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Volkshochschule Bad Homburg

Signatur

P307034

Titel

Basisch kochen im Herbst

Info

Wir bereiten ein leckeres Menl aus Salaten, Gemuse und Obst
aus dem reichen herbstlichen Angebot zu und geniel3en die ein-
zelnen Gange, begleitet von Tee und Wasser. Basische Ernédh-
rung entlastet den Stoffwechsel von Ubersauerung und tragt zur
Gesunderhaltung bei. Man kann anschlieend fir sich selbst
auch eine Basenfastenwoche mit basischen Rezepten gestal-
ten.

Bitte eine Schirze, 2 Geschirrhandtiicher und Behalter fur nicht
verzehrte Speisen mitbringen.

In der Kursgebuhr sind 13,00 Euro fur Lebensmittel enthalten.

DozentIn

Regine Halm-Fass

VVeranstaltungsort

vhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

06.12.2019, 18:00 — 21:30

Dauer

einmalig

Preis

34,50 EUR

Signatur

P307001

Titel

Langfristig abnehmen statt kurzfristig hungern

Info

In diesem Kurs werden lhnen Prinzipien einer bewussten Ernéh-
rung naher gebracht, welche nicht nur zur Gewichtsreduzierung
beitragen, sondern auch Gesundheit und Wohlbefinden stéarken.
Es erwartet Sie ein interaktives Erndhrungscoaching, um eige-
nes Ernahrungsverhalten zu erkennen und personliche Ziele zu
erreichen. Sie lernen Verhaltensumstellungen dauerhatft in Ihren
Alltag zu integrieren. Dazu folgen Sie keinen starren Speisepla-
nen, sondern erhalten Empfehlungen und setzen erlerntes Hin-
tergrundwissen um. Auch die Zusammenhange zwischen Er-
nahrung und Sport/Bewegung werden ausfuhrlich besprochen.
Hierzu findet an einem Termin eine praktische Trainings-Einheit
statt.

Zudem profitieren Sie von der gegenseitigen Unterstiitzung in
der Kleingruppe, mit der Sie sich austauschen kénnen aber
nicht mussen.

Dozentin

Anne Streblow

Veranstaltungsort

\Volkshochschule Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

Do, 17.10. — Do, 28.11.19

Dauer

7 Wochen

Preis

117 EUR




Signatur

P307043

Titel

Indische Gerichte mit ayurvedischen Krautern

Info

Gewdrze sind die Apotheke der Natur. In diesem Kurs gibt es
einen grof3en Reichtum an Gewilrzen und Krautern mit heilen-
der Wirkung wie z.B. Ingwer, Kurkuma, Kreuzkiimmel, Korian-
der, Kardamom, Nelke, Zimt und Lorbeerblatter. Wir bereiten
gemeinsam folgende Gerichte zu: geklarte Butter, Ghee, Yoga-
Antiaging-Krautertee, Mungdal (Linsensuppe), Basmatireis mit
Gewdrzen, Curry mit und ohne Fleisch sowie Salate. Anschlie-
Bend runden wir das Essen mit einem Mango-Lassi ab. Wir be-
reiten verschiedene Gerichte zu einem ausgewogenen Mahl zu
und lernen Interessantes uber Ernahrung in Zusammenhang mit
unserem Korper und unserer Seele.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Stéabchen, Schirze, Geschirr-
handtuch und verschlie3bare Gefal3e. In der Kursgebuhr sind
13,00 Euro fur Lebensmittel enthalten.

Dozentln

Cho Mar Tin Seinecke

Veranstaltungsort

VVhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

So, 24.11.2019

Dauer einmalig

Preis 42,50 EUR

Signatur P307018

Titel Gesundes und Knuspriges — schnell auf den Tisch

Info Wir haben oft wenig Zeit und wollen trotzdem etwas Gesundes
und Schmackhaftes auf den Tisch bringen. In diesem Kurs wer-
den wir ein leckeres Kornerknackebrot backen und es mit ver-
schiedenen Dips und Salaten, die z. T. eine leicht orientalische
Note haben, servieren. Dieses dinne, knusprige Brot kann je-
doch auch gut alleine als Snack zum Bier oder Wein genossen
oder auf Vorrat gebacken werden.
Bringen Sie bitte eine Schirze und ein Geschirrhandtuch mit. In
der Kursgebuhr sind 16,00 Euro fur Lebensmittel enthalten.

Dozentln Marit Pietsch

\Veranstaltungsort Vhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit  |Di, 29.10.2019

Dauer einmalig

Preis 46,50 EUR

Signatur P307020

Titel Workshop Frementieren — Wir stellen Kimchi her




Info

Aul3er um Kimchi geht es um die Grundzige des Fermentierens
von Gemluse, Fleisch, Milch und Getranken.

Die Kosten von 10,00 Euro fir Lebensmittel sind direkt an die
Kursleiterin zu zahlen.

DozentIn

Beate llIbruck-Etzel

\Veranstaltungsort

Datum/ Uhrzeit

Di, 17.09.2019; 19:00 — 21:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 15,50 EUR

Signatur P307044

Titel Thailandische Kiche und die Kiiche des Goldenen Dreiecks

Info Original und modern, mit bewahrten alten und neuen eigenen
Rezepten. Die kulinarische Reise geht von Chiang Mai Uber
Bangkok bis Koh Samui. Der Kurs ist gedacht fur Teilnehmer,
welche die thailandische Kiche sowohl scharf als auch weniger
scharf mogen und mit wenig Fleisch auskommen wollen.
Bitte verschlieRbare Gefal3e und ein Geschirrhandtuch mitbrin-
gen. In der Kursgebihr sind 13,00 Euro fur Lebensmittel enthal-
ten.

Dozentln Cho Mar Tin Seinecke

Veranstaltungsort Vhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

So, 20.10.2019; 13:00 — 18:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 42,50

Signatur P307051

Titel Ein arabisches Menu

Info Lernen Sie "Tausendundeine Nacht" in Form eines arabischen
Menis kennen: verschiedene, typische Vorspeisen/Mezze, ein
Hauptgericht mit Lammfleisch und ein erfrischendes Dessert.
Geniel3en Sie den Orient an nur einem einzigen Samstagnach-
mittag!
Bitte ein Geschirrhandtuch mitbringen. In der Kursgebuhr sind
16,00 Euro fur Lebensmittel enthalten.

Dozentln Marit Pietsch

Veranstaltungsort Vhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

Sa, 16.11.2019; 14:00 — 18:00 Uhr

Dauer

einmalig




Preis

46,50

Signatur

P307513

Titel

Giro d’ltalia — eine Reise durch die Weinbaugebiete Italiens

Info

Italienische Weine sind hierzulande ungemein beliebt. Chianti
Classico, Brunello di Montalcino und Barolo geniel3en hohes
Ansehen, aber auch Primitivo, Nero d'Avola, Valpolicella und die
Roten und Weil3en aus Sudtirol bieten vorztglichen Trinkge-
nuss. In diesem Weinseminar bekommen Sie einen Uberblick
Uber die italienischen Anbaugebiete, die wichtigsten Rebsorten
und Weinstile. Es geht aber auch um Klassifizierungen, Quali-
tatsunterschiede, Preise und um passende Kombinationen von
Wein und Speisen. Im Mittelpunkt steht eine ausfuhrliche Ver-
kostung hochwertiger Weine.

Bitte Wasser und etwas Brot mitbringen. In der Gebuhr sind
35,00 Euro fur Proben enthalten.

DozentIn

Dr. Wolfgang Staudt

Veranstaltungsort

Vhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

Fr, 15.11.2019; 19:00 — 22:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 56 EUR

Signatur P307021

Titel Brotbackkurs

Info Wir backen Sauerteigbrot, Vollkornbrot und Weil3brot. Sie wer-
den aus den jeweiligen Grundteigen verschiedene Variationen
kennenlernen unter Verwendung von Gewirzen, Saaten und
weiteren Zutaten. Sie erleben die Herstellung von Brot ohne Zu-
satzstoffe, ganz so, wie Brot nach alter Tradition hergestellt
wird, so dass Sie auch zu Hause in Ihrem Backofen in Zukunft
Ihr eigenes Brot backen kénnen.
Bringen Sie bitte eine Schirze und ein Geschirrhandtuch mit!
In der Kursgebuhr sind 6,00 Euro fur Lebensmittel enthalten. Wir
werden eine Mittagspause mit einer kleinen Brotzeit einlegen.

Dozentin Sebastian Reichert

\Veranstaltungsort Vhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

Sa, 18.01.2019; 10:00 — 15:00 Uhr

Dauer einmalig
Preis 45,50 EUR
Signatur P307026




Titel

Suppen-Kasper

Info

Es gibt kaum ein Gericht, das auf der Welt so gern geschmaust
wird wie die Suppe. Es gibt sie warm, kalt, scharf, sauer, cremig,
luftig und vieles mehr. Wir kochen gemeinsam auf3ergewohnli-
che Suppen mit Einlage und Beilage. Hier ein kleiner Auszug:
Kanarische Bohnensuppe, Japanische Nudelsuppe, Mango-
Curry-Suppe, Indische Dal-Suppe und vieles mehr. Lassen Sie
sich neu inspirieren von der Welt der Suppen.

Bitte mitbringen: eine Schurze, zwei Geschirrhandticher und
\Vorratsbehalter. In der Kursgebtihr sind 13,00 Euro fir Lebens-
mittel enthalten.

DozentIn

Andrea Ott

\Veranstaltungsort

VVhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

So, 10.11.2019; 10:00 — 14:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 37,50 EUR

Signatur P307003

Titel Tolles aus der Knolle

Info Die frisch geernteten Knollen von Kartoffeln und Su3kartoffel
sind im Herbst besonders lecker und néhrstoffreich. In diesem
Kurs bekommen sie die ihnen zustehende Beachtung und wer-
den nicht als Sattigungsbeilage oder Dickmacher abgetan. Wir
werden sie mit Gemuse und Fleisch kombinieren und u.a.
schmackhafte Gerichte wie Suppen, Gratins, Auflaufe, Quiche,
Strudel oder Kl63e kochen. Freuen sie sich auf vielfaltige Ge-
richte mit und ohne Fleisch.
Bitte eine Schirze, Geschirrtiicher, Topflappen und verschliel3-
bare Behalter mitbringen.
In der Kursgebuhr sind 16,00 Euro fur Lebensmittel, Getranke
und eine Rezeptmappe enthalten.

Dozentln Dorothea Gebhardt

\Veranstaltungsort Vhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

Do, 07.11.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 44 EUR

Signatur P307015

Titel Backen in historischen gusseisernen Gugelhupfbackformen
Info Wir backen Kuchen in historischen gusseisernen Gugelhupf-

Backformen! Die Formen stammen aus dem 19. Jahrhundert.




Beate lllbruck hat in den letzten fiinf Jahren eine einmalige
Sammlung von 46 Exemplaren der massiven schwarzen For-
men zusammengetragen. Diese Formen bringen wunderbare
Kuchen hervor: Um das zu erreichen, muss man einiges beach-
ten.

Genau darum geht es am Kursabend. Wir werden einige Ku-
chen zusammen backen. Die Kursteilnehmer nehmen ,ihren”
Kuchen dann mit nach Hause. Es entstehen Materialkosten in
Hohe von 16,00 Euro pro Kilogramm Kuchen.

Dozentln

Beate lllbruck-Etzel

\Veranstaltungsort

VVhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

Di, 12.11.2019; 19:00 — 21:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 15,50 EUR

Signatur P307004

Titel Nachhaltig, vielfaltig und wirtschaftlich

Info In den heutigen Kleinfamilien ist es oft ein Problem ein ganzes
Huhn oder einen grol3en Wirsingkopf, der einen auf dem Markt
anlacht, so zu verarbeiten, dass alles verwendet wird und der
Speiseplan trotzdem abwechslungsreich bleibt. In diesem Kurs
werden wir aus einem Hauptprodukt mindestens drei ganz un-
terschiedliche Gerichte zaubern, die ihren Kiichenzettel nicht
eintdnig erscheinen lassen. Lassen Sie sich von den vielen
Maoglichkeiten Uberraschen.
Bitte eine Schirze, Geschirrtiicher, Topflappen und verschliel3-
bare Behélter mitbringen.
In der Kursgebuhr sind 16,00 Euro fur Lebensmittel, Getranke
und eine Rezeptmappe enthalten.

Dozentln Dorothea Gebhardt

Veranstaltungsort Vhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

Do, 21.11.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 44 EUR

Signatur P307016

Titel Backen mit Buchweizen

Info Ruhrteig? Mirbeteig? Hefeteig? Alles ist mdglich, auch mit

Buchweizenmehl. Wir backen Brot, Kuchen, Muffins und eine
Torte mit Bio-Buchweizenmehl, das sich beim Backen vollig an-
ders verhélt als Getreide. Die erprobten Rezepte sind bestens
geeignet fir die glutenfreie Kiiche mit einem niedrigen glykami-

schen Index (Gl), also fur den Genuss ohne Reue. Im Kurs wer-




den Bio-Buchweizenmehl und Bio-Eier verwendet.

Bringen Sie bitte eine Schirze, ein Geschirrhandtuch und ein
Behaltnis fur nicht verzehrte Speisen mit.

In der Kursgebhr sind 18,00 Euro fur Lebensmittel und Rezep-
te enthalten.

Dozentln

Nadeshda Menzel

\eranstaltungsort

Vhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

So, 17.11.2019; 10:00 — 15:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 57,50 EUR

Signatur P307023

Titel Brotbackkurs

Info Wir backen Sauerteigbrot, Vollkornbrot und Weil3brot. Sie wer-
den aus den jeweiligen Grundteigen verschiedene Variationen
kennenlernen unter Verwendung von Gewirzen, Saaten und
weiteren Zutaten. Sie erleben die Herstellung von Brot ohne Zu-
satzstoffe, ganz so, wie Brot nach alter Tradition hergestellt
wird, so dass Sie auch zu Hause in IThrem Backofen in Zukunft
Ihr eigenes Brot backen kénnen.
Bringen Sie bitte eine Schirze und ein Geschirrhandtuch mit!
In der Kursgebuhr sind 6,00 Euro fur Lebensmittel enthalten. Wir
werden eine Mittagspause mit einer kleinen Brotzeit einlegen.

Dozentin Sebastian Reichert

Veranstaltungsort Vhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

Sa, 25.01.2020; 10:00 — 15:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 45,50 EUR

Signatur P307035

Titel SuRkartoffel kommt auf den Tisch

Info Die SuRRkartoffel ist in aller Munde, aber was kann man alles

damit machen? Hier werden Sie alles zur Sul3kartoffel erfahren,
damit kochen und backen. Lassen Sie sich von der Knolle neu
inspirieren. Sul3kartoffelrosti, Geflllte Suf3kartoffel, St3kartoffel-
Auflauf und SuR3kartoffelbrétchen sind ein kleiner Auszug aus
dem, was wir alles aus der neuen Super-Knolle machen werden.
Schon jetzt freue ich mich, lhnen die leckere SuRR3kartoffel vor-
stellen zu dirfen. Die Rezepte sind nicht nur fir den heimischen
Tisch.

Bitte mitbringen: eine Schirze, zwei Geschirrhandticher und
\Vorratsbehalter. In der Kursgebuihr sind 13,00 Euro fir Lebens-




mittel enthalten.

DozentIn

Andrea Ott

VVeranstaltungsort

VVhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

Fr, 29.11.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 36,50 EUR

Signatur P307017

Titel High Tea

Info High Tea ist noch nicht ganz so bekannt wie English Afternoon
Tea, welcher auch als Low Tea bezeichnet wird. An diesem
Abend erfahren Sie vieles Uber die Entstehung und die Unter-
schiede dieser Traditionen. Damit es nicht nur bei trockener
Theorie bleibt, bereiten wir eine Mahlzeit vor, bestehend aus
typischen Gerichten wie Crumpets, Welsh Rarebit (Walisischer
Kasetoast), Shepherds Pie und herzhaften Scones.
Bitte mitbringen: eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch, ein Be-
haltnis fur nicht verzehrte Speisen
In der Kursgebdhr sind 16,00 Euro fur Lebensmittel, Rezepte,
Mineralwasser und Tee enthalten.

Dozentln Nadesha Menzel

Veranstaltungsort [Vhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

So, 15.12.2019; 14:00 — 19:00 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

55,50 EUR

Signatur

P307031

Titel

Leckeres gefilltes Allerlei

Info

Gefullten Leckereien kann keiner widerstehen und es lasst sich
so viel damit machen. Gefllltes Allerlei kann man fir sich sel-
ber, fur die Familie oder Freunde wunderbar zaubern. Wir ma-
chen geflllte Blatterteigtaschen mit Brie und Preiselbeeren, ge-
fulltes indisches Naanbrot, gefillten Serranoschinken, gefiillte
Salatgurke mit Thunfischsalat und vieles mehr werden wir zube-
reiten und geniel3en. Ich freue mich schon jetzt, mit lhnen zu-
sammen die Leckereien zuzubereiten.

Bitte mitbringen: eine Schirze, zwei Geschirrhandticher und
\Vorratsbehalter. In der Kursgebuihr sind 13,00 Euro fur Lebens-
mittel enthalten.

Dozentln

Andrea Ott

\Veranstaltungsort

VVhs Bad Homburg




Datum/ Uhrzeit

Fr, 20.09.2019, 18:00 — 21:30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 34,50 EUR

Signatur P307050

Titel Orientalische Vorspeisen

Info Dieser Kurs mochte einen Einblick in die Vielfalt der orientali-
schen Vorspeisen geben. Gemeinsam wollen wir die Geheim-
nisse von Baba Ghanoush und Taboulé und anderen Leckerei-
en luften. Diese, mit arabischem Fladenbrot zu servierenden
orientalischen Kostlichkeiten, werden nicht nur Vegetarier be-
geistern.
Bitte ein Geschirrhandtuch mitbringen. In der Kursgebuhr sind
14,00 Euro fir Lebensmittel enthalten.

Dozentln Marit Pietsch

Veranstaltungsort Vhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

Sa, 07.12.2019; 14:00 — 18:00 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

44,50 EUR

Signatur

P307512

Titel

Tour de France — eine Reise durch die Weinbaugebiete Frank-
reichs

Info

Frankreich setzt noch immer die Mal3stdbe. Der Bordeaux, der
Burgunder, der Champagner und bestimmte Weine von Loire,
Rhone und aus dem Elsass bilden seit Generationen die Ideale,
die vielen Weinerzeugern in aller Welt als Vorbild dienen. In die-
sem Weinseminar bekommen Sie einen Uberblick tiber die fran-
z6sischen Anbaugebiete, die wichtigsten Rebsorten und Wein-
stile. Es geht aber auch um Klassifizierungen, Qualitatsunter-
schiede, Preise und um passende Kombinationen von Wein und
Speisen. Im Mittelpunkt steht eine ausfuihrliche Verkostung
hochwertiger Weine.

Bitte Wasser und etwas Brot mitbringen. In der Gebuhr sind
35,00 Euro fur Proben enthalten.

Dozentln

Dr. Wolfgang Staudt

\Veranstaltungsort

VVhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

Sa, 23.11.2019; 16:30 — 19:30 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

56 EUR




Signatur

P300008

Titel

Gesundheit erleben und verstehen

Info

In Zusammenarbeit mit dem Institut KérperManagement®
,Gesundheit ist unser wertvollstes Gut®, sagen die meisten und
wissen selbst, dass es besser ware, sich mehr zu bewegen, ge-
sunder zu erndhren und weniger Stress zu haben. Oft ist es der
.innere Schweinehund®, der daran hindert, die guten Vorsatze in
die Tat umzusetzen.

Der Workshop “Gesundheit erleben und verstehen” bringt den
Teilnehmern das Thema Gesundheit in Theorie und Praxis na-
her. Es zeigt Jedem, wo seine Starken und Schwachen in den
Bereichen Bewegung, Erndhrung und Stressbewaéltigung liegen.
Mit diesem Wissen kdnnen die Teilnehmer leichter ihre personli-
chen Ziele formulieren, sei es z.B. Gewicht zu reduzieren, einen
Marathon zu laufen oder Stresspotenziale zu erkennen und ab-
zubauen. Das Trainerteam unterstutzt jeden der Teilnehmer bei
der Entwicklung seiner Strategie, erfolgreich zu sein.

Die Veranstaltung bietet den Teilnehmern einen interessanten
Wechsel aus theoretischen Inhalten, praktischen Ubungen und
Erfahrungsaustausch innerhalb der Gruppe in Kombination mit
dem Expertenwissen der Referenten.

Bringen Sie bitte Sport- oder Freizeitbekleidung fir In- und Out-
dooraktivitaten, sowie ein Handtuch mit. Umkleide- und
Duschmaoglichkeiten sind vorhanden.

TRAINER / COACHES:

Dr. Bernd Gimbel ist Sportwissenschaftler und arbeitet seit 1981
mit gesundheitsbewussten Menschen, Sportlern und Unterneh-
men. Er ist Grinder und Gesellschafter der KérperManage-
ment® KG in Bad Homburg. Er arbeitet als Trainer / Coach und
veroffentlichte diverse Bicher und Artikel Gber Sport, Bewegung
und Gesundheit.

Alexander Gimbel ist Diplom Sportokonom und geschaftsfih-
render Gesellschafter der KérperManagement® KG. Er ist Trai-
ner und Coach von Menschen, die sich mit dem Thema Bewe-
gung und Erndhrung intensiver beschéaftigen mochten. Er bildet
Trainer bei der Deutschen Fitnesslehrer Vereinigung aus.

Bringen Sie bitte Sport- oder Freizeitbekleidung fiir die In- und
Outdooraktivitdten sowie ein Handtuch mit. Duschmdglichkeiten
sind vorhanden.

