag. Philipp Moser

Kopf
Stirnband, Schlauchtuch 
(Buff ) oder Schildkappe 
schützen vor (noch) starker 
Sonneneinstrahlung und vor 
Wind, außerdem nehmen sie 
den Schweiß auf. 

WICHTIG: Sobald drau-
ßen Minusgrade herrschen, 
unbedingt den Kopf warm-
halten und schützen!

Sportuhr/Tracker
Moderne Sportuhren (Fitness-Tra-
cker) haben so einiges drauf. Man 
kann damit nicht nur die Herzfre-

quenz messen, sondern auch die 
zurückgelegte Distanz sowie die 

Anzahl der Schritte. Ebenso lassen 
sich auch Trainingsfortschritt und 

Gesundheitsstatus im 
Überblick behalten. 

ZU BEACHTEN
Es muss nicht immer Laufsport sein. (Falsch durchgeführ-

tes) Laufen ist mitunter für chronische Verletzungen des Be-
wegungsapparates zuständig. Die richtige Anatomie und die 
richtige Lauftechnik sind Voraussetzung für schmerzfreies  
und nachhaltig gesundheitsförderndes Laufen. Es gibt auch 

andere Ausdauersportarten, um Kalorien zu verbrennen: 
Radfahren, Nordic Walking, Wandern oder Ski-Langlauf.

AKTIV
im Herbst

DER HERBST IST FÜR VIELE MENSCHEN die 
schönste aller Jahreszeiten. Besonders gut kann 
man den Sommerausklang für das Sporteln im 
Freien nutzen, denn die Temperaturen sind erträg-
licher, die Farben abwechslungsreicher und die Luft 
frischer. Ausdauersport verbindet all diese seelisch 
wohltuenden Aspekte des Herbstes mit positiven 
Auswirkungen auf die Gesundheit. Beim Laufen, 
Wandern und (Nordic) Walken profitieren nicht nur 
Herz und Kreislauf, sondern auch die Atemwege 
und das Immunsystem. Je kühler es draußen wird, 
desto mehr muss sich der Körper bemühen, seine 
Körpertemperatur und seine Vitalität zu erhalten. So 
bedeutet allein schon der Aufenthalt im Freien einen 
leichten Trainings- und Anpassungseffekt. Wer sich 
darüber hinaus auch noch körperlich moderat er-
müdet, fördert weitreichende positive Effekte auf 
den Bewegungsapparat, die eigene Wärmeregulati-
on und die Erholungsfähigkeit. Gerade letztere ist in 
der heutigen Zeit so wichtig, um sich von den zahl-
reichen Stressoren im Alltag wieder regenerieren 
zu können. Also, nichts wie raus und die Herbstluft 
sportlich auskosten!

1

3

Kenne deine Ziele, um 
dein Training wirkungsvoll 
zu gestalten, aber auch 
deine Grenzen, um sich 

nicht zu überlasten! 
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Musik 
Gute Kop� örer (am besten ka-
bellos) zahlen sich aus – sie sind 
leicht und stören nicht. 
Wer sein Smartphone dabei hat, 
nützt am besten eine prakti-
sche Oberarmtasche. Damit ist 
das Telefon sicher verstaut und 
schränkt nicht ein. 
Telefonieren ist beim Laufen al-
lerdings ein No-Go, denn es gilt 
abzuschalten und die Konzent-
ration auf sich zu legen. Nur so 
kann Laufen entspannen oder ein 
eff ektives Training sein.

Oberkörper
Zu jeder Jahreszeit liegt man 
mit Funktionsbekleidung auf der 
sicheren Seite. Sie ist atmungs-
aktiv und nimmt Schweiß schnell 
auf, damit die Haut möglichst 
trocken bleibt. Das kann vor 
allem bei kühleren Temperaturen 
vor Erkältungen schützen und 
das Lauferlebnis verbessern.

Schuhe
Bei Laufschuhen nicht sparen, 
denn das richtige Schuhwerk ist 
ein Garant für korrekte Lauf-
technik, wenig Kraftverlust, 
gesunde Gelenke und Ver-
letzungsvorbeugung. Je nach 
Laufpensum sollte man alle sechs 
bis zwölf Monate in passende 
neue Schuhe investieren und sich 
fachlich gut beraten lassen. 

TIPP: Gute Sportfachgeschäfte 
bieten eine professionelle Lauf-
analyse, um das individuell am 
besten passende Schuhmodell zu 
ermitteln. Einige setzen dabei vor 
Ort auch schon KI (Künstliche 
Intelligenz) ein. Empfehlenswert!

Beine
Auch die Beine sind in 

Funktionsbekleidung gut 
aufgehoben, allerdings 

schwitzt man am Unter-
körper sowieso weniger. Die 

Lau� ose sollte zumindest 
nicht zu locker sitzen und 

dennoch ausreichende Bein-
freiheit ermöglichen.
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Modern und praxisnah von namhaften Autor:innen 
aufbereitet, widmet sich das Magazin Kneipp BEWEGT 
Themen, die relevant für ein gesundes, glückliches und 
langes Leben sind. Basierend auf den 5 Kneipp-Säulen, 
gibt es neben viel Expertenwissen auch wertvolle Tipps 
für den Alltag – aus den Bereichen Gesundheit und 
Lebensstil, Natur und Umwelt, Freizeit und Gesellschaft. 
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LEBEN

Manche Menschen scheinen das Erfolgsgen 

gepachtet zu haben. Was sie anfassen, gelingt 

ihnen, als würden sie mühelos Stroh in Gold 

verwandeln. Aber weshalb ist das so? Was machen 

sie anders als die, die sich durchs Leben plagen? 

Gibt es Erfolgsstrategien, die alle anwenden 

können? Die gute Nachricht: Ja es gibt sie.

Text  Barbara Stekl

xxxxx
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ein Gewinner

OFT SCHEINT UNS DAS LEBEN sehr mühselig. Wir sind in 

Konflikte verstrickt, haben Probleme im Job und kommen 

nicht und nicht voran. Es fühlt sich an wie eine Abwärtsspi-

rale. Wir erleben uns in solchen Lebensphasen wie in einem 

Wellental und fragen uns, wann wir wieder Oberwasser erlan-

gen. Es fehlt der Ansatz, um wieder herauszukommen. In einer 

Welt, in der Erfolg häufig mit Glück verwechselt wird, zeigen 

die Gesetze der Gewinner, dass Erfolg das Ergebnis klarer 

Prinzipien, kontinuierlicher Arbeit und innerer Einstellung ist. 

Wir alle haben unsere Träume, was wir uns vom Leben wün-

schen und wie wir es uns vorstellen. Der Traum ist immer 

ein erster Schritt zur Verwirklichung. Aber sehr oft sind diese 

Träume verschüttet unter Alltagsstress, täglichem Trott und 

Verpflichtungen. Dennoch hat jeder von uns die Möglichkeit, 

diese Träume auszugraben und wie ein Gewinner zu leben. 

Dazu brauchen wir Wegweiser, wie bei einer Wanderung, da-

mit wir uns nicht verirren, sondern unser (Erfolgs-)Ziel gut 

ansteuern können. 

1  VERANTWORTUNG ÜBERNEHMEN

Wenn die Dinge schlecht laufen, neigen viele dazu, nach an-

deren Umständen oder Personen zu suchen, um diese für 

die negativen Ergebnisse verantwortlich machen zu können. 

Wir schieben die Schuld auf die allgemeine Lage, den Chef, 

den Lebenspartner, die Eltern, die schlechte Kindheit, die wir 

hatten. Vielleicht kommt Ihnen der eine oder andere Satz be-

kannt vor: „Wenn das nicht passiert wäre, dann könnte ich…“ 

ERNÄHRUNG
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„Wenn ich doch mehr Zeit, mehr Geld hätte, dann…“ „Ich war 

gut gelaunt, bis du das gemacht hast…“ 

Es kommt aber meist nicht auf die Umstände an, sondern 

darauf, was wir daraus machen. Wenn wir die volle Verantwor-

tung für unser Leben übernehmen, dann haben wir auch die 

Kontrolle über unser Leben. Es liegt in unserer Macht, wie wir 

auf eine Situation reagieren. Einer der bekanntesten und be-

deutendsten Psychiater und Philosophen war Prof. DDr. Viktor 

Frankl. Er war jahrelang im Konzentrationslager gefangen. Ei-

nes Tages hatte er eine wichtige Erkenntnis: „Niemand außer 

mir hat die Macht über meine innere Einstellung. Sie können 

mich schlagen und meine Familie hinrichten, aber meine Ge-

danken gehören mir. Ich habe die Macht zu entscheiden, wie 

ich die ganze Situation einschätzen will.“ Und er fasste seine 

Beobachtung in einem prägenden Satz zusammen: „Die letzte 

aller menschlichen Freiheiten ist die, seine Einstellung in je-

der gegebenen Situation selbst zu wählen.“ 

Was würden Menschen, die versklavt oder eingesperrt 

sind, dafür geben, frei zu sein. Und was tun wir mit unserer 

Freiheit? Wir müssen uns deshalb klar machen, wie frei wir 

tatsächlich sind, und wir sollten uns jeden Tag fragen: Was 

machen wir aus dieser (grenzenlosen) Freiheit?

2  KONKRETE ZIELE SETZEN

Nur jener, der sich große Ziele setzt, kann auch sein ganzes 

Potenzial ausschöpfen, lernen und daran wachsen. Und wir 

alle sind fähig, uns Ziele zu setzen. Denken Sie daran, was Sie 

in Ihrem Leben schon erreicht haben. Dem Erreichten sind 

immer Ziele voran gegangen. Wenn Sie im Leben einen Quan-

tensprung machen möchten, dann müssen Sie sich größere 

Herausforderungen und Ziele setzen. Machen Sie sich Ziel-

vorgaben, bei denen Sie das Gefühl haben, dass Sie Ihrem In-

nersten entsprechen. Steigern Sie Ihre Ziele. So wachsen Sie 

von den kleinen in die großen hinein. Durch erreichte Ziele 

gelangen wir in eine positive Spirale von Mut und Selbstver-

trauen, und sie bereichern unser Leben. Aber vor allem werden 

wir durch jedes Ziel, das wir erreicht haben, verändert. 

3   IN LÖSUNGEN DENKEN, NICHT IN PROBLEMEN

Lösungsorientiertes Denken hilft, Herausforderungen schnel-

ler zu bewältigen. Problemgedanken sind wie Barrieren, wie 

Blockaden. Sie versperren uns den Weg zu Lösungen.  Wir sind 

dann nicht mehr kreativ, sondern sehen überall nur Hinder-

nisse bzw. nur alles, was nicht mehr geht.   

