10  Kochkurse

ITALIENISCH KOCHEN MIT MARIA GIOVANNA

PUGGIONI-WINTERSBERGER

LEITUNG
KOSTEN

TERMIN

TERMIN

TERMIN

TERMIN

TERMIN

TERMIN

TERMIN

TERMIN

TERMIN

TERMIN

TERMIN

TERMIN

Kursnummer 23.10.127 - 23.10.138

Die original italienische Kiiche ist voller Geschmack, Vielfalt und Abwechslung. In medi-
terraner Atmosphéare wird ein viergdngiges Menu zubereitet. Die Kéchin Maria Giovanna
Puggioni-Wintersberger vermittelt die italienische Lebensart und gibt ihre Tipps und Tricks

gerne an Sie weiter.

Maria Giovanna Puggioni-Winter, Kdchin aus Sardinien
€ 25 + ca. € 27 Lebensmittelbeitrag (inkl. Prosecco und Wein)

Herbstgerichte

DONNERSTAG, 14.09.2023, 15.00 - 19.00 UHR

Giro Ditalia! (Liguria) - Reise nach Italien (Ligurien)

DIENSTAG, 24.10.2023, 15.00 - 19.00 UHR

Italienisches Buffet (Calzone, Pizza, Lasagne, Arancini, Dolce, ...)
MONTAG, 13.11.2023, 15.00 - 19.00 UHR

Farbige Nudeln

DONNERSTAG, 23.11.2023, 15.00 - 19.00 UHR

Natale in Italien - Weihnachtliche Gerichte

FREITAG, 15.12.2023, 15.00 - 19.00 UHR

"Pasta fresca in tutte le direzioni sughi fatti al momento"
Selbstgemachte Nudeln und Saucen

FREITAG, 19.01.2024, 15.00 - 19.00 UHR
"Primavera in Italia"- Friihling in ltalien

FREITAG, 16.02.2024, 15.00 - 19.00 UHR

Ostern in Italien

FREITAG, 08.03.2024, 15.00 - 19.00 UHR
Kulinarische Reise durch die "Toskanische Kiiche"
FREITAG, 19.04.2024, 15.00 - 19.00 UHR
Spargelgerichte ohne Ende

FREITAG, 17.05.2024, 15.00 - 19.00 UHR

"Mare, Mare, Mare" - pesce frutti di Mare"
Meer, Meer, Meer - Fische und Meeresfriichte

FREITAG, 14.06.2024, 15.00 - 19.00 UHR
Vegetarische Gerichte

FREITAG, 28.06.2024, 15.00 - 19.00 UHR

Kursnummer 23.10.127

Kursnummer 23.10.128

Kursnummer 23.10.129

Kursnummer 23.10.130

Kursnummer 23.10.131

Kursnummer 23.10.132

Kursnummer 23.10.133

Kursnummer 23.10.134

Kursnummer 23.10.135

Kursnummer 23.10.136

Kursnummer 23.10.137

Kursnummer 23.10.138
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KULINARISCHE REISE DURCH LATEINAMERIKA: Kursnummer 23.10.107 - 23.10.110
PACHAMAMA - COCINANDO EN ESPANOL

LEITUNG Mag.? Camero de Karlhuber-Vockl, peruanische Reisebegleiterin, Leiterin von Manos Latinas
KOSTEN € 35 + ca. € 25 Lebensmittelbeitrag (inkl. Online Fotoalbum und alkoholfreie Getranke)

Pachamama - Cocinando en Espanol Kursnummer 23.10.107

Die Inkas verehrten neben dem Sonnengott "Inti" die im Inneren der Erde wohnende Erd-
mutter "Pachamama" als Kraft allen Lebens und géttliches Wesen der Fruchbarkeit. Bei
dieser Gelegenheit danken wir Mutter Erde, La Pachamama, fur die Ernte, die wir dieses
Jahr hatten.

Manos Latinas hat einen kleinen Bio-Garten (Bio Urban Farming), in dem viele Gemdise-
sorten und Krauter fur die Kochkurse angebaut werden. Wir werden diese Produkte mit
Ihnen teilen und einige bunte, frische und sehr nahrhafte Rezepte kochen.