Dozentln

Dr. Bernd Gimbel, Alexander Gimbel

\Veranstaltungsort

Institut fur KérperManagement, Horexstr. 3, 61352 Bad Hom-
burg

Datum/ Uhrzeit

Sa, 30.11.2019; 10:00 — 17:00 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

149 EUR




Signatur

P307006

Titel

So schlemmen die Franzosen zum Weihnachtsfest

Info

Bei unseren franzdsischen Nachbarn wird das Weihnachtsfest
traditionell mit der Familie und einem 7-Gange-Menu mit 13
Desserts begangen. Haben Sie Lust in der Gruppe dieses
Weihnachtsmeni zu kochen und dann gemeinsam zu genie-
Ren? Wir starten mit einem Aperitif vor der Vorspeise, gefolgt
von Foie Gras und einer Fischsuppe. Als Hauptgang bereiten
wir eine Ente a I'Orange. Den Abschluss bildet eine kleine Ka-
seplatte und das aus verschiedenen Leckereien bestehende
Dessert mit der traditionellen Biche de Noél im Mittelpunkt.
Passende Getranke runden das Menu ab.

Bitte eine Schirze, Geschirrtiicher, Topflappen und verschliel3-
bare Behalter mitbringen. In der Kursgebihr sind 25,00 Euro fir
Lebensmittel, Getranke und eine ausfiihrliche Rezeptmappe
enthalten

Dozentln

Dorothea Gebhardt

Veranstaltungsort

VVhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

So, 08.12.2019; 10:30 — 16:30 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

67 EUR

Signatur

P307037

Titel

\Vegetarische Kostlichkeiten aus Indien

Info

Begeben Sie sich an diesem Abend auf eine kulinarische Reise
durch Indien! Auch bei Gerichten ohne Fleisch bietet die indi-
sche Kiiche eine ausgesprochen grol3e Vielfalt mit unzahligen
Variationen und Geschmacksrichtungen.

Als Vorspeise werden wir gemeinsam Paratha (indisches Brot)
zubereiten. Weiter geht es mit einem schmackhaften vegetari-
schen Curry mit frischem Gemise oder Bohnen sowie Jeera
Reis und Dal (Linsensuppe). SchlieBlich runden wir das Meni
mit einem leckeren, aromatischen Milchreis ab. Neben dem le-
ckeren Essen darf natlrlich auch ein typisch indisches Getrank
nicht fehlen: Wir geniel3en gemeinsam indischen Milchtee.
Bitte mitbringen: Schreibzeug, Stabchen, Schiirze, Geschirr-
handtuch und verschliel3bare Gefalie.

In der Kursgebuhr sind 13,00 Euro fur Lebensmittel enthalten.

Dozentln

Kamlesh Koladiya

\Veranstaltungsort

VVhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

Sa, 19.10.2019; 10:00 — 14:00 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

41 EUR




Signatur

P307002

Titel

Cooles Backen fur Schiler und Jugendliche (ab10 Jahren) in
den Herbstferien

Info

...na klar geht's weiter mit einem erneuten Backkurs fur alle
backinteressierten Suf3schnébel!

Kekse am Stil sind genauso gefragt wie die beliebten Cake-
Pops, Toffees, Joghurt-Gums, Kuchen im Glas, Macarons, neue
Muffins sowie erste ldeen und Rezepte zum Advent... und natir-
lich sind diese Naschereien zum Verschenken und sich wieder
selbst verw6hnen!

Dafur gibts hiibsche Cellophantiitchen und Geschenkband - auf
Wunsch kénnen auch wieder kleine Geschenkboxen fiir einen
geringen Aufpreis erworben werden.

Bitte bringt eine Schirze, einige Aufbewahrungsgefalie und
gaaanz viel gute Laune mit.

In der Kursgebuhr sind 35,00 Euro fur Lebensmittel und Getran-
ke enthalten, ebenso kleine Cellophantitchen und Geschenk-
band.

DozentIn

Romy Schidlowski

VVeranstaltungsort

Vhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

Mo, 07.10.2019; 9:30 — 13:00 Uhr

Dauer 5x

Preis 135,50 EUR

Signatur P307019

Titel Pralinenkurs: Festtagspralinen

Info Die Herstellung von Pralinen will gekonnt sein. Erlernen sie die

hohe Kunst der Pralinenherstellung und des Arbeitens mit
Schokolade. In diesem Kurs geht es aber noch um andere, ganz
besondere Details, die ausschlaggebend sind fur Einzigartigkeit
und Individualitat: Pralinen mit nattrlichen Aromen, Gewlrzen
und ohne Konservierungsstoffe.

Sie bereiten acht Pralinenrezepte zu: ausgefallene und exoti-
sche Kompositionen und auch Klassiker, wie die so legendéaren
"Venusnippel" aus dem Film Amadeus oder die verfiihrerische
"Konigsgabe" aus dem Film Chocolat. Erlernen sie das Know
How eines seidig glanzenden Finishs und attraktiver Dekore.
Naturlich erfahren Sie auch Interessantes Uber die Geschichte
der Schokolade und des Kakaos.

Erleben Sie ein paar schone, genussvolle Stunden voller Kreati-
vitdt und in angenehmer Atmosphéare. Sicherlich werden Sie
auch inspiriert fr das ganz besondere Geschenk fur feierliche
Anlasse oder Festtage. Zum Ende erwartet Sie ein liebevoll ge-
schmiuckter Tisch: zunachst eine stilechte Brotzeit mit K&se,
Brot und Wein. Danach gibt es duftendem Kaffee und das Ge-

nuss-Erlebnis der selbstgemachten Pralinen - mit gekauften aus




der Schachtel kein Vergleich!

Auch fur die Daheimgebliebenen wird genug da sein, um etwas
zum Probieren mitzunehmen.

Bitte zwei Geschirrhandtiicher und kleine, verschlieBbare Gefa-
3e mitbringen. In der Kursgebihr sind 25,00 Euro fur Wein, Mi-
neralwasser, Kaffee, Lebensmittel und Rezeptheft enthalten.

DozentIn

Alexandra de Leal

\Veranstaltungsort

Vhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

30.11.2019; 13:00 — 20:30 Uhr, So, 01.12.2019; 13:00 — 20:30
Uhr

Dauer 2X

Preis 110 EUR

Signatur P307045

Titel Crossover — Kochen und Backen fur Jugendliche (14 — 17 Jah-
re)

Info Zuerst geniel3en wir einen alkoholfreien Cocktail mit ein paar
Héappchen. Danach kochen und backen wir "Crossover": Chili
con carne mit Tortillachips, Frikadellen fir Burger (auch vegeta-
risch), indisches Linsen-Tomaten-Dal, Salat, Pancakes, Apfel-
Beeren-Crumble, Tiramisu, Zitronenmuffins und bereiten ein
Mango-Lassi zu.

Bitte eine Schirze, zwei Geschirrhandtiicher und Vorratsbehal-
ter mitbringen. In der Kursgebihr sind 13,00 Euro fir Lebens-
mittel enthalten.

Dozentin Regina Halm-Fass

Veranstaltungsort Vhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

Fr, 01.11.2019; 17:00 — 20:30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 34,50 EUR

Signatur P307039

Titel Mexiko fur Geniel3er

Info GenielR3en Sie Mexiko in sieben kleinen Gangen: Alexandra de

Leal, die selbst Giber zwanzig Jahre in Mexiko lebte, nimmt Sie
mit auf die kulinarischen Spuren dieses fernen Landes. In einem
aulRergewohnlichen Sieben-Gange-Vorspeisenmeni zeigt die
geburtige Deutsche Gerichte aus der "nouvelle cuisine” Mexi-
kos. Beliebte und bekannte Speisen werden mit dem gewissen
Etwas kombiniert, sodass Tradition und Moderne verbunden
werden und die Teilnehmer eine ungewohnt spannende und
authentische Kiche kennenlernen. Hier erfahren Sie alles Giber

die Verwendung typisch mexikanischer Zutaten wie Maistortillas,




verschiedene Chilisorten, Avocados, Schokolade oder Kasesor-
ten. Aber auch die Zubereitung typisch mexikanischer Gerichte
wie Chilisalsa, Guacamole und Frijoles (Bohnenpiree) stehen
auf dem Speiseplan. Auch lernen Sie mexikanische Garmetho-
den wie das Kochen in Zitrone (Ceviche) oder das Garen durch
Rosten (Salsa) kennen. Alle Rezepte kdnnen Sie ganz einfach
zu Hause nachkochen, wo die Zutaten in Deutschland erhaltlich
sind, verrat Ihnen die Dozentin gerne. Danach dirfen sich alle
auf das gemeinsames Genusserlebnis der kleinen Kostlichkei-
ten freuen und den Erz&hlungen lauschen, wie es in Mexiko ist,
wenn man gemeinsam um den Tisch versammelt ist und feiert.
2010 wurde die traditionelle mexikanische Kiiche von der
UNESCO zum Weltkulturerbe ernannt. In dieser Liste ist aulRer
Mexiko nur die franzdsische Kiche vertreten.

Bitte zwei Geschirrhandtiicher und kleine, verschlieBbare Gefa-
3e mitbringen. In der Kursgebihr sind 25,00 Euro fur Wein, Mi-
neralwasser, Lebensmittel und Rezeptkopien enthalten. Ein ge-
bundenes, farbiges Rezeptheft kann fur 5,00 Euro erworben
werden.

Dozentln

Alexandra de Leal

Veranstaltungsort

VVhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

Sa, 02.11.2019; 13:00 — 20:30 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

66,50 EUR

Signatur

P307011

Titel

Reis und Curry — Rezepte aus Sri Lanka

Info

In diesem Kurs unternehmen wir einen Ausflug in die Kiiche und
Kultur Sri Lankas, der Perle im indischen Ozean. Ich lade Sie
ein, mit mir gemeinsam eine typische Reis & Curry-Tafel zuzu-
bereiten. Erfahren Sie mehr tber exotische Zutaten, wie z.B.
Drumstick, Snake Gourd, Goraka und lernen Sie, wie man die
verschiedenen Gerichte am besten kombiniert. Beim gemein-
samen Essen bzw. im Anschluss haben Sie die Gelegenheit
einem spannenden Erfahrungsbericht Giber mein Sabbatical in
Sri Lanka (Freiwilligentétigkeit in einem Waisenhaus) zu lau-
schen.

Bitte mitbringen: eine Schiirze, zwei Geschirrtiicher und Behalt-
nisse fur nicht verzehrte Speisen. In der Kursgebuhr sind 12,00
Euro fur Lebensmittel enthalten.

Dozentln

Christina Weinreich

\Veranstaltungsort

VVhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

Sa, 14.12.2019; 11:00 — 16:00 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

48,50 EUR (12 EUR ermakRigt)




Signatur

P307042

Titel

Rezepte aus Laos — Ein Ausflug in die laotische Kiiche

Info

In dem kleinen und touristisch noch relativ unbekannten Laos
habe ich mich auf die Suche nach einheimischen Rezepten be-
geben. Ich lade Sie ein, mit mir gemeinsam ein typisch laoti-
sches Mahl zuzubereiten: Lernen Sie "Laab Gai" (gehacktes
Hahnchenfleisch mit frischen Krautern, "Tam Mark Houng" (Sa-
lat mit griiner Papaya) und "Kale" (gedampfter junger Brokkoli)
kennen. Dazu gibt es - wie in Laos zu jeder Mahlzeit Ublich -
Klebereis. Frische exotische Friichte runden unser Menu ab.
Beim gemeinsamen Essen haben sie zudem die Gelegenheit,
mehr Uber die laotische Kultur zu erfahren.

Bitte mitbringen: Behalter fir eventuell Gbrig gebliebene Spei-
sen. In der Kursgebtihr sind 12,00 Euro fir Lebensmittel enthal-
ten.

Dozentln

Christina Weinreich

Veranstaltungsort

VVhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

Sa, 01.02.2020; 11:00 — 16:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 48,50 EUR

Signatur P307302

Titel Tasting: Wein und Schokolade

Info Das Genusserlebnis Wein und Schokolade ist die perfekte Ge-

legenheit fir Weinliebhaber und Genussmenschen, die der
ebenso sinnlichen wie stiRen Versuchung dieser Kombination
einfach nicht widerstehen kénnen. Freuen Sie sich auf eine ein-
zigartige Weinverkostung mit neuen und spannenden kulinari-
schen Kombinationen: erlesene Weine und handgemachte Pra-
linen aus eigener Herstellung.

Alexandra de Leal ladt Sie zu diesem auf3ergewdhnlichen Ge-
schmackserlebnis ein. Unter professioneller Anleitung der erfah-
renen Sommeliere erwarten Sie vollig neue, unerwartete Gau-
menfreuden. Nach einer sensorischen Einfuhrung in die Welt
des Weins und seiner Degustationstechniken steigen Sie dann
direkt in die Verkostung ein - vorbereitet durch spezielle Aroma-
proben.

Mindestens sechs verschiedene Pralinenspezialitaten werden
Sie wahrend des Seminars mit perfekt dazu korrespondierenden
\Weinen verkosten. Passt eine herbe Zartbitter-Schokolade am
besten zu einem trockenen Rotwein? Oder ist die Kombination
weil3er Schokolade mit einem guten Weil3wein das einzigartige
Geschmackserlebnis, nach dem Sie die ganze Zeit gesucht ha-
ben? Und wann empfiehlt es sich, auf einen Portwein zurlickzu-
greifen? Bei einer leckeren Brotzeit zwischendurch starken Sie

sich fur den zweiten Teil des Seminars. Freuen Sie sich auf ein




paar schone Stunden in einer Tischrunde mit gleichgesinnten
Geniel3ern, mit anregendem und lebhaftem Erfahrungsaus-
tausch!

In der Kursgebuhr sind 29,00 Euro fur Weine, Pralinenspezialita-
ten, Kése und Brot fur zwischendurch, Mineralwasser und Re-
zeptmappe enthalten.

DozentIn

Alexandra de Leal

\Veranstaltungsort

VVhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

Sa, 23.11.2019; 13:00 — 20:30 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

89 EUR

Signatur

P307803

Titel

Champagner & Co.

Info

In diesem Seminar lernen Sie das Wesentliche tber die unter-
schiedlichen Champagnerstile, deren Produktion und die Eigen-
heiten der Region Champagne. Doch wir schauen auch tber
den Tellerrand der Champagne hinaus. Denn immer mehr Win-
zersekte aus Deutschland, zahlreiche Crémants, Franciacorta,
Prosecco, Cavas, Sparkling Wines aus Ubersee und inzwischen
sogar British Fizz aus England bestechen durch enorme Quali-
tat! Sie alle sind unterschiedlich, denn die Béden, das jeweilige
Klima, die Rebsorten und auch die Herstellungsmethoden sind
immer ganz besondere.

En passent erfahren Sie das Wesentliche, das Sie Ubers La-
gern, Offnen und Servieren von Champagner wissen sollten.
Tauchen Sie ein in die dul3erst faszinierende Welt von Cham-
pagner, Sekt & Co. und geniel3en Sie einen schdnen, entspann-
ten Abend mit aucht beeindruckenden Kostproben im Glas.

In der Gebuhr sind 40,00 Euro fur Proben enthalten.

Dozentln

Dr. Wolfgang Staudt

Veranstaltungsort

Vhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

Fr, 13.12.2019; 19:00 — 22:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 61 EUR (40 EUR ermaRigt)

Signatur P307030

Titel Tapas — Schlemmereien fur Feiern und Alltag

Info Tapas sind fantasievolle kleine Gerichte, die in Spanien traditio-

nell zum Drink gereicht werden. Man zieht am Wochenende von
Bar zu Bar und l&sst sich zum Wein und zum Sherry (besonders
in Andalusien) mit kulinarischen Leckerbissen verwéhnen. Oder

man Uberrascht seine Gaste zu jedem Drink mit neuen Ge-




schmacksideen. Das alles ohne grof3e Miihe, denn das Ge-
heimnis der Tapas liegt nicht in aufwandigen Rezepten, sondern
in den Zutaten!

In der Kursgebuhr sind 18,00 Euro fur Lebensmittel enthalten.

DozentIn

Guadalupe Jiménez-Rodriguez

\Veranstaltungsort

VVhs Bad Homburg

Datum/ Uhrzeit

Fr, 15.11.2019; 18:00 — 21:30 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

43,50 EUR

Volkshochschule Bergstral3e

Signatur 30005V

Titel Gesundheit fir magen und Darm

Info Ungesunde Ernédhrung, Umweltgifte und Stress setzen dem
Darm zu — er signalisiert es mit Durchfall, Verstopfung oder
Sodbrennen. Rebelliert dieses Organ, gilt die Warnung dem
ganzen Organismus — ist doch der Darm ein wichtiger Teil unse-
res Immunsystems. Ein Heilpraktiker referiert Gber Symptome,
Ursachen und Behandlung von Magen- und Darm-
Erkrankungen aus Sicht der Naturheilkunde.

Dozentin Matthias CréBmann

Veranstaltungsort |Grof3er Markt 1, Heppenheim, Rathaus, Saal Maiberg

Datum/ Uhrzeit

24.09.2019; 19:00 — 20:30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 7 EUR

Signatur 30008V

Titel Brainfood statt Demenz

Info Ernahrung spielt — neben geistigen und kdrperlichen Aktivitaten
— eine Schlusselrolle in der Demenz-Vorbeugung. Das Risiko,
an Alzheimer zu erkranken, lasst sich durch die Auswahl der
richtigen Nahrungsmittel reduzieren — so besagen es zahlreiche
Studien. Erfahren Sie im Vortrag, welches Essen unentbehrlich
ist fur lhre grauen Zellen und was Sie tunlichst meiden sollten.
Mit der richtigen Erndhrung kénnen Sie Gehirnerkrankungen
aktiv vorbeugen, und dartiber hinaus auf den Verlauf mancher
Krankheit positiv einwirken.

Dozentln Dr. Ulrike Vogt-Saggau

\eranstaltungsort |Am Wambolterhof 2, Bensheim, vhs, Seminarraum 1

Datum/ Uhrzeit

14.10.2019; 19:00 — 20:30 Uhr



https://www.kvhs-bergstrasse.de/

Dauer einmalig

Preis 7 EUR

Signatur 30009V

Titel Zu viel Saure? Sauer muss nicht sein

Info Fiuhlen Sie sich oft mide und schlapp? Leiden Sie an Muskel-,
Gelenkschmerzen oder Haarausfall? Das konnten Warnsignale
fur eine Ubersauerung des Kdrpers sein, die meist durch einsei-
tige Erndhrung sowie Stress, Hektik und Schlafmangel entsteht.
Warum gerét die Sdure-Base-Bilanz aus den Fugen? Wie spie-
len Sauren und Basen in unserem Organismus zusammen? Es
gibt Lebensmittel, die wir einschréanken und andere, die wir be-
vorzugen sollten. Oft helfen kleine Ernahrungsumstellungen, um
den Korper wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

Dozentln Dr. Ulrike Vogt-Saggau

\Veranstaltungsort [Lorsch, KVHS-Schulungszentrumg, Seminarraum 1

Datum/ Uhrzeit

18.11.2019; 19:00 — 20:30 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

7 EUR

Signatur

30015V

Titel

Wie sich Sportler fit essen

Info

Fur Ehrenamtliche

Mit der richtigen Auswahl und Menge von Kohlenhydraten, Pro-
teinen, Vitaminen und Mineralstoffen kénnen Freizeit- und Leis-
tungssportler ihre sportlichen Fahigkeiten entscheidend verbes-
sern. Welche unterschiedlichen Anforderungen an die Ernah-
rung haben kraftbetonte Sportarten und Ausdauersport? Wie
sinnvoll sind Nahrungserganzungsmittel? Welcher Sportler
braucht eiweil3haltige Aufbaupréparate? Diese und weitere Fra-
gen rund um eine ausgewogene Ernahrung fir Sportler beant-
wortet der Vortrag.

Dozentln

Dr. Ulrike Vogt-Saggau

\Veranstaltungsort

Romerstr. 16, Lorsch, KVHS-Schulungszentrumg, Seminarraum
1

Datum/ Uhrzeit

24.10.2019; 19:00 — 20:30 Uhr

Dauer einmalig
Preis 0 EUR
Signatur 30517




Titel

Rohkost

Info

Gesunde Ernahrung soll reichlich Obst und Gemiise enthalten —
doch die von Ernahrungsberatern empfohlenen fiinf Portionen
am Tag schaffen viele nur mit Muhe. Eine Losung bietet Roh-
kost — wenn Sie lhre Ernahrung verstéarkt darauf ausrichten. Mit
richtig ausgewéhlten Rohkost-Lebensmitteln nehmen wir sehr
viele wichtige Nahrstoffe und Vitamine auf. Ideen und Rezepte
daflr gibt’s im Kurs.

DozentIn

Susana Stier

\Veranstaltungsort

Am Oberhof 17, Bensheim-Schénberg

Datum/ Uhrzeit

26.10.2019; 10:00 — 13:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 13,50 EUR

Signatur 30510

Titel Kochen fur Einsteiger

Info Wer frisch aus dem Hotel Mama ausgezogen ist und sich von
nun an selbst versorgen muss, weil3 es zu schatzen, wenn er
oder sie den Herd mitsamt Kochtopf im Griff hat. Auswarts es-
sen geht ins Geld — und trifft nicht immer den eigenen Ge-
schmack. Der Kurs vermittelt anhand einfacher Kartoffelgerichte
— als Beilage oder als Hauptgang — Basiswissen in Sachen ko-
chen — und will Lust auf eigene Gerichte machen.

Dozentln Christian Wagner

Veranstaltungsort [Darmstadter Str.45, Bensheim, Kirchbergschule, Kiche

Datum/ Uhrzeit

21.01.2020; 18:00 — 21:45 Uhr, 28.01.2020; 18:00 — 21:45 Uhr

Dauer 2X

Preis 33 EUR

Signatur 30511

Titel Kochen in 13 Minuten

Info Alltagliches Kochen muss nicht aufwendig sein. Im Kurs lernen
Sie, wie Sie eine warme Mabhlzeit schnell zubereiten — und dabei
gleichzeitig Geschmack, Vielfalt und Frische hochhalten. Wir
kochen eine Suppe, verschiedene Pfannengerichte und natir-
lich einen leckeren Nachtisch. Auch Resteverwertung ist ein
Thema.

Dozentln Stefan Beckmann

Veranstaltungsort [Darmstadter Str. 45, Bensheim, Kirchbergschule, Kiiche

Datum/ Uhrzeit

04.12.2019; 18:00 — 22:00 Uhr




Dauer einmalig

Preis 18 EUR

Signatur 30524M

Titel Méanner kochen mit Bier

Info Bier ist nicht nur ein beliebtes Getrank, vor allem bei Mannern,
sondern gibt auch beim Kochen eine besondere Note. Wir berei-
ten ein Drei-Géange-Menu zu — Suppe, Braten mit Semmelkno-
deln, Dessert — bei dem jeder Gang als Zutat Bier enthalt. Bitte
eigene Getranke und ein Geschirrtuch mitbringen. Na dann:
Prost! Bitte eigene Getranke und ein Geschirrtuch mitbringen.

