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Die Tagesstatte ist aktiv

Ausflug der Aktivgruppe Backnang zum Café Weller:
Fruhsticken und Topfermarkt Urbach am 25.04.2026

Wir trafen uns um 10 Uhr zum Fruhstlcken beim Café Weller. Wir haben
alle ein leckeres Fruhstlck bestellt und es sehr genossen. Im Anschluss
sind wir mit dem Auto nach Urbach gefahren. Es war ein sehr schoner
Topfermarkt. Es gab sehr kreative und bunte Stande.

Es gab auch einen grolten Bereich mit leckerem Essen & Getranken.
Eine von uns hat auf dem Flohmarkt ein tolles und gunstiges Paar
Schuhe ergattert.

Zusatzlich dazu trafen wir Herr Sommer auf dem Ruckweg zum Auto.

Wir waren dann gegen 15 Uhr wieder in Backnang und machte uns auf
den Heimweg.

Es war ein schoner Ausflug mit vielen neuen Ideen und Eindricken.

Ausflug der Aktivgruppe Backnang nach Marbach am
16.05.2026

Wir trafen uns am Samstagmorgen um 10 Uhr am Bahnhof Backnang
auf Gleis 1 um von dort aus nach Marbach am Neckar zu fahren. Da das
Geburtshaus von Schiller noch nicht geoffnet hatte, kehrten wir beim
Mildenberger auf ein paar erfrischende Getranke ein.

Im Anschluss besuchten wir das Geburtshaus von Schiller. Danach
machten wir einen ausgiebigen Spaziergang durch die Altstadt in
Marbach und entdeckten dabei gemutliche romantische Gassen mit
altem Fachwerk. Dazu sahen wir Weinreben an den Hausern, die fruher
dazu benutzt wurden, einen eigenen Haustrank zu machen.

Wir sind auch in ein kleines Ladchen mit selbstgemachten Seifen und
Antiquitaten gegangen wo es schone Dinge zu sehen gab. Es gab auch
viele Rosenstraucher zum Bestaunen und Riechen. In den kleinen
Gassen entstand auch ein Gruppenfoto. Gegen 14 Uhr traten wir den
Heimweg an.
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Gemeinsamer Tagesstatten Ausflug nach Bad Wildbad
am 3.06.2026

Wir haben einen gemeinsamen Ausflug mit der Tagesstatte Winnenden
gemacht. Dazu haben wir aus der Tagesstatte Backnang uns um 8.30
Uhr am Bahnhof auf Gleis 4 getroffen. Wir sind zusammen nach Stuttgart
gefahren und die Tagesstatte Winnenden stieg in Winnenden dazu. Dann
fuhren wir nach Pforzheim und stiegen dort um nach Bad Wildbad. Dort
angekommen, fuhren wir mit der Sommerbergbahn auf den Sommerberg
und machten uns auf zum Baumwipfelpfad. Dieser war sehr schén und
die Aussicht war grofRartig.

Im Anschluss liefen wir durch den Wald zuriuck zur Sommerbergbahn.
Wieder unten angekommen trennte sich unsere Gruppe in zwei Gruppen
auf. Die einen gingen Kaffee trinken und die andere Gruppe machte
einen Spaziergang durch den schonen Kurpark. Im Anschluss machten
wir auch noch eine kleine Pause in der Eisdiele. Danach fuhren wir
wieder zuruck. Der Ausflug war sehr schon und das Wetter hat auch
mitgespielt.

Ausflug der Aktivgruppe Backnang in den Z00 nach
Karlsruhe am 13.06.2026

Wir trafen uns am Samstag, den 13.06.2026, um 10:30 Uhr am
Backnanger Bahnhof. Von dort aus fuhren wir mit dem Zug nach
Stuttgart und stiegen anschlie3end in den Anschlusszug nach Karlsruhe
um. Der Zoo liegt direkt gegenuber vom Hauptbahnhof, sodass wir nach
der Ankunft nur wenige Schritte gehen mussten.