Der Kurs ist hauptséchlich fir Personen, die ihr Spanisch Uben und verbessern wollen
(Grund- und Mittelstufe) und findet vorwiegend auf Spanisch statt, aber auch auf Deutsch.

TERMIN DONNERSTAG, 28.09.2023, 17.00 - 21.00 UHR
Latin Vegan Kursnummer 23.10.108

Die lateinamerikanische Kiche zeichnet sich durch frische Zutaten, Gemuise und Getreide
aus. Die Andenkulturen wie die Inka oder die Aymara stiitzten ihre Erndhrung auf ihre eigene
Ernte und konsumierten Fleisch nur zu besonderen Festen.

Wir werden fir die abwechslungsreiche Alltagskiiche verschiedene vegane Gerichte aus
Peru, Kolumbien und Brasilien kochen. Eine Geschmacksexplosion - Go Vegan Go!

TERMIN MITTWOCH, 18.10.2023, 17.00 - 21.00 UHR
Latin Glutenfrei Kursnummer 23.10.109

Die lateinamerikanische Kiiche basiert auf einheimischen Pflanzen wie Kartoffeln, StB-
kartoffeln, Quinoa, Maniok und Mais. Mit der Ankunft der Europ&er:innen kamen weitere
Produkte wie Weizen, Gerste und auch Nutztiere. Die wichtigsten lateinamerikanischen
Rezepte basieren auf glutenfreien Lebensmitteln. An diesem Abend werden wir die ver-
schiedenen Optionen aus Mexiko, Peru und Kolumbien vorstellen. Lassen Sie sich von der
lateinamerikanischen Kliche Uberraschen!

TERMIN MONTAG, 20.11.2023, 17.00 - 21.00 UHR
Feliz Navidad! - Lateinamerikanische Kekse & Co. Kursnummer 23.10.110

Die Kolonialmé&chte Spanien und Portugal brachten unter anderem auch ihre Religion und
Traditionen Uber den Atlantik nach Sidamerika. Noch heute ist die Bevdlkerungsmehrheit
in den lateinamerikanischen Landern katholisch. Aus der Mischung von Katholizismus und
den vorhandenen Kulturen haben sich einzigartige Weihnachtsbrauche entwickelt. Weih-
nachten ist ein sehr wichtiger Feiertag fir Lateinamerika. Es ist Zeit zu teilen, zu feiern und
zu kochen! In einigen lateinamerikanischen Landern beginnen die offiziellen Feierlichkeiten
15 Tage vor Weihnachten und jede Woche gibt es eine kulinarische Spezialitat.
Zusétzlich zu den Keksen werden wir einige der lateinamerikanischen Traditionen zuberei-
ten, einfach und kostlich, damit Sie Ihre Familie oder Freund:innen Uberraschen kénnen.
Rezepte fiir einen lateinamerikanischen Touch auf lhrem Weihnachtstisch.

TERMIN DIENSTAG, 05.12.2023, 17.00 - 21.00 UHR

76 Kursprogramm 2023 / 2024



10  Kochkurse

SCHNELLE KUCHE: BIO UND VOLLWERT Kursnummer 23.10.115

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN

Ein Kochkurs fur Personen, die nicht viel Zeit zum Kochen haben und sich und ihre Familie
trotzdem biologisch und vollwertig erndhren wollen. Jedes der leckeren Gerichte, die wir
zubereiten, ist in hochstens 30 Minuten fertig.

MITTWOCH, 27.09.2023, 18.00 - 22.00 UHR
Annemarie Schinnerl, Dipl. Ernahrungstrainerin
€ 25 + ca. € 17 Lebensmittelbeitrag

ERNAHRUNG UND DAS IMMUNSYSTEM: KURS MIT VORTRAG Kursnummer 23.10.100

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN

Schnupfen, Husten, Heiserkeit missen nicht sein, wenn man sich das gesamte Jahr
Uber richtig erndhrt. Zur Stérkung des Immunsystems gibt es ausreichend und vielfaltige
Lebensmittel, die uns helfen, "Angriffe" aus der Umwelt (Viren, Bakterien, Stress, Krankheiten,
Schicksalsschlage, etc) abzuwehren. Was kann ich tun und vor allem wie kann ich meine
Meniis gestalten? All das wird an diesem Abend erklart, denn eine gesunde Erndhrung
braucht selten Medikamente.