DozentIn Matthias Dengel

Veranstaltungsort |Kiefernstr. 2, Lorsch, Werner-von-Siemens-Schule, Kiiche

Datum/ Uhrzeit

29.10.2019; 18:00 — 21:45 Uhr

Dauer einmalig

Preis 16,50 EUR

Signatur 30525M

Titel Manner-Kochtreff: Wildes Kochen

Info Wild ist gesund und wohlschmeckend. An diesem Abend ko-
chen wir ein Weihnachtsmenu: Hirschbraten mit Rotkohl und
Semmelknédel. Als Vorspeise gibt’s eine Suppe, und zum Ab-
schluss lockt ein weihnachtliches Dessert. Bitte eigene Getranke
und ein Geschirrtuch mitbringen.

Dozentln Matthias Dengel

\Veranstaltungsort [Kiefernstr. 2, Lorsch, Werner-von-Siemens-Schule, Kiiche

Datum/ Uhrzeit

02.12.2019; 18:00 — 21:45 Uhr

Dauer einmalig

Preis 16,50 EUR

Signatur

Titel Spanisch, Cocina: Cazuela

Info Cazuela ist ein Eintopf-Gericht, das Chilenen vor allem dann

gern kochen, wenn es drauf3en kalt ist. In den Topf kommen
Hahnchenschlegel, Rindfleischstiicke, Kartoffeln, Reis, Karotten,
Mais und was der Gemisegarten sonst noch hergibt. Dazu isst
man Sopaipillas — kleine frittierte Fladen aus Kurbis und Mehl,
die man in Pebre tunkt — das ist ein Dip aus Tomaten, Korian-
der, Zwiebeln, Zitrone und Petersilie. Sie lernen beim Kochen

spanisches Kiuchenvokabular und Redewendungen aus dem




Alltag — wenn Sie Spanisch sprechen wollen: jederzeit, die Kurs-
leiterin ist Chilenin.

DozentIn

Carolina Olea Canessa

VVeranstaltungsort

Kiefernstr.2, Lorsch, Werner-von-Siemen-Schule, Kiiche

Datum/ Uhrzeit

19.11.2019; 18:15 — 22:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 16,50 EUR

Signatur 30503F

Titel Krauter-Wanderung

Info fur Einsteiger und Fortgeschrittene
Im Spatsommer gibt es noch jede Menge Kréauter zu entdecken.
Wir sammeln Wildkrauter, die wir in der Kiiche kulinarisch nut-
zen oder Teekrauter, um sie dann im Winter als wohltuendes
Getrank zu genielRen. Im Anschluss an die Wanderung erwartet
Sie eine kleine Verkostung. Bitte lassen Sie Ihre Hunde zu Hau-
se.

Dozentln Annika Berg

Veranstaltungsort |Wiesenstr. 14, Bensheim, Kreuzung Neuhofstr.-Wiesenstr.

Datum/ Uhrzeit

21.09.2019; 10:00 — 12:30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 11 EUR

Signatur 30508

Titel Weihnachtsbéackerei: Suss, vollwertig

Info \Wenn der Duft von Platzchen und orientalischen Gewdlrzen, wie
Zimt und Muskatblite durchs Haus stromt, dann ist Weihnach-
ten nicht mehr weit. Wir kneten, backen und dekorieren sif3e
Leckereien mit nattrlichen Zutaten, wie Vollkornmehl, Honig,
Nussen, Mandeln und Trockenfriichten fur einen bunten Weih-
nachtsteller. Schon verpackt, lassen sich diese sul3en Kostlich-
keiten auch prima verschenken.

Dozentin Andrea Jourdan

Veranstaltungsort |[Heidenbergstr. 18, Lautertal-Gadernheim, Mittelpunktschule,

Kiiche

Datum/ Uhrzeit

19.11.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

18 EUR




Signatur 30509

Titel Truffel und Pralinen

Info Zum Verschenken oder Selbernaschen fertigen wir Triffel und
Pralinen — gefillt mit Odenwalder Edelbranden je nach Wunsch
und Geschmack. Auch Rezepte fur alkoholfreie Vanille- und
Mokka-Truffel, Mandel- und Nusspralinen warten auf kreative
Naschkatzen.

Dozentln Martina Schuh

Veranstaltungsort [Darmstadter Str. 45, Bensheim, Kirchbergschule, Kiiche

Datum/ Uhrzeit

13.12.2019; 18:00 — 21:00 Uhr, 14.12.2019; 15:00 — 18:00 Uhr

Dauer 2X

Preis 26,50 EUR

Signatur 30513

Titel Ein kleiner Grul3 aus der Kiiche

Info Ganz egal, ob man sich spontan dazu entscheidet, eine Party zu
schmeil3en oder einfach weniger Zeit mit den Vorbereitungen in
der Kuche verbringen mochte: ein kleiner Gruf3 aus der Kiiche
kommt immer gut an bei lhren Gasten. Aus Blinis, Bruschetta,
Kase-Cookies oder Filotortchen lassen sich im Handumdrehen
kleine Delikatessen zaubern, die den Gaumen erfreuen.

Dozentln Johanna Eleftheriadis

Veranstaltungsort [Darmstadter Str. 45, Bensheim, Kirchbergschule, Kiiche

Datum/ Uhrzeit

17.10.2019; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 13,50 EUR

Signatur 30514

Titel Snacks gerollt und gewickelt

Info Kartoffelrolle, Auberginenrolle, Hahnchenbrustrolle oder Teigrol-
le sind kleine Happen fur zwischendurch oder auch, wenn Be-
such kommt. Sie rollen und wickeln die Zutaten in Backpapier
ein und schieben sie in den Ofen. Nach dem Auspacken kénnen
Sie dann hubsche Rdllchen servieren, die das Auge und den
Gaumen verwohnen.

Dozentln Johanna Eleftheriadis

Veranstaltungsort [Darmstadter Str.45, Bensheim, Kirchbergschule, Kiiche

Datum/ Uhrzeit

14.11.2019; 18:00 — 21:00 Uhr




Dauer einmalig

Preis 13,50 EUR

Signatur 30515

Titel Tortilla twist

Info In Mexiko sind Tortillas diinne Fladenbrote und die Grundlage
ganz vieler Rezepte. In die Tortillas lassen sich unzahlige kostli-
che Fullungen zaubern. Man kommt mit wenigen Zutaten aus,
die Zubereitung ist kinderleicht und eine Tortilla schmeckt immer
sehr lecker. Sozusagen ein universeller Leckerbissen: geeignet
als Snack, Hauptmabhlzeit mit Fleisch oder vegetarisch und auch
sul3, als Nachtisch.

Dozentin Johanna Eleftheriadis

VVeranstaltungsort [Darmstadter Str.45, Bensheim, Kirchbergschule, Kiiche

Datum/ Uhrzeit

16.01.2020; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 13,50 EUR

Signatur 30516

Titel Gesunde Buddha-Bowls

Info Sie mbgen gesundes Essen, experimentieren gerne mit frischen
Zutaten und essen gern Gerichte, die auch optisch etwas her-
machen? Dann missen Sie unbedingt Budha Bowls kennenler-
nen! Buddha-Bowls sind Schalen, in denen ein kunterbunter Mix
aus gesunden rohen oder gekochten Leckereien angerichtet ist
— und der obendrein Lust auf ausgewogenen Genuss macht.
Die Bowls sind in den USA ein aktueller Trend, der langsam zu
uns hertberschwappt. Bringen Sie bitte lhre Lieblings-Bowl
(Schale) mit.

Dozentin Susana Stier

Veranstaltungsort |[Heidenbergstr. 18, Lautertal-Gdernheim, Mittelpunktschule, Ki-

che

Datum/ Uhrzeit

24.10.2019; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 12 EUR

Signatur 30518

Titel \Vollwertiges Seelenfutter

Info Ist die Laune im Keller oder der Stress mal wieder tbergrof3?

Dann sollten Sie Ihrem Korper Gutes tun und sich etwas gon-




nen, das schmeckt und Laune macht. Nach diesem Abend sind
Sie gerustet fur alle Notlagen. Wir bereiten kleine, stiRe Nothel-
fer zu: ein warmendes Suppengliick, einen knackigen Salat, ei-
nen Uppigen Hauptgang und ein himmlisches Dessert aus fri-
schen, vollwertigen Zutaten.

Dozentln

Andreas Jourdan

\Veranstaltungsort

Darmstadterstr. 45, Bensheim, Kirchbergschule

Datum/ Uhrzeit

15.10.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 12 EUR

Signatur 30520

Titel Fingerfood im Herbst

Info Ganz viele kleine Leckereien. Perfekt vorzubereiten in Mini-
Weckglaschen. Allerlei Spiel3e und Rollchen auf Platten ange-
richtet. Und alles passend zum Herbst. Wir zaubern zahlreiche
Kdostlichkeiten mit Zutaten aus der Region.

Dozentin Stefan Beckmann

Veranstaltungsort |Darmstadter Str. 45, Bensheim, Kirchbergschule

Datum/ Uhrzeit

25.09.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 18 EUR

Signatur 30521

Titel Wildes Herbstmeni

Info Feld, Wald und Wiesen beschenken uns im Herbst mit einer
reichen Ernte: Wildkrauter, Wildfriichte und Nusse. Aus diesen
Schétzen zaubern wir einen feinen Salat, eine warme Haupt-
speise und ein leckeres Dessert — wetten, dass Sie Fleisch nicht
vermissen!

DozentIn Karina Eberle

\Veranstaltungsort |Schulstr. 10, Furth, Heinrich-Béll-Schule

Datum/ Uhrzeit

17.10.2019; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer eimalig
Preis 13,50 EUR
Burg Firsteneck

Signatur 20-11031




Titel

Ayurveda und Achtsamkeit — Die finf Sinne erleben und starken

Info

Gesund leben mit dem ganzheitlichen Ansatz des Ayurveda /
Schwerpunkt Pravention & Stress als gesellschaftliches Problem
und dessen mogliche Auswirkungen auf das Gesundheitssys-
tem.

Mit Schwerpunkt Achtsamkeit und Sinneserfahrung

Erfahren Sie mehr Uber Ayurveda, die traditionell indische ganz-
heitliche Naturheilkunde und Gesundheitslehre. Entdecken Sie
neue Perspektiven und Inspirationen fur einen gesunden und
achtsamen Lebensstil. Hier kbnnen Sie sich auf sich selbst be-
sinnen und Uber die funf Sinne Zugang zu lhren eigenen Res-
sourcen finden.

In unseren funf Sinnen spiegeln sich die finf Elemente des
Ayurveda, mit denen wir mit unserer Umwelt im Austausch ste-
hen und Eindriicke wahrnehmen.

Seminarinhalte:

« Einblick in den Ayurveda - Ganzheitliche Naturheilkunde
mit Schwerpunkt Pravention

o Ayurvedische Konstitution: Typgerechte Lebensempfeh-
lungen fir Beruf und Alltag

o Elementelehre und Philosophie

o Konzept der Achtsamkeit

o Achtsamkeit praktisch leben und erleben

e Achtsame Sinneswahrnehmung und -Erfahrung:
o Schmecken — Krauter- & Gewirzkunde
o Riechen — Atem & Dulft

o Tasten —in Kontakt mit dem eigenen Korper &
Massage

o Sehen — Vertrauen & Gehmeditation
o Horen — Klang & Visionsreise

o Mit Meditation, Entspannungs-& Bewegungsein-
heiten

Dozentln

Tina Wagner

\Veranstaltungsort

??7?77?

Datum/ Uhrzeit

27.01.2020 10:15 Uhr bis 31.01.2020 13:00 Uhr

Dauer

5 Tage

Preis

450-500 EUR inkl. Ubernachtung

Volkshochschule Darmstadt

(Internetseite existiert nicht mehr?)




Signatur

Titel

Info

DozentIn

\Veranstaltungsort

Datum/ Uhrzeit

Dauer

Preis

Volkshochschule Darmstadt-Dieburg

Signatur

03-05-9105

Titel

Selbst gebackene Knusperhauschen

Info

Knusper, knusper, Knauschen, wer knuspert an meinem Haus-
chen? Das kdnnen Sie sich anm Samstagnachmittag fragen,
wenn Sie mit ihrem fertigen Kunstwerk nach Hause kommen!
Wir werden hier ein leckeres Lebkuchen-Hauschen mit Zucker-
guss-Schnee und bunten Verzierungen selbst herstellen. Am
Freitagabend geht es los mit dem Backen der Hauswande und
am Samstagvormittag verzieren wir gemeinsam die Knusper-
hauschen.

Dozentln

Nadine Volpel

Veranstaltungsort

Griesheim, Gerh.-Hauptmann-Schule

Datum/ Uhrzeit

06.12.2019; 18:00 — 21:30 Uhr, 07.12.2019; 10:00 — 13:00 Uhr

Dauer 2X

Preis 48,50 EUR

Signatur 03-05-9107

Titel Mezze — orientalische Tapas

Info Orientalische Mezze (Vorspeisen oder Gerichte zum Naschen)

des Nahen Ostens. Die Geschmacksexplosion! Wir bewegen wir
uns unter anderem zwischen den Landern Turkel, Israel, Iran,
Zypern, Griechenland...lassen Sie sich von der bunten, exoti-
schen und pflanzlichen Vielfalt auf Inrem Tisch verzaubern! Es
erwarten Sie unter anderem Fattusch, Ful, Kibbeh, Taboulé,
Cigkofte, Falaffel...

Dieser Kurs ist fleischlos und fiir Laktoseintolerante geeignet -
die ideale Ergadnzung zu Fleischgerichten!

DozentIn

Stefanie Arlt




VVeranstaltungsort

Pfungstadt, Frd.-Ebert-Schule

Datum/ Uhrzeit

16.10,2019; 18:00 — 21:30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 32,50 EUR

Signatur 03-05-9108

Titel Tapas

Info Die typischen spanischen Spezialitaten erfreuen sich auch bei
uns immer gré3er werdender Beliebtheit. Die schnellen und un-
komplizierten Rezepte fur die kleinen Kdstlichkeiten aus Fisch,
Fleisch, Geflugel, Gemuse und Eier bringen mediterrane Ur-
laubsstimmung auf den Tisch und werden auch Sie mit Sicher-
heit begeistern.

Dozentln 36,50 EUR

Veranstaltungsort [Pfungstadt, Frd.-Ebert-Schule

Datum/ Uhrzeit

12.11.2019; 18:00 — 21:30 Uhr

Dauer einmalig

Preis Heike Dannefelser-Schuchmann

Signatur 03-05-9109

Titel Kéase selbst herstellen

Info An diesen Abenden werden Mozzarella, Ricotta, Camembert,
ein Kase nach Feta-Art sowie Kochkase aus Kuhmilch herge-
stellt. Es wird auch tber die Herstellung von Hartk&se und
Handkase gesprochen.
Die Besonderheiten und Vorzige der Schafsmilch, insbesonde-
re fur Allergiker, werden erlautert. Auch werden einige Kasess-
orten aus Schafsmilch hergestellt.

Dozentin Gabriele Wenzel

Veranstaltungsort [Pfungstadt, Frd.-Ebert-Schule

Datum/ Uhrzeit

30.10.2019, 06.11.2019; 18:00 — 21:30 Uhr

Dauer 2X

Preis 52 EUR

Signatur 03-05-9110

Titel Geheimtipp — Kulinarischer Kochtreff

Info

Lassen Sie sich mit mir auf ein Abenteuer ein und entdecken




Sie kulinarisch ausgefallene Ideen im Bereich Kochen und Ba-
cken, mit vielen Informationen, Tipps und Tricks rund um die
Erndhrung. Jeder Kochtreff steht unter einem Motto, das inte-
ressante saisonale Geschmacksvariationen bietet, wobei Fisch,
Fleisch und Vegetarisches berucksichtigt wird - aber auch der
suRe Abschluss kommt nicht zu kurz. Freuen Sie sich schon
jetzt auf interessante Abende.

Dozentln

Heike Dannefelser-Schuchmann

VVeranstaltungsort

Pfungstadt, Frd.-Ebert-Schule

Datum/ Uhrzeit

29.010.2019, 26.11.2019; 18:00 — 21:30 Uhr

Dauer 2X

Preis 55 EUR

Signatur 03-05-9112

Titel Schnitzelbuffet

Info Ein altes Sprichwort sagt:"Mit der Pfanne in der Handkommt
man durchs ganze Schnitzelland." Die Mdglichkeiten der Zube-
reitung sind unbegrenzt, ob ein Schnitzel paniert, gerollt, gefillt
oder geschnetzelt wird - es gibt zahlreiche Variationen. Freuen
Sie sich schon jetzt auf genussvolle Rezepte.

DozentIn Heike Dannfelser-Schuchmann

Veranstaltungsort |Pfungstadt, Frd.-Ebert-Schule

Datum/ Uhrzeit

28.01.2020; 18:00 — 21:30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 36,50 EUR

Signatur 03-05-9114

Titel \Westafrika bittet zu Tisch!

Info Das westafrikanische Land Ghana blickt auf eine reiche kulturel-
le Tradition. Die ghanaische Kiiche hat eine bunte Vielfalt an
Fisch, Fleisch, Gemuse und allerlei exotischen Gewdlrzen.
Kochbananen, Yams und Reis in unterschiedlichen Zubereitun-
gen und Kombinationen erganzen das Angebot eines genuss-
vollen Essens. Frau Scheurich-Yamoah wird ihnen auRer der
Zubereitung der Gerichte, auch etwas Uber "Land und Leute"
erzahlen. Lassen Sie sich Uberraschen!

Dozentin Anges Scheurich-Yamoah

Veranstaltungsort [Ruf3dorf, Justin-Wagner-Schule

Datum/ Uhrzeit

19.10.2019; 10:00 — 14:00 Uhr




Dauer einmalig

Preis 35 EUR

Signatur 03-05-9115

Titel Die Kiiche Israels

Info Die._KUche Israels ist faszinierend und extrem lecker. Gewirze
im Uberfluss und Geschmacksexplosionen garantiert!
Hier dominieren scharfe und aromatische Gewdrze. Die Israeli-
sche Kiche ist vielen Einflissen ausgesetzt wie zum Beispiel
aus dem Orient aber auch aus Osterreich und den Balkanlan-
dern.
Es erwarten Sie Hummus, Falaffel und Couscous-Salat, Baba
Ganoush (Hazilim), Orientalische Kichererbsen-Spinat Suppe...
Dieser Kurs ist fleischlos und fur Laktoseintolerante geeignet.

Dozentln Stefanie Arlt

Veranstaltungsort |Pfungstadt, Frd.-Ebert-Schule

Datum/ Uhrzeit

13.11.2019; 18:00 — 21:30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 32,50 EUR

Signatur 03-05-9116

Titel British cooking at its best

Info Briten kdnnen nicht kochen? Sagen Sie das mal zu Jamie Oli-
ver-einem der besten und bekanntesten Koche der Welt!
We'll prepare Mulligatawny soup (well known from "Dinner for
One"- "Little drop of mulligatawny soup, Miss Sophie?"-"The
same procedure as every year, James!"), afterwords chicken
breast with Stilton and apricot stuffing (and also bacon wrapped
and Parmesan cheese gratinated), finally fruit crumble (probably
made from apples). Enjoy your meal! Und vergessen Sie lhr
\Vorurteil! (Der Kurs findet Gbrigens in deutscher Sprache statt)

Dozentln Michael Grups

\Veranstaltungsort |Ruf3dorf, Justin-Wagner-Schule

Datum/ Uhrzeit

16.11.2019; 10:00 — 14:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 38 EUR

Signatur 03-05-9118

Titel Die Garkiiche Bangkoks




Info

In einigen Vierteln der Metropole Bangkok sind in vielen Stra-
Ben oder Gassen die verschiedensten Garkiichen zu finden. Die
exotischen Geriiche von Padthai, Khaopad, Lab oder Somtan
laden zum Probieren ein. Schnelle, einfache und késtliche
Snacks fur Einheimische und Touristen, die an den duftenden
Garkichen vorbeilaufen. Ein Erlebnis flr alle Sinne!

DozentIn

Siriphan Klein

VVeranstaltungsort

RufRdorf, Justin-Wagner-Schule

Datum/ Uhrzeit

23.10.2019; 18:00 — 21:30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 31,50 EUR

Signatur 03-05-9119

Titel One night in Thailand

Info Ein Kurs zum Kennenlernen der thailandischen Kiche. Knusp-
rige Vorspeisen, feine Suppen, scharfer erfrischender Salat.
Wirzige und scharfe Currypaste, die mit Kokosmilch und
Fleisch zu einer Hauptspeise zubereitet werden. Danach gibt es
noch einen leckeren Nachtisch.

Dozentln Siriphan Klein

Veranstaltungsort [RuRdorf, Justin-Wagner-Schule

Datum/ Uhrzeit

06.11.2019; 18:00 — 21:30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 31,50 EUR

Signatur 03-05-9125

Titel Rajivs Curry Club — Ayurveda Life Style Kitchen

Info Im Mittelpunkt des Kurses steht die faszinierende Ge-
schmacksvielfalt und Wirkung der wunderbaren Gewtirze und
die Zubereitungsmethoden, was die Ayurveda Kochkunst aus-
zeichnet.
Diese ganzheitliche Art des Kochens fiihrt Sie in die faszinie-
rende Welt der heilenden Gewirze und Krauter ein. Sie werden
genau lernen, wie Sie die Gewirze in Ihrer Kiiche verwenden,
um alle gesundheitlichen Vorteile fur sich herauszuziehen.