Gleich am Eingang besorgten wir uns einen Lageplan, um die
wichtigsten Stationen herauszusuchen, die wir unbedingt sehen wollten.
Der Park ist wunderschon angelegt — mit weitlaufigen Grunflachen,
vielen Pflanzen und gemdutlichen Ruheplatzen, die zum Verweilen
einladen. Besonders beeindruckend waren die kleinen Seen, die durch
Kanale miteinander verbunden sind. Dort kann man sogar mit
Gondolettas fahren und den Zoo aus einer ganz anderen Perspektive
erleben.

Zwischendurch legten wir eine Vesperpause ein und genossen das
traumhafte Wetter. Die Sonne schien, es war warm, aber nicht zu heifl} —
perfektes Ausflugswetter.
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Wahrend unseres Rundgangs entdeckten wir eine beeindruckende
Vielfalt an Tieren. Besonders gefreut haben wir uns Uber den Roten
Panda, die eleganten Giraffen, die machtigen Elefanten und die
gemutlich im Wasser dosenden Flusspferde. Auch Zebras, Antilopen und
Esel kreuzten unseren Weg. Bei den Pinguinen verweilten wir eine
ganze Weile. Die jungen Eisbaren waren an diesem Tag nicht verspielt,
sondern intensiv mit der Futtersuche beschaftigt und durchwuhlten einen
grolRen Schneehaufen — ein spannender Anblick. In der Vogelwelt
begegneten uns Schneeeulen, Uhus, farbenprachtige Aras, Flamingos,
Pelikane, Enten und ein Pfau, dessen bunte Federn auch ohne Rad
beeindruckend genug waren. Die Erdmannchen sorgten wie immer fur
gute Laune, und bei den Affen konnten wir verschiedene Arten
beobachten — darunter Schimpansen, Lowenkopfaffchen und
Totenkopfaffchen. Besonders spannend war der Besuch im Bereich der
australischen Tiere, wo wir Emus und Kangurus sahen, darunter sogar
ein aulderst seltenes Albino-Kanguru. Nur der Schneeleopard liel3 sich
an diesem Tag leider nicht blicken.

Gegen 16:00 Uhr traten wir die Heimfahrt Gber Stuttgart zurtick nach
Backnang an — mude, aber glucklich und voller schoner Eindrucke.
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Witze, Ratsel und Weisheiten

Was sitzt auf dem Ast und ruft: ,aha“

Ein Uhu mit Sprachfehler

Wie nennt man einen Keks unter einem Baum?

Ein schattiges Platzchen
Ein Man fragt eine Frau, die gerade Wasche aufhangt:

Wie wascht man Schwarz?

Sie antwortet: Man konnte 10 Waschen machen und nur eine bezahlen.
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Gitterratsel

. fettarm
. Energie
. Legehuhn
. Osten
. Spitzbube
. Trampeltier
. Eroffnung
. Belanglosigkeit
. lediger Mann
B 10. Teig bearbeiten
14 11. Warenaufschrift
12. StraBenbelag
12 13. Abreise
v 14. Bergwerksaufzug
11} 15. Gewitterschutz

VCONOUNLWNE
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o

Erstellt mit XWords - dem kostenlosen Online-Kreuzwortratsel-Generator
https://www.xwords-generator.de/de
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Weisheiten

Weisheiten fur mehr Selbstwertgefiihl und
Akzeptanz

"Du musst nicht die ganze Treppe sehen. Du musst nur die erste Stufe
nehmen." — Martin Luther King Jr.

"Sei freundlich zu dir selbst. Jeder, den du triffst, kdmpft einen harten
Kampf." — frei nach Platon

"Es ist in Ordnung, wenn du heute nur tUberlebt hast. Auch das ist ein
Erfolg."

"Der Mensch hat nie ein Material geschaffen, das so widerstandsfahig ist
wie der menschliche Geist." — Sir Bernard Williams

"Die grofdte Waffe gegen Stress ist unsere Fahigkeit, einen Gedanken
Uber einen anderen zu wahlen." — William James

"Die Kunst ist, einmal mehr aufzustehen, als man umgeworfen wird."