MITTWOCH, 04.10.2023, 18.00 - 22.00 UHR
Mag.? Eva Fauma, selbstandige Erndhrungswissenschaftlerin, Leiterin vom Préventissimo
€ 25 + ca. € 17 Lebensmittelbeitrag

GEMUSE FERMENTIEREN

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN

Kursnummer 23.10.113

Gemdise durch Milchsduregérung haltbar zu machen, ist wieder voll im Trend! Diese Metho-
de ist einfach, natlrlich und praktisch in jedem Haushalt méglich. Fermentiertes Gemuse
ist reich an Vitaminen, Mineralstoffen, Enzymen, Probiotika - es ist besser verdaulich,
lange haltbar, frei von Konservierungs- und Zusatzstoffen und besticht durch natirliche
Aromen-Vielfalt. Wie es genau funktioniert, welches Gemuse sich eignet, welche GefaBe,
Gewdrze etc. verwendet werden, erfahren Sie in diesem Do-it-yourself-Fermentier-Seminar.

MITTWOCH, 11.10.2023, 18.00 - 21.00 UHR
Magdalena Mehringer, Seminarbauerin e -
€ 37 + ca. € 15 Lebensmittelbeitrag e —

MIT ODYSSEUS AUF REISEN: DIE GRIECHISCHE KUCHE Kursnummer 23.10.101

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN

Antike Vasen erzdhlen von rauschenden, griechischen Festen und Uppigem Weingenuss
- sogar die Gotter sahen es mit Wohlgefallen. Die mediterrane Kiche Griechenlands
Uberzeugt durch schmackhafte Einfachheit, die auf die Verwendung b&uerlicher Produkte
zurGckzufihren ist: Oliven, Tomaten, Zwiebeln, WeiBbrot, Knoblauch und Paprika. Lernen
Sie die schmackhaften Vorspeisen "Mezedes" kennen und genieBen Sie Gaumenfreuden
aus Fisch, Fleisch und GemUse. Kali orexi!

MITTWOCH, 15.11.2023, 18.00 - 22.00 UHR

Mag.? Eva Fauma, selbsténdige Erndhrungswissenschaftlerin, Leiterin vom Praventissimo
€ 25 + ca. € 18 Lebensmittelbeitrag
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RICHTIGE ERNAHRUNG BEI HOHEN BLUTZUCKERWERTEN: Kursnummer 23.10.121
KURS MIT VORTRAG

Bei hohen Blutzuckerwerten hilft eines bestimmt: die richtige Ernghrung. Aber welche Le-
bensmittel wirken sich wie auf den Blutzuckerspiegel aus? Welche Rolle spielt dabei die
Zusammensetzung des Gerichts? Und was hat es eigentlich mit vermeintlichen Alternati-
ven wie Birkenzucker, Stevia und Co. auf sich? Diese und andere Fragen beantwortet der
Workshop. Aber vor allem wird gekocht. Gemeinsam zaubern wir einfache, schmackhafte
und gesunde Gerichte und setzen so das Gelernte gleich in die Praxis um.

Weitere inhaltliche Schwerpunkte sind:

+ Arten von Kohlenhydraten und Wirkung auf den Blutzuckerspiegel.
Die Rolle von Fett und EiweiB in der Erndhrung bei erhéhtem Blutzucker.
Anregungen und Tipps, um herkémmliche Rezepte und Mahlzeiten durch kleine
Verénderungen fir den Blutzuckerspiegel optimaler zu gestalten etc...