Dozentlin Rajiv Bakhshi

\Veranstaltungsort |(Griesheim, Gerh.-Hauptmann-Schule

Datum/ Uhrzeit

25.01.2020; 10:00 — 15:00 Uhr

Dauer

einmalig




Preis

39 EUR

Signatur

07-00-9101

Titel

KochBar — Gemeinsam kochen, lernen und essen

Info

Haben auch Sie ein Lieblingsessen, das Sie gerne mit anderen
Menschen geniel3en méchten? Méchten Sie in geselliger Runde
Ihre ganz personlichen Kochrezepte schreiben und austauschen
und dariiber hinaus auch noch Unterstiitzung von erfahrenen
Lernbegleitern beim Lesen, Schreiben und Rechnen bekom-
men? Wir treffen uns alle 14 Tage in der KochBar und planen
das gemeinsame Essen mit allen Zutaten. Kleine Ubungen mit
Texten und Rechenaufgaben gehdren ebenso zum Programm
wie das gemeinsame Einkaufen, Zubereiten und Essen.

Der Einstieg in die KochBar ist jederzeit moglich. Jeder Kurstag
(1 Termin/€5,00) wird einzeln abgerechnet. Die Lebensmittelum-
lage (€ 3,00 - 7,00 €) flir das gemeinsame Essen wird fUr jeden
Termin von den Teilnehmenden bestimmit.

\/oraussetzungen: Spald am gemeinsamen Kochen und Lernen!
Sternekdche mussen leider draul3en bleiben!

Ein Kursangebot in Zusammenarbeit mit dem Mehrgeneratio-
nenhaus in Grof3-Zimmern, Diakonisches Werk Darmstadt-
Dieburg.

Dozentln

N.N.

Veranstaltungsort

GroR3-Zimmern, Mehrgenerationenhaus

Datum/ Uhrzeit

12.09.2019, 26.09.2019, 17.10.2019, 31.10.2019, 14.11.2019,
28.11.2019, 12.12.2019, 9:00 — 13:00 Uhr

Dauer X

Preis Jeder Kurstag 5 EUR

Signatur 03-03-9108

Titel Richtige Ernahrung wie esse ich wirklich gesund?

Info Sind Low Carb- oder Low Fat-, vegane oder Paleo-Diaten,

Clean Eating oder Intervallfasten, Superfood und Smoothies
wirklich so gesund wie behauptet? Wenn es um die "richtige"
Erndhrung geht, werden die Meinungen und Informationen dazu
immer zahlreicher, unibersichtlicher und widersprichlicher. Die
Menschen sind informiert wie nie zuvor, aber auch stark verun-
sichert durch die grol3e Vielfalt. In diesem Vortrag sollen Ernah-
rungsgrundlagen sachlich geklart werden. Diskutiert werden die
genannten Erndhrungsstile und -ideologien und manches mehr:
was steckt dahinter; wie wirken sie, mit welchen Vor- und Nach-
teilen?

Hinterher sind Sie hoffentlich etwas schlauer und kénnen man-
che Information besser einordnen. Die einzig gluckselig- und
schlankmachende Erndhrungsweise werden sie allerdings auch
hier nicht prasentiert bekommen.




DozentIn

Sabine Hentschel

\Veranstaltungsort

Dieburg, Landratsamt

Datum/ Uhrzeit

22.01.2020; 18:00 — 19:30 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

0 EUR

Volkshochschule Frankfurt

Signatur

1003-69

Titel

Abnehmen durch Achtsamkeit

Info

Nicht nur, was Sie essen, entscheidet tber Ihr Gewicht, sondern
vor allem auch, wie Sie essen. Nur wer sich bewusst mit seinem
Ernahrungsverhalten auseinandersetzt, kann langfristig Gewicht
reduzieren und ein gesinderes Leben fuhren. Durch Meditati-
ons-, Atem- und Achtsamkeitsiibungen kénnen Sie die Kontrolle
Uber Ihre Essgewohnheiten zurtickgewinnen und Freude am
bewussten Essen entwickeln. Sie lernen zwischen Magen-, Sin-
nes- und Geflhlshunger zu unterscheiden, um bewusster zu
bestimmen, was und wie viel Sie essen und ob Sie Gelilisten
nachgeben wollen oder nicht.

Dozentln

\Veranstaltungsort

VVhs Sonnemannstrale

Datum/ Uhrzeit

20.10.2019, 11:00-14:00; 29.10.2019,12.11.2019; 18:30 — 20:30

Dauer 3X

Preis 41 EUR

Signatur 7004-59

Titel Die ,Bohne” und das suf3e Naschen

Info Ist Schokolade ein Gemuse? Immerhin kommt das braune Pul-
ver, das man fur die Herstellung von Schokolade braucht, aus
einer ,Bohne®. Wie sieht sie aus? Woher kommt sie? Schmeckt
das, was direkt aus der Bohne kommt sif3 oder braucht es noch
mehr als das Pulver, um am Ende so richtig gut naschen zu
kénnen? Werden wir alles erfahren. Von der Tafel bis zum
Schokospiel3 kochen und rihren wir und alles, was nach dem
Probieren noch tbrigbleibt, nehmt ihr mit nach Hause. Aber erst,
wenn die ,Klche" sauber ist! Bitte mitbringen: einen Imbiss

Dozentln Birgit Morgenstern

\Veranstaltungsort |[HBZ im Mehrgenerationenhaus

Datum/ Uhrzeit

12.12.2019; 15:00 — 18:00 Uhr




Dauer

einmalig

Preis

16 EUR

Signatur

7008-79

Titel

Kochen durch die Epochen — Eine Zeitreise, die schmeckt

Info

Unsere kulinarische Europareise starten wir bei einem Stein-
zeitpicknick und beenden sie in der Kiiche eines mittelalterlichen
Klosters. Was haben die Menschen in der Jungsteinzeit geges-
sen und steht davon noch heute etwas auf unserem Speise-
plan? Welche Getreidesorten wurden schon in der Bronzezeit in
Europa angebaut und welche Tiere als Haustiere gehalten? Wa-
ren Salz und Pfeffer im Mittelalter teurer als heute und wie lang
waren die Transportwege fur die Nahrung? Kommt, wir riechen,
mabhlen, hacken, kochen und geniel3en einmal quer durch die
Zeit!

DozentIn

Dr. irina Shevts

VVeranstaltungsort

HBZ Mehrgenerationenhaus

Datum/ Uhrzeit

07.12.2019; 10:00 — 14:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 26 EUR

Signatur 7007-66

Titel Bitter und Sul3

Info VViele Menschen mogen Kakao und Schokolade. Aber wer inte-
ressiert sich "die Bohne" dafir, wem wir diese sul3e Pracht ver-
danken? Schon mal Kakao pur probiert? Stif3, was? Oder doch
nicht? Wir reisen zum Mittelpunkt der Kakaobohne und testen,
was man aus ihr alles herstellen kann. Von der Tafel bis zum
Schokospiel3 konnt ihr dann alles mit nach Hause nehmen,
wenn nach dem Probieren noch etwas Ubrigbleibt und die ,Ku-
che” sauber ist!

Dozentln Birgit Morgenstern

\eranstaltungsort |[HBZ Mehrgenerationenhaus

Datum/ Uhrzeit

11.12.2019; 15:00 — 18:00 Uhr

Dauer

einmlaig

Preis

16 EUR

Volkshochschule Landkreis Fulda

Signatur

V13050101




Titel Ferienkochkurs fur Kinder in den Herbstferien

Info Wir kochen und backen typische Kinder-Wunsch-Gerichte, die
gesund und lecker sind und haben eine Menge Spal3 dabei.
Hinweis: Bei Lebensmittelallergien und Erndhrungseinschran-
kungen muss vorher mit der Kursleiterin abgeklart werden, ob
eine Teilnahme des Kindes am Kochkurs mdglich ist.

Dozentin Elvira Hohmann

\Veranstaltungsort [Fulda, Georg-Stieler-Haus

Datum/ Uhrzeit

09.10.2019 - 11.10.2019

Dauer 3X

Preis 37,20 EUR

Signatur \VVT3050197

Titel Glickskekse — Kochclub fir Singles

Info Der Kochclub Glickskekse ist ein Kochtreff flr Singles jeden
Alters und egal mit welchen Kochkenntnissen. Wir kochen in
entspannter und lockerer Runde leckere, meist themenbezoge-
ne Gerichte. Natlrlich gehért auch eine nette Unterhaltung da-
Zu...

Dozentin Elvira Hohmann

Veranstaltungsort [Fulda, Georg-Stieler-Haus

Datum/ Uhrzeit

11.10.2019; 18:00 — 21:45 Uhr

Dauer einmalg

Preis 18 EUR

Signatur \VT3050111

Titel Schneller — frischer — leichter — Kochen fiir jeden Tag

Info Unter der Woche muss das Kochen oft einfach und schnell ge-
hen. In diesem Kurs erhalten Sie Anregungen, um in kirzester
Zeit etwas Vernunftiges auf den Tisch zu bringen. Dies ist még-
lich mit einer cleveren Vorratshaltung, dem sinnvollen Einsatz
von frischem Obst, Gemise, Fleisch und viele hochstens-20-
Minuten-Gerichte: Satt-mach-Salate, Pfannengerichte, Eintbpfe
sowie Kurzgebratenes mit schnellen Beilagen.

Dozentln Elvira Hohmann

Veranstaltungsort [Fulda, Georg-Stieler-Haus

Datum/ Uhrzeit

14.10.2019; 18:00 — 21:45 Uhr




Dauer einmlaig

Preis 18 EUR

Signatur \/T3050128

Titel Der Duft von indischem Curry

Info Das Geheimnis der Indischen Kiche liegt in der aul3erordentli-
chen Vielfalt der kostbaren Gewidirze. Sie basiert auf dem tber
3000 Jahre alten Wissen um die heilende Wirkung von Nah-
rungsmitteln. In der Ayurvedischen Medizin Indiens werden allen
Gewdrzen und Krautern bestimmte Heilkrafte zugeordnet. Im
Kurs werden einige Ayurvedische Masalas (Gewtrzmischun-
gen) kennengelernt. Da es beim Kochen heute oft schnell gehen
muss, sind die Rezepte im Kurs fur die schnelle Kiiche konzi-
piert.
\Vorspeise 1: Auberginen in Kichererbsenteig mit Minze
\Vorspeise 2: Seekh Kebab (Hackfleisch, Ingwer, Knoblauch und
Gewdrzen) mit Mango Chutney
Hauptspeise 1: Chicken-Mango-Curry (Hahnchenbrustfilet,
Mango, Nisse und Indische Gewirze)
Hauptspeise 2: Auberginen-Kartoffel-Curry (mit Ingwer, Senf,
Tomaten, Knoblauch und Gewiirze)
Beilage: Basmati Reis

Dozentin Atu ur rehman Chaudhry

Veranstaltungsort [Fulda, Georg-Stieler-Haus

Datum/ Uhrzeit

17.10.2019; 18:00 — 21:45 Uhr

Dauer einmalig

Preis 18 EUR

Signatur \VT3050133

Titel Kochen mit dem Profi: Sushi — kleine Kdstlichkeiten aus Fernost

Info Sushi ist ein besonderes Essvergniigen, das lange Tradition mit
Grundregeln der modernen Ernahrung vereint und voll im Trend
liegt. Gemeinsam bereiten wir verschiedene Formen von Sushi
zu. Dabei lernen Sie, wie Sie den Reis richtig kochen und zube-
reiten und erhalten Tipps zur kunstvollen Prasentation der Klei-
nen Kostlichkeiten. Ihre Géaste werden bei Ihrem néchsten
Sushi-Abend begeistert sein!

Dozentln Waltraud Spill

\Veranstaltungsort |Fulda, Georg-Stieler-Haus

Datum/ Uhrzeit

08.11.2019; 17:00 — 22:00 Uhr

Dauer

einmalig




Preis

21,70 EUR

Signatur

V13050134

Titel

Kochen mit dem Profi: Steakvariationen

Info

Ein Kochtag fur alle FleischgeniefR3er rund um das Thema
Steaks:

An diesem Tag geht es um die korrekte Zubereitung verschie-
dener Steaks von Rind, Kalb, Schwein und Fisch. Dies beginnt
bei der fachgerechten Vorbereitung wie parieren und portionie-
ren, erstreckt sich Gber Tipps zur Auswahl der geeigneten
Fleischstiicke und der richtigen Garmethode (auch Niedertem-
peraturgaren) und endet bei den passenden Beilagen und Sau-
cen. Und natirlich darf der Genuss der zubereiteten Speisen
auch nicht zu kurz kommen.

DozentIn

Waltraud Spill

Veranstaltungsort

Fulda, Georg-Stieler-Haus

Datum/ Uhrzeit

09.11.2019; 10:30 — 18:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 31 EUR

Signatur \VT3050132

Titel Kochkurs mit dem Profi: Wildkochkurs klassisch

Info Wildfleisch gilt seit jeher als delikat. Dieser Kurs richtet sich an
Interessenten, die gesunde Erndhrung schatzen. In der heutigen
Zeit werden Reh, Wildschwein und Hirsch angesichts industriel-
ler Massentierhaltung zur gesuchten Alternative.
Lernen Sie, wie einfach die Zubereitung heimischen Wildbrets
sein kann! Wir bereiten klassische Wildgerichte zu: z.B. Wildgu-
lasch, Wildbraten, Wild kurzgebraten als Steaks oder Medail-
lons.

Dozentin Waltraud Spill

\Veranstaltungsort |Fulda, Georg-Stieler-Haus

Datum/ Uhrzeit

10.11.2019; 10:30 — 18:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 31 EUR

Signatur \VVT3050129

Titel Vegane indische Kiiche

Info Wie fast jedem bekannt, muss man als Veganer oder Vegetarier

heutzutage kaum mehr Abstriche an leckeren Gerichten ma-




chen. Durch den Einsatz von geschmacksintensiven Gewirzen
und verschiedenen Gemiusesorten lassen sich kdstliche fleisch-
lose oder auch Gerichte ohne tierische Produkte zaubern. Le-
ckere vegane Rezepte zum Kochen. Wir kochen zusammen ein
komplettes Meni zwei Vorspeise, Dip und zwei Hauptspeise mit
Reis.

DozentIn

Ata ur rehman Chaudrhy

\Veranstaltungsort

Fulda, Georg-Stieler-Haus

Datum/ Uhrzeit

12.11.2019; 18:00 — 21:45 Uhr

Dauer einmalig

Preis 18 EUR

Signatur \VT3050135

Titel Kochtreff Asiatische WOK-Gerichte

Info Ein Kochtreff fur alle die, die chinesisches, thailandisches, indi-
sches oder japanisches Kiiche lieben!
Asiatische Wok Gerichte sind sehr vielféltig, wie der asiatische
Kontinent selbst. Dennoch gibt es Gemeinsamkeiten in der asia-
tischen Kiche: Typisch sind Gerichte mit viel frischem Gemduse,
die mit Fleisch und Fisch erganzt werden.
Zu den meistverwendeten Gewdurzen zahlen Ingwer, Chili, Curry
und Sojasauce.
Kochen im Wok ist gleichzeitig gesund und kostlich, kalorienarm
und wirzig! Bei diesem Kochtreff lernen Sie den richtigen Um-
gang mit dem Wok, und wie sich aus vielen kleinen Zutaten le-
ckere Gerichte zaubern lassen. AnschlieRend geniel3en alle die
zubereiteten Gerichte.

Dozentln Waltraud Spill

Veranstaltungsort [Fulda, Georg-Stieler-Haus

Datum/ Uhrzeit |15.11.2019;

Dauer einmalig

Preis 21,70 EUR

Signatur \VT3050136

Titel Kochen mit dem Profi: Kreatives Fingerfood, Flying Buffet

Info Fingerfood ist ein derzeit angesagter Trend im gastronomischen

Markt. Dieser Kurs beinhaltet Kreativitat, Kochkunst und Finger-
spitzengefihl. Die Herstellung ist mal mehr, mal weniger auf-
wendig.

Seminarinhalte:

- kostliche Kleinigkeiten in vielen Variationen

- herzhaftes, vegetarisches, einfaches, raffiniertes

- verfuihrerische Happchen fur den festlichen Empfang




- kleine Snacks fur den Fernsehabend
- anrichten in Glaschen und kleinen Dip-Schalen
- exaktes Anrichten und garnieren der kostlichen Kleinigkeiten

DozentIn

Waltraud Spill

\Veranstaltungsort

Fulda, Georg-Stieler-Haus

Datum/ Uhrzeit

16.11.2019; 10:30 — 18:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 31 EUR

Signatur \VVT3050137

Titel Kochen mit dem Profi: Bowls im Trend

Info Bowl = alles in einem Topf, Pfanne, Wok.
Schnell soll es gehen und trotzdem lecker und gesund sein?
Schon bei der Planung und beim Einkauf geht es los: Manche
Lebensmittel brauchen langere Vorbereitungs-Arbeiten, andere
wieder nicht; z.B. Zucchini, Auberginen, Tomaten, griiner Spar-
gel sind direkt einsatzbereit. Auch das Vorkochen der ein oder
anderen Sauce ist sinnvoll, denn Saucen kdnnen zu anderen
Gerichten wieder verwendet werden.

Dozentlin Waltraud Spill

Veranstaltungsort [Fulda, Georg-Stieler-Haus

Datum/ Uhrzeit

17.11.2019; 10:30 — 18:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 31 EUR

Signatur \VT3050115

Titel Fleischlos gliicklich — Vegetarisch und vegan kochen fur Ein-
steiger

Info Der Kurs ist eine Einstiegs- und Orientierungshilfe fir Men-
schen, die sich vegetarisch oder vegan ernahren méchten und
genussvolle Gerichte kochen méchten. Es werden alternative
Produkte vorgestellt und pro Kursabend gemeinsam diverse
Gerichte zubereitet. Theoretische Kenntnisse der Erndhrungs-
physiologie werden in geselliger Runde erortert und fleischlos,
aber leckere Alternativen ausprobiert.

Dozentln Markus Meil3ner

\Veranstaltungsort |Fulda, Georg-Stieler-Haus

Datum/ Uhrzeit

23.11.2019, 30.11.2019; 16:00 — 19:00 Uhr




Dauer

2X

Preis

24,80 EUR

Signatur

VT3050126

Titel

Die vegetarische indische Kiiche

Info

Nicht nur Vegetarier werden diese leckeren Gerichte begeistern.
Mit indischen Gewdirzen ist dieser Kurs eine Einstieghilfe in die
abwechslungsreiche, schmackhafte und trotzdem fleischlose
Klche, deren Gerichte ausgewogen sind und alle wichtigen
Nahrstoffe enthalten. Sie lernen, wie Sie original indische Ge-
richte schnell und einfach zubereiten.

Wir kochen zusammen ein komplettes Menu:

\Vorspeise: Gemise-Pakoras mit Minze-Joghurt
Hauptspeise 1: Saag Paneer (mit Spinat)-Curry
Hauptspeise 2: Mixed Vegetables-Curry
Hauptspeise 3: Kichererbsen-Curry

Beilage: Reis

Dozentln

Ata ur rehman Chaudhry

Veranstaltungsort

Fulda, Georg-Stieler-Haus

Datum/ Uhrzeit

06.12.2019; 18:00 — 21:30 Uhr

Dauer einmalig
Preis 18 EUR
Signatur \VT3050127
Titel Einfache Asia Kiiche
Info Mit frischen Zutaten und exotischen Gewirzen bereiten wir sehr
leckere asiatische Gerichte zu. Sie werden ganz einfach in die
asiatische Kiche eingefuhrt (keine Vorkenntnisse notig).
Wir kochen zusammen und geniel3en:
- Fleischréllchen am SpielR mit Rote Beete-Ingwer Chutney
- Hahnchen mit Brokkoli
- Spinat-Garnelen-Masala
- Weil3kohl-M6hren-Curry
- Beilage: Reis
Dozentln Ata ur rehman Chaudhry
\Veranstaltungsort |Fulda, Georg-Stieler-Haus

Datum/ Uhrzeit

15.12.2019; 10:30 — 14:00 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

18 EUR




Signatur

V13050123

Titel

Die schnelle indische Kiiche

Info

Das Geheimnis der Indischen Kiiche liegt in der aufR3erordentli-
chen Vielfalt von kostbaren Gewtirzen. Sie basiert auch auf dem
Uber 3000 Jahren alten Wissen um die gesundheitsférdernde
Wirkungsweise von Nahrungsmitteln; in der Ayurvedischen Me-
dizin Indiens beispielsweise werden allen Gewlrzen und Krau-
tern bestimmte Heilkréafte zugeordnet. Sie lernen im Kurs einige
Ayurvedische Massalas (Gewurzmischungen) kennen, und wie
man sie bei der Zubereitung von Speisen verwenden kann. Das
Essen muss in unserer heutigen Zeit vor allem schnell zuberei-
tet werden. Dies bedeutet aber keinesfalls, dass man auf die
indische Kiche verzichten muss, ganz im Gegenteil. Die nach-
folgenden Rezepte sind fur die schnelle Indische - Pakistani Ki-
che konzipiert. Die Glanzlichter flr Festtage oder einfach nur,
um Familie und Freunde zu verwdhnen, Tolle neu Rezepte,
Tricks und Tipps, die lhnen das Kochen zuhause sehr erleich-
tern. Wir bereiten ein komplettes indisches Menu zu - mit zwei
\Vorspeisen, zwei Hauptspeisen und eine Nachspeise.

Im Anschluss diirfen Sie lhr Selbstgekochtes Meni gemein-
schaftlich geniel3en.

\Vorspeisel: Gemise Kebabs Dip: Frichte Chutney

\Vorspeise 2: Chicken Pokora mit Joghurt-Minze-Sauce
Hauptspeise 1: Hackfleisch-Kartoffel-Curry

Hauptspeise 2: Erbsen-Kartoffel-Curry

Beilage: Basmati Reis

Nachspeise: Aprikosen-Mango-Creme

DozentIn

Ata ur rehman Chaudhry

VVeranstaltungsort

Fulda, Georg-Stieler-Haus

Datum/ Uhrzeit

19.12.2019; 18:00 — 21:45 Uhr

Dauer einmalig

Preis 15 EUR

Signatur \VVU3050125

Titel Kochen wie in Pakistan

Info Die pakistanische Kiiche hat viele Gemeinsamkeiten mit der

ostindischen Kiche (Punjab).

Allgemein wird in Pakistan mehr Fleisch gegessen als im Nach-
barland Indien.

In der pakistanischen und indischen Kiiche verwendet man fur
Garam Masala (Gewturzmischung) fast immer Kurkuma, Scha-
lotten, Ingwer, Chilis, Knoblauch und oft auch Tamarinde. Damit
zubereitet werden z.B. Lamm, Huhn, Rind, Garnelen, Fisch, Eier
und verschiedene Gemusesorten.