4  AUF DEN KÖRPER ACHTEN

Gesundheit ist mehr als die Abwesenheit von Krankheitssym-

ptomen. Denn Gesundheit bedeutet Vitalität, Energie, Lebens-

qualität und Lebensfreude – und sie betrifft Körper, Geist und 

Seele gleichermaßen. Viele Menschen befassen sich mit der 

Gesundheit erst, wenn sie ihnen abhandengekommen ist. Im 

Sinne der Selbstliebe ist es wichtig, Körper und Seele pfleglich 

zu behandeln und darauf zu achten, was guttut und was nicht. 

Gesundheit hat einen wesentlichen Einfluss darauf, wie man 

sich fühlt, wie motiviert man ist, und wieviel Begeisterung 

man für eine Tätigkeit, Idee oder ein Ziel aufbringen kann. 

5  AUS NIEDERLAGEN LERNEN

Das Leben besteht aus Höhen und Tiefen, und so gehören 

auch Niederlagen dazu. Wichtig ist, die richtigen Schlüsse da-

raus zu ziehen. Was hat dazu geführt, dass etwas Bestimmtes 

nicht funktioniert hat? Was kann ich daraus lernen und beim 

nächsten Mal anders machen? Ursachenforschung, ohne sich 

dabei selbst zu zerfleischen, bringt sehr viel an Erkenntnissen. 

Nicht nach einer Niederlage liegen zu bleiben, sondern den 

Schmutz aus der Kleidung zu klopfen, aufstehen und weiter-

machen, ist eine Tugend und Notwendigkeit. 

6  ENTSCHEIDUNGEN TREFFEN

Um etwas im Leben nachhaltig zu verändern und nicht auf der 

Stelle zu treten, müssen wir Entscheidungen treffen – und da-

vor haben viele Menschen Angst. Angst vor Veränderung, vor 

Unbekanntem. Denn „Ent-scheidung“ bedeutet, dass ich et-

was Bestimmtes für mich wähle und etwas Anderes eben aus-

schließe. Es ist wie ein Abschied. Die meisten von uns bleiben 

aber am liebsten im Vertrauten. Es gibt dazu einen Spruch: 

„Lieber das bekannte Unglück als das unbekannte Glück.“ 

Bei den wichtigen Entscheidungen haben wir zudem die 

Wahl zwischen Vergangenheit und Zukunft. Wir können uns 

dafür entscheiden, an dem, was wir haben, festzuhalten. Dann 

sind wir aber nicht offen und frei für eine neue Chance und 

haben uns gegen unsere Träume und die Vision für eine erfül-

lende Zukunft ausgesprochen. Oder wir lassen los und haben 

dann Kopf und Hände frei für unsere Ziele und Träume und 

kommen in den Flow. Das bedeutet aber auch, vermeintliche 

Sicherheiten aufzugeben – und das erfordert Mut.  
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Im Jetzt leben und dankbar sein 

Wer sich bewusst in Dankbarkeit übt, öffnet sein Herz 

für eine positive und lichtvolle Sicht- und Lebensweise.
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Kalter Tritt, 
klare Wirkung

Barfuß durchs kalte Wasser, im Storchengang die Sinne wecken, die 

Durchblutung anregen und den Kopf frei bekommen – das Wasser-

treten gehört zu den bekanntesten Anwendungen nach Sebastian 

Kneipp. Und das aus gutem Grund: Kaum ein Gesundheitsritual ist 

so einfach, wirkungsvoll und gleichzeitig so erfrischend. 

Text  Astrid Steinbrecher-Raitmayr
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ZUR STÄRKUNG des Immunsystems, gegen müde 

Beine oder als Einschlafhilfe – richtig angewendet, 

entfaltet das Kneipp’sche Wassertreten erstaunliche 

Effekte. Warum sich der Gang ins kalte Wasser lohnt, 

wie moderne Varianten à la „Wassertreten 2.0“ aus-

sehen und was es dabei mit dem „Aha-Erlebnis“ auf 

sich hat, erklärt Elisabeth Rabeder, Betriebsleiterin 

des Curhauses Bad Mühllacken und leidenschaft-

liche Vertreterin der Kneipp-Tradition. Sie nennt 

es „einen echten Gamechanger im Alltag“: „Vitali-

sierender Energiekick, regenerierend und durch-

blutungsfördernd“, bringt die Expertin die Wirkung 

des Kneipp’schen Klassikers in drei Worten auf den 

Punkt. Ein Fußbad? Nein, viel mehr. „Das ist Frische, 

die man nicht nur spürt, sondern richtiggehend er-

lebt.“ Sie selbst unterbricht gerne mal spontan ihre 

Arbeit, um sich einen Frischekick im Wasser zu holen 

– oder steigt bei Wanderungen in jedes zugängliche 

Bachbett: „Ich mag es. Es tut sofort gut, bringt Klar-

heit in den Kopf und belebt den ganzen Körper“. 

TRAINING OHNE FITNESSSTUDIO 

Im Curhaus wird das Wassertreten bewusst in den 

Tagesablauf der Gäste eingebaut – mit dem Ziel, dass 

sie es in ihr Alltagsleben mitnehmen. „Viele beginnen 

hier – und hören damit nicht mehr auf.“ Denn obwohl 

es simpel erscheint, steckt viel Potenzial in dieser 

kurzen, kalten Anwendung. Das klassische Wasser-

treten regt die arterielle Durchblutung an, stärkt das 

Herz-Kreislauf-System und unterstützt die Muskel-

regeneration. Der Kältereiz lässt die oberflächlichen 

Gefäße kontrahieren, beim Wiedererwärmen weiten 

sie sich. Ein natürlicher Trainingseffekt – ganz ohne 

Fitnessstudio. Zusätzlich wird durch die Kälte das 

Immunsystem aktiviert, die Produktion weißer Blut-

körperchen gesteigert und die Anpassungsfähigkeit 

des Körpers an Temperaturschwankungen gefördert.

TIEF DURCHATMEN, BESSER SCHLAFEN 

„Das ist präventive Gesundheitsförderung auf ganz 

einfache Weise“, erklärt Rabeder. Studien belegen in-

zwischen: Wer regelmäßig Wasseranwendungen in 

den Alltag integriert, verbessert nicht nur seine kör-

perliche Konstitution, sondern auch seine psychi-

sche Widerstandskraft. „Stressresistenz, Schlafquali-

tät, Konzentrationsfähigkeit – all das lässt sich durch 

eine scheinbar so banale Übung wie das Wassertre-

ten positiv beeinflussen.“ Besonders spannend sei 

der Effekt am Abend: „Viele nutzen das Wassertreten 

als Einschlafhilfe. Gerade, wenn man mit kreisenden 

Gedanken zu Bett geht, kann diese kurze, aber inten-

sive Anwendung für innere Ruhe sorgen.“ Der Grund: 

Das vegetative Nervensystem wird beruhigt, der Kör-

per schaltet in den Regenerationsmodus.

Idyllische, 
zugängliche 
Bäche laden 
zum „Wasser-
treten 2.0“ ein 
– mit Achtsam-
keit, gezielter 
Atmung und 
bewusster 
Körperhaltung. 
Seelenpfl ege 
inklusive.

Dabei hat sich der Blick auf diese alte Methode ver-

ändert. Was früher als bloßes Kaltwassertraining 

galt, wird heute zunehmend als ganzheitliches Ritual 

wahrgenommen. Daher spricht Rabeder von einem 

„Wassertreten 2.0“: Achtsamkeit, Atmung, Körperbe-

wusstsein – all das fließt mittlerweile mit ein. „Frü-

her dachte man vor allem an den Kreislauf. Heute be-

greifen wir, dass es auch um Seelenpflege geht. Um 

Momente, in denen wir runterkommen, innehalten 

und ganz bei uns sind.“ 

NATUR STATT BILDSCHIRM

Gerade in einer Zeit, in der fast alles digitalisiert er-

scheint, hat die direkte Körpererfahrung in der Natur 

etwas besonders Wertvolles. „Viele Menschen sind 

innerlich erschöpft, obwohl sie scheinbar den gan-

zen Tag funktionieren. Das Wassertreten wirkt wie 

ein natürlicher ,Reset‘ – ganz ohne Bildschirm, ohne 

Anleitung, ohne Ablenkung.“ Statt Self-Tracking mit 

Smartwatch also lieber der Tritt ins kalte Wasser – 

real und ungekünstelt. Auch Jüngere lassen sich zu-

nehmend begeistern, wenn man ihnen den richtigen 

Zugang bietet. „Als Mini-Eisbad, After-Workout-Ri-

tual oder Challenge mit Freunden funktioniert es 

bestens“, sagt Rabeder. In ihren Augen liegt hier eine 

große Chance: aus einer traditionellen Gesundheits-

anwendung ein modernes Natur-Event zu machen 

– zugänglich, niedrigschwellig und belebend. „Wer 

sich mit Kältetraining à la Wim Hof beschäftigt, ent-

deckt oft erstaunt: Wassertreten ist eigentlich genau 

das – nur schon seit über hundert Jahren erprobt.“ 

Für diese Art Naturtraining braucht es nicht 

viel – keinen Wellness-Tempel, kein ausgeklügel-

tes Equipment. „Zwei Wasserkübel auf der Terrasse 

tun’s auch – oder ein Spaziergang durchs taunasse 
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Sternderl-Schauen im ersten Sternenpark Österreichs 
Klare Nächte, leuchtende Himmels-bilder: Der Sternenpark Atter-see-Traunsee hat es sich zum Ziel gesetzt, die natürliche Dunkelheit zu erhalten. Ein naturbelassener Nachthimmel ist in Europa näm-lich eine Seltenheit, da es in den Städten viel zu hell ist (Stichwort „Lichtverschmutzung“). Der Ster-nenpark hingegen eröffnet spekta-kuläre Himmelsbilder. Ein Besuch der Sternwarte Gahberg in Weyregg am Attersee sollte dabei unbedingt auf dem Programm stehen.

Detail-Infos 
attersee-attergau.salzkammergut.at

Bogenschießen im Mühlviertel 
Bogenschießen fördert Konzentration, Körperbeherrschung und mentale Ausgeglichenheit, stärkt Rücken- und Rumpfmuskulatur und verbindet prä-zise Bewegung mit meditativer Ruhe in der Natur. Kein Wunder, dass es gerade einen Aufschwung erlebt, was sich schon an der Vielzahl an Parcours zeigt. Im Mühlviertel sorgen gleich 26 Anlagen für Abwechslung. Darunter ist die Bogenschießanlage Stoneface bei Unterweißenbach, die zu den schönsten in ganz Österreich zählt.

Action, Energie und Glücksmomente
NÖ und Steiermark haben wir bereits erkundet (Kneipp BEWEGT 

05-06 und 07-08/2025), jetzt geht es nach OÖ. Vom ersten 
Sternenpark Österreichs über eine Floßfahrt, Kanufahren und 

Kletter-Highlights bis zum Bogenschießen und Mountainbiken – 
das Bundesland zeigt auch im Herbst, wie selbst kurze Auszeiten 

beweglich halten und für langanhaltende Erholung sorgen. 

MIKRO-
ABENTEUER

SERIE
OÖ

Text   Astrid Steinbrecher-Raitmayr
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Unterwegs im  Heckenlabyrinth 
Zwischen den Ortschaften Reichs-dorf und Kronleiten im Westen Oberösterreichs erstreckt sich auf ca. 3.000 m² das größte Heckenla-byrinth Österreichs: das Mattigtaler Heckenlabyrinth der Menschen-rechte. Es ist naturnah  gestaltet – neben der Hainbuchen-hecke wurden heimische Gehölze wie Birke, Nussbaum, Feldahorn, Buche und Linde verwendet. Das Labyrinth ist von Mai bis Oktober  kostenlos zugänglich.

Größtes  Klettergarten-Areal  des Landes 
Mit mehr als 30 Klettergärten innerhalb von maximal 30 Kilometern bietet das Ennstal die größte Kletter-gartendichte Österreichs. Fast 1.000 Routen (vom  3. bis zum 11. Schwierigkeitsgrad) versprechen eine große Abwechslung. Unser Tipp: die Riesenberger-wand in Laussa, gleich daneben lädt ein Gasthaus zur Einkehr ein. Oder das Freibad zur Abkühlung. Detail-Infos  klettern-im-ennstal.at, laussa.at/klettern

Kanufahren  am Hallstättersee 
Abseits des großen Trubels gleitet man als Kanufahrer am Wasser ruhig dahin und sieht den Weltkulturerbe-Ort Hall-statt aus einer anderen Perspektive. Wenn der Ausgangspunkt beim Steeg-wirt am Hallstättersee liegt, lässt sich das wunderbar mit der Einkehr und einem frischen Fischessen verbinden. Küchenchef Fritz Grampelhuber ist übrigens der Koch unserer Fußball- Nationalmannschaft.

Detail-Infos  pathfinder-events.at/kanuverleih-touren 
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BEWEGUNG SERIESERIE
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SERIE
WILDPFLANZEN 

für GENUSSMENSCHEN

Jedes Samenkorn enthält die gesamte Information und 

Energie, um neues Leben zu entwickeln. Das macht Samen zu 

einem veritablen Lebens-Mittel. Samen von Wildpflanzen 

enthalten zudem besonders viele von den Vitalstoffen, die unser 

Organismus zum Leben braucht. Ein guter Grund, um sie 

zu sammeln und mit ihrer Hilfe möglichst viele 

Mahlzeiten aufzuwerten.

Text  Gertrude Henzl 
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ESSBARE WILDPFLANZEN begleiten 

uns durch alle Jahreszeiten: von zarten 

Triebspitzen im Frühling über Knospen 

und Blüten, ganze Pflanzen und Früchte, 

bis zu den kraftvollen Samen im Spät-

sommer und Herbst. Wer ihr Wachstum 

aufmerksam beobachtet, lernt sie sicher 

zu bestimmen und vermeidet Verwechs-

lungen mit giftigen Doppelgängern. 

Besonders „wilde Samen“ sind wahre 

Nährstoffbündel: Sie liefern Kohlenhyd-

rate, gesunde Fette, pflanzliches Eiweiß, 

Mineralstoffe, Spurenelemente, Enzyme 

und Vitamine. Ein echtes Superfood, das 

direkt vor unserer Haustür wächst – ur-

sprünglich, kostenlos, nährstoffreich 

und ganz ohne lange Transportwege.

Der Ausdruck Nüsse und Samen wird 

in der Kulinarik häufig sinnverwandt 

verwendet, botanisch werden sie aber 

unterschiedlich eingeordnet. Das Sam-

meln und die Aufbewahrung von Nüssen 

war bereits Thema dieser Serie (Ausgabe 

9-10/2023), weshalb hier der Schwer-

punkt auf Wildsamen gelegt wird. 

Jeder pflanzliche Same enthält einen 

Embryo, aus dem sich eine neue Pflan-

ze entwickeln kann. Die Schale, die den 

Embryo vor Austrocknung schützt und 

die Nährstoffe mitumschließt, kann sehr 

hart sein. Im Inneren befindet sich ein 

Nährgewebe, das aus Stärke, Eiweiß und 

Fetten besteht und je nach Art sehr un-

terschiedlich zusammengesetzt ist. So 

lässt sich z. B. aus besonders fetthaltigen 

Samen Öl pressen. Der Embryo kann in 

dieser Umgebung bis zur Keimung oft 

viele Jahre lebensfähig bleiben. Die Kei-

mung erfolgt, sobald die Umweltbedin-

gungen für das neue Wachstum passen. 

Dabei spielen Lichtverhältnisse, Tempe-

ratur und Feuchtigkeit eine Rolle.

ERNTE UND AUFBEWAHRUNG 

Die Samenstände erscheinen nach der 

Blüte und färben sich von grün in braun 

bis schwarz. In grünem Zustand sind sie 

frisch verwendet angenehmer im Ge-

schmack. Samen sind voll ausgereift, 

wenn sie leicht aus den Samenständen 

herausfallen. Nach Regenfällen soll-

ten sie nicht geerntet werden, da sie im 

durchfeuchteten Zustand leichter zur 

Schimmelbildung neigen. Zum Sam-

meln am besten kleine Stoffbeutel oder 

Papiersäcke mitnehmen. Reife Samen 

lassen sich je nach Pflanzenart entwe-

der besser am Sammelort direkt abstrei-

fen, oder der ganze Samenstand wird 

kurz vor der Vollreife abgeschnitten und 

daheim auf Papier zum Trocknen aus-

gebreitet. Die trockenen Samen können 

durch Reibung zwischen den Händen 

von den Stielen getrennt werden. Dabei 

lösen sich z. B. beim Wegerich auch die 

feinen Samenhüllen ab, die als Leicht-

gewichte durch vorsichtiges Anblasen 

abgesondert werden können. Vogelmie-

re wird als Kraut in voller Blüte abge-

schnitten. Die Samen fallen beim Trock-

nen auf Papier heraus. Besonderen Spaß 

macht die Ernte von Springkrautsamen: 

Bei Berührung explodieren die reifen 

Samenstände, und die herausfliegen-

den Samen können entweder mit der 

Hand oder im Sammelsack aufgefangen 

werden. Mit ihrem nussigen Geschmack 

und der knackigen Konsistenz sind sie 

auch sofort eine köstliche Nascherei.

Wichtig: An jedem Sammelplatz 

sollten genügend Samen zurückgelas-

sen werden, um den Fortbestand zu 

sichern. Zur Aufbewahrung werden sie 

ganz durchtrocknet, dann in Gläser ge-

füllt und verschlossen, damit die Aro-

men bewahrt werden und keine Motten 

über das Sammelgut herfallen. Die Vor-

räte immer gut beschriften und am bes-

ten innerhalb eines Jahres aufbrauchen.

KULINARISCHE VERWENDUNG 

Neben dem Wert der Wildsamen als 

hochwertige Nahrungsergänzung wird 

ihr kulinarisches Potenzial vor allem 

von ihrem Geschmacksspektrum und 

ihrer Konsistenz bestimmt. Die Samen 
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können in frischem oder getrocknetem 

Zustand roh gegessen oder gekochten 

Speisen zugefügt werden. Sie sollten nie 

lange mitkochen, damit hitzeempfindli-

che Inhaltsstoffe erhalten bleiben.

• Mild schmeckende Arten, wie z. B. 

Brennnessel-, Wegerich- oder Gänse-

fußsamen, sind sehr gut als Zugabe zu 

Frischkäse, Kräuterbutter, Müsli, Eier-

speisen oder Salat geeignet. Sie können 

auch in Suppen oder auf gebratenes Ge-

müse und gekochte Erdäpfel gestreut 

D
ie

 K
ra

ft d
er  SAMEN

SAMEN-NUSS-CRACKER

200 g gemahlene Walnüsse,  

2 gehäufte EL Wegerichsamen,  

1 großes Ei verquirlt, 40 g weiche 

Butter und ½ TL Salz zu einem Teig 

verkneten, zwischen zwei Lagen Back-

papier dünn ausrollen, mit scharfem 

Messer kleine Quadrate schneiden und 

auf einer Lage Backpapier im vorge-

heizten Backrohr (175 °C Ober- und 

Unterhitze) 8–10 Minuten backen. 

Nüsse und Samen in diesem Rezept 

können durch andere ersetzt und mit 

Gewürzen verfeinert werden.

BRENNNESSELSAMEN- 

BAUMHASEL-PASTE

1 Knoblauchzehe im Mörser zerdrü-

cken, mit 1 Handvoll Brennnesselsa-

men, etwas Salz und 2 EL geriebenen 

Baumhaselnüssen mischen, soviel 

kaltgepresstes Sonnenblumenöl dazu-

mischen, dass die Masse gut benetzt 

ist, anschließend alles im Mörser zu 

einer Paste zerdrücken. Auf getoaste-

tem Schwarzbrot servieren.

w w w . k n e i p p b u n d . a t
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ERNÄHRUNG

N O .  0 7 / 0 8  •  2 0 2 5

lichen Vergnügen. Doch erfordert diese Grillart Er-fahrung im Handling, längere Vorbereitungszeit und Geduld, bis die Glut die richtige Temperatur hat (bis zu 1 Stunde). Unangenehme Rauchentwicklung und Brandgefahr zählen ebenso zu den Nachteilen. Zu-sätzlich kann es beim Verbrennen der Holzkohle zur Bildung von krebserregenden Stoffen kommen, die auf das Grillgut übergehen oder eingeatmet werden.    
• Gas. Grillen mit Gas erfreut sich zunehmen-der Beliebtheit. Hier entsteht die Hitze nicht durch Holzkohle, sondern durch die Verbrennung von Gas (wobei es kein Feuer gibt, sondern nur Flammen). Im Vergleich zum Holzkohlegrill ist die Aufheizzeit wesentlich niedriger (etwa 10 Minuten), die Regu-lierung der Temperatur ist einfacher und es entsteht auch weniger Rauch. 

Rost statt Herd
Grillen ist längst mehr als Fleisch und Feuer – es ist Sommergenuss 
in all seinen Facetten. Ob vegetarisch, fleischlos, mediterran oder 
klassisch: Wer mit Geschmack, Kreativität und dem richtigen Gerät 
ans Werk geht, zaubert Genussmomente für alle. 

Text  Martina Tischer

SOWOHL ZUM GEMÜTLICHEN Mittagessen am Wo-chenende als auch an lauen Abenden unter der Wo-che sorgt Grillen für eine wunderbare Möglichkeit, zusammenzukommen, mit Familie und Freunden zu feiern und gutes Essen zu genießen. Doch wer denkt, Grillen ist nur etwas für Fleischesser, der irrt. Auch müssen die Gerichte weder aufwendig sein noch den Magen belasten. Denn Sommerküche bietet viele Op-tionen für abwechslungsreiche und gesunde Speisen.  
VERSCHIEDENE GERÄTE
Schon die erste Entscheidung macht den Unterschied: 
• Holzkohle. Für viele ist dies die einzig wahre Art des Grillens. Das Feuer, die Glut und der typische Ge-ruch von heißer Kohle machen das Grillen zu einem besonderen Erlebnis und einem einzigartigen sinn-

w w w . k n e i p p b u n d . a t
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WAS BEDEUTET  
BRANDING?

Unter Branding versteht man die Grillstreifen beziehungs-weise das Muster, das durch den Abdruck des Grillrostes entsteht. Dafür muss der Grill heiß genug sein, damit sich eine Kruste bildet. Das Branding sorgt für eine knusprige Textur und bringt köstliche Röstaromen hervor. 

• Strom. Ein Elektrogrill punktet mit Sauberkeit, Schnelligkeit und Sicherheit. Das Vorurteil, dass das Fleisch bei dieser Methode weniger saftig wird, stimmt nicht, denn bei einem leistungsstarken Ge-rät wird das Steak genauso gegrillt wie bei offenem Feuer. Doch gibt es geschmackliche Unterschiede, denn das typische Raucharoma, das beim Grillen mit Holzkohle entsteht, fehlt. Man kann sich jedoch da-durch behelfen, indem man Räucherchips verwen-det, die man in eine Räucherbox oder direkt auf den Grill legt. Was bei einem Elektrogrill noch wichtig ist: Eine Steckdose muss sich in der Nähe befinden. 
FLEISCH, FISCH ODER PFLANZLICHESMageres Fleisch liefert hochwertiges Eiweiß und durch die kurze Garzeit beim Grillen bleiben wert-volle Inhaltsstoffe erhalten. Ideal sind Rindersteak, Hühnerfleisch, Pute, mageres Schweine- oder Kalbs-fleisch, aber auch Wild. 

Wer will, kann das Grillgut über Nacht beizen, das heißt in eine Marinade mit einem guten Öl und frischen Kräutern, wie beispielsweise Thymian und Rosmarin, sowie verschiedenen Gewürzen legen.  Wichtig ist so oder so, auf die Qualität zu achten. Je besser diese ist, desto weniger Marinaden braucht es fürs Fleisch und desto saftiger und weicher wird es. Tipps, damit Ihr Stück Fleisch bestens schmeckt:
 ✓ Das Fleisch ca. eine Stunde vor dem Grillen aus dem Kühlschrank nehmen. Der Geschmack kann sich dadurch besser entwickeln und es wird später gleichmäßiger durch.

 ✓ Salz entzieht dem Fleisch Feuchtigkeit. Deshalb erst salzen, wenn es fertig gegrillt ist. ✓ Das Fleisch beim Grillen nicht mit der Gabel  anstechen, sondern eine Grillzange verwenden.  Ansonsten dringt der Fleischsaft aus und das  ganze Fleischstück wird trocken.  ✓ Ist das Fleisch bereits fertig gegrillt, nicht auf dem Grill warmhalten, sondern vom Rost nehmen und zudecken. So trocknet es nicht aus und bleibt warm und saftig. 

Doch ein gutes Stück Fleisch sowie Fleischspieße, Würstchen und Burger Patties (faschierte Laibchen) sind nur einige von vielen köstlichen Hauptgerich-ten, die sich auf dem Griller einfach zubereiten las-sen. Auch Fischliebhaber kommen auf ihre Kosten: Der ideale Fisch für den Rost ist Dorade (Goldbrasse), Forelle oder Lachs. Bei Vegetariern bieten Halloumi oder andere Grillkäse-Spezialitäten wertvolles Ei-weiß und – kombiniert mit Grillgemüse – tolle Ge-schmackserlebnisse. Veganer können Tofu und Tem-peh als sättigendes Hauptgericht verwenden. 

UNTERSCHIEDLICHE METHODEN1  Direktgrillen. Bei der am häufigsten verwende-ten Methode liegt das Grillgut direkt über der Hitze-quelle. Durch die hohen Temperaturen (ca. 250 °C) erreicht man kurze Garzeiten und es entsteht das typische Branding. Direktgrillen ist ideal für alles, das unter 30 Minuten gar ist, also Koteletts, Würst-chen, Hamburger, Fischfilets, Spieße, Gemüse. Beim Direktgrillen sollte mariniertes Grillgut mit einer Kü-chenrolle abgetupft werden, damit das Öl nicht in die Glut tropft und zu Flammenbildung führt.

2  Indirektes Grillen. Hier liegt das Stück Fleisch nicht direkt über der Hitze, sondern seitlich dane-ben. Für diese schonende Zubereitung bei geringerer Temperatur benötigt man einen Grill mit Deckel, da-mit die Luft im Inneren des Grills zirkulieren kann. So kann größeres Grillgut (wie z. B. ein Braten oder ein ganzes Hähnchen) über mehrere Stunden gegart werden und bekommt zusätzlich ein besonderes Aroma. 

3  50/50 – direkt und indirekt. Da-bei wird die Hälfte des Grills direkt be-feuert, um das Grillgut (z. B. ein dickes Steak) kräftig anzubraten und ein schö-nes Branding zu bekommen. Danach wird es auf die andere Hälfte des Grills gelegt, wo es langsam durch indirekte Hitze fertig gegart wird. 

BEILAGEN & MEHR
Ob für Fleischesser oder Pflanzenlieb-haber: gegrilltes Gemüse, Pilze, Salate und andere Beilagen machen erst die Vielfalt der Sommerküche aus. Dabei sind der Kreativität kei-ne Grenzen gesetzt:

• Gemüse & Pilze. Ge-
eignet für den Griller ist 
eine Vielfalt an Gemüse-
sorten, z. B. Paprika in 
allen Farben, Tomaten, 
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PLAN ’26
KNEIPP bewegt.

Bei der dargestellten Tabelle handelt es sich um einige der geplanten Themen, Änderungen sind vorbehalten: 
Aus Aktualitätsgründen können Themen verschoben werden oder ganz entfallen.

01
/

02

Immunsystem stärken 
(Kneipp-Bäder & mehr)

Epigenetik & neue Therapien

Fichte, Zirbe, Latschenkiefer 
(Heilsame Nadelbäume)

Adaptogene

Haben wir das Essen verlernt?

Sauer macht lustig (Essig)

Kuhmilch versus Pflanzendrinks

Trends: Hyrox, Spinning,  
Picklball

Fitness im Schnee

Kindheitserinnerungen & Psyche

Pflege: Wo findet man 24/7?

Mut, Risiko und gute Balance

03
/

04

Telemedizin für guten Schlaf 
(+ Matratzen-Know-how)

Rheuma & 5 Kneipp-Säulen

Bärige Kräuter (Bärlauch, 
Bärenklau, Bärwurz, Bärlapp…)

Klang des Wassers

Leberfasten & Detox im Alltag

Butter & Salz

Alte Sorten, junge Küche 
(Frühjahrsgerichte mit Einkorn, 
Emmer, Waldstaudenroggen…)

Sprunggelenk & Bewegung

Boulder-Boom:  
Klettern für alle

Ostern: Singen & Vorlesen

Neue Medien: Trends & Folgen

Contrarian Friends – Freunde,  
die keine sind

05
/

06

„Inflammaging”: stille 
Entzündungen

Sexuell übertragbare 
Krankheiten

Mohngewächse

Gartensaison

Nordische vs. Mittelmeer Diät

Eis: gutes und schlechtes 
erkennen + selbermachen

Biohacking im Sport

Faszien-Fitness im Freien

Architekturpsychologie

Gendergap und Auswirkungen

Gefangen im Verlangen 
(Süchte)

07
/

08

Trend „Alkoholfrei“

Nervensystem: Macht des Vagus

Sommerhitze & Kreislauf

Hirse: Superfoods & Unkraut

Beerenstark! Waldschätze

Auf Reisen: Natur zum Staunen

Lebensmittel im Fokus:  
Was wird 

uns da alles aufgetischt?

Grillen für Fortgeschrittene

Coastal Fitness 
(Running, Walking)

Muskeln & heilsame Myokine

Was tun gegen Stalking?

Geheimnisvolles Österreich

09
/

10

Alternde Augen

Krebs: Risiken und Vorsorge

Chronische Schmerzen

Wurzeln: heilsame Erdung

Kugeln voller Kraft: 
(Schlehe, Sanddorn, Mispel, 

Vogelbeere, Aronia)

Kastanien, Quitten, Kürbis

Jausenbox: Tipps+Tricks

Nahrungsergänzungen

Wandern & mehr 
(Rucking, Trail Running)

Virtual Sports und 
Gamification

Hilfe annehmen & Scham

Wenn ein Elternteil geht

Glück und die Kunst, loszulassen 

11
/

12

Klimawandel und 
neue Krankheiten

Gesunde Haut im Winter

Harze und 
Räuchertraditionen

Thermalbäder heute

Festtagsküche light

Essen im Rhythmus 
(Chrono-Ernährung)

Kältereize & Abhärtung

Yoga: Aller Anfang ist … 
gut!

Stressfrei feiern

Ikigai:  
Lebenskunst aus Fernost

GESUNDHEIT NATUR ERNÄHRUNG BEWEGUNG LEBEN

THEMEN
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KNEIPP bewegt.
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13
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

Lärm,
Geschrei
(ugs.)

Wohlge-
schmack

medizi-
nisch:
Leber

Hotel-
diener,
Bote
(engl.)

Erd-
zeit-
alter
heißer
Breium-
schlag
(med.)

Stachel-
tier

Roman-
figur bei
Beecher
Stowe

Gauner-
sprache
(franz.)

ehem.
Münze in
Finnland

Ge-
sprächs-
stoff

dt.
Bariton,
† 1998

Kose-
name für
‚Vater‘

Schweiz.
Presse-
agentur
(Abk.)

Haupt-
stadt
des
Jemens
Meer-
enge in
Skandi-
navien

Vorname
des
Autors
Sperber

Teenager-
Idol der
1950er
(Paul)

Initialen
Stallones

Weiden
des Rot-
wildes

altes
Wohn-
haus

Nacht-
lokal

moos-
ähnliche
Sporen-
pflanze

Garten-
erdbeere
(ugs.)

Flüssig-
keit

Aas

lang-
weilig

klöster-
liches
Stift

Speise-
saal für
Studen-
ten

Vorname
der US-
Vizepräs.
Harris

Woll-
stoff-
jacke

antike
Ruinen-
stätte in
Syrien

arabi-
scher
Sack-
mantel

Teil des
Heeres

Nord-
euro-
päer

subark-
tischer
Hirsch

Haupt-
stadt
Perus

Oper
von
Verdi

Verbind-
lich-
keiten,
Schulden

gesal-
zener
Kabeljau

männ-
licher
franz.
Artikel

Initialen
von
Kästner

Kfz-K.
Melk

Seil,
Strick

Kose-
wort für
Groß-
vater

Bar-
mann
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Machen Sie mit!Schicken Sie uns die Lösung per Post oder E-Mail an:Österreichischer Kneippbund, Kunigundenweg 10, 8700 LeobenE-Mail: offi  ce@kneippbund.at Aus allen richtigen Einsendugen ziehen wir drei Gewinner.

Preis 
5 x Geschenkbox

LÖSUNG aus 07/08 2025: „Radurlaub“
Gewinner: Gratulation!Ilse Mücke aus GrestenIrmgard Weichselbaum aus WolkersdorfChristine Fatka aus Steyr

TIPP zum LösungswortWichtige Maßnahmen zum Erhalt des Planeten

Wer oder was bin ich?
1. „Ich wachse, wenn ich rolle.“ 2. „Ich hänge, wenn’s kalt ist, und falle, wenn’s warm wird.“3. „Ich hüte Flammen im Glas.“

1. Schneeball, 2. Eiszapfen, 3. Windlicht

Finde diese
10 Objekte(manche sieht man nur als Kontur)

TeilnahmebedingungenDie Teilnehmer sind einverstanden, dass Name und Wohnort im Falle eines Gewinnes bekanntgegeben werden. 

Eine Barablöse der Gewinne ist nicht möglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Einsendeschluss: 31.12.2025

… UND GROSS

KNEIPP Rätselspaß
FÜR KLEIN ...

Lina, Ben und Aylin sammeln je nur eines: Kastanien, Eicheln oder bunte Blätter. Hinweise:✓ Ben sammelt nicht, was von Eichen fällt.✓  Aylin liebt es zu basteln und sammelt das, was man leicht zu Collagen legen kann.✓ Lina mag runde Dinge.Wer sammelt was?

Lina Eicheln, Ben Kastanien, Aylin Blätter

„Waldschätze“
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Lärm,
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(ugs.)

Wohlge-
schmack

medizi-
nisch:
Leber

Hotel-
diener,
Bote
(engl.)

Erd-
zeit-
alter
heißer
Breium-
schlag
(med.)

Stachel-
tier

Roman-
figur bei
Beecher
Stowe

Gauner-
sprache
(franz.)

ehem.
Münze in
Finnland

Ge-
sprächs-
stoff

dt.
Bariton,
† 1998

Kose-
name für
‚Vater‘

Schweiz.
Presse-
agentur
(Abk.)

Haupt-
stadt
des
Jemens
Meer-
enge in
Skandi-
navien

Vorname
des
Autors
Sperber

Teenager-
Idol der
1950er
(Paul)

Initialen
Stallones

Weiden
des Rot-
wildes

altes
Wohn-
haus

Nacht-
lokal

moos-
ähnliche
Sporen-
pflanze

Garten-
erdbeere
(ugs.)

Flüssig-
keit

Aas

lang-
weilig

klöster-
liches
Stift

Speise-
saal für
Studen-
ten

Vorname
der US-
Vizepräs.
Harris

Woll-
stoff-
jacke

antike
Ruinen-
stätte in
Syrien

arabi-
scher
Sack-
mantel

Teil des
Heeres

Nord-
euro-
päer

subark-
tischer
Hirsch

Haupt-
stadt
Perus

Oper
von
Verdi

Verbind-
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keiten,
Schulden

gesal-
zener
Kabeljau
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Artikel

Initialen
von
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Kfz-K.
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Seil,
Strick
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vater
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Bar-
mann

DEIKE_Kp-1512-1124-61

Schicken Sie uns die Lösung per Post oder E-Mail an:Österreichischer Kneippbund, Kunigundenweg 10, 8700 LeobenE-Mail: offi  ce@kneippbund.at Aus allen richtigen Einsendugen ziehen wir drei Gewinner.

Preis 
5 x Geschenkbox

LÖSUNG aus 07/08 2025: 
LÖSUNG aus 07/08 2025: 
LÖSUNG aus 07/08 2025: 
LÖSUNG aus 07/08 2025: 
LÖSUNG aus 07/08 2025: 
LÖSUNG aus 07/08 2025: „Radurlaub“
Gewinner: Gratulation!Ilse Mücke aus GrestenIrmgard Weichselbaum aus WolkersdorfChristine Fatka aus Steyr

Die Teilnehmer sind einverstanden, dass Name und Wohnort im Falle eines Gewinnes bekanntgegeben werden. Einsendeschluss: 31.12.2025
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DIESES ZITAT von Sebastian Kneipp könnte man 
eins zu eins in die heutige Zeit übertragen. Was hätte 
er wohl zur heutigen Pandemie der Inaktivität ge-
sagt? Oder zu dem nicht selten übertriebenen „Opti-
mierungswahn“ mancher Menschen? Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) emp-

fiehlt in ihrer Leitlinie von 2020 für Erwachsene 
mindestens 150 Minuten Bewegung moderater In-
tensität (oder 75 Minuten mit intensiver körperlicher 
Belastung) pro Woche, um gesund zu bleiben. Wis-
senschaftliche Daten zeigen, dass in Österreich fast 
40 Prozent aller Erwachsenen diese Vorgaben nicht 
erreichen und deshalb als körperlich inaktiv gelten.Besonders betroffen sind Jugendliche und jün-

gere Erwachsene sowie die Altersgruppen 60plus. 
Frauen bewegen sich im Durchschnitt weniger als 
Männer. Dabei bedingt körperliche Inaktivität gene-
rell ein höheres Risiko für Gesundheitsprobleme wie 
Adipositas, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes 
Typ 2, bestimmte Krebsformen und Demenz.
„SITZEN IST DAS NEUE RAUCHEN“So könnte man die globale Entwicklung des Lebens-

stils in den letzten Jahrzehnten zusammenfassen. 
Dass Zigarettenrauchen negative gesundheitliche 
Folgen hat, ist mittlerweile allseits bekannt. Dass 

18,5 Prozent der Europäer mehr als 7,5 Stunden täg-
lich sitzen und daher gesundheitlich belastet sind, ist 
aber vielen nicht bewusst. Hier könnte die Arbeits-
platzgestaltung ein zentraler Ansatzpunkt sein, aber 
auch der Tagesablauf nach der Pensionierung.Wie im Bereich Ernährung ist auch beim Muskel-

training und bei körperlicher Aktivität zur Gesund-
heitsförderung das richtige Maß entscheidend. Se-
bastian Kneipp hat dies in seiner charakteristischen 
Scharfsinnigkeit exakt formuliert. Auch die Wissen-
schaft belegt, dass es einen optimalen Bereich von 
Training gibt. Weniger hat keinen Effekt und mehr 
kann schaden. Schneller, höher, weiter ist kein ge-
sundheitsförderndes Motto.Hier leisten die Kneipp-aktiv-Clubs wertvolle 

Arbeit, denn es ist ein längerfristiges Projekt, wenn 
man sich mehr bewegen will. In einer Gruppe von 
Gleichgesinnten geht es viel leichter, und schließlich 
sollte die Freude an den gemeinsamen Aktivitäten 
nicht zu kurz kommen. 

Regina WebersbergerPräsidentin der Österreichischen Gesellschaft für Kneippmedizin und TEM

Kontakt: kneippmedizin@webersberger.at

150 Minuten 
fürs Leben

„Ich bedaure nur, dass man zur Vermehrung und Erhaltung 
der Kräfte gar so wenig tut; entweder bekümmert man 
sich um diese gar nicht, oder man geht dabei recht 
unvernünftig zu Werke, so daß die Kräfte entweder 
nie gesteigert oder durch Überanstrengung zugrunde 
gerichtet werden.“

• Q u

e
l

l
e

•Meine Wasserkur – So sollt ihr leben, 
Die weltberühmten Ratgeber in einem Band, 2004, Karl F. Haug Verlag, S. 50

KNEIPPMODERNf ü r G E S U N D H E I T u n d W O H L B E F I N D E N

04

N O .  0 5 / 0 6  �  2 0 2 5

Die Krickente wurde von BirdLife Österreich zum Vogel des Jahres gekürt. Mit weniger als 100 Brutpaaren in Österreich steht die kleinste Schwimm-ente Mitteleuropas auf der Vorwarnliste der gefährdeten Arten. Insekt des Jahres ist die elegante Holzwespen-Schlupfwespe, die eine wichtige Rolle in unserem Ökosystem ein-nimmt, und zum Schmetterling des Jahres ist der Russische Bär (auch Spanische Flagge genannt) gewählt worden, ein far-benprächtiger Nachtfalter. Er ist bekannt für seine tagaktive Lebensweise und seine Vorliebe für Blütenbesuche.

1,6 MIOMenschen hierzulande wohnen allein. Das sind 17,8 % der Bevölkerung in Österreich. Vor 20 Jahren lag der Anteil der Allein-lebenden noch bei 14,6 %. Der Trend zu Einpersonenhaushalten setzt sich also fort, so die Statistik Austria. 

HARMONIESbeschwört den Einklang zwischen Flora und Fauna – die Hauptaufgabe besteht darin, Landschaften aus runden Bau-steinen zu formen, um Lebens-räume für Tiere zu schaffen.Für 1 bis 4 Personen, 10–99 Jahre (Libellud)

KURZ
   GUT&

AUF DIE RÄDER, FERTIG, LOS!
Mai und Juni sind in Österreich Hochsaison für Radfahrer, 
da es noch nicht zu heiß ist. Der gesundheitliche Nutzen ist 
beachtlich: Radfahren stärkt Herz und Kreislauf, senkt das Risiko für Herzinfarkt um bis zu 50 % und für Typ-2-Diabetes um 40 %. Es ist gelenkschonend, verbrennt etwa 
150 kcal in 30 Minuten (bei 12–15 km/h) bzw. 300 kcal 

(bei 17–20 km/h) und reduziert Stress. Außerdem trägt das Radfahren erheblich zum Klimaschutz bei. 

SPIELE-TIPPS
AUF DEN WEGEN VON DARWINversetzt die Spielenden in die Rollen junger Naturforscher, die an Bord der Beagle Charles Darwin bei der Fertigstellung seines bahnbrechen-den Werkes „Über die Entstehung der Arten“ unterstützen.Kurzweiliges Plättchensammeln für 2 bis 5 Personen, 8–99 Jahre 

(Sorry We Are French) 

TRIODES JAHRES 2025
Die Krickente wurde von BirdLife Österreich zum Vogel des Jahres gekürt. Mit weniger als 100 Brutpaaren in Österreich steht die kleinste Schwimm-ente Mitteleuropas auf der Vorwarnliste der gefährdeten Arten. Insekt des Jahres ist die elegante 

wichtige Rolle in unserem Ökosystem ein-nimmt, und zum Schmetterling des Jahres ist der 
genannt) gewählt worden, ein far-benprächtiger Nachtfalter. Er ist 

DES JAHRES 2025
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WUSSTEN SIE, DASS ...... der Leuchtkäfer ein Wunder an Energieeffi  zienz ist?Während der Wolframdraht in einer klassischen Glühbirne 
lediglich fünf Prozent der Elektrizität in Licht umwandelt und 

95 Prozent der Energie als Wärme verpuffen, schafft es ein 
Leuchtkäfer, fast seine gesamte Energie (98 Prozent) in Licht zu verwandeln.

Erdbeeren sind nicht nur köstlich, sondern auch gesund: Bei nur 32 kcal/100 g sind sie sättigend und gut für 
die Verdauung. Sie liefern mehr Vitamin C als Orangen  

(100 g enthalten ca. 60 mg) – das deckt über 75 Prozent 
des Tagesbedarfs! Mit Folsäure und Kalium unterstützen 
sie Zellneubildung und unseren Blutdruckhaushalt. Und 
sie sind reich an Antioxidantien, d. h. sie schützen Zellen vor freien Radikalen, was gut für Haut, Herz und Im-
munsystem ist. Was viele nicht wissen: Die Erdbeere ge-

hört zur Familie der Rosengewächse und gilt als die „Kö-nigin“ der Beerenfrüchte. Botanisch gesehen ist sie aber 
gar keine „Beere“ sondern eine Nuss (Sammelfrucht). Der 
rot gefärbte Fruchtkörper ist eine Scheinfrucht, die gelb-lichen Punkte sind die eigentlichen Früchte (Nüsschen)!

POLLENSAISON INTENSIVER UND LÄNGER

Nicht nur die Zahl der betroffenen Allergiker nimmt zu, der 
Klimawandel macht die Saison auch länger und intensiver, so der 
Österreichische Polleninformationsdienst. Besonders Birke und 
Gräser sorgen für rinnende Nasen, geschwollene Augen und mit-
unter auch Asthma. Im Sommer zählen die Pollen der Ambrosia 
zu den stärksten Allergieauslösern. Im Vorjahr wurden etwa in 
Ostösterreich, wo sich vor allem Ragweed (Beifußblättriges Trau-
benkraut) stetig verbreitet, die bisher höchsten Ambrosiapollen-
Konzentrationen der Messhistorie registriert – sowohl an einem 
einzelnen Tag als auch in der Saisonbilanz. Fallweise machte der 
Zuwachs 500 Prozent im Vergleich zum Jahr davor aus.

BEERIG
ES
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„Es kommt nicht darauf an, mit dem Kopf durch die Wand zu gehen, sondern mit den Augen die Tür zu fi nden.“
Werner von Siemens

   GUT   GUT
WUSSTEN SIE, DASS ...

sondern mit den Augen 

„Es kommt nicht darauf 

in jeder Ausgabe

Unsere Inhalte sind ebenso infor-
mativ wie unterhaltsam, zudem 
vielfältig, am Puls der Zeit und 
ansprechend gestaltet, sodass jeder 
Beitrag eine hohe Leseraufmerk-
samkeit genießt. Das wissen wir 
aus regelmäßigen Umfragen sowie 
dem direkten Feedback unserer 
Community. Besonders geschätzt 
werden auch die Kolumnen unserer 
renommierten Expert:innen. 

SERIE
Tier & Wir

ANGEBOTE
Service-Shop

RÄTSELSPASS
für Groß & Klein EXPERTEN-KOLUMNEN

✓ Rapunzelgarten
✓ Horizonte des Glaubens
✓ Was würde Oma tun?

KURZ & GUT 
Interessantes & Nützliches 

KNEIPP Rätselspaß
FÜR KLEIN ...

Lina, Ben und Aylin sammeln je nur eines: Kastanien, Eicheln oder bunte Blätter. Hinweise:✓ Ben sammelt nicht, was von Eichen fällt.✓  Aylin liebt es zu basteln und sammelt das, was man leicht zu Collagen legen kann.✓ Lina mag runde Dinge.Wer sammelt was?

Lina Eicheln, Ben Kastanien, Aylin Blätter

„Waldschätze“
23
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HÜTTENKÄSETORTE 
mit MANDELN 

und HEIDELBEEREN

150 g gemahlene Mandeln, 100 g Zucker, 500 g Hütten-

käse, 2 EL Zitronensaft, 1–2 TL Zitronenschale gerieben, 

2 Eier, 1 Pkg. Vanillepuddingpulver, 1 Prise Salz, 

125 g Heidelbeeren, 1–2 EL Mandelsplitter

Alle Zutaten bis auf Heidelbeeren und Mandelsplitter 

verrühren und in eine gefettete und bemehlte Springform 

(D=20 cm) einfüllen. Heidelbeeren und Mandelsplitter 

darauf verteilen und bei 180 °C Ober- und Unterhitze 

ca. 60–70 Minuten backen. Auskühlen lassen und 

dann erst anschneiden.

RATATOUILLE 
mit SAIBLING

4 Portionen

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1–2 EL Butter, 1 kl. Zucchini, 

1 roter Paprika, 2 große Tomaten, Salz, Majoran, Pfeffer, 

Prise Zucker, 4 Erdäpfel, 4 Saiblingsfilets, Öl, Zitrone

Zwiebel und Knoblauch fein würfeln, in Butter anbraten. 

Zucchini in Scheiben, Paprika und Tomaten in Stücke 

schneiden, zusammen mit den Gewürzen dazugeben. 

Alles 20–30 Minuten dünsten. In der Zwischenzeit Erdäpfel 

kochen und Saiblingsfi lets langsam in etwas Öl braten. 

Mit Zitrone und gekochten Erdäpfeln bzw. im Rohr 

gebratenen Erdäpfelspalten servieren.

von unserer

TEM-Expertin 
Michaela Hauptmann

KN
EIPP 

REZEPTE

CREMIGES ORZOTTO 
mit GRÜNEM SPARGEL

2 Portionen

140 g Gerste, 350–450 ml Gemüsebrühe, 

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 EL Olivenöl, 

60 ml Weißwein, 80 g Frischkäse, 35 g Parme-

san, 250 g grüner Spargel, ½ TL Zitronenabrieb, 

Salz, Pfeffer, Muskat, frische Kräuter

Zwiebel und Knoblauch fein würfeln, in Öl 

anbraten. Gerste zugeben, kurz rösten, mit 

Weißwein ablöschen. Brühe nach und nach 

zugeben, 35 Minuten rührend köcheln. Frisch-

käse, geriebenen Parmesan und Zitronenabrieb 

einrühren. Spargel separat anbraten, würzen, 

auf dem Orzotto anrichten und mit 

Kräutern bestreuen.

Michaela Hauptmann
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1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1–2 EL Butter, 1 kl. Zucchini, 

1 roter Paprika, 2 große Tomaten, Salz, Majoran, Pfeffer, 

REZEPTE

SERIE
Kneipp Modern
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 „Eifersucht und Neid kenne ich nicht“

Interview   Sabine Standenat

Wie gesund leben 
   prominente Menschen – und was halten sie von Kneipp? 

Wir fragen sie einfach.

N O .  0 9 / 1 0  �  2 0 2 5

 „Eifersucht und Neid kenne ich nicht“

KNEIPP: Wie kam es dazu, dass Sie sich dazu entschlossen, Priester zu werden?Mit 17 Jahren drohte ein Nierenver-sagen und es wurde mir gesagt, dass ich im schlimmsten Fall nur noch zwei bis drei Jahre zu leben hätte. Ich war schon seit meiner Kindheit als Minis-trant in der Kirche sozialisiert und als ich wieder gesund wurde, beschloss ich: Wenn Gott mir ein Geschenk gibt, dann will ich es auch würdigen. So studierte ich nach der Matura Theologie in Wien und München. Danach besuchte ich das Priesterseminar und wurde 1988 zum Priester geweiht. Ich war dem Leben ungemein dankbar, und das bin ich heute noch. Ich halte es mit dem Bene-diktinermönch Bruder David Steindl-Rast, der sagte: „Nicht das Glücklichsein führt zur Dankbarkeit, sondern das Dankbarsein zum Glücklichsein“.

Sie sind bekannt für die Ausstellung ex-travaganter Kunstobjekte im Stephans-dom. Das ging allerdings nicht immer ohne Kritik vonstatten. Was ist passiert?Die Stadtregierung und ich arbeiten seit 

KNEIPP
   GLORIA&

Der Dompfarrer vom Stephansdom in Wien, Toni Faber, ist ein außergewöhn-licher Mensch – als Priester und Privatperson. Der Mann Gottes geht in der Kirche ungewöhnliche Wege, die einen anderen wahrschein-lich in Schwierigkeiten ge-
bracht hätten. Und er 
besucht auch gerne 

gesellschaftliche Events. 

28 Jahren exzellent zusammen und haben gemeinsam Kunst- und Buchprojekte verwirklicht. So kam es 2020 durch das Fastentuch von Erwin Wurm sowie die beleuchtete Himmelsleiter von Billi Thanner zu großer medialer Aufmerk-samkeit. Gottfried Helnwein hat 2024 ein Fastentuch gestaltet, und zwar mit zwei Totenköpfen, und eine auf den Kopf ge-stellte Darstellung des Turiner Grabtuchs. Das sorgte für Proteste aus erzkonservati-ven Kreisen. Wegen dieser Kritik mussten wir das Kunstwerk abhängen. Solch eine Demütigung des Künstlers hat mir im Herzen weh getan. 

Wer ist Dompfarrer 
Toni Faber hinter der 
öff entlichen Persön-
lichkeit? 
Ich kann alles das 
tun, was mir Freude 
macht, obwohl ich 
eine unvollkom-
mene Gesamtper-
formance bin, weil 
ich nicht sehr gut 
englisch spreche 
(lacht). Dafür 
habe ich Latein, 
Altgriechisch 
und Hebrä-
isch gelernt. 
Grundsätz-
lich bin ich 
ein Hans-
dampf in allen 
Gassen und 
tanze auf vielen 
Kirtagen gleich-
zeitig. Eifersucht und 
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Neid kenne ich persönlich nicht. Angst habe ich nur vor der Dummheit man-cher Menschen. Und ungeduldig bin ich auch.

Ihre Mutter ist kürzlich verstorben. Wie geht es Ihnen?
Sie ist im Frieden zu Gott nach Hause gegangen. Ich war so dankbar, dass ich selbst ihr Begräbnis abhalten konnte. Mir hat nur eines sehr leidgetan: Ich habe vor 15 Jahren das „Große Ehren-zeichen für Verdienste um die Republik Österreich“ verliehen bekommen und sie konnte damals nicht dabei sein. Dabei hätte sie sich das sicher sehr ge-wünscht. Ich wuchs mit drei Geschwis-tern in einfachen Verhältnissen auf. Meine Mutter war Alleinerzieherin und nach der Scheidung von unserem Vater finanziell sehr knapp bemessen. Sie war eine großartige Frau.

Sie haben in einer Tageszeitung über die Zölibats-Verpfl ich-tung als „dehnbaren und 
interpretierbaren Begriff “ 
gesprochen. Nachdem Sie auch sehr oft mit einer 
attraktiven Dame auf 
Veranstaltungen gesehen 
werden, kursieren im 

Internet entsprechende 
Gerüchte. Wie sind 
diese unter dem As-
pekt Ihrer Aussage 
über das Zölibat zu 
betrachten?
Besagte Dame und 
ich haben eine sehr 
tiefe, freundschaft-
liche Beziehung. 
Mehr gibt es dazu 
nicht zu sagen. 

Sie äußern sich nicht 
nur im Widerspruch zu den Dogmen der katholischen Kirche 

Fo
to

s: 
 S

uz
y 

St
öc

kl

w w w . k n e i p p b u n d . a t

Neid kenne ich persönlich nicht. Angst habe ich nur vor der Dummheit man-cher Menschen. Und ungeduldig bin ich auch.

Ihre Mutter ist kürzlich verstorben. Wie geht es Ihnen?
Sie ist im Frieden zu Gott nach Hause gegangen. Ich war so dankbar, dass ich selbst ihr Begräbnis abhalten konnte. Mir hat nur eines sehr leidgetan: Ich habe vor 15 Jahren das „Große Ehren-zeichen für Verdienste um die Republik Österreich“ verliehen bekommen und sie konnte damals nicht dabei sein. Dabei hätte sie sich das sicher sehr ge-wünscht. Ich wuchs mit drei Geschwis-tern in einfachen Verhältnissen auf. Meine Mutter war Alleinerzieherin und nach der Scheidung von unserem Vater finanziell sehr knapp bemessen. Sie war eine großartige Frau.
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ZUR PERSON

Toni Faber, geb. 18. März 1962 in Wien, Sternzeichen Fisch, ist ein österreichischer römisch-katholischer Priester, Domkapitular und Dompfar-rer des Wiener Stephansdoms. 1988 wurde er zum Priester geweiht, 1989 mit dem Amt des erzbischöflichen Zeremoniärs beauftragt – zunächst bei Kardinal Hans Hermann Groër, ab 1995 bei Erzbischof Christoph Schönborn. 1997 avancierte er zum Dompfarrer des Stephansdoms und zum Dechanten des ersten Bezirks (bis 2024). Im November 2000 folgte die Aufnahme zum D  omkapitular. Toni Faber lebt in Wien. 

dompfarre.info

und des Vatikans, sondern setzen auch Handlungen, die im Gegensatz dazu stehen. Woher nehmen Sie den Mut?Ich mache das, was dem Leben dient. So habe ich zum Beispiel viele Freunde aus der homosexuellen Community. Das sind total nette Menschen, die von der Haltung der Kirche ihnen gegenüber enttäuscht waren und daher ausgetre-ten sind. Ich habe sie gesegnet und so wieder zurückgeholt. Ich setze mich auch für weibliche Priester und die Ab-schaffung des Pflicht-Zölibats ein.

Pfarrer Kneipp hat fünf „Säulen“ für die Gesunderhaltung und das Gesund-werden formuliert. Was tun Sie für Ihr Wohlbefi nden?
Ich trinke täglich drei bis vier Liter Was-ser und absolviere morgens eine Mini-gymnastik. Früher habe ich zehn Tage gefastet, heute mache ich Intervallfas-ten. Zum Frühstück esse ich nichts, aber sonst grundsätzlich alles.

Neben Ihrer Tätigkeit als Dompfarrer eröff nen Sie Lokale, Geschäfte, enga-gieren sich für Kinder in Kalkutta und setzen sich für alleinstehende Mütter ein. Sie sind also ein vielbeschäftigter Mann, der oft 80 Stunden in der Woche arbeitet. Wie entspannen Sie sich?Ich plane einen Urlaub, gehe ins 
Fitnessstudio und gerne spazieren. Neulich war ich auch bei einem Roland-Kaiser-Konzert. Für die seelische Balance mache ich Therapiesitzungen bei einem Psychiater.

Sie waren in den letzten Jahren sehr krank. Was hat Ihnen gefehlt?
Ich litt an einer Bauspeicheldrüsenent-zündung, war acht Wochen im Spital und nahm an jedem Tag bis zu einem Kilo ab. In dieser Zeit war Niki Lauda wie mein Seelsorger und hat mich gestärkt. 

Sie gelten als „Society -Löwe“ und man wirft Ihnen Ihren eher luxuriösen Lebenstil vor. Wie sehen Sie das?
Ich fühle mich auch für die Wiener Gesellschaft zuständig und habe viele Freunde dort. Ich bin in ärmlichen Verhältnissen aufgewachsen und freue mich jetzt einfach an schönen Dingen. Warum soll ich mich in Sack und Asche kleiden oder nicht in einer Wohnung leben, in der ich mich wohl fühle? Schließlich bin ich auch in vielen sozialen Projekten engagiert, arbeite fast ununterbrochen und finde es nicht gerecht, wenn ich dann für „Luxus“ kritisiert werde.  

Sie gelten als „Society -Löwe“ und man wirft Ihnen Ihren eher luxuriösen Lebenstil vor. Wie sehen Sie das?
Ich fühle mich auch für die Wiener 

SERIE
Tier & Wir

fühle? Schließlich bin ich auch in vielen sozialen Projekten engagiert, arbeite fast ununterbrochen und finde es nicht gerecht, wenn ich dann für „Luxus“ kritisiert werde.  
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veterinaria.at/standorte/strebersdorf

Sie haben auf diese Frage spontan 

geantwortet: „Am besten gar 

nicht!“ Was ist der Grund für 

Ihre Auff assung?

Die Haltung von Schildkröten ist 

nicht unkompliziert. Sie benötigen viel 

Auslauf und sollten daher im Garten 

ein Gehege zur Verfügung haben, das so 

groß als möglich ist. Trotzdem können 

Sie sich unter dem Zaun durchgraben 

oder darüber klettern. Dann sind sie 

meist verschwunden. Terrarien in der 

Wohnung sind oft zu klein und so füh-

len sich die Tiere nicht wohl. Außerdem 

kann man erst nach einigen Jahren fest-

stellen, welches Geschlecht sie haben, 

was bei der Haltung mehrerer Schild-

kröten problematisch ist. Und schließ-

lich werden sie in der Regel 70 bis 120 

Jahre alt. Damit stellt sich die Frage, wer 

sie später eventuell versorgt.

Inwiefern ist die Haltung mehrerer Tiere 

schwierig?
Wenn ein Männchen oder gar viele von 

ihnen mit Weibchen zusammen sind, 

werden sie diese in der Paarungspha-

se so oft als möglich vergewaltigen. Am 

besten vertragen sich reine Weibchen-

Gruppen oder Sie halten ein Männchen 

allein. Aber es lässt sich eben das Ge-

schlecht bei jungen Tieren nicht einfach 

feststellen. Später haben die Männchen 

baren Verletzungen. Natürliche Feinde 

sind Ratten und Füchse, hinzu kommen 

elektrische Rasenmäher. Auch Hunde 

finden es lustig, mit ihnen zu „spielen“.

Was genau hat es mit der sogenannten 

Winterstarre auf sich?

Manche Tiere brauchen das, andere 

nicht. Gehen Sie im ersten Fall im Herbst 

mit dem Futter zurück und lassen Sie 

die Schildkröte in einem Raum mit 3 bis 

5 °C überwintern. Manche verwenden 

dafür auch eigene Kühlschränke und 

kontrollieren einmal pro Woche, wie es 

dem Tier geht. Die Winterstarre ist eine 

„natürliche Auslese oder Selektion“ da-

her überleben jüngere Tiere diese Zeit 

manchmal nicht, ältere eher. Manche 

vergraben sich auch im Garten. Wenn 

das nicht tief genug ist und der Winter 

sehr kalt, erfrieren sie. 

Landschildkröten sind faszinierende Mitbewohner, die 

sehr alt werden können. Jonathan etwa ist bereits 

191 und gilt derzeit als das älteste bekann-

te Landtier der Welt. Er lebt auf der Insel 

St. Helena. Wir haben Tierarzt Dr. Manfred 

Hochleithner gefragt, wie man das Reptil 

als Haustier richtig hält.

Text  Sabine Standenat

Ob zuhause oder in der Natur: 

Menschen und Tiere leben miteinander. 

Wir zeigen mögliche Probleme auf, 

aber auch Lösungen. 

Und viel Wissenswertes.

Seit Millionen Jahren 

auf der Erde

Einbuchtungen beim Panzer, damit 

das Aufreiten gelingt. Die Lage der 

Kloake und die Länge des Schwanzes 

ist ebenfalls ein Hinweis. Das Begat-

tungsorgan (Penis bzw. Klitoris) haben 

beide Geschlechter dann sehr gut aus-

gebildet.

Was fressen Landschildkröten?

Alles, was sie auf einer Naturwiese fin-

den. Zusatznahrung ist grundsätzlich 

nicht nötig, Sie können aber Salatblät-

ter und saisonales Obst in geringen 

Mengen füttern. Außerdem soll immer 

eine Schüssel mit frischem Wasser zur 

Verfügung stehen. 

Wann muss man zum Tierarzt?

Bei einer Neuanschaffung sollten Sie 

einen Grundcheck machen lassen. Wie 

alle Reptilien sind Schildkröten z. B. 

Träger von Salmonellen, die leicht auf 

den Menschen übertragbar sind. Also 

bitte keine Küsschen, und nach einem 

Kontakt immer Hände waschen. Ein 

krankes Tier erkennen Sie u. a. am Na-

senausfluss, Appetitlosigkeit oder sicht-

Sie haben auf diese Frage spontan 

Die Haltung von Schildkröten ist 

nicht unkompliziert. Sie benötigen viel 

Auslauf und sollten daher im Garten 

ein Gehege zur Verfügung haben, das so 

groß als möglich ist. Trotzdem können 

Sie sich unter dem Zaun durchgraben 

baren Verletzungen. Natürliche Feinde 

sind Ratten und Füchse, hinzu kommen 

Landschildkröten sind faszinierende Mitbewohner, die 

sehr alt werden können. Jonathan etwa ist bereits 

191 und gilt derzeit als das älteste bekann-

te Landtier der Welt. Er lebt auf der Insel 

St. Helena. Wir haben Tierarzt Dr. Manfred 

Hochleithner gefragt, wie man das Reptil 

als Haustier richtig hält.

auf der Erde

Einbuchtungen beim Panzer, damit 

das Aufreiten gelingt. Die Lage der 

Kloake und die Länge des Schwanzes 

ist ebenfalls ein Hinweis. Das Begat-
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   WIR&

SERIE
Kneipp & Gloria 
(Österreichs 
Prominente im 
Interview)

ANGEBOTE
Service-Shop
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feststellen. Später haben die Männchen 

KURLANDKneipp-Heusäcke aus Bioheu 3 Stück, je 30 x 40 cmDer Heusack ist eine der be-kanntesten Behandlungen in der Kneipptherapie. Als Brustauflage, bei chronischen
Gelenksschmerzen und bei Rückenproblemen sehr effektiv. 2-mal 

verwendbar  

EIGENMARKEBuch „Natürlich.Präventiv.Heilsam.“Mit Kneipp haben wir ein natürliches Programm in der Hand, um die Heilung zu fördern oder präventiv etwas für unsere Gesundheit 
zu tun. 

KNEIPPKLASSIKER
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€ 25,90

€ 53,50

€ 15,90

TelefonischeBestellungen nehmen wir gerne entgegen!MO–DO 9–15 UhrTel.: 0 38 42 / 217 18 22E-Mail: service@kneippbund.at
  Versandkosten bei Telefon-/E-Mail-Bestellungen: bis 2 kg € 6,20; bis 8 kg € 8,00ab € 250,– versandkostenfrei!

Unser gesamtes Sortiment fi nden Sie in unserem Online-Shop unter kneippbund.at/shop

SHOP

KURLAND

KNEIPPKLASSIKER

EIGENMARKEKneipp-GießrohrDurch den eingebauten Strahlbrecher wird der druckgeminderte Wasserstrahl erzielt, den man für kneipp’sche Güsse benötigt. Das Gießrohr wird einfach auf den Brauseschlauch aufge-schraubt. Aus Edelstahl mit griffiger, farbneutraler Gummierung für den sicheren Halt in der Hand.

€ 84,95
€ 7,50 

STAUDT
Staudt-GelZieht schnell ein, fettet nicht, riecht gut. Mit Menthol, Grünlippmuschelextrakt, Hamamelis, Rosmarin, Wintergrün, Zitronenöl. Morgens und abends einreiben – gut für Gelenke, hilft gegen Verspannungen.

Staudt-Gel 
Nachfülldose 

(500 ml)

Staudt-Gel Dose 
(500 ml) 

mit Dosierspender

Buch „Natürlich.Präventiv.Heilsam.“Mit Kneipp haben wir ein natürliches Programm in der Hand, um die Heilung zu fördern oder präventiv etwas für unsere Gesundheit 

€ 53,50

€ 15,90

Staudt-Gel 
Nachfülldose 

Staudt-Gel Dose 
(500 ml) 

HANS GROHEKneipp-Gießrohr-SchnellkupplungDie ideale Hilfe für alle, die täglich kneippen! Mit der Schnellkupplung kann man schnell zwischen Duschkopf und Gießrohr wechseln. 

Staudt-Gel 
Tube 

(125 ml)

€ 15,90

€ 47,50

Armkneipper:Maße: 
Boden: 55 x 30 cm, Höhe: 24 cm

€ 69,95
EIGENMARKEArmkneipper und FußkneipperKlassische Wannen für Kneipp-An-wendungen. Mit einer Materialstärke von etwa 3,5 mm überzeugen die pfl egeleichten und hygienischen Wan-nen aus Polypropylen gleichermaßen durch Stabilität wie durch geringes Gewicht. Die Handhabung wird durch einen breiten umlaufenden Rand mit entgrateter Beschnittkante zusätzlich vereinfacht. Farbe: platingrau

Fußkneipper:
Maße: Boden: ca. 35 x 33 cm, 

Höhe: 42 cm

€ 109,95

- 5 %
MITGLIEDER-RABATT

bis 2 kg € 6,20; bis 8 kg € 8,00ab € 250,– versandkostenfrei!

Farbe: platingrau

Boden: ca. 35 x 33 cm, 

MITGLIEDER-

Gummierung für den sicheren 

ab € 250,– versandkostenfrei!
ab € 250,– versandkostenfrei!

entgrateter Beschnittkante zusätzlich 

Fußkneipper:

Boden: 55 x 30 cm, 

MITGLIEDER-

kneippen! Mit der Schnellkupplung kann man schnell zwischen Duschkopf und 

Unser gesamtes 
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KNEIPP bewegt.

Preise in Euro, exkl. Steuern (5 % Werbeabgaben, 20 % MWSt.)

Kosten für Beilagen pro 1.000 Stk.:
bis 20 g: € 180,– 
21–35 g: € 200,–  
36–40 g: € 220,–

+40 g: Preis auf Anfrage

6-mal im Jahr liegt dem Magazin  
Kneipp BEWEGT 

die Mitgliederinformation Kneipp AKTIV bei.
Nähere Information auf Anfrage. 

Bitte erfragen Sie die konkrete
Option möglichst frühzeitig

(mind. 6 Wochen vor Erscheinen) bei
unserer Anzeigenverwaltung.

Beilagen

1/4 Seite
hoch

91 x 137 mm
im Satzspiegel

1/6 Seite
hoch

58 x 140 mm
im Satzspiegel

1/8 Seite
hoch

58 x 103 mm
im Satzspiegel

 1.490,–
 1.290,– 990,–

1/4 Seite
quer

193 x 62 mm
im Satzspiegel

1/6 Seite
quer

121 x 67 mm
im Satzspiegel

1/8 Seite
quer

121 x 50 mm
im Satzspiegel

 1.490,–
 1.290,– 

990,–

Bei abfallenden Formaten: bitte 3 mm Überfüller zugeben!

U2
Seite 2

210 x 297 mm
abfallend

U3
letzte Seite

210 x 297 mm
abfallend

U4
Backcover

210 x 297 mm
abfallend

Sonderplatzierung

 4.390,–
4.390,–

4.590,– 

1/3 Seite
quer

210 x 96 mm
abfallend

im Satzspiegel 
193 x 88 mm

 2.090,–

1/2 Seite
quer

210 x 146 mm
abfallend

im Satzspiegel 
193 x 137 mm

1/2 Seite
hoch

100 x 297 mm
abfallend

im Satzspiegel  
91 x 285 mm

1/3 Seite
hoch

68 x 297 mm
abfallend

im Satzspiegel 
56 x 285 mm

 2.490,–
 2.490,– 

 2.090,–

2/1 Seiten
Doppelseite

420 x 297 mm
abfallend

5.890,–

1/1 Seite
im Blattinneren

210 x 297 mm
abfallend

3.690,–

Online

Werben Sie zusätzlich zu unseren  
Printmedien auch online auf  

www.kneippbund.at 

Nähere Informationen bzw.  
Angebote auf Anfrage.

FORMATE & PREISE
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Wir ersuchen um einen schriftlichen Auftrag und stehen 
jedem unserer Kunden und Geschäftspartner jederzeit 
gerne beratend und unterstützend zur Verfügung.

Druckunterlagen
Wir bitten um Zusendung fertiger Anzeigen-Dateien im 
druckfähigen PDF-Format per E-Mail an  
medien@kneippbund.at. Ein Proof (verbindlicher 
Farbandruck) der Anzeige hilft uns, Ihre Einschaltung 
optimal zu drucken. Ohne Proof können wir etwaige 
Reklamationen leider nicht akzeptieren. Satz/Gestal-
tung und Scans werden nach Aufwand verrechnet.

DOKUMENTE: Das Dokumentformat hat dem Produkt-
format zu entsprechen (Anzeigengröße beachten!). Bitte 
möglichst kurze Dateinamen verwenden, Leerzeichen 
durch Underline ersetzen, Sonderzeichen, Schrägstri-
che, Umlaute weglassen; keine Punkte im Dateinamen. 

BILDER/FOTOS: Bitte die richtige Größe und Auflösung 
(300 DPI) verwenden. Sofern nicht anders gewollt, sind 
alle Bilder im CMYK-Modus abzuspeichern. Bitmap 
(Strichscans) oder Logos sollten eine Auflösung von  
800 DPI nicht unterschreiten. 4C-Bilder sind als Photo-
shop EPS, JPEG (max. Qualität) oder TIFF kodiert ab-
zuspeichern. Die Bildgröße sollte 100 % im Dokument 
sein. Eine Vergrößerung oder Verkleinerung von mehr 
als 20 Prozent zieht einen Qualitätsverlust nach sich. 

Medieninhaber & Herausgeber
Österreichischer Kneippbund
Kunigundenweg 10, 8700 Leoben
Tel. +43 (0) 3842 / 21718 – 16
www.kneippbund.at

Redaktion/Chefredakteurin
Dr. Susanna Pikhart
Tel. +43 (0) 699 / 1725 7879  
E-Mail: redaktion@kneippbund.at

Anzeigenverwaltung
Österreichischer Kneippbund
Kunigundenweg 10, 8700 Leoben
Kontaktperson: Angelika Haid
Tel. +43 (0) 3842 / 21718 – 16  
E-Mail: medien@kneippbund.at

Anzeigenbewirtschaftung
Dolleisch Media GmbH
Tel. +43 (0) 664 1667 234
E-Mail:  verlagsbuero@dolleisch.at

SCHRIFTEN: Das PDF sollte bitte alle verwendeten 
Schriften-Dateien beinhalten. In EPS-Logos (Freehand, 
Illustrator) verwendete Schriften sind in Zeichenwege um-
zuwandeln (keine True Type-Schriften verwenden).

ADV (ADVERTORIAL)/PR: Gerne stellt unser Grafik-Team 
für Sie die Druckunterlagen zu günstigen Konditionen 
her. Als Unterlagen senden Sie uns dazu: Anzeigentext in 
einem Textverarbeitungsprogramm (vorzugsweise Word) 
per E-Mail. Bilder bzw. Logos bitte entweder im Original 
per Post oder per E-Mail (Anforderungen siehe oben) zu-
senden.

Der Österreichische Kneippbund behält sich die Annahme 
oder Ablehnung von Inserenten und Werbetexten vor. In 
jedem Fall garantiert der Auftraggeber, dass die Anzei-
gen- bzw. Beilagen-Inhalte keine Rechte von Dritten (z. 
B. Urheber- oder Kennzeichnungsrechte) oder geltende 
Rechtsnormen verletzen.

Rechnungslegung & Belegexemplare
Wir versenden die Rechnungen (inklusive zweier Belegexem-
plare) unmittelbar nach Erscheinen jeder Ausgabe. Werbeab-
gabe (5 %) und Mehrwertsteuer (20 %) werden ausgewiesen. 
Fälligkeit der Rechnung: prompt und ohne Skontoabzug. 
Vereinbarte Tarife bei langfristigen Anzeigeaufträgen gelten 
nur für das laufende Werbejahr und unterliegen bei Erhö-
hungen der Preise entsprechenden Änderungen.

GESCHÄFTS­
BEDINGUNGEN

KONTAKT