TERMIN DONNERSTAG, 16.11.2023, 18.00 - 22.00 UHR
LEITUNG Mag.?(FH) Tina Ortner BSc., Diatologin
KOSTEN € 26 + ca. € 17 Lebensmittelbeitrag

VERSUCHUNGEN AUS DER STRUDELKUCHE Kursnummer 23.10.139

Apfelstrudel, Milchrahmstrudel, Krautstrudel, ... Osterreich wird fiir seine kdstliche Strudel-
kiiche international geschétzt. Im Kochkurs lernen Sie Basisrezepturen fur Strudelhllen
(Strudel-, Blatter-, Germteig ) kennen, Sie haben die Gelegenheit, einen Strudelteig selber
auszuziehen und Sie kénnen die késtliche Vielfalt an regionalen, pfiffigen Fullvarianten
aus Fisch, Gemuse, Fleisch oder Milchprodukten probieren. Lassen Sie sich kulinarisch
einwickeln von den Versuchungen der heimischen Strudelkiiche und werden Sie selbst
zum Strudelprofi.

TERMIN MITTWOCH, 22.11.2023, 18.00 - 21.00 UHR

LEITUNG Romana Schauer, Seminarb&uerin Uingiicioes -
KOSTEN € 37 + ca. € 15 Lebensmittelbeitrag b —— I.F
WERTVOLLE WEIHNACHTSBACKEREI Kursnummer 23.10.117

Dieser Kurs bietet Informationen zu Vollkorn und Alternativen zu NUssen und verschiedenen
SUBungsmitteln, die wir in der Kiiche gleich umsetzen.

Gemeinsam bereiten wir z.B. Bratapfel-Panna-Cotta, Schoko-Maroni-Tértchen, Spitzbu-
ben, Kirbiskernkekse, Marillenkonfekt, Dattelpralinen, Kirschrdlichen, Orangenschnitten,
Quittentaschen, uvm zu.

TERMIN MITTWOCH, 29.11.2023, 18.00 - 22.00 UHR

LEITUNG Annemarie Schinnerl, Dipl. Erndhrungstrainerin
KOSTEN € 25 + ca. € 17 Lebensmittelbeitrag
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KOCHEN NACH HILDEGARD VON BINGEN: Kursnummer 23.10.106
KURS MIT VORTRAG
Eine ausgewogene Erndhrung, das heiBt, eine optimale Versorgung des Kdrpers mit allen
notwendigen Stoffen, nannte Hildegard von Bingen den Grundstein zur Erhaltung der
Gesundheit.

Was Hildegard von Bingen vor 900 Jahren niederschrieb, ist heute noch aktuell. Hilde-
gard von Bingen-Medizin - was ist das und wie wirkt sie? Lernen Sie selbst nach den
Erndhrungsrichtlinien der Hildegardmedizin zu kochen, um sich gesund zu erhalten, lhren
Stoffwechsel zu optimieren und lhre Verdauung zu schonen.

TERMIN MITTWOCH, 13.12.2023, 18.00 - 22.00 UHR
LEITUNG Mag.? Eva Fauma, selbstandige Erndhrungswissenschaftlerin, Leiterin vom Praventissimo
KOSTEN € 25 + ca. € 18 Lebensmittelbeitrag

VEGANE KUCHE Kursnummer 23.10.123

Rein pflanzlich zu essen ist nicht nur gesund, sondern auch fiir das Klima zutraglich. Ab-
wechslungsreiches Essen und das ganz ohne tierische Produkte, das sind die Merkmale der
veganen Kiche. Bei diesem Kochkurs lernen Sie, worauf bei der Zubereitung der veganen
Speisen geachtet wird und welche Vielfalt an Rezepten diese Art der Erndhrung bietet.
Gemeinsam werden wir uns einen bunten veganen Abend mit Zwiebelschmalz, Gemuse-
quiche, Griinkern-Haschee-Knddel mit Kraut und Bratensaft und Karotten-Muffins bereiten.

TERMIN DONNERSTAG, 18.01.2024, 18.00 - 22.00 UHR
LEITUNG Sylvia Bauer, Kéchin
KOSTEN € 25 + ca. € 17 Lebensmittelbeitrag

KOSTLICHE BRUNCHIDEEN Kursnummer 23.10.112

Brunch Fans aufgepasst! In diesem Praxiskurs servieren wir jede Menge gelingsichere
Rezeptideen fiir einen késtlichen Regional-Brunch. Zuséatzlich liefern wir hilfreiche Tipps
und Tricks fUr entspanntes Brunchen in den eigenen vier Wanden.