Wir kochen auf typisch pakistanische Art einige Kostlichkeiten
und geniel3en diese dann zusammen:

\Vorspeise 1: Marinierter Fisch (Tali Hui Machchi) mit Minze-




Chutney

\Vorspeise 2: Fleischrolichen am Spiel3 (Seekh Kebab) mit Man-
go-Chutney

Hauptspeise 1: Kofta-Curry

Hauptspeise 2: WeilRkohl-M6hren-Curry

Beilage: Reis
Dozentln Ata ur rehman Chaudhry
Veranstaltungsort [Fulda, Georg-Stieler-Haus

Datum/ Uhrzeit

12.01.2020; 10:30 — 14:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 18 EUR (erméafigbar)

Signatur \VU3050124

Titel Indische Kiiche — kinderleicht

Info Verfuhrerische Dufte und feurige Gaumenfreuden verspricht die
indische Kiiche. Hier kénnen Sie Ihre Kreativitat voll entfalten:
Mit wenigen Zutaten und Utensilien zaubern Sie wahre "Ge-
schmacksexplosionen”. Die Kombination zahlreicher Krauter
und Gewdrze ist das Geheimnis der indischen Kiiche. Nach
dem Kochen sitzen wir zusammen und geniel3en die Gerichte:
\Vorspeise 1: Fisch Pokora Dip: Ananas Ingwer-Chutney
\Vorspeise 2: Blaukohl Pokora mit Minze
Hauptspeise 1: Hackfleisch mit Blumenkohl
Hauptspeise 2: Kartoffel-Bohnen-Curry
Beilage: Reis

Dozentln Ata ur rehman Chaudhry

Veranstaltungsort [Fulda, Georg-Stieler-Haus

Datum/ Uhrzeit

31.01.2020; 18:00 — 21:30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 18 EUR (erméafigbar)

Signatur \VVU3050126

Titel Scharfe, feurige indische Kiiche

Info Die original indische Kiiche umfasst viele, von Region zu Region

unterschiedliche Gerichte und Kochstile. Mittelscharf wird in Ost-
indien, Nordindien und Westindien gekocht, die stdindische K-
che ist charakteristisch scharf durch einen hohen Einsatz an
grinen und roten Chilischoten. Bei diesem Kochkurs sind nur
Personen angesprochen, die es scharf mégen.

Wir bereiten verschiedene Gerichte mit unterschiedlicher Schar-
fe zu. Wir kochen zusammen die MenUs und geniel3en gemein-
sam unsere Kostlichkeiten.

\Vorspeise 1: Frittierte Champignons, dazu passt Joghurt-Dip




\Vorspeise 2: Tandoori Chicken mit Mango
Hauptspeise 1: Chicken-Chilli-Massala
Hauptspeise 2: Kichererbsen-Chilli-Massala
Beilage: Reis

DozentIn

Ata ur rehman Chaudhry

\Veranstaltungsort [Fulda, Georg-Stieler-Haus

Datum/ Uhrzeit

15.02.2020; 18:00 — 21:30 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

18 EUR (erméafigbar)

Volkshochschule Stadt Fulda

nichts

Volkshochschule Landkreis GielRen

Signatur

C 0237102

Titel

Cooles Familienkochen Ein kreativ-kulinarisch-vergntigliches Erlebnis

Info

Aus frischen Zutaten bereiten Kinder (ab 8 Jahren) mit EI-
tern/Grof3eltern/Tante/Onkel etc. ein cooles Menl mit vielen Gangen zu: herr-
lich bunt und vielfaltig, verbliffend einfach herzustellen und mal ganz ohne
Fleisch. Die Rezepte werden ausfihrlich besprochen, die Zutaten liegen bereit.
Es kann entspannt und nach Herzenslust ausprobiert werden. Der Blick in die
Schisseln und Topfe der Anderen ist ausdriicklich erwiinscht, Spald auch! Am
fein gedeckten Tisch werden wir gendsslich miteinander tafeln. Lasst euch
Uberraschen.

Kursgebihr pro Person.

DozentIn

Elke Mannle

Veranstaltungsort

Lich, Dietrich-Bonhoeffer-Schule

Datum/ Uhrzeit

17.11.2019; 11:00 — 14:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis Ab 8 TN: 22 EUR; ab 10 TN: 20 EUR

Signatur C 0237149

Titel Sauerkraut & Co — Gemiuse fermentieren leicht gemacht.

Info \Was friher als natlrliche Konservierungsmethode gang und gabe war, wird

inzwischen neu entdeckt: die Fermentation (= Milchsduregarung) von Gemuse.
Das frische Sauergemuse bereichert nicht nur geschmacklich, sondern ist sanft
zu einem empfindlichen Magen, sorgt bei regelmaRigem Verzehr fur eine ge-
sunde Darmflora und mindert HeiBhungerattacken. Erleben Sie, wie einfach
und vielféltig das milchsaure Haltbarmachen von Gemiise sein kann. Bei der
Préasentation mit Mitmachmaoglichkeit kommen Sie in den Genuss von rosa
Gewirzsauerkraut, Radieschen-Pickles, Zucchini mit Griintee, bunte Paprika-
streifen mit Zitrone und Kapern, Petersilienwurzel mit Ingwer, Cocktail-
Tomaten mit Basilikum u.a. Dabei lassen sich auch Kleinstmengen in
Schraubglasern herstellen, z.B. fiir den Singlehaushalt oder zur Resteverwer-
tung von Frischgemdise.

Dozentin




Veranstaltungsort

Lich, Dietrich-Bonhoeffer-Schule

Datum/ Uhrzeit

15.10.2019; 18:00 — 20:15 Uhr

Dauer einmalig

Preis Ab 8 TN: 16 EUR (ermaRigt: 10 EUR); ab 10 TN: 14,50 EUR (erméfRigt 9 EUR)

Signatur C 0237116

Titel Herbstzeit ist Klrbiszeit Workshop

Info Kurbis ist ein gesundes und schmackhaftes Gemuse, das sich zu kdstlichen
Gerichten verarbeiten lasst. Ob Suppen, Auflaufe, Brot, Kuchen oder Dessert,
SR, sauer oder salzig - bei Kirbis und in diesem Themen-Workshop ist fuir
jeden Geschmack etwas dabei.

Dozentin Katinka Nickel

Veranstaltungsort |Lich, Dietrich-Bonhoeffer-Schule

Datum/ Uhrzeit

26.10.2019; 10:00 — 14:30 Uhr

Dauer einmalig

Preis Ab 8 TN: 29,50 EUR (erméRigt 18 EUR); Ab 10 TN 26,50 EUR (erm&Rigt: 18
EUR)

Signatur C 0237608

Titel Lebensmitttel-Unvertraglichkeiten meistern

Info Wer von Lebensmittel-Unvertraglichkeiten oder Allergie betroffen ist hat es oft
schwer, den Essalltag gut zu managen. Dann hilft es, sich mit Alternativen
auszukennen. Wer selbst zum Kochloffel greift, muss auf Genuss und Lebens-
qualitat nicht verzichten und kommt gut versorgt ohne handelsibliche Ersatz-
produkte aus. Wir behandeln das Thema in Theorie und Praxis. Sie bereiten
ein Spektrum an herrlichen, nahrstoffreichen Gerichten zu: laktosearm und
laktosefrei, milcheiweil3frei, glutenfrei, eifrei und fruktosearm. Es locken Zube-
reitungs-Knowhow, Unabhéangigkeit und Selbstvertrauen in dem Umgang mit
Lebensmitteln.

Dozentin Elke Méannle

Veranstaltungsort [Lich, Dietrich-Bonhoeffer-Schule

Datum/ Uhrzeit

29.10.2019; 17:00 — 21:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis Ab 8 TN: 31,50 EUR (ermaRigt 20 EUR); Ab 10 TN: 28,50 EUR (erméaRigt 20
EUR)

Signatur C 0237103

Titel Vegan schlemmen und sich auskennen

Info Erleben Sie, wie vegane Kiche genial, unkompliziert und preiswert sein kann.

Diese Gerichte begeistern und laden zum Schlemmen ein. Sie sind késtlich
und dabei einfach, schnell und mit gédngigen Zutaten zubereitet. Worauf es bei
einer veganen Erndhrungsweise ankommt und wie Sie ohne teure Superfoods,
Fertigprodukte und Nahrungsergénzungen gelingt, erfahren Sie hier.




Dozentin

Elke Mannle

\Veranstaltungsort

Lich, Dietrich-Bonhoeffer-Schule

Datum/ Uhrzeit

16.11.2019; 10:00 — 14:30 Uhr

Dauer einmalig

Preis Ab 8 TN: 31,50 EUR (ermaRigt: 20 EUR); Ab 10 TN: 28,50 EUR (Ermé&Rigt: 18
EUR)

Signatur C 2461106

Titel Kochkurs flr Kinder von 9-12 Jahren

Info Dieser Kurs richtet sich an alle Kinder, die Lust am Kochen und Backen haben,
bislang aber noch nicht so viele Gelegenheiten dazu hatten.
Ihr werdet in viele Geheimnisse des Kochens und Backens eingeweiht. Hier
lernt Ihr, wie man Pizzateig selber herstellt oder leckere Nudelgerichte und
Suppen zubereitet. Fir das SufRe zum Nachtisch wollen wir gemeinsam kne-
ten, rihren und leckeren Kuchen backen. Als Ergebnis haben wir ein fantasti-
sches Drei-Gange-Ment, das wir gemeinsam essen werden. Also nichts wie
ran an die Kochtopfe!
Ziel ist es, neben Spald am Kochen, durch die Zubereitung frischer Nahrungs-
mittel einen Zugang zur gesunden und ausgewogenen Erndhrung zu vermit-
teln. Keine Vorkenntnisse erforderlich!

Dozentin Katinka Nickel

Veranstaltungsort (Buseck, Gesamtschule Busecker Tal

Datum/ Uhrzeit

30.11.2019; 10:00 — 14:30 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

Ab 6 TN: 35 EUR (ermaRigt: 18 EUR); Ab 8 TN: 29,50 EUR (ermaRigt: 18
EUR)

Signatur

C 2337152

Titel

Steinofenbrote — regionale Sauerteigspezialitdten Unser Holzbackofen wird fur
Sie angeheizt

Info

Brotbacken hat eine lange kulinarische Tradition, aber das Wissen um die tra-
ditionelle Herstellung von Brot als Grundnahrungsmittel und dessen Qualitét
geht in vielen Haushalten verloren. Brot, das ausschlief3lich mit Roggenmehl,
Wasser, Sauerteig, Salz und dem Wissen, der notwendigen Ruhe und Zeit
gebacken wird, gibt es kaum noch zu kaufen.

Mit erfahrener Anleitung lassen wir daher die traditionsreiche Backkunst neu
aufleben und geniel3en die knusprigen Kdstlichkeiten aus regionalen Zutaten.
Das Geheimnis des Lohkuchenrezeptes (Zwiebel/Kartoffel-Quark/Vegetarisch)
wird ebenfalls geliiftet und selber zubereitet. Wir lassen uns die traditionelle
Mahlzeit fir Backtage der Dorfgemeinschaft an Ort und Stelle schmecken und
nehmen Brot und Sauerteig mit nach Hause.

Dozentln

Christa Demandt

Veranstaltungsort

Rabenau-Allertshausen ,Holzofen-Backstube“, Buchenstr. 22

Datum/ Uhrzeit

30.11.2019; 10:00 — 14:30 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

Ab 8 TN: 42,50 EUR (ermaRigt: 12,50 EUR); Ab 10 TN: 39,50 EUR (ermaRigt:




10,50 EUR)

Signatur

C 0237613

Titel

Bestens versorgt und ruckzuck fertig — Kochkurs auch fiur gehérlose und ge-
bardensprachkompetente Menschen

Info

Essen das gut tut, kdstlich schmeckt und mit geringem Aufwand fertig ist - was
fur ein Traum! Wir kochen und geniel3en schnelle Gerichte aus frischen Zuta-
ten: vollwertig, schmackhaft und genial einfach. Von Rohkost liber séttigende
\Warmgerichte bis zu stiRen Leckereien ist alles dabei. Schritt fiir Schritt erle-
ben Sie arbeits- und zeitsparende Tricks fur die Zubereitung. Dabei unterstiitzt
uns eine Gebardendolmetscherin. Es kann entspannt und nach Herzenslust
ausprobiert werden. Der Blick in die Schiisseln und Topfe der Anderen ist aus-
driicklich erwlinscht. Am fein gedeckten Tisch werden wir genisslich miteinan-
der tafeln.

Dozentin

Elke Mannle

Veranstaltungsort

Lich, Dietrich-Bonhoeffer-Schule

Datum/ Uhrzeit

03.12.2019

Dauer

Einmalig

Preis

0 EUR bei 6-9 TN

Signatur

C 0750322

Titel

Weiterbildung fiir Lebensmittelliebende

Info

Wenn Sie Kochen lieben, lieben Sie auch Lebensmittel. Um diese geht es in
der Fortbildung fur Kursleitende. Welche Verantwortung haben wir im Umgang
mit Lebensmitteln gegentiber Menschen, die wir bekochen, denen wir unsere
Begeisterung fir das Kochen nahe bringen? Den Menschen, die Lebensmittel
flr uns produzieren oder gegenuber der Natur, ohne die wir keine Nahrung zur
Verfligung hatten. In dieser Fortbildung schauen wir uns die Hintergriinde der
Lebensmittelproduktion an. Wir setzen uns dariiber hinaus mit globalen und
lokalen Zusammenhangen unserer Ernahrung im Bezug auf den Klimawandel
auseinander. Wir erfahren viel Wissenswertes Uber das Erkennen von qualita-
tiv hochwertiger und ethisch vertretbarer Lebensmittel und kommen dartber
miteinander ins Gesprach.

DozentIn

Sina Endres

Veranstaltungsort

Lich, vhs-Geschéftsstelle

Datum/ Uhrzeit

07.12.2019; 9:30 — 15:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis Ab 6 TN: 60 EUR (erméRigt: 34 EUR); ab 8 TN: 51,50 EUR (erméaRigt 32 EUR)
Signatur C 4237251

Titel Méanner kochen fir Einsteiger und Fortgeschrittene

Info Die Themen der Kursabende werden abgesprochen.

Dozentin Beate Schmiuser

Veranstaltungsort  [Pohlheim, Adolf-Reichwein-Schule

Datum/ Uhrzeit

21.01.2020; 18:00 — 21:00 Uhr




Dauer

6Xx

Preis

Ab 8 TN: 70 EUR (erm&Rigt: 17,50 EUR); Ab 10 TN: 58 EUR (ermaRigt: 14,50
EUR)

Signatur

C 0237610

Titel

Essen fur eine gute Darmflora

Info

Der Darm verdaut und verarbeitet nicht nur unsere Nahrung, sondern beein-
flusst auch unser Immunsystem, unser Gewicht und unsere Stimmung. Ge-
nauer betrachtet sind es die zahlreichen Darmbakterien (Darmflora), die unser
\Wohlbefinden und unsere Gesundheit mitbestimmen. Von den bis zu 1000
verschiedenen Bakterienarten tun uns einige wohl, andere weh. Mit einem
gezielten Nahrungsangebot fur unsere freundlich gesonnenen Darmbewohner
gedeihen diese gut und verdrangen krankmachende Bakterien. Wir kochen
und genieRen "darmfreundliche Gerichte" - garantiert mit Spaf3 und Leichtig-
keit. Und das Beste: sie schmecken hervorragend und gelingen leicht.

Dozentln

Elke Mannle

Veranstaltungsort

Lich, Dietrich-Bonhoeffer-Schule

Datum/ Uhrzeit

16.02.2020; 10:00 — 14:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis Ab 8TN: 31,50 EUR (ermaRigt 20 EUR); ab 10 TN: 28,50 EUR (ermaRigt 20
EUR)

Signatur C 0237462

Titel Kaffee-Kunst Die Vielfaltigkeiten der Kaffeewelten

Info Kaffee ist alles aul3er einem "nur" gewdhnlichen schwarzen Getrank. Kaffee ist
ein komplexes und vielfaltiges Thema mit Gber 800 Aromen. Kaffee umfasst
Okologie, Handel, Sensorik und Kunsthandwerk. Mit allen fiinf Sinnen bietet
dieser Kurs einen Einblick in die vielfaltige Kaffeewelt. Uber den Anbau, Auf-
bau und die Geschichte der Kaffeebohne bis hin zur richtigen Einstellung der
Kaffeemuhle fur die unterschiedlichen Bohnen und Zubereitungsformen sowie
der Verwendung der Milch lernen Sie theoretisch und praktisch die Kaffee-
Kunst zu geniel3en.

Dozentin Anna Ulm

Veranstaltungsort |Lich, Christusgemeinde Lich e.V.

Datum/ Uhrzeit

16.02.2020; 14:00 — 18:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis Ab 4 TN: 58 EUR (erméRigt: 32 EUR); Ab 6 TN: 46 EUR (ermaRigt: 29 EUR)
Signatur C 4316408

Titel Pflanzen und Gesundheit Ernédhrung und heilkundliche Anwendung

Info Nach einer Einfuhrung in ausgewdhlte botanische Grundlagen werden Grund-

fragen zur Ernahrung erortert (z.B. industrieller vs. 6kologischer Anbau). Die
Rolle pflanzlicher Nahrungsergdnzungsmittel wird kritisch beleuchtet. Weiter
werden heilkundliche Anwendungen und das Wissen tber medizinische Wir-
kungen bestimmter Pflanzenarten vorgestellt. Nach einem geschichtlichen

Ruckblick werden bedeutende, auch einheimische Pflanzenarten im Verwen-
dungszusammenhang in Phytotherapie, Homdopathie, Bachbliten-Therapie,




Aromatherapie, Pharmakologie u.a. besprochen. Lernen Sie wichtige einheimi-
sche Pflanzenarten kennen, die Sie selbst sammeln kénnen und die sich z.B.
fur Wildkrautersalate oder gesundheitsférdernde Tees verwenden lassen.
Praktische Erfahrungen auf zwei botanischen Exkursionen erganzen die er-
langten Kenntnisse. In Kooperation mit dem NABU Linden.

Dozentin

Dr. Wolf-Dieter Dagling

Veranstaltungsort

Linden, Anne-Frank-Schule

Datum/ Uhrzeit

05.05. — 23.06.2020; 19:00 — 22:15 Uhr

Dauer 5X

Preis Ab 6 TN: 90 EUR (erméRigt: 22,50 EUR); Ab 8 TN 69 EUR (erm&Rigt 17,50
EUR)

Signatur C 0237318

Titel Sushi fur Anféanger/-innen kleine Kostlichkeiten kunstvoll prasentieren

Info Sushi sind ein besonderes Essvergniigen, das eine lange Tradition mit den
Grundregeln der modernen Erndhrung vereint und voll im Trend liegt. Gemein-
sam bereiten wir verschiedene Formen von Sushi zu. Sie lernen das Geheim-
nis der richtigen Reiszubereitung kennen und erhalten Tipps, wie Sie lhren
Gasten die kleinen Kostlichkeiten kunstvoll prasentieren kénnen. Sushi selbst
herzustellen macht Spal, ist preiswert und einfacher, als man denkt.

Dozentin Ming Kiichler

Veranstaltungsort [Lich, Dietrich-Bonhoeffer-Schule

Datum/ Uhrzeit

09.05.2020; 11:00 — 17:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis Ab 8 TN: 38,50 EUR (ermdRigt: 21 EUR); Ab 10 TN: 34,50 EUR (erméRigt: 21
EUR)

Signatur C 0237601

Titel So gelingt Inre Gewichtsabnahme Vortrag mit Kostproben

Info Gewichtsreduktion bringt nur etwas, wenn Sie anschliel3end nicht wieder zu-
nehmen. Das gelingt, wenn die Art des Abnehmens zu lhrem Lebensalltag,
Ihren Vorlieben und Threm Gesundheitszustand passt. Wichtig ist, dass Sie
sich bereits wahrend der Abnehmphase so richtig wohl und bereichert flhlen.
Schnell wachst ein neues Lebensgefiihl, das sich auch dauerhaft geschickt
managen lasst. Der Vortrag erlautert, wie es geht und stellt einen beispielhaf-
ten "Esstag" vor, verbliffende Kostproben inklusive.

Dozentln Elke Ménnle

\Veranstaltungsort |Lich, Dietrich-Bonhoeffer-Schule

Datum/ Uhrzeit

18.05.2020; 18:30 — 20:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 8 EUR bei8—-12 TN

Signatur C 0237602

Titel Prima GleichGewicht Gewicht reduzieren, ins Gleichgewicht kommen




Info

In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie Ihr Kérpergewicht auf gesunde Weise
reduzieren und dann dauerhaft halten kénnen. Bekdmmliche Rohkostphasen
im Wechsel mit vollwertiger, alltagstauglicher Erndhrung lassen einige Pfunde
purzeln, steigern Ihr Wohlbefinden und sind leicht durchzuhalten. Stoffwechsel
und Darmflora regenerieren sich, Entziindungsprozesse kénnen gehemmt
werden. Erleben Sie 3% Wochen als Vitalisierungskur. Leckere Kostproben
und gemeinsames Zubereiten der Speisen helfen lhnen bei der Umsetzung.
Die Forderung Ihrer sportlichen Aktivitat, Entspannung und Selbstsicherheit
erganzen das ganzheitliche Programm. Ziel ist es, auf den Ebenen Ernahrung,
Bewegung und Verhalten ein wohltuendes Gleichgewicht zu finden.

Tipp: Informieren Sie sich vorab in dem Vortrag "So gelingt ihre Gewichtsab-
nahme" am Montag, 18. Mai 2020, 18:.30-20.00 Uhr

Dozentin

Elke Mannle

Veranstaltungsort

Lich, Dietrich-Bonhoeffer-Schule

Datum/ Uhrzeit

04.06.,08.06., 10.06., 15.06., 18.06., 22.06., 25.06.2019; 18:00 — 20:30 Uhr

Dauer 7X

Preis Ab 8 TN: 75 EUR (ermafigt: 24 EUR); Ab 10 TN: 63 EUR (ermaRigt: 21 EUR)

Signatur C 1337252

Titel Manner kochen mediterran

Info An vier genussvollen Abenden bereiten wir leckere Gerichte zu, hauptséchlich
aus der mediterranen Kiche, die Anfanger leicht nachkochen kénnen. Aber
auch Teilnehmern mit Kiichenerfahrung wird Neues und Interessantes gebo-
ten. Jeder Abend ist einem Schwerpunkt gewidmet. Ideen und Wiinsche wer-
den einbezogen. Zum Nachkochen erhalten die Teilnehmer eine Rezeptmap-
pe.