"Verbringe nicht die Zeit mit der Suche nach einem Hindernis. Vielleicht
ist keines da." — Franz Kafka

"Auch der starkste Sturm legt sich irgendwann und es wird wieder
heller."
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. Die Seite fur die Gesundheit

3 ! Erfrischende Sommergetranke — selbst
gemacht! @<t @

¢%# 1. Selbstgemachte Sommergetrinke — gesiinder und
uberraschend einfach

Wenn es heil wird, steigt der Durst — und genau dann lohnt es sich,
Getranke selbst zuzubereiten. Das geht schnell, kostet wenig und man
entscheidet selbst, wie viel Sule ins Glas kommt. Viele Frichte vom
Markt, besonders Apfel @, Beeren ¥ oder Zitrusfriichte @, eignen sich
hervorragend, um Wasser Geschmack zu geben — ganz ohne
zusatzlichen Zucker.

@ 2. ldeen, die fast jeder zuhause machen kann

@ Apfel-Minz-Wasser: Ein Apfel in Scheiben, ein paar Blatter Minze,
kaltes Wasser — erfrischend und leicht.

@ ® Selbstgemachter Eistee: Tee ziehen lassen, abkiihlen, Zitrone dazu.
Kein Zucker naotig.

¥ ® Beerenwasser: Eine Handvoll Beeren ins Wasser — sieht schon aus
und schmeckt fruchtig.

¢ Leichte Schorle: 1 Teil Saft, 3—4 Teile Wasser. Viel weniger Zucker als
fertige Getranke.

% Gurkenwasser: Klingt ungewohnlich, ist aber im Sommer unglaublich
erfrischend.

Diese Getranke sind nicht nur gesunder, sondern auch gunstiger und
schmecken oft naturlicher als alles, was man fertig kaufen kann.

EAS 3. Warum gekaufte siiBe Getrianke problematisch sind

Viele Sommergetréanke aus dem Handel sind wahre Zuckerfallen @. Eine
einzige Flasche kann so viel Zucker enthalten wie 20-30 Stuck
Waurfelzucker. Das sattigt nicht, stillt den Durst kaum und fuhrt dazu,
dass man immer mehr trinkt — und damit noch mehr Zucker aufnimmt.
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Auch Sirup & ist mit Vorsicht zu genieRen: Viele Sorten bestehen fast
nur aus Zucker, Zitronensaure und Aromen — und sind damit kaum
besser als fertige Limonaden.

Auch ,zuckerfreie Varianten sind keine gute Losung: Sie enthalten oft
Sufstoffe, die den Geschmackssinn an extreme Sifde gewdhnen und

das Verlangen nach SufRem weiter steigern.

Das Ergebnis: versteckte Kalorienbomben #, die schnell auf die Huften
gehen und den Korper belasten.

¢ 4. Fazit

Wer im Sommer auf selbstgemachte Getranke setzt, tut sich etwas
Gutes: weniger Zucker, mehr Geschmack, mehr Kontrolle.

Und oft reicht schon ein Apfel vom Markt {9, um aus einfachem Wasser
ein richtig leckeres Sommergetrank zu machen.
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Clever essen fur einen fitten Kopf

Eine ausgewogene Ernahrung hat entscheidenden Einfluss auf die
optimale Funktion des Gehirns. Dabei geht es nicht nur um die richtigen
Nahrstoffe. Auch der Zeitpunkt der Mahlzeiten und Achtsamkeit beim
Essen konnen einen Beitrag leisten damit sich unser Kopf fit anfunhlt.
Der Mensch sollte viel trinken. Zwischen 1,9 und 2,5 Liter Flussigkeit am
Tag sollten es sein. Besonders altere Menschen sollten viel trinken.
Attraktive Angebote kénnen die Lust auf das Trinken erhéhen, z.B.
Erdbeeren mit Basilikumblatter oder frische Minzblatter mit
Zitronenscheiben.

Unser Gehirn ist auf die standige Bereitstellung von Nahrstoffen
angewiesen, da es keine Speicherfunktion hat. Glucose ist die einzige
Energiequelle, die ins Gehirn gelangt.

Vollkornprodukte, Hulsenfrichte und Gemuse sind daher ideal flr
dauerhafte Denkleistung. Serotonin ist als Gluckshormon bekannt und
wird aus Nussen und Saaten und Hulsenfrichten gebildet.

Fur Kopfarbeit bieten sich Fettsauren wie Omega 3 und Omega 6 an.
Diese haben essenzielle Aufgaben im Gehirnstoffwechsel. Diese
Fettsauren finden sich vor allem in Salzwasserfischen wie Makrele,
Hering oder Lachs.

Auch Pflanzenstoffe wie Polyphenole sind fur den Energiestoffwechsel
im Gehirn empfehlenswert.

Quelle: Fachzeitschrift fur Gesundheitsférderung UGB forum S. 173-175
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Rezepte

Erdbeerkuchen mit Schmand-Vanillecreme

Zutaten:

Fur den Boden:

125¢g Zucker

1 Packchen Vanillezucker

2 Eier

75 ml Orangenlimonade
125¢g Mehl

1,5TL Backpulver

Fur den Belag:

300ml Sahne

200ml Schmand

1 Packchen Vanillezucker

1 Packchen Cremepulver Vanille
0,75 kg Erdbeeren

0,5 Pck. Tortenguss

Zubereitung:

Fur den Boden die Eier mit dem Zucker und den Vanillezucker verruhren.
Ol, Orangenmarmelade, Mehl und Backpulver hinzufiigen. Den Teig in
der mit Backpapier ausgelegten Springform verteilen und bei 180 C
Ober/Unterhitze im vorgeheizten Ofen 25 Minuten backen.

FUr den Belag die Sahne mit dem Cremepulver und Vanillezucker 3
Minuten schlagen. Den Schmand unterheben und die Vanillecreme auf
den erkalteten Boden streichen.

Die gewaschenen und entstielten Erdbeeren auf der Vanillecreme
verteilen. Den Tortenguss nach Packungsanweisung mit etwas Wasser

Quartalsblattle der Tagesstatte Backnang Seite 11 von 21



anruhren, kochen und anschlief3end Uber den Erdbeeren verteilen. Fest
werden lassen. Fertig.

Kalte Gurkensuppe:

Zutaten fur 6 Portionen

2 kleine Gurken

750 g Naturjoghurt

2 Knoblauchzehen derdrickt
2EL feingehackte frische Minze
3 EL Olivendl

250 ml sehr kaltes Wasser

Mit Salz und Pfeffer wirzen nach Bedarf

Eiswlrfel zum servieren

Die Gurken in ein Sieb raspeln, mit einem TL Salz vermengen und
zwanzig Minuten entwassern lassen. Entwasserte Gurken in eine grol3e
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Servierschissel geben und Joghurt, Knoblauch, Minze und Olivendl
zugeben. Abdecken und mindestens zwei Stunden im Kuhlschrank
ziehen lassen.

Kurz vor dem servieren, so viel Eiskaltes Wasser hinzufugen, dass die
Suppe eine cremige Konsistenz erhalt. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken, sofort mit Eiswurfeln servieren und mit Minze Zweigen
servieren.

Je nach Geschmack mit VVollkornbrot servieren.
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Wissenswertes

Wanderungen

1. Ab Bahnhof Murrhardt zum vorderen Horschbachwasserfall und
zum Brunnelesweg, zurtick zum Bahnhof Murrhardt.

2. Mit dem Bus ab Backnang nach Althutte-Waldenweiler, dann zu
Ful® Uber Schloss Ebersberg (sehr schone Fernsicht) nach
Lippoldsweiler und uber den Hohenweg nach Unterweissach. Von
dort mit dem Bus zurltck nach Backnang.

3. Mit dem Bus von Backnang nach Althutte-Lutzenberg. Vor dort zur
Haube (schone Fernsicht bis zur Schwabischen Alb) und weiter
nach Althutte zum Biotop Buhlhauweiher bei Waldenweiler. Von
dort mit dem Bus zurlck nach Backnang.

4. Mit dem Bus von Backnang nach Sechselberg. Von dort am
Kneippbecken vorbei durch den Wald Uber Rotenmad zum
Ebnisee. Vor dort mit dem Bus zurlck (Umsteigen in Althatte).

5. Mit dem Bus nach Backnang-Steinbach. Vor dort zum hochsten
Mammutbaum Deutschlands und weiter nach Oberbriuden. Von
dort mit dem Bus zurtck nach Backnang.

6. Mit offentlichen Verkehrsmitteln zum Killesberg in Stuttgart. Von
dort Uber das ,,Grune U“ bis zum Rosensteinmuseum und Uber den
Berger Steg und Uber den Wasen zum Bahnhof Bad Cannstatt.

7. Mit offentlichen Verkehrsmitteln zum Eugensplatz nach Stuttgart.
Dort Denkmal fur Loriot und schone Sicht auf Stuttgart. Zu Ful}
uber die Hausmannstralle und Ameisenbergstrale zur Sternwarte
auf der Uhlandshohe, dort schoner Aussichtspunkt. Eventuell
Besichtigung Psychologie-Museum. Uber Villa Berg zuriick zur
Stadtbahnhaltestelle Mineralbader oder bis Bahnhof Bad
Cannstatt.
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8. Mit S3 bis Universitat. Von dort an den Parkseen vorbei zum
BarenschloRle und wieder zurick oder Uber den Hasenberg
hinunter zur S-Bahn Haltestelle Schwabstrale.

9. Mit offentlichen Verkehrsmitteln nach Stuttgart-Birkenkopf (Monte
Scherbelino). Dort sehr schone Aussicht auf Stuttgart.

% Friihling im Garten — was jetzt wachst

Im Garten sind klassische FrihgemuUse wie Salat, Karotten, Spinat und
Radieschen ideal. Sie keimen schon bei niedrigen Temperaturen und
konnen direkt ins Beet gesat werden. Warmeliebende Pflanzen wie
Gurken, Tomaten oder Zucchini solltest du hingegen erst im Haus
vorziehen und nach den Eisheiligen ins Freie setzen. Krauter wie
Petersilie, Schnittlauch oder Dill sind unkompliziert und passen perfekt in
die Saison.

¥ Was du im Friihling im Garten pflanzen kannst — und wie?

Z? Salat

Aussaat: Marz—Mai direkt ins Beet
Erde: lockere, humusreiche Gartenerde
Hinweis: Keimt schon bei niedrigen Temperaturen sehr gut.

Gurken

Aussaat Vorzucht: ab April im Haus

Aussaat ins Beet: ab Mitte/Ende Mai (frostfrei!)

Erde: nahrstoffreich, locker, warm

Hinweis: Gurken sind warmeliebend — im Fruhling drauf3en noch zu kalt.

£ Karotten (M&hren)

Aussaat: Marz—Mai direkt ins Beet

Erde: sandig, locker, steinfrei (sonst werden sie krumm)
Hinweis: Nicht umpflanzen — immer Direktsaat.

™ Tomaten

Aussaat Vorzucht: Marz—April im Haus

Aussaat ins Beet: ab Mitte Mai (nach den Eisheiligen)
Erde: Tomaten- oder Gemuseerde, sehr nahrstoffreich
Hinweis: Tomaten brauchen Warme und Schutz vor Regen.
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) Radieschen

Aussaat: Marz—September direkt ins Beet

Erde: lockere, humusarme bis normale Gartenerde
Hinweis: Sehr schnell — Ernte nach 4—6 Wochen.

# Erbsen

Aussaat: Marz—April direkt ins Beet

Erde: lockere, eher kalkhaltige Gartenerde
Hinweis: Kaltefest, mdgen keinen frischen Dinger.

¥ Spinat

Aussaat: Marz—Mai direkt ins Beet

Erde: humusreich, feucht, halbschattig mdglich
Hinweis: Typisches Friuhgemuse, sehr robust.

# Zucchini im Friihling pflanzen — so geht’s

Vorzucht: ab April im Haus moglich

Auspflanzen ins Beet: ab Mitte Mai (nach den Eisheiligen)
Direktsaat: ebenfalls ab Mitte Mai moglich

Erde: nahrstoffreich, locker, humusreich

Standort: sonnig und warm

Hinweis: Zucchini sind Starkzehrer — sie brauchen viel Platz und
Nahrstoffe.

# Krauter — welche passen in den Friihling?

Frih aussabare oder pflanzbare Krauter:

> Petersilie — Marz—April, halbschattig

» Schnittlauch — Marz—April, sehr pflegeleicht

> Dill — April-Mai, Direktsaat

» Koriander — April-Mai

» Minze — ab April als Pflanze (breitet sich stark aus)

» Basilikum — erst ab Mai drauf3en, vorher im Haus vorziehen
» Thymian / Oregano / Salbei — ab April als Pflanze ins Beet

Erdbeeren

Pflanzzeit:

Beste Zeit: Juli-August

Frahjahrspflanzung: moglich ab April

Erde: humusreich, leicht sauer, locker

Hinweis: Im Fruhjahr gepflanzt — kleinere Ernte im ersten Jahr.
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Pflanzenzucht im Haus — auch ohne Garten moglich

Nicht jeder hat ein Beet zur Verfigung, aber das ist kein Hindernis. Viele
Pflanzen gedeihen hervorragend in T6pfen oder kleinen Anzuchtgefal3en
auf der Fensterbank oder dem Balkon. Hier ein paar Vorschlage:

« Microgreens (z. B. Kresse, Rucola, Senf): wachsen schnell,
brauchen nur eine flache Schale mit Erde oder Watte und sind schon
nach wenigen Tagen erntereif.

. Krauter im Topf: Basilikum, Petersilie, Schnittlauch oder Minze
lassen sich leicht im Haus ziehen. Wichtig ist ein heller Standort und
regelmaliges Giel3en.

. Tomaten & Paprika: Vorzucht im Haus ab Marz/April. Kleine Sorten
wie Cocktailtomaten oder Snackpaprika sind ideal fir Balkonkasten
oder grof3e Topfe.

. Salat im Topf: Pflicksalat wachst auch in Balkonkasten oder Kibeln.
Vorteil: Du kannst immer wieder einzelne Blatter ernten.

. Erdbeeren im Kiubel: Besonders Hangeerdbeeren sind fur Balkon
oder Terrasse geeignet. Sie brauchen Sonne und regelmalige
Wassergaben.

« Zimmerpflanzen mit Nutzen: Zitronenbaumchen oder Chili-Pflanzen
bringen mediterranes Flair ins Haus und liefern Frichte.

Vom Samen zur Ernte im Haus:

1. Wahle den Standort: Suche einen hellen Platz am Fenster oder
Balkon, wo die Pflanzen genugend Licht bekommen.

2. Bereite die Gefalle vor: Nutze Topfe oder Schalen mit
Abzugslochern, damit keine Staunasse entsteht.

3. Fulle geeignete Erde: ein Verwende Krauter- oder Gemuseerde, je
nach Pflanze, und mische etwas Kompost fur Nahrstoffe.

4. Sae oder pflanze: ein Setze Samen oder Jungpflanzen in die Erde,
beachte die empfohlenen Abstande.

5. Pflege regelmaRig: Gielde gleichmafRig, achte auf genugend Licht
und dunge bei Bedarf mit Flussigdunger.

6. Ernte frisch: schneide Krauter oder pflicke Blatter und Fruchte nach
Bedarf — so wachst die Pflanze weiter.

> Fazit

Der Frihling ist die perfekte Zeit, um mit dem Anbau zu starten — egal ob
im Garten, auf dem Balkon oder direkt im Haus. Mit einfachen Mitteln
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kannst du frisches Grin ziehen, das nicht nur lecker schmeckt, sondern
auch Freude bringt.
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Tausch- und Verkaufsborse

Interessierte konnen ihre Angebote in die Liste am Info-
Bord eintragen.

Die Liste hangt bis 30.09.2026 aus.

(\

e

C_@o e

Was brauchen Sie nicht mehr und macht anderen eine
Freude?

Suchen Sie etwas fur sich oder als Geschenk?
Mochten Sie etwas verkaufen?

Suchen Sie eine neue Wohnung oder einen
Nachmieter?

Setzen Sie sich bitte bei Bedarf mit den Mitarbeiterinnen

der Tagesstatte in Verbindung, damit wir Ihr Angebot oder
Ihre Nachfrage im Blattle veroffentlichen konnen.
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Impressum:

Herausgeber sind aktive Besucher der Tagesstatte des
Hilfsvereins fur psychisch Kranke Rems-Murr e.V.

Unsere Adresse:
Tagesstatte Backnang
Aspacher Str. 31
71522 Backnang

Tel.: 07191-9071447
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