Ob Vegetarier oder Fleischtiger, ob Team ,,Herzhaft“ oder ,SUB“, lassen Sie sich inspirieren,
denn bei diesem Kochkurs wird jeder Gusto gestillt. Selbstversténdlich wird auch ausgiebig
verkostet, denn Brunchen macht glicklich!

TERMIN SAMSTAG, 20.01.2024, 09.00 - 12.00 UHR
LEITUNG Magdalena Mehringer, Seminarb&uerin
KOSTEN € 37 + ca. € 15 Lebensmittelbeitrag

Litrniiches l ‘v‘f
Foritskungs F
Imasityrt
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GUTE LAUNE KANN MAN ESSEN Kursnummer 23.10.119

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN

Mood-Food-Essen, das gltcklich macht? Wir verwenden verschiedene Lebensmittel, de-
ren Inhaltsstoffe sich positiv auf das seelische und geistige Wohlbefinden auswirken. Sich
glucklich zu essen, ist also mdglich!

Wir verwdhnen uns mit Gute-Laune-Gerichten. Probieren Sie und enscheiden Sie selbst,
welches Gericht Labsal fir Ihre Seele ist.

MITTWOCH, 24.01.2024, 18.00 - 22.00 UHR
Annemarie Schinnerl, Dipl. Erndhrungstrainerin
€ 25 + ca. € 15 Lebensmittelbeitrag

THAILANDISCHE KUCHE Kursnummer 23.10.126
Die Menschen in Thailand schatzen die Geselligkeit. Gegessen wird meist in der Grofamilie
oder im Freundeskreis.

Die thailéndische Kiiche bietet eine Vielzahl an einfallsreichen und gesunden Zuberei-
tungsvarianten.
In diesem Kochkurs lernen Sie den Umgang mit den wichtigsten Gewlrzen und die Grund-
rezepte der thaildndischen Kiiche.
TERMIN FREITAG, 26.01.2024, 16.00 - 20.00 UHR
LEITUNG Kiran Reiter, Hobbykdchin
KOSTEN € 25 + ca. € 20 Lebensmittelbeitrag

VIVA ESPANA: AUSFLUG IN DIE SPANISCHE KUCHE Kursnummer 23.10.102
Tapas, Paella, Pollo asado, Gazpacho, Arroz con leche - Worte, die uns nicht alle bekannt
vorkommen, aber bei einer Verkostung jede Person ins Schwérmen bringen. Die spanische
Kiche verspricht nicht nur Vielfaltigkeit, sie ist auch reich an leckeren Umsetzungen ein-
fachster Lebensmittel. Wir werden erleben, dass es sich lohnt, Ausflige in die kulinarische
Ferne zu machen.

TERMIN DONNERSTAG, 01.02.2024, 18.00 - 22.00 UHR
LEITUNG Mag.? Eva Fauma, selbstandige Erndhrungswissenschaftlerin, Leiterin vom Praventissimo
KOSTEN € 25 + ca. € 18 Lebensmittelbeitrag

MILCHPRODUKTE FUR DEN HAUSGEBRAUCH Kursnummer 23.10.125
Sie wollten immer schon wissen, wie man Milchprodukte fir den Eigengebrauch selber
herstellen kann? Unsere Seminarbduerin zeigt Ihnen, wie aus Milch hausgemachte Kost-
lichkeiten hergestellt werden kénnen. Neben Tipps fur wertvolle Helfer bei der Milchver-
arbeitung gibt es einfache Anleitungen fir die Herstellung in der eigenen Kiiche. Wer Lust
auf selbstgemachte Milchspezialitdten wie Frischkase, Joghurt und vieles mehr hat, ist bei
diesem Kurs auf der Butterseite der kulinarischen Genlisse rund um Milch.