Dozentin Dietrich Emde

Veranstaltungsort [Wettenberg, Gesamtschule Gleiberger-Land

Datum/ Uhrzeit

15.10. — 05.11.2019; 19:00 — 22:00 Uhr

Dauer 4X

Preis Ab 8TN: 79,50 EUR (ermaRigt 45 EUR); Ab 10 TN: 71,50 EUR (erméaRigt: 43
EUR)

Signatur C 0237308

Titel Arabische Kiiche und aramaische Kiiche

Info Lernen Sie die arabische und aramaische Kiiche kennen und entdecken Sie
geschmacklich neue Welten! Wir kochen aus frischen Zutaten Vor- und Haupt-
speisen, die kreativ kombiniert werden kénnen. Sie kdnnen entweder an einem
Termin teilnehmen oder auch an mehreren - Sie werden immer etwas Neues
lernen. Lassen Sie sich Gberraschen!

DozentIn Sanaa Yousef

Veranstaltungsort [Lich, Dietrich-Bonhoeffer-Schule

Datum/ Uhrzeit 09.11.2019

Dauer Einmalig

Preis

10:00 — 14:00 Uhr




Signatur

C 0544758

Titel Mangiamo in italiano Italienisch kochen und sprechen

Info Mangiamo in italiano! Sie lieben die italienische Kiiche und haben Lust, auch
weniger bekannte italienische Gerichte auszuprobieren und dabei Italienisch zu
sprechen?
In entspannter Atmosphéare bereiten wir traditionelle italienische Speisen zu
und lernen nebenbei Vokabeln aus der Alltags- und Kiichenwelt. Es entsteht
ein leckeres italienisches Menl, das wir gemeinsam genief3en. Naturlich erfah-
ren Sie auch etwas Uber die Herkunft der Gerichte und Produkte. Eine kleine
Rezeptsammlung zum Nachkochen fir Zuhause wird Sie stets an diesen be-
sonderen Kochkurs erinnern.

Dozentln Francesca Di Stefano

Veranstaltungsort [Lich, Dietrich-Bonhoeffer-Schule

Datum/ Uhrzeit

30.11.2019; 9:30 — 15:30 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

Ab 6 TN 49,50 EUR (erméaRigt: 27 EUR); Ab 8 TN: 42,50 EUR (erméRigt: 25
EUR)

Signatur

C 0237314

Titel

Geheimnisse der persischen Kiiche

Info

Begeben Sie sich auf eine orientalisch-kulinarische Entdeckungsreise mit dem
Kochbuch- und Rezeptautor Farhad Golafra. Er weiht Sie in die Geheimnisse
der persischen Kochkunst und in die Geschichte der Speisen und ihrer kulturel-
len Besonderheiten ein.

Wir kochen ein Mehr-Gange-Menu mit Beilagen und lernen die Kunst der aus-
gewogenen Verwendung persischer Gewirze und duftender Krauter kennen.
In unserem Winterkochkurs kochen wir, passend zu dieser Jahreszeit, eine
kraftige vitaminreiche Suppe, die mit geschalter Gerste veredelt wird. Ein
Lamm-Hulsenfrichte-Eintopf mit einer pikanten und gleichzeitig erfrischenden
Sauce sowie zartes Hihnerfleisch, abgerundet in Safransauce, dazu persisch
zubereiteter Basmatireis, der mit Berberitze perfekt erganzt wird und naturlich
auch raffinierte Beilagen aus der persischen Kiiche, werden an diesem Tag
frisch zubereitet.

DozentIn

Dr. Farhad Golafra

Veranstaltungsort

Lich, Dietrich-Bonhoeffer-Schule

Datum/ Uhrzeit

08.12.2019; 14:00 — 20:15 Uhr

Dauer Einmalig

Preis Ab 6 TN: 49 EUR (ermaRigt: 25 EUR); Ab 8 TN: 41,50 EUR (ermafigt: 25
EUR)

Signatur C 0237904

Titel Frankreichs Weine in der mediterranen und franzdsischen Kiiche

Info Cotes du Rhone, Provence, Loire, Bordeaux, Alsace... und nicht zu vergessen,

das wundervolle Chateauneuf du Pape. Die Liste ist lang... Frankreichs Cha-
teaus et Domains bringen groR3artige, vollmundige Weine hervor. Die franzsi-
sche Kiche mit ihrer Krauter und Késevielfalt liefert frankophile Geniisse der
besonderen Art. An diesem Abend werden Sie ein franzésisches 3-4 Gang

Menu zubereiten. Sie werden die dazu korresponierenden Weine original aus




Frankreich genief3en, erfahren Wissenswertes iber die Herstellung und Her-
kunft der Weine und lernen deren Verwendungsmdglichkeiten kennen.

Dozentin

Ulrike Schéafer

Veranstaltungsort

Hungen, Kulturzentrum Alte Grundschule

Datum/ Uhrzeit

25.01.2020; 16:00 — 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis Ab 8 TN: 51,50 EUR (erm&Rigt 37 EUR); Ab 10 TN: 48,50 EUR (ermé&Rigt:
36,50)

Signatur C 0237311

Titel Gesund Kochen und GenieRen mit Joghurt Einfache und exotische Rezepte

Info Joghurt eignet sich hervorragend, um vielféltige und kostliche Gerichte auf den
Tisch zu zaubern.
Bei diesem Kurs werden wir mehrere vegetarische Gerichte mit Joghurt ko-
chen und mit Kréutern und Bliten wunderbar dekorieren. Fur lhre nachste
Party erlernen gewiss einige tolle Rezepte und Gerichte, die allen schmecken.
Allen, die Joghurt lieben und lieben lernen wollen, ist dieser Kochkurs zu emp-
fehlen!

Dozentin Dr. Farhad Golafra

Veranstaltungsort [Lich, Dietrich-Bonhoeffer-Schule

Datum/ Uhrzeit

01.02.2020; 15:00 — 19:15 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

Ab 6 TN: 39,50 EUR (ermaRigt: 20,50); Ab 8 TN: 33,50 EUR (ermaRigt: 20
EUR)

Signatur

C 1137302

Titel

\VVon Olivendl, Krautern & Co Mediterraner Kochkurs

Info

fur Eilige, Singles und das Kochen zu zweit, d. h. fur alle Menschen, die Wert
auf leckere, selbst zubereitete Gerichte legen.

Immer wieder neue, interessante Rezepte aus der mediterranen Kiiche mit
frischen, gesunden Zutaten. Viel Gemiise, hochwertiges Ol - iberwiegend
Olivendl - und sparsame Verwendung von Fleisch. Kurzum, wir geniel3en eine
leichte, wohlschmeckende Kiche. In diesem Kurs werden wir gemeinsam
schnelle und leckere Gerichte zubereiten, die Anfanger/-innen leicht nachko-
chen kénnen, die aber auch kocherfahrenen Teilnehmenden Neues und Inte-
ressantes bieten. Ideal auch fiir das Kochen fur Zwei und fur den Single-
Haushalt. Jeder Abend ist einem Schwerpunkt gewidmet. Die Zutaten richten
sich nach der Jahreszeit und Verfugbarkeit. Zum Nachkochen erhalten die
Teilnehmenden eine Rezeptmappe.

Dozentin

Dietrich Emde

\Veranstaltungsort

Biebertal, Georg-Kerschensteiner-Schule

Datum/ Uhrzeit

06.02. — 27.02.2020

Dauer

4X

Preis

Ab 6TN: 94 EUR (erméRigt 48,50 EUR); Ab 8 TN: 76,50 EUR (ermaRigt: 44
EUR)




Signatur

C 0237905

Titel \Vino — Pasta — Cantuccini Eine kluinarische Weinreise ins Land des ,Dolce
Vita“

Info Italien ist eines der gréRten und wichtigsten Weinbauproduzenten der Welt.
Somit ist der Wein ein wesentlicher Wirtschaftsfaktor fur dieses Land. Mit einer
Durchschnittsproduktion von 700.000 ha Wein ist dieser ein fester Bestandteil
des Alltags.
Ein Tag ohne Wein - in Italien ist unvorstellbar.
Italienische Winzer werden nicht mude, ihr ,Herzblut® in den Ausbau des Wei-
nes zu legen, um Massen- und Billigproduktionen entgegenzuwirken.
Die italienische Kiiche mit ihren mediterranen Krautern und Gewdirzen ist die
genussvolle Erganzung dazu.
Sie werden an diesem Abend die passenden Gerichte zu regionalen Weinen
\von italienischen Winzern zubereiten und geniel3en.

Dozentin Ulrike Schéafer

Veranstaltungsort [Hungen, Kulturzentrum Alte Grundschule

Datum/ Uhrzeit

07.03.2020; 16:00 — 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis Ab 8 TN: 51,50 EUR (erméRigt 37 EUR); Ab 10 TN: 48,40 EUR (ermé&Rigt:
36,50 EUR)

Signatur C 0237104

Titel Heute ohne Fleisch Vegetarische Kiiche

Info Weniger oder gar kein Fleisch mehr essen, ob aus gesundheitlichen Griinden,
den Tieren oder der Umwelt zu Liebe. Die vegetarische Kiiche erfreut sich
immer grol3erer Beliebtheit. In diesem Kurs lernen Sie die Vielfalt der vegetari-
schen Kiche kennen. Sie werden tiberrascht sein, wie lecker und abwechs-
lungsreich die vegetarische Kiiche ist.

Dozentin Katinka Nickel

Veranstaltungsort [Lich, Dietrich-Bonhoeffer-Schule

Datum/ Uhrzeit

07.03.2020; 10:00 — 14:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis Ab 6 TN: 35 EUR (erm&Rigt: 18 EUR); Ab 8 TN: 29,50 EUR (erméaRigt: 18
EUR)

Signatur C 2437160

Titel Heimat schmecken! Handkas un Appelwoi

Info Die hessische Kasespezialitat, u.a. aus dem mittelhessischen Hittenberg, heil3
geliebtes Goldstiick oder unterschétzt. Sie lernen die kulinarische Vielfalt des
handlichen Kases kennen, nicht nur ,mit Mussig®: als Uffstrich, Salat un Stipp-
che, Hauptgericht, Geback, Dessert u.a. Weitere Themen: Sorten, Geschichte,
Herstellungsweise, inneren Werte, Geschmackstufen. Aul3erdem stellen wir die
anderen hessischen Késespezialitaten Kochkas und Spundekas her. Zum
Handkasje gehort der hessische Appelwoi — mit ihm kochen wir.

Dozentin Ingeborg Jost

\Veranstaltungsort

Buseck-Beuern, Untergasse 53 (ehem. Sparkasse)




Datum/ Uhrzeit

14.03.2020; 11:00 Uhr — 14:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis Ab 6 TN: 29,50 EUR; ab 8 TN: 26 EUR

Signatur C 2437554

Titel Frahlingsfrische Wildkrauter

Info Wildkrauter sind gesund und lecker. Lassen Sie uns zuerst auf einem Spazier-
gang Wildkrauter bestimmen und sammeln. Aber Wildkrauter wachsen nicht
nur auf Feld, Wiese und im Wald. Jeder Gértner kennt sie als "Unkraut".
Giersch, Brennnessel und Co. lassen sich im Garten einfach nicht vertreiben -
man kann sie nur aufessen.
Zusammen mit den gesammelten Krautern vom Spaziergang verarbeiten wir
alles zu Siippchen, Quiche, Quark und mehr. Bringen Sie gerne lhre frisch
geernteten Gartenwildkrauter mit.

Dozentin Beate Schmuser

Veranstaltungsort  [Buseck, Gesamtschule Busecker Tal

Datum/ Uhrzeit

25.04.2020; 10:00 — 16:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis Ab 6 TN: 38,50 EUR (ermaRigt: 16 EUR); ab 8 TN: 31,50 EUR (ermaRigt: 14
EUR)

Signatur C 0546802

Titel Que aproveche Spanisch kochen und sprechen

Info Sie lieben die spanische Kiche und haben Lust, neben Tapas und Paella auch
weniger bekannte spanische Gerichte auszuprobieren und dabei Spanisch zu
sprechen?
In entspannter Atmosphare bereiten wir traditionelle spanische Speisen zu und
lernen nebenbei Vokabeln aus der Alltags- und Kiichenwelt. Es entsteht ein
leckeres Buffet, das wir gemeinsam geniefRen. Naturlich erfahren Sie auch
etwas Uber die Herkunft der Gerichte und Produkte. Eine kleine Rezeptsamm-
lung zum Nachkochen fur Zuhause wird Sie stets an diesen besonderen Koch-
kurs erinnern. jQue aproveche!

Dozentin Isabel Sanchez Ruiz

Veranstaltungsort [Lich, Dietrich-Bonhoeffer-Schule

Datum/ Uhrzeit

25.04.2020; 9:30 — 15:30 Uhr

Dauer einmalig

Preis Ab 6 TN: 49,40 (ermaRigt: 27 EUR); Ab 8 TN: 42,50 EUR (ermafigt: 25 EUR)
Signatur C 1137459

Titel Eiszeit Eis mit ausschlie3lich nattirlichen (Bio-)Zutaten selbst herstellen

Info Ganz im Sinne der italienischen Eistradition lernen Sie in diesem Kurs, wie

man mit ausschlieZlich natlrlichen Zutaten leckeres Eis in Eisdielen-Qualitat
selbst herstellt und nich kaufen missen. Sie bekommen ein Hintergrundwissen
daruber, welche Zutaten in gutes Eis gehdren und wie man diese verarbeitet.
Fur die maximal 8 Teilnehmer stehen 4 handelsubliche Kiichen-Eismaschinen
zur Verfigung. So kénnen Sie lhren Eismix in wenigen Minuten zu Eis gefrie-




ren und gleichzeitig praktische Erfahrung mit den Maschinen sammeln. Sie
erhalten ein Begleitheft mit den wichtigsten Kursinhalten und Rezepten, die Sie
einfach zuhause herstellen kdnnen.

Dozentln Jakob Rauber

Veranstaltungsort (Biebertal, Georg-Kerschensteiner-Schule

Datum/ Uhrzeit 09.05.2020; 14:00 — 18:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis Ab 6 TN: 32,50 EUR; ab 8 TN: 27,50 EUR

Volkshochschule Stadt Giel3en

Signatur AF4601

Titel Geheimnisse der persischen Kochkunst: Gerichte fiir Festtage
und Winterzeit

Info Begeben Sie sich auf eine orientalisch-kulinarische Entde-
ckungsreise mit dem Kochbuch- und Rezeptautor Farhad Golaf-
ra. Er weiht Sie in die Geheimnisse der persischen Kochkunst
und in die Geschichte der Speisen und ihrer kulturellen Beson-
derheiten ein. Wir kochen ein Mehr-Gange-Menu mit Beilagen
und lernen die Kunst der ausgewogenen Verwendung persi-
scher Gewurze und duftender Krauter kennen. In unserem Win-
terkochkurs kochen wir als Vorspeise, passend zu dieser Jah-
reszeit, eine kraftige vitaminreiche Suppe, die mit geschalter
Gerste veredelt wird - als Hauptgericht ein Lamm-Hyulsenfriichte-
Eintopf mit einer pikanten und gleichzeitig erfrischenden Sauce
sowie zartes Huhnerfleisch, abgerundet mit Safransauce, dazu
persisch zubereiteter Basmatireis, der mit Berberitze, NUsse und
Trockenfriichte perfekt ergéanzt wird. Zusatzlich werden raffinier-
te Beilagen aus der persischen Kiiche an diesem Tag frisch zu-
bereitet. In der Kursgebihr sind 15 Euro fir Lebensmittel enthal-
ten. Bitte bringen Sie eine Kiichenschirze und (ein) Schneide-
messer mit.

Dozentln Dr. Farhad Golafra

Veranstaltungsort |[Fa. Sommerlad

Datum/ Uhrzeit |05.10.2019; 12:00 — 16:30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 32,60 EUR (erméRigt 29,50 EUR) ab 10 Teilnehmer*innen
36,50 EUR (ermé&Rigt 32,60 EUR) bei 8 und 9 Teilnehmer*innen
43,00 EUR (ermaRigt EUR 37,80) bei 6 und 7 Teilnehmer*innen

Signatur AF4546
Titel Thailandische Kiiche
Info Die Kiiche Thailands ist eine der beliebtesten der Welt. Die herr-

lichen Aromen der exotischen Gewdurze und Kréuter, gepaart mit




den wundervoll ausgewogenen Geschmackskombinationen aus
suf3, salzig, sauer bzw. scharf der verschiedenen Gerichte,
Uberzeugen immer mehr Menschen von der thailandische K-
che. In diesem Kurs gehen Sie kulinarisch auf eine Reise durch
einzelne Regionalkiichen Thailands und lernen, die dort typi-
schen Gerichte zu kochen. Dabei lernen Sie auch den Umgang
mit spezifischen Zutaten und deren Bezeichnung in der Landes-
sprache, sodass Sie nach dem Kurs zu Hause fir sich und lhre
Lieben einfach und problemlos nachkochen kénnen. Lebensmit-
telkosten in Hohe von 15,00 € sind direkt mit der Kursleiterin zu
verrechnen. Bitte mitbringen: Geschirrhandtuch, Schiirze, Be-
haltnis fur nicht verzehrte Speisen und (ein) Schneidemesser.

DozentIn

Kamonwan Wongswat

\Veranstaltungsort

Georg-Buchner-Schule

Datum/ Uhrzeit

31.10.2019; 11:30 — 16:45 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

€ 20,20 (ermaRigt € 16,50) bei 10 Teilnehmer*innen
€ 24,80 (ermafigt € 20,20) bei 8 und 9 Teilnehmer*innen
€ 32,30 (ermafigt € 26,30) bei 6 und 7 Teilnehmer*innen

Signatur

AF4514

Titel

Kochen und Essen fur eine gute Darmflora

Info

Der Darm verdaut und verarbeitet nicht nur unsere Nahrung,
sondern beeinflusst auch unser Immunsystem, unser Gewicht
und unsere Stimmung. Genauer betrachtet sind es die zahlrei-
chen Darmbakterien (Darmflora), die unser Wohlbefinden und
unsere Gesundheit mitbestimmen. Mit einem gezielten Nah-
rungsangebot fur unsere freundlich gesonnenen Darmbewohner
gedeihen diese gut und verdrédngen krankmachende Bakterien.
Wir kochen und genielden ,darmfreundliche Gerichte* — garan-
tiert mit Spald und Leichtigkeit. Und das Beste: Sie schmecken
hervorragend und gelingen leicht. In der Kursgebuhr sind 12
Euro fir Material und Lebensmittel enthalten. Bitte mitbringen:
Behalter, (ein) Schneidemesser, Geschirrtuch und vielleicht
auch eine Schirze.

Dozentin

Elke Mannle

Veranstaltungsort

Georg-Buchner-Schule

Datum/ Uhrzeit

23.11.2019; 10:00 — 14:30 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

€ 29,60 (ermaRigt € 26,50) ab 10 Teilnehmer*innen
€ 33,50 (ermaRigt € 29,60) bei 8 und 9 Teilnehmer*innen
€ 40,00 (ermaRigt € 34,80) bei 6 und 7 Teilnehmer*innen

Signatur

AF4544




Titel

Moskau — Wladiwostok — zu Tisch mit Vaterchen Frost

Info

Sie erlernen die Zubereitung klassischer Gerichte aus dem gro-
3en kalten Russland. Dabei verwenden wir fir das Land typi-
sche Lebensmittel, u. a. aus dem russischen Lebensmittelhan-
del. Fur die bunte, legendare Sakuska-Tafel gibt es selbst ein-
gelegtes Gemdse, selbst hergestellten Kefir und Vorspeisen,
wie Pilzkaviar, Hering im Pelzmantel, Blini, u. a. - aul3erdem
warmenden Borschtsch und Soljanka mit Piroschki, sibirische
Nudelteigtaschen Pelmeni und Fruchtkissel mit russischem Eis.
Zusatzlich wird Mitgebrachtes vorgestellt und kann probiert wer-
den: Birkensaft, Kwass, Prjaniki, russisches Konfekt zum Tee
aus dem Samowar, Krimsekt u. a. Russische Musik begleitet
uns beim Kochen und Kosten. Wegen der Rezeptvielfalt sind
Zutaten zum Teil vorbereitet. Bitte Geschirrtuch, Messer, Schir-
ze, Behalter fir Reste und (ein) Schneidemesser mitbringen.
Ca. 13 Euro Umlage fir Lebensmittel und Skript werden direkt
mit der Kursleiterin abgerechnet.

DozentIn

Ingeborg Jost

VVeranstaltungsort

Georg-Buchner-Schule

Datum/ Uhrzeit

30.11.2019; 11:00 — 16:15 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

€ 20,20 (ermaRigt € 16,60) ab 10 Teilnehmer*innen
€ 24,80 (ermaRigt € 20,20) bei 8 und 9 Teilnehmer*innen
€ 32,30 (ermaRigt € 26,30) bei 6 und 7 Teilnehmer*innen

Signatur

AF4605

Titel

Orientalische Kiiche: Kostlichkeiten aus Tausendundeiner Nacht

Info

Erfahren Sie mehr tUber exotische Rezepte - angenehm wiirzig,
kostlich, fur jeden Tag, aber auch fir besondere Anlasse. Wir
werden bei diesem Kochkurs Gerichte aus Indien bis zu den
Mittelmeerregionen kochen und viele Geschmacksrichtungen
dieser aromatischen Kuichen kennenlernen. Freunden Sie sich
mit der Vielfalt der Gewlrze an und entdecken Sie die ausge-
wogene Aroma-Kiche des alten Orients mit unserem Kursleiter,
Kochbuch- und Rezeptautor Farhad Golafra. In der Kursgebuhr
sind 15 Euro fur Lebensmittel enthalten. Bitte bringen Sie eine
Klchenschirze und (ein) Schneidemesser mit.

Dozentln

Dr. Farhad Golafra

\Veranstaltungsort

Fa. Sommerlad

Datum/ Uhrzeit

07.12.2019; 12:00 — 16:30 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

€ 32,60 (ermaRigt € 29,50) ab 10 Teilnehmer*innen
€ 36,50 (ermaRigt € 32,60) bei 8 und 9 Teilnehmer*innen
€ 43,00 (ermafigt € 37,80) bei 6 und 7 Teilnehmer*innen




Signatur

AF4524

Titel

Schneegestbber, Spitzbuw un Bethmanner — mittelhessischer
Adventsbrunch

Info

Es erwarten Sie Lieblingsspeisen der Mittelhessen - "Klaanich-
keite" wie Kochkas, Schneegesttber, Worschdsalat, Bellschou,
Schmierkuche, Beulches und mehr, regionale Kiiche aus dem
Giel3ener Land, aus Bembel-Town Frankfurt und dem rauen
\Vogelsberg, traditionell oder interpretiert, z. B. als Handkas-
Suppche oder Apfel-Chutney - und nattrlich auch "hessisch”
serviert mit Dippe, Bembel und Gerippte. Fur den oberhessi-
schen Platzchenteller backen wir hessisches Weihnachtsge-
back. Wir verkosten ausgewahlte hessische Apfelweine - auch
alkoholfreie und als Mixgetrank - und kochen mit Apfelwein, u. a.
Frankfurter Apfelweinmousse. Haben Sie hessische Rezepte?
Dann bringen Sie die gerne mit. Bitte Geschirrtuch, Messer,
Schirze, Behélter fir Reste und (ein) Schneidemesser mitbrin-
gen. Ca. 13,00 € Umlage fir Lebensmittel und Skript werden
direkt mit der Kursleiterin verrechnet.

DozentIn

Ingeborg Jost

VVeranstaltungsort

Georg-Buchner-Schule

Datum/ Uhrzeit

14.12.2019; 11:00 — 15:30 Uhr

Dauer einmalig
Preis € 17,60 (ermaRigt € 14,50) ab 10 Teilnehmer*innen

€ 21,50 (ermaRigt € 17,60) bei 8 und 9 Teilnehmer*innen

€ 28,00 (ermaRigt € 22,80) bei 6 und 7 Teilnehmer*innen
Signatur AF4607
Titel Die Gaumenspuren von Marrakesch: marokkanisch Kochen
Info "Tagin" und "couscous" oder "harirra" und "griner Minzetee":

Marokkanische Kche ist global geworden. Fast jeder hat von
"Couscous" gehort oder ein mal einen "Tagin" gegessen, sogar
"grinen Minzetee" getrunken. Aber welche kulinarischen Ge-
heimnisse stecken dahinter, dass es wie in 1001 Nacht duftet
und schmeckt? Welche Rolle spielen hier die Gewiirze und die
Krauter? "Rass-al-hanout" oder der Esprit aller Gewiirze ist Ma-
rokkos Visitenkarte in der Kliche. Koriander, Zimt, Ingwer und
Safran sind die Kronung der Gerichte. Dazu kommt Oliven- und
Argandl aus dem Atlas. Wenn man zwei Kdchen dieselben
Grundzutaten zur Verfigung stellt, werden dennoch zwei véllig
unterschiedliche Gerichte herauskommen. Es ist die Kollage der
Gewdrze und der Zubereitungsart. Das ist die Marokkanische
Klche: ein anregend exotisches Koch- und Geschmackserleb-
nis fur eine wohltuend angenehme Speise. Lebensmittelkosten
in Hohe von ca. 15,00 € sind direkt mit dem Kursleiter zu ver-
rechnen.




DozentIn

Abderrahim En-Nosse

\Veranstaltungsort

Fa. Sommerlad

Datum/ Uhrzeit

11.01.2020; 12:00 — 16:30 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

€ 17,60 (ermaRigt € 14,50) ab 10 Teilnehmer*innen
€ 21,50 (ermafigt € 17,60) bei 8 und 9 Teilnehmer*innen
€ 28,00 (ermaRigt € 22,80) bei 6 und 7 Teilnehmer*innen

Signatur

AF4609

Titel

Brasilianisches Strandmenu

Info

Far Brasilianer bedeutet Strand nicht nur Sonne tanken und im
Meer baden, sondern vor allem auch gut essen und trinken. In
diesem Kochkurs lernen Sie mit dem in Deutschland lebenden
Profikoch aus Brasilien, Romero Bicalho, ein typisches 3-
Géange-Meni zuzubereiten, das Sie so an einem brasilianischen
Strandtag bestellen kénnten. Starten Sie mit einem leichten
Krabben Soufflé als Auftakt locker im Inneren und mit knuspriger
Kruste auR3en. Weiter geht es mit einer kdstlichen "Moqueca”,
einem der Nationalgerichte Brasiliens aus dem Kustenbundes-
staat Bahia: Ein leckerer Eintopf mit Fischfilet und Kokosmilch
eine fruchtig-leckere Geschmacksexplosion, die Sie in der
Gruppe zubereiten und verkostigen. Als runder Abschluss er-
wartet Sie ein Dessert mit Kokos und exotischen Friichten so
nah kommen Sie einem Tag am Strand Brasiliens in Giel3en.
Brasiliens Highlights einfach und zum selber nachkochen erklart
- Ihre Familie und Freunde werden begeistert sein! Die leckeren
Rezepte erhalten Sie zum Mithehmen und Nachkochen vom
Kursleiter. Die Lebensmittelkosten in Hohe von 15,- EUR wer-
den direkt mit dem Kursleiter verrechnet.

DozentIn

Romero Bicalho

VVeranstaltungsort

Fa. Sommerlad

Datum/ Uhrzeit

08.02.2020; 12:00 — 16:30 Uhr

Dauer Einmalig
Preis € 17,60 (ermaRigt € 14,50) ab 10 Teilnehmer*innen
€ 21,50 (ermaRigt € 17,60) bei 8 und 9 Teilnehmer*innen
€ 28,00 (ermaRigt € 23,00) bei 6 und 7 Teilnehmer*innen
Signatur AF4534
Titel Tlrkische Kiche: Vegetarische Kiiche
Info Die turkische Kiche bietet eine Vielfalt auch an vegetarischen

Gerichten. Gemeinsam werden wir Mucver (Zucchinifladen) mit
Knoblauch-Krauter-Joghurtsauce, einen Hirtensalat (Cobansala-

tasi) und Poaca (Teigplatten) mit Spinat-, Kartoffel- und Krauter-




kasefillung zubereiten. Ein leckerer Nachtisch rundet diesen
Kochkurs ab. Lebensmittelkosten von ca. € 15,00 sind direkt mit
der Kursleiterin zu verrechnen. Bitte mitbringen: Geschirrhand-
tuch, Schirze, Behaltnis fir nicht verzehrte Speisen und (ein)
Schneidemesser.

Dozentln

Bahriye Kaya

\Veranstaltungsort

Georg-Buchner-Schule

Datum/ Uhrzeit

26.10.2019; 14:00 — 20:00 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

€ 22,80 (ermaRigt € 18,60) ab 10 Teilnehmer*innen
€ 28,00 (ermaRigt € 22,80) bei 8 und 9 Teilnehmer*innen
€ 36,60 (ermafigt € 29,80) bei 6 und 7 Teilnehmer*innen

Signatur

AF4603

Titel

Tlrkische Kiche: Vegetarische Vorspeisen (kalt und warm)

Info

Wie in vielen durch die Kultur des Osmanischen Reiches ge-
pragten Kichen schatzt man in der Turkei zu Getranken oder
vor der Hauptspeise gereichte "Appetithappchen”, die hier Meze
heif3en. Dabei unterscheidet man zwischen warmen und kalten
Meze. Wir bereiten in diesem Kurs gemeinsam verschiedene
\/orspeisen zu, z. B.: einen Schafskasedip, frittiertes Gemuse
mit JoghurtsoRRe, Kichererbsenpuree, gefillte Weintraubenblat-
ter mit Schafskase, Blumenkohlfrikadellen, Zucchinifladen und
noch mehr... lyi e? lenceler! Viel Spal3! und Afiyet olsun! - Guten
Appetit! Lebensmittelkosten von ca. € 13,00 sind direkt mit der
Kursleiterin zu verrechnen.

Dozentln

Bahriye Kaya

Veranstaltungsort

Fa. Sommerlad

Datum/ Uhrzeit

09.11.2019; 12:00 -16:30 Uhr

Dauer einmalig
Preis € 17,60 (ermaRigt € 14,50) ab 10 Teilnehmer*innen

€ 21,50 (ermaRigt € 17,60) bei 8 und 9 Teilnehmer*innen

€ 28,00 (ermaRigt € 23,00) bei 6 und 7 Teilnehmer*innen
Signatur AF4557
Titel Franzosische Kuche; ,Raclettes francaises aux odeurs d’hivre®
Info "Voici le printemps! Mars, avril au doux sourire, mai fleuri, juin

bralant, tous les beaux mois amis!" Victor Hugo.

Der Friuhling ist da, lachelt uns an, schenkt uns Blumen und
Warme sowie u.a. frische Krauter, leckeres junges Gemuse und
bunteres Obst: Die drei Monate sind unsere Freunde geworden.
GenielRen wir diese wunderschone Jahreszeit durch die ge-

meinsame Zubereitung von neuen, frihlingshaften franzgosi-




schen Gerichten. Bon appétit ...
Lebensmittelkosten von ca. € 15,00 sind direkt mit der Kursleite-
rin zu verrechnen.

Dozentln

Anne Courtois

VVeranstaltungsort

Georg-Buchner-Schule

Datum/ Uhrzeit

15.11.2019; 17:00 — 22:15 Uhr

Dauer einmalig

Preis € 20,20 (ermaRigt € 16,60) ab 10 Teilnehmer*innen
€ 24,80 (ermafigt € 20,20) bei 8 und 9 Teilnehmer*innen
€ 32,30 (ermaRigt € 26,30) bei 6 und 7 Teilnehmer*innen

Signatur AF4542

Titel Turkische Kiche: Borek, Lahmacun und Co.

Info Lassen Sie sich entfuhren in die Besonderheiten der tiirkischen
Kiche. Borek, Lahmacun und Couscous-Salat selbst gemacht,
schmeckt nicht nur im Urlaub. Gemeinsam bereiten wir diese
und andere Kostlichkeiten zu. Lebensmittelkosten von ca. €
15,00 sind direkt mit der Kursleiterin zu verrechnen.

DozentIn Bahriye Kaya

Veranstaltungsort |Georg-Blichner-Schule

Datum/ Uhrzeit

08.12.2019; 14:00 — 20:00 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

€ 22,80 (ermaRigt € 18,60) ab 10 Teilnehmer*innen
€ 28,00 (ermaRigt € 22,80) bei 8 und 9 Teilnehmer*innen
€ 36,60 (ermafigt € 29,80) bei 6 und 7 Teilnehmer*innen

Kreisvolkshochschu

le GroRR-Gerau

Signatur C-GG30762
Titel Kochen mit Kopfchen! Ein Kurs fir Kinder von 7-10 Jahren
Info Ein Kochkurs fur Kinder, bei dem gesundes Essen im Vorder-

grund steht.

Und wie lecker das sein kann, werdet ihr feststellen, wenn wir
Eis selbst zubereiten, Powerdrinks mixen, knackige und farben-
frohe Gerichte zaubern.

Nebenbei lernt Ihr Grundséatzliches zum Thema gesunde Ernéh-
rung.

Die Lebensmittelgebihren in Hohe von ca. 8,- € werden im Kurs
eingesammelt.

Bitte eine Schirze, ein Geschirrhandtuch und Behélter fir Ge-
schmacksproben mitbringen.

DozentIn

Kerstin Hamann




VVeranstaltungsort

GroR3-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg

Datum/ Uhrzeit

24.10.2019; 15:00 — 18:00 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

18 EUR

Signatur

C-GG30766

Titel

\Vegetarische thaildndische Kiche

Info

Die thailandische Kiche hat eine Vielzahl an vegetarischen Ge-
richten zu bieten. Wir bereiten leckere Speisen unterschiedlicher
Geschmacksrichtungen zu und verwenden dazu viel Gemiise,
Kokosmilch, Currypaste, Nusse und Krautersaitlinge. Auf dem
Speiseplan stehen Massaman Curry, Kokossuppe (Tom Kah)
und asiatisch zubereitetes, gebratenes Gemduse.

Die Lebensmittelgeblihren in Hohe von ca. 13,- € werden im
Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schiirze, ein Geschirrhandtuch und Behélter fur Ge-
schmacksproben mitbringen.

DozentIn

Marasri Diederich

VVeranstaltungsort

Grol3-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg

Datum/ Uhrzeit

11.10.2019; 17:30 — 20:30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 28 EUR

Signatur C-MW30730

Titel Heilpflanzen und schmackhafte Krauter im Ménchbruch und
Schwarzbachwiese kennen

Info Beinwell, Rosskastanie und Spitzwegerich sowie viele andere
Wildkrauter sind eine wertvolle Bereicherung der Hausapotheke
und Kuche. Welcher Baum kann bei Erkéltung helfen und die
Blutreinigung fordern Schwermetalle austreiben? Lernen Sie auf
einem Krauterspaziergang mithilfe eines Arbeitsblattes die Heil-
pflanzen schnell und sicher kennen. Sie erhalten Heilkrautertee-
rezepte und erfahren viel zur Wirkung und Anwendung. So kon-
nen Sie Wildkrautertees, Speisen u.a. selber zubereiten.

Dozentln Marion Bredemeier

Veranstaltungsort |/

Datum/ Uhrzeit

13.10.2019; 10:00 — 13:00 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

18 EUR




Signatur

C-GG30714

Titel

MEZZE - die Welt der orientalischen Vorspeisen

Info

Nichts zeigt die Pracht und Vielfalt der orientalischen Kiiche
besser, als die Vielzahl der kleinen arabischen Vorspeisen. Wir
lassen uns entfuhren in die herrlich bunte und wohl duftende
Welt des Orients.

Neben der traditionellen Mezze, wie einem feinen Tabouleh mit
Berberitzen und Hummus, bereiten wir unter anderem Falafeln
mit Datteln, eine Muhammara (pikante Walnuf3paste), einen Fat-
tousch (typischer Brotsalat aus dem Libanon), feine Gemtuiseta-
ler mit Aprikosensol3e, Auberginen und Lamm mit Granatapfel-
KirschsolRe zu.

DozentIn

Kerstin Wilfert

Veranstaltungsort

Grol3-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg

Datum/ Uhrzeit

18.10.2019; 18:00 — 22:30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 42 EUR

Signatur

Titel Kiche & Keller

Info An drei Kochabenden haben wir viel Spald beim Zubereiten und
GenielR3en der Speisen mit den jeweils korrespondierenden Wei-
nen.
Am Weinabend verkosten und vergleichen wir Rotweine aus
Rumanien und Griechenland. Daruber hinaus erfahren wir Wis-
senswertes Uber Herkunft und Entstehung der Weine.
Fr., 18.10.2019 Kochabend Herbst-Kiche 18.30h- 21.45h
Fr., 15.11.2019 Kochabend Fisch-Kiche 18.30h- 21.45h
Fr., 29.11.2019 Rotweine Rumanien und Griechenland 18.30h-
21.45h
Fr., 06.12.2019 Kochabend Festliche Weihnachtskiiche 19.30h-
21.45h

Dozentin Arthur Fuchs

\Veranstaltungsort [Kelsterbach, Karl-Treutel-Schule

Datum/ Uhrzeit  |s.o.

Dauer 4X

Preis 112 EUR

Signatur C-GG30776




Titel

Street-Food aus Thailand fir Teens von 11-15 Jahren

Info

Habt Ihr mal von Thailand gehdért oder wart sogar selber schon
einmal im Urlaub dort? Dann ist Euch sicher das viele leckere
Essen an den StraRen Uberall im Land aufgefallen. Wenn Ihr
neugierig seid und lernen wollt, wie Ihr selber mit viel Spal3 le-
ckeres und exotisches Essen wie in Thailand fir eure Familie
oder Freunde zubereiten konnt, seid Ihr bei diesem Nachmit-
tagskurs genau richtig. Von Frihlingsrollen bis zu schnellen und
leckeren Reis- und Nudelgeschichten: Pia aus Thailand zeigt
Euch wie es geht. Naturlich lernt Ihr auch etwas Uber die Zuta-
ten - und am Ende haben wir alle Spal beim gemeinsamen Es-
sen. Guten Appetit!

Die Lebensmittelgebihren in Hohe von 8,- € werden im Kurs
eingesammelt.

Bitte eine Schirze, Geschirrhandtuch und Behalter fur Ge-
schmacksproben mitbringen.

Dozentln

Saraphee Snay

Veranstaltungsort

GroRR-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg

Datum/ Uhrzeit

22.10.2019; 16:00 — 19:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 18 EUR

Signatur C-GG30722

Titel Dicke Knollen & feines Wurzelgemise

Info Wir nehmen uns heute diese wunderbaren Knollen und Wurzeln
vor und bereiten unter anderem Topinambur, Pastinaken, Steck-
riben und Sellerie zu feinem Siuppsche, herrlichen Wurzel-
Gnocci, pikantem Chutney sowie zu knusprigen Puffern und Ta-
lern zu. Zum Hauptgang wird aul3erdem ein begleitendes
Fleischgericht zubereitet.
Die Teilnehmer/innen erwartet ein Kursabend in Meniform mit
4-5 Gangen inkl. Dessert.

Dozentin Kerstin Wilfert

Veranstaltungsort |Grof3-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg

Datum/ Uhrzeit

25.10.2019; 18:00 — 22:30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 42 EUR

Signatur C-GG30730

Titel Kaseherstellung fir den Hausgebrauch

Info

Wer schon immer wissen wollte wie Kase entsteht und das in




seiner eigenen Kiche mit 2-4 Zutaten umsetzen méchte, wird
sich gerne 3 Stunden Zeit nehmen, um es zu lernen.

Es wird gezeigt wie Weichkase ohne Zusatzstoffe und Hilfsmittel
hergestellt wird. Aul3erdem kdnnen Sie sich auf eine Verkostung
von Camembert und Weichkéase freuen.

Dozentln

Christiane Berger

\Veranstaltungsort

GroR3-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg

Datum/ Uhrzeit

26.10.2019; 14:30 — 17:30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 28 EUR

Signatur C-GG30770

Titel Das Fruhstick — ein Kurs fur Teens von 11-15 Jahren

Info An diesem Samstagmorgen widmen wir uns dem Frihstick.
Warum das Fruhsttick so wichtig ist und man mit einem guten
Frihstlick exzellent in den Tag startet, klaren wir an diesem
\Vormittag.
Wir bereiten schnelle Frihstiicke, wie Misli oder Smoothie zu.
Aber auch das ausgedehnte Fruhstick mit Familie und Freun-
den ist immer wieder schon. Hier werden Brétchen gebacken
und passende frische Aufstriche kreiert.

Dozentin Judith Klink

Veranstaltungsort |Grof3-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg

Datum/ Uhrzeit

26.10.2019; 10:00 — 13:00 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

18 EUR

Signatur

C-GG30752

Titel

Cupcakes

Info

Die kleinen Kostlichkeiten fur jeden Anlass - von der gemiitli-
chen Kaffeerunde bis hin zu einem Kindergeburtstag: Cupcakes!
- Der kleine Kuchen, der in Mini-Backformen gebacken und mit
einer leckeren Creme eingedeckt wird. Der Kreativitat, flr die
kleinen Leckereien sind hier keine Grenzen gesetzt und werden
Euch begeistern. In diesem Kurs werden alle notwendigen
Grundlagen fir den ersten Umgang mit dem Dekorieren und
\Verzieren von Cupcakes gegeben. Eure Kunstwerke kénnt lhr
natdrlich mit nach Hause nehmen und sie mit Euren Liebsten
teilen!

Dozentln

Elif Albayrak

\Veranstaltungsort

GroR3-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg




Datum/ Uhrzeit |27.10.2019;

Dauer einmalig

Preis 56 EUR

Signatur C-GG30778

Titel Street-Food aus Thailand

Info Sie haben wenig Zeit und Spald am Kochen? Als gemeinsames
Essen mit Familie und Freunden, oder kleine Mahlzeit zwi-
schendurch - die beriihmte Stra3enkiiche Bangkoks ist exotisch,
gesund und immer eine leckere Abwechslung. Von gebratenen
thailandischen Nudeln bis zu scharfem Papayasalat tiberzeugen
die Gerichte mit einer bunten Vielfalt an Geschméackern. Ge-
meinsam ist ihnen, dass sie einmal gelernt, schnell und einfach
zuzubereiten sind. Pia Snay freut sich darauf, Sie auf dieser ku-
linarischen Entdeckungsreise - oder bei schonen Erinnerungen
an den Urlaub im Land des Lachens- begleiten zu durfen.

Dozentln Saraphee Snay

Veranstaltungsort |Grof3-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg

Datum/ Uhrzeit

30.10.2019; 17:30 — 21:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 32,67 EUR

Signatur C-GG30718

Titel Basic baking

Info ob im Job, auf einem Geburtstag oder flr eine Veranstaltung,
ein selbstgebackener Kuchen ist immer etwas Besonderes. Ein-
facher als erwartet kann jeder einen wirklich guten, frischen Ku-
chen z.B. mit Apfeln aus dem Garten backen. Weiterhin werden
wir raffinierte Muffins, einen Sand- und Marmorkuchen herstel-
len. In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen des Backens
kennen.
Lebensmittelgebihren in Hohe von ca. 10,- € werden im Kurs
eingesammelt.
Bitte Schiirze, Geschirrhandticher, Getranke und Behélter fir
Restspeisen mitbringen.

Dozentln Sonja Schdneberger

\eranstaltungsort |Grof3-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg

Datum/ Uhrzeit

02.11.2019; 10:00 — 14:00 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

37,31 EUR




Signatur

C-GG30726

Titel

Entzindungshemmende Ernahrung

Info

Akne, Osteoporose, Darmprobleme und viele weitere Erkran-
kungen haben oft eines gemeinsam: eine tbermalfiige Entzin-
dungsreaktion im Kérper. Ein Grund fir diese Entziindungen
kann eine falsche Ernahrung sein. In diesem Kurs wollen wir
erarbeiten, welche Lebensmittel die Entztindungen anfachen
und welche zur Gesunderhaltung beitragen kénnen. Es gibt ei-
nen theoretischen und einen praktischen Teil. Im praktischen
Teil kochen wir zusammen gesunde, schmackhafte Gerichte.
\Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Dozentln

Marika Peters

Veranstaltungsort

GroR3-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg

Datum/ Uhrzeit

04.11.2019; 18:00 — 21:45 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 35 EUR

Signatur C-GG30792

Titel Aus einem Topf — Eintdpfe und Suppen

Info Wahrend der kalten Jahrszeit schmecken und warmen uns Ein-
topfe und Suppen. Wir kochen eine klassische Linsensuppe,
Cremesuppen und andere Eintopfe. Diese Gerichte kbnnen
auch mal wieder aufgewéarmt oder tiefgekihlt werden.

DozentIn Anja TOwWS

Veranstaltungsort |Grof3-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg

Datum/ Uhrzeit

07.11.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 37,31 EUR

Signatur C-GG30712

Titel Jedem sei SOssche!

Info Sauce oder Sol3e ist eine flussig bis samig gebundene, wirzen-

de Beigabe zu warmen und kalten Gerichten, so Wikipedia. Das
schauen wir uns mal genauer an. Eine gute Sof3e braucht Zeit,
frische, gute Zutaten und ein bisschen Liebe fir den Ge-
schmack.

Lust auf eine klassische Bratensol3e hergestellt mit Rostgemiise
und Knochen, eine aromatische Granatapfel-Kirsch-Sof3e mit
Thymian, eine Orangensol3e auf der Basis eines Karamells oder

eine Variante mit Paprika-Nuss, sowie eine schnelle, wirzige




SolRe zu Gemuse und/oder Pasta? Diese leckeren Sésschen
werden wir zusammen kochen, probieren und den passenden
Geschmackstrager dazu servieren (Fleisch, Gemise, Pasta).

Dozentln

Kerstin Wilfert

VVeranstaltungsort

GroR3-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg

Datum/ Uhrzeit

08.11.2019; 18:00 — 22:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 42 EUR

Signatur C-GG30734

Titel Pralinen selbst gemacht — Ein schones Geschenk

Info Selbst hergestellte Pralinen sind ein schénes Geschenk und
auch lecker zum "Selbst" geniel3en. Wir fertigen verschiedene
gefullte Pralinen, Marzipanpralinen und Fudge aus Callebaut -
Schokolade, Butter und Sahne.

Dozentln Christiane berger

Veranstaltungsort |Grof3-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg

Datum/ Uhrzeit

09.11.2019; 10:00 — 14:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 37,31 EUR

Signatur C-GG30754

Titel Torten dekorieren: Blumen — Spritztillen und Spitzentechnik

Info Der Kurs richtet sich an Teilnehmende ohne Vorkenntnisse im
Umgang mit Fondant, Blitenpaste und Co. Ob spezielle Techni-
ken fur die Gestaltung von Spitzen oder die Gestaltung von
Blumen mit Spritztllen, hier wird alles Notwendige gezeigt, um
aulRergewohnliche Torten dekorieren zu kénnen. Die Blumen -
Spritztullen und Spitzen werden mit italienischer Meringue Cre-
me kreiert. In der Praxisphase kann sich jeder selbststandig
ausleben und seine Torte (kein Dummy) mit nach Hause neh-
men.

Dozentln /1]

Veranstaltungsort |Grof3-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg

Datum/ Uhrzeit

10.11.2019; 10:00 — 16:00 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

56 EUR




Signatur

C-GG30796

Titel \Veggie-Burger — ein Kochkurs fur Teens von 11-15 Jahren

Info Selbstgemacht schmeckt besser!
Wir backen Brotchen, bereiten Veggie-Bratlinge zu und fertigen
Dips und zuckerfreien Ketchup fur unsere Burger an. Schmeckt
lecker, probiert es aus!

Dozentln Anja TOws

Veranstaltungsort |Grof3-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg

Datum/ Uhrzeit

16.11.2019; 10:00 — 14:00 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

23,99 EUR

Signatur

C-GG10232

Titel

Fingerfood — Acht Gerichte flr Feste und Feiern

Info

Mochten Sie lhre Freunde zum Geburtstag einladen und sie mit
einem ausgezeichneten Buffet Gberraschen?

Sie wollen mit Ihren Nachbarn und Freunden Ihre neue Woh-
nung feiern und kdnnen sich ein teures Buffet nicht leisten?

Sie fuhlen sich gelangweilt von Fastfood und Essen in der Men-
sa, aber Sie wissen nicht, wie man verschiedene Gerichte zube-
reitet?

... oder brauchen Sie frische Ideen fir Ihre Vereinsfeier, um vie-
le Leute auf einmal satt und zufrieden zu machen?

Wir haben die Losung fur Sie: ein Kochkurs, in dem Sie acht
leckere und schnell zubereitete Gerichte zubereiten lernen —
international und einfach lecker!

Kifah Zatari, Rechtsanwaltin von Beruf und engagiert fir Freiheit
und Menschenrechte, kommt aus Syrien und wohnt seit 3,5 Jah-
ren in Deutschland. Sie hat einige Aspekte der deutschen Kultur
kennen gelernt, die ihr gefallen. Kochen war fur sie damals ein
Hobby, das sie nun ausbauen und an andere Kochbegeisterte
weitergeben méchte.

Dozentln

Kifah Zatari

\Veranstaltungsort

Grof3-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg

Datum/ Uhrzeit

21.11.,28.11.2019; 17:00 — 20:00 Uhr

Dauer 2X
Preis 36 EUR
Signatur C-GG30720




Titel

\Voll Wild — Feines aus dem Wald

Info

An diesem Kochabend widmen wir uns ganz der vielfaltigen
Wildkiche, deren wunderbaren Aromen und der Zubereitung
verschiedener Pilze.

Wie ware u.a. ein Cappuccino von Waldpilzen, Hirschmedaillons
mit Gewirzmaronen und einer winterlichen Lebkuchensol3e,
Reh- oder Wildschwein mit einer feinen Krauterkruste, einer
herrlichen Fruchtsol3e, sowie selbstgemachten Knépfle und/oder
Semmelknoddel und einem herbstlichen Dessert?

Die Teilnehmer/innen erwartet ein Kursabend in Meniform mit
4-5 Gangen inkl. Dessert mit den passenden Getranken.

DozentIn

Kerstin Wilfert

\Veranstaltungsort

Grol3-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg

Datum/ Uhrzeit

22.11.2019; 18:00 — 22:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 42 EUR

Signatur

Titel Motivtorten Grundkurs

Info In diesem Kurs werden Sie in die Geheimnisse der Tortendeko-
ration eingefuihrt. Dabei verwandeln Sie einen einfachen Kuchen
in eine traumhafte Torte.
Sie erfahren den perfekten Umgang mit dem Handwerkszeug
und lernen die Unterschiede zwischen Fondant, Blitenpaste etc.
kennen. AnschlieRend nutzen Sie die erlernten Techniken, um
fur jeden Anlass (Geburtstag, , Schulabschluss, Fuhrerschein
und vieles mehr) Ihre individuelle Torte zu dekorieren.
Mit nachhause nehmen kénnen Sie Ihren eigenen kreierten und
verzierten Torten-Dummy, Rezepte und Anleitungen.

Dozentln /11111

Veranstaltungsort |Grof3-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg

Datum/ Uhrzeit

24.11.2019; 10:00 — 16:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 56 EUR

Signatur C-GG30786

Titel Platzchen backen fur Kinder von 7-10 Jahren

Info Bunt, suf3 und lecker - Tannenb&ume, Kokosengel und auch

klassische Butterplatzchen zum Verzieren. Wir werden an die-
sem Tag verschiedene Platzchensorten mit Nlssen, Schokola-

de oder Marmelade kennenlernen und gemeinsam backen.




DozentIn

Judith Klink

\eranstaltungsort

GroR3-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg

Datum/ Uhrzeit

26.11.2019; 15:00 — 18:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 18 EUR

Signatur C-GG30710

Titel Platzchen Klassiker

Info Platzchen sind aus der Vorweihnachtszeit nicht wegzudenken.
Es gibt eine Vielzahl verschiedener Arten, Sorten und genauso
viele Rezepte. In diesem Kurs widmen wir uns den Klassikern
wie Zimtsternen, Elisenlebkuchen, Honigkuchen und Makronen.

Dozentln Sonja Schoneberger

Veranstaltungsort |Grof3-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg

Datum/ Uhrzeit

30.11.2019; 10:00 — 14:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

37,31 EUR

Signatur

C-GG30742

Titel

SuRe, vollwertige Weihnachtsbackerei

Info

\Wenn der Duft von Platzchen und orientalischen Gewdlirzen, wie
Zimt und Muskatblite durch das Haus strémt, dann ist Weih-
nachten nicht mehr weit. Wir kneten, backen und dekorieren an
diesem Abend slif3e Leckereien aus naturlichen Zutaten, wie
Vollkornmehl, Honig, NUssen, Mandeln und Trockenfriichten fur
einen bunten Weihnachtsteller. Schén verpackt, lassen sich die-
se stRen Kostlichkeiten auch prima verschenken.

Die Lebensmittelgebihren in Hohe von ca.12,- € werden im
Kurs eingesammelt.

Bitte eine Schirze, ein Geschirrhandtuch und Behalter fir Ge-
schmacksproben mitbringen

Dozentln

Andrea Jourdan

\Veranstaltungsort

Grol3-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg

Datum/ Uhrzeit

05.12.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer Einmalig
Preis 37,31
Signatur C-GG30764




Titel

Thai Nudel - Gerichte

Info

Pad Thai, ein wirziges Reisnudelgericht, ist eine der beliebtes-
ten Speisen aus Thailand. Viele Sorten von Reisnudeln sind in
Sudostasien sehr beliebt. Nach diesem Kurs kénnen Sie Pad
Thai, Tom Yam Suppe (sauer und scharf) zubereiten, die richti-
gen Nudeln vom Asiamarkt auswéahlen und einfache leckere
Gerichte damit kochen. Im Kochkurs verwenden wir Hihnchen,
(getrocknete) Shrimps und Schweinefleisch.

Dozentln

Marasri Diederich

VVeranstaltungsort

GroR3-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg

Datum/ Uhrzeit

06.12.2019; 17:30 — 20:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 28 EUR

Signatur C-GG30760

Titel Turkische Kiche

Info Sie sind ein grol3er Fan der turkischen Kiche und wirden diese
gerne besser kennenlernen?
Dann sind Sie hier genau richtig, um sich mit mir auf eine kulina-
rische Reise zu begeben.
Sie erfahren, welche Aromen und Gewdrze typisch fir diese
Kiche sind, ebenso welche Fleisch,- Getreide- und Gemusesor-
ten charakteristisch dazu gehéren. Wir werden ein umfassendes
Menu kochen. Es gibt eine Vorspeise mit tirkischem Salat,
Hackfleisch Béllchen mit Sol3e und einem besonderen Reis,
dazu Gemduse.

Dozentin Elif Albayrak

Veranstaltungsort |Grof3-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg

Datum/ Uhrzeit

08.12.2019; 10:00 — 16:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 56 EUR

Signatur C-GG30794

Titel Alte Wurzeln — moderne Rezepte

Info Wer kennt sie noch aus Omas Kiiche?

Schwarzwurzeln, Steckrube, Sellerie und Co. sind lecker, ste-
cken voller Vitamine und Mineralstoffe.

Wir kochen daraus vegetarische Gerichte von einfach bis raffi-
niert, wie z.B panierte Schwarzwurzeln und bereiten einen
Steckruben-Linsensalat und weitere aul3ergewdhnliche Salate

zu. Zudem sind diese Gemuse gunstig aus heimischem Anbau




zu bekommen.

DozentIn

Anja TOwWS

VVeranstaltungsort

GroR3-Gerau, Bildungszentrum Wasserweg

Datum/ Uhrzeit

12.12.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

37,31 EUR

Volkshochschule Hanau

Signatur 30501

Titel Pizza, Pasta und Co.

Info Wer liebt sie nicht, die italienischen Nudelgerichte und Pizzen?
An diesem Abend wollen wir gemeinsam verschiedene Nudelge-
richte und Pizzen kennenlernen und gemeinsam zubereiten.
Ob als Suppe, Toast, Salat, Hauptgericht oder Nachspeise: Nu-
deln und Pizza sind schnell zubereitet und schmecken immer
kostlich.

Wir kochen und essen anschliel3end zusammen.

Dozentin Renate Herrmann

Veranstaltungsort |Schulzentrum Hessen-Homburg

Datum/ Uhrzeit

14.11.19; 18:00 — 21:45 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 42 EUR

Signatur 30502

Titel Alte und neue Platzchenrezepte

Info An diesem Abend kurz vor dem Nikolaustag lernen wir alte und
neue Rezepte kennen und backen gemeinsam lauter kostliche
bunte Platzchen. Wahrend der Backzeit bereiten wir gemeinsam
eine Suppe zu und kénnen dann reichlich Platzchen mit nach
Hause nehmen. Wir kochen, backen und essen anschliel3end
zusammen.

Dozentln Renate Herrmann

Veranstaltungsort |Schulzentrum Hessen-Homburg

Datum/ Uhrzeit

05.12.19, 18:00 - 21:45 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

42 EUR




Signatur 30503

Titel Smagrrebrad

Info Feierabend. Keine Zeit zum Kochen und keine Lust auf fades
Brot? Wie wére es mit einer Brotmahlzeit auf danische Art?
Smgarrebrgd-Variationen sind kleine Kunstwerke, die mit wenig
\Vorbereitungszeit auf den Tisch kommen und Genuss verspre-
chen.

Dozentln Nadeshda Menzel

Veranstaltungsort |Schulzentrum Hessen-Homburg

Datum/ Uhrzeit

Mo, 28.10.19, 18:00 - 21:45 Uhr

Dauer einmalig

Preis 44,50 EUR

Signatur 30504

Titel Ach wie gut — Auberginen und Avocado

Info In glanzend schwarzem oder grinem Gewand und feinem Aro-
ma kommen sie daher - Auberginen und Avocados, vielseitig
und doch einfach zu verarbeiten. Lassen sie sich Uberraschen,
was aus diesen Kdstlichkeiten alles kulinarisch gezaubert wer-
den kann. Begleiten Sie mich zu einer kleinen Weltreise mit die-
sem kostlichen Duo im Gepack.

Dozentln Birgit Lorenz

Veranstaltungsort |Schulzentrum Hessen-Homburg

Datum/ Uhrzeit

25.09.19, 18:00 — 21:45 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 39,50 EUR

Signatur 30505

Titel Kulinarische Reise in die Welt der Eintopfe

Info Ob in Streifen geschnitten oder gewdirfelt, aus dem Ofen oder
vom Herd € alles aus einem Topf € einfacher geht es kaum:
Begleiten Sie mich zu dieser kulinarischen Reise rund um die
ganze Welt.
Freuen Sie sich auf ein kunterbuntes Biffet an diesem Abend.
Selbstverstandlich lassen sich diese Speisen auch zu Hause
leicht vorbereiten und nachkochen.

Dozentin Birgit Lorenz

Veranstaltungsort |Schulzentrum Hessen-Homburg




Datum/ Uhrzeit

23.10.19, 18:00 — 21:45 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 39,50 EUR

Signatur 30506

Titel \Von Alaska nach Mexiko — die Kiiche der nordamerikanischen
Pazifikklste

Info Begleiten Sie mich zu einer kulinarischen Reise vom kihlen
Norden Alaskas bis in den sonnigen Stiden Mexikos und zum
Sudpazifik, wo die Inselstaaten Hawaii und Tahiti grif3en lassen.
\Von vielen Kulturen und einem einzigartigen Lebensgefuhl ge-
pragt, mochte ich Sie mit deftigen Eintépfen, exotisch-frischen
\Vorspeisen, legendaren Salaten und Kuchen in diese Welt ent-
fuhren.

Dozentlin Birgit Lorenz

Veranstaltungsort |Schulzentrum Hessen-Homburg

Datum/ Uhrzeit

30.10.19, 18:00 — 21:45 Uhr

Dauer einmalig

Preis 39,50 EUR

Signatur 30508

Titel Marzipan Men

Info Ob als cremiges Suppchen oder feiner Likdr - Marzipan spielt an
diesem Abend die Hauptrolle. Geniel3en Sie an diesem Abend
ein mehrgangiges Meni mit allen Facetten. Freuen Sie sich auf
kostliche Vorspeisen, fruchtige Salate, raffinierte Hauptgerichte
und traumhafte Nachspeisen. Alle Gerichte lassen sich gut vor-
bereiten und werden auch in Zukunft ihren Speiseplan berei-
chern.

Dozentln Birgit Lorenz

\Veranstaltungsort |Schulzentrum Hessen-Homburg

Datum/ Uhrzeit

20.11.19, 18:00 — 21:45 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 39,50 EUR

Signatur 30509

Titel Zurlck zur Natur — Frischkdse und Brot selbstgemacht

Info Beides haben Brot und Kédse gemeinsam: Sie brauchen Zeit




zum Gelingen.

Wahrend aus der Milch Kase langsam wird, setzen wir einen
Brotteig an, aus dem alles - vom Baguette bis zum Hafermalz-
Zopf - werden kann. An diesem Abend wird aus frischgebacke-
nem Brot, selbstgemachter Butter und handgeschodpftem Frisch-
kése ein richtiger Gaumenschmaus.

DozentIn

Birgit Lorenz

\Veranstaltungsort

Schulzentrum Hessen-Homburg

Datum/ Uhrzeit

27.11.19, 18:00 — 21:45 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 39,50 EUR

Signatur 30510

Titel Leichte Kiiche mit Genuss

Info Weniger Kalorien, trotzdem viel Geschmack. An diesem Abend
ist es das Ziel, ein einfaches Know-how im Umgang mit Le-
bensmitteln zu erlernen, um Kalorien einzusparen.
Lernen Sie die Eigenschaften von Obst, Kohlehydraten und Ei-
weillieferanten kennen und diese im richtigen Mal3 einzusetzen.
Nehmen Sie Krauter und Gewirze als neue Herausforderung
an. Geniel3en Sie ein geschmackvolles und farbenfrohes Biffet
der leichten Art, das sich leicht nachkochen Iasst und Ihren
Speiseplan in Zukunft bereichern wird.

Dozentln Birgit Lorenz

Veranstaltungsort [Schulzentrum Hessen-Homburg

Datum/ Uhrzeit

15.01.20, 18:00 — 21:45 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 39,50 EUR

Signatur 30511

Titel Apfelweinkiche

Info Das hessische Nationalgetrank, der Apfelwein, bereichert an
diesem Abend unser mehrgéangiges Menu mit regionalen und
saisonalen Zutaten. Ob suf3 oder deftig, lassen Sie sich Uberra-
schen, was der Wein unserer Heimat alles bereithalt! Selbstver-
standlich lassen sich diese Speisen auch zu Hause leicht vorbe-
reiten und nachkochen.

Dozentln Birgit Lorenz

\Veranstaltungsort |Schulzentrum Hessen-Homburg

Datum/ Uhrzeit

22.01.20, 18:00 — 21:45 Uhr




Dauer Einmalig

Preis 39,50 EUR

Signatur 30515

Titel Krua Thai — Die original thailandische Kiiche

Info Lieben Sie die gesunde, aromatische und scharfe thail&andische
Kiiche? Mdchten Sie sich zukinftig noch gestinder und ab-
wechslungsreicher erndhren? In diesem Kochkurs erhalten Sie
einen Einblick in die Geheimnisse der thailandischen Kiiche und
es werden Ihnen die wesentlichen Grundkenntnisse vermittelt,
von der Auswahl an Lebensmitteln bis zur Vollendung eines le-
ckeren Dreigangmeniis mit exotischen Gewirzen und frischen
Krautern (inkl. Wasser, Apfelsaft und Orangensaft). Der Grad
der Speisenscharfe richtet sich selbstverstandlich nach Ihrem
Geschmack.
Gekocht wird:
- Muu-bping: gegrilltes zartes Schweinefleisch auf kleinen Holz-
spiefRen mit gedampftem Klebreis als Beilage
- Som-dtam-thai: Thai-Style Papaya Salat
- Phad-Thai: traditionell gebratene Thai Nudeln mit Garnelen
und Gemise

Dozentln Chaluay Chankaew Cembolista

Veranstaltungsort [Schulzentrum Hessen-Homburg

Datum/ Uhrzeit

25.10.19, 18:00 — 21:45 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 42,50 EUR

Signatur

Titel Krua Thai

Info Lieben Sie die gesunde, aromatische und scharfe thailandische

Kiche? Mdchten Sie sich zukinftig noch gestinder und ab-
wechslungsreicher erndhren? In diesem Kochkurs erhalten Sie
einen Einblick in die Geheimnisse der thailandischen Kiiche und
es werden lIhnen die wesentlichen Grundkenntnisse vermittelt,
von der Auswahl an Lebensmitteln bis zur Vollendung eines le-
ckeren Dreigangmenis mit exotischen Gewirzen und frischen
Krautern (inkl. Wasser, Apfelsaft und Orangensaft). Der Grad
der Speisenscharfe richtet sich selbstverstandlich nach Ihrem
Geschmack.

Gekocht wird:

- Dtom khaa Gai: (Huhnersuppe mit Kokosmilch, Galgant, Limet-
ten, Kafir-Limetten Blatter, Zitronengras, Austernpilze und fri-
schem Koriander)

- Jam Wun Sen: feuriger Glasnudel-Salat mit Rinderhackfleisch,
Garnelen und frischen Kréutern

- Massaman Gai: Hahnchen in aromatischem Massaman-Curry




(Curry Paste wird frisch im Kurs zubereitet) mit Kartoffeln
Basmatireis als Beilage.

DozentIn

Chaluay Chankaew Cembolista

VVeranstaltungsort

Schulzentrum Hessen-Homburg

Datum/ Uhrzeit

01.11.19, 18:00 — 21:45 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

42,50 EUR

Signatur

30517

Titel

Krua Thai

Info

Lieben Sie die gesunde, aromