TAG DER ERNAHRUNG
Sonntag, 7. Marz 2021

Bundesweiter Aktionstag der Kneipp-Bewegung

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

Nehmen Sie den Tag der Ernahrung in diesem Jahr fir ein gemeinsames Muffins-
Backen fir die Sonntags-Kaffeetafel — ob in der Familie, ob mit Kindern, Senioren
oder gemeinsam mit Freunden — zum Anlass.

Mache ein schdnes Foto von deinen Muffins, oder deiner geselligen Runde (gerne
auch virtuell) und schicke dies bis 07.Méarz 2021 - 24 Uhr an:

2021 @kneippbund.de

Unter allen Teilnehmer/innen werden 3 Gewinner ausgelost.
Zu gewinnen gibt es eine Kneipp-Jubilaumsschirze und ein Kochbuch ,Richtig
genief3en mit Kneipp Fruhlingsrezepte.”

Datenschutz und Teilnahmebedingungen finden Sie unter:
https://www.kneippbund.de/fileadmin/user upload/kneipp-
bund/Newsletter/Gewinnspiel-Teilnahmebedingungen inkl. Datenschutzhinweis.pdf
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Rezepte

Unser Kneipp-Tipp fir daheim

Wir haben 3 Varianten fiir Leib & Seele fur Sie zum Nachbacken sorgfaltig ausgesucht:
1. Schoko-Malzkaffee-Muffins

Zutaten fur den Teig:

- 150 ml Malzkaffee

- 50 g Zarthitter-Schokolade

- 180 g weiche Butter

- 120 g Rohrzucker

- 2 Eier

- 220 g Dinkelmehl

- 50 g gemahlene Mandeln

- 20 g Kakao

- 2 TL Backpulver

- 1 Prise Salz

Backofen auf 180° C vorheizen. Muffinformen vorbereiten.

Kaffee stark kochen und 150ml abmessen. Die Schokolade in kleine Stiicke hacken und im
heiRen Kaffee schmelzen lassen.

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

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

2. Vegane Muffins mit Banane und Haferflocken (ohne Zucker und Fett)

Zutaten fur den Teig:

- 4 Bananen

- 120 ml Hafermilch oder andere pflanzliche Milch

- 100 g Dinkelmehl

- 80 g zarte Haferflocken

- 2 TL Backpulver

-2 TL Zimt

- Abrieb einer BIO-Zitrone

- 2 TL Saft einer frisch gepressten Zitrone

- Mark einer Vanilleschote

Backofen auf 180° C vorheizen. Muffinformen vorbereiten. Die Bananen zu Mus purieren.
Hafermilch und die restlichen Zutaten kréftig (nicht zu lange) unterriihren. Teig in die
Muffinformen fillen und ca. 20 Minuten backen.



3. Deftige Variante: Gemise-Muffins

Zutaten fur den Teig:

- 1 Karotte

- 1 Zucchini

- 3 Frahlingszwiebeln

- 20 g getrocknete Tomaten

- 70 g Mascarpone

- 40 g Butter

-1Ei

- 1 EL Essig

- 125 g Dinkelmehl

- 1 TL Backpulver

-1TL Salz

- Pfeffer und Chili

- Evtl. etwas Hafermilch

Backofen auf 180° C vorheizen. Muffinformen vorbereiten.

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

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

Mehl mit dem Backpulver, dem Salz und den Gewirzen mischen und unter das Gemiuse
heben. (Scheint die Masse zu trocken, bei Bedarf einen Schuss Hafermilch dazugeben). Gut
verrthren, bis alles gleichméafig verteilt ist.

Teig in die Muffinformen fiillen und ca. 20 Minuten backen. Nach dem Backen leicht abkiihlen lassen

und aus der Form stiirzen.