TERMIN DONNERSTAG, 08.02.2024, 18.00 - 21.00 UHR
LEITUNG Romana Schauer, Seminarbauerin 5
KOSTEN € 37 + ca. € 15 Lebensmittelbeitrag s I.F\"Ir
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PRALINENWORKSHOP: FUR ALLE SCHOKOLADE-GOURMETS Kursnummer 23.10.114

Glicklichmacher in Form von Pralinen. Lernen Sie unter professioneller Anleitung
Techniken in der Verarbeitung von Schokolade. Zu Beginn erhalten Sie eine kurze
theoretische Einfiihrung und Erkldrung der unterschiedlichen Pralinensorten. Gemeinsam
werden wir verschiedenste Pralinenflillungen herstellen und damit Hohlkérper fillen und
Schnittpralinen zubereiten.

Ebenso werden wir Schokolade temperieren und auch mit Kakaobutterfarbe arbeiten.

TERMIN MONTAG, 12.02.2024, 17.00 - 21.30 UHR
LEITUNG Marianne Daubner, Konditormeisterin, zertifizierte Trainerin
KOSTEN €75 + ca. € 17 Lebensmittelbeitrag
KOCHEN FUR GESUNDE KNOCHEN: KURS MIT VORTRAG Kursnummer 23.10.122
Frauen sind im Alter haufiger von verminderter Knochendichte oder gar Briichen betroffen.
Die richtige Ernghrung kann helfen, unsere Knochen zu unterstitzen. Aber welche Lebens-
mittel eignen sich daflir? Und wie lassen sich diese in der Kiiche zuhause einsetzen? Diese
und andere Fragen beantwortet der Workshop. Aber vor allem wird gekocht. Gemeinsam
zaubern wir einfache und schmackhafte Gerichte und setzen so das Gelernte gleich in die
Praxis um.
Weitere inhaltliche Schwerpunkte sind:
+ Wirkung von Vitaminen und Mineralstoffen auf den Knochenstoffwechsel
+ Geeignete Lebensmittel-Kombinationen, um die Aufnahme wichtiger Vitamine und
Minteralstoffe zu férdern
Anregungen und Tipps, um eigene Rezepte fir die Knochen optimaler zu gestalten
TERMIN DONNERSTAG, 15.02.2024, 18.00 - 22.00 UHR
LEITUNG Mag.?(FH) Tina Ortner BSc., Didtologin
KOSTEN € 26 + ca. € 17 Lebensmittelbeitrag
VEGETARISCHE KUCHE Kursnummer 23.10.118
Es ist eine gute Entscheidung, egal, ob Sie aus gesundheitlichen Griinden oder aus Liebe
zur Umwelt zur vegetarischen Kiche wechseln. Hier erfahren Sie, wie Sie auf Fisch und
Fleisch verzichten und sich trotzdem gesund und vor allem genussvoll erndhren kénnen.
Lassen Sie sich Gberraschen, was wir aus Hilsenfriichten, Getreide, Eiern, Milchprodukten,
saisonalem Gemuse und Obst alles zubereiten.
TERMIN MITTWOCH, 06.03.2024, 18.00 - 22.00 UHR
LEITUNG Annemarie Schinnerl, Dipl. Erndhrungstrainerin
KOSTEN € 25 + ca. € 17 Lebensmittelbeitrag
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GERICHTE IM GLAS

Kursnummer 23.10.120

Salate, Suppen, Pausensnacks ... im Glas ist der neueste Trend und eine Alternative zu den
Ublichen Brotjausen fir Freizeit, Beruf oder Schule. Mit verschiedenen Dressings kénnen
diese Kostlichkeiten gesund und abwechslungsreich vorbereitet werden.

Schoén arrangiert und geschichtet sind die Gléser eine gute Variante, um sich unterwegs
Zu versorgen.

TERMIN MITTWOCH, 10.04.2024, 18.00 - 22.00 UHR
LEITUNG Annemarie Schinnerl, Dipl. Erndhrungstrainerin
KOSTEN € 25 + ca. € 15 Lebensmittelbeitrag
BOWLS: BUNTE SCHUSSELGERICHTE Kursnummer 23.10.124
Bowls bestechen ganz klar durch ihre Vielfalt, sie benétigen praktisch kein Kiichenequipment.
Der Kreativitat bei der Zubereitung sind keinerlei Grenzen gesetzt. Der Trend ist in den USA
aus der Clean-Eating-Bewegung heraus entstanden. Wir wollen nahrhaft und gesund essen,
moglichst unverarbeitet und im besten Fall soll die Zubereitung nicht allzu lange dauern.
Im Kurs bereiten wir warme und kalte Bowls zu und werfen einen Blick auf passende Zuta-
ten wie Linsenballchen, Griinkernlaibchen, Hummus, Pesto, Quinoa, gerdstetes Gemuise,
Huhnerfleisch und Schafkase.
TERMIN DONNERSTAG, 18.04.2024, 18.00 - 22.00 UHR
LEITUNG Sylvia Bauer, Kéchin
KOSTEN € 25 + ca. € 17 Lebensmittelbeitrag
MAROKKANISCHE KUCHE Kursnummer 23.10.103
Wir gewahren einen Einblick in die reiche Kochtradition der Berber, die sich mit arabischen,
persischen und spanischen Einflissen mischte. Pralle Datteln, siiBe Orangen, gldnzende
Melanzani, frische Kréuter und reife Granatapfel - Marokko steckt voller frischer und kost-
licher Produkte.
Die Gerichte mit ihren auBergewdhnlichen und kdstlichen Kombinationen aus aromatischen
Krautern und Gewdrzen erflllen alle Voraussetzungen fir eine delikate Kiche.
Mit einem Vorrat an Bohnen, Kichererbsen, Linsen, Erbsen, Couscous, Reis, Gewdlrzen,
Olivendl, NUssen und Samen, kombiniert mit frischem Gemise, lassen sich schnell und
einfach kostlichste Gerichte zubereiten.
TERMIN DONNERSTAG, 25.04.2024, 18.00 - 22.00 UHR
LEITUNG Mag.? Eva Fauma, selbstandige Erndhrungswissenschaftlerin, Leiterin vom Praventissimo
KOSTEN € 25 + ca. € 18 Lebensmittelbeitrag
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Kursnummer 23.10.104

Wir bringen Naschkatzen zum Schnurren. Lernen Sie die Welt der Patisserie kennen. Ein
perfekter Abend fir alle Schleckermauler und Liebhaber:innen von Desserts. Wir durch-
stobern die Welt der stiBen Stinden und himmlischen Genlisse. Ob Sie diese dann selber
vernaschen oder als exklusives Geschenk mit nach Hause nehmen, bleibt allein lhnen
Uberlassen.

DONNERSTAG, 23.05.2024, 18.00 - 22.00 UHR
Mag.? Eva Fauma, selbstandige Erndhrungswissenschaftlerin, Leiterin vom Préventissimow
€ 25 + ca. € 18 Lebensmittelbeitrag

DESSERTKUCHE
TERMIN
LEITUNG
KOSTEN
MANNERKOCHKURS

TERMIN
LEITUNG
KOSTEN

Kursnummer 23.10.105

Far alle, die noch etwas Nachhilfe in der Kiiche nétig haben, ist ein M&nner-Kochkurs die
optimale Gelegenheit, um sich mehr Kochwissen anzueignen. Auch ohne Vorkenntnisse
werden Sie lernen, selbststandig ein mehrgéngiges Meni zu kochen, welches garantiert
fur Bewunderung sorgen wird. Ob Hobbykoch oder Anfénger, dieser Kurs macht SpaB -
zudem wird ,,Fleischeslust” garantiert!

DONNERSTAG, 06.06.2024, 18.00 - 22.00 UHR
Mag® Eva Fauma, selbstandige Erndhrungswissenschaftlerin, Leiterin vom Praventissimo
€ 25 + ca. € 18 Lebensmittelbeitrag

s : Kursleiter:innen gesucht! /
; SIE HABEN EIN ANGEBOT FUR UNSER

¥ KURSPROGRAMM?
(.- SCHICKEN SIE IHRE UNTERLAGEN AN:

£ WIR FREUEN UNS AUF SIE!
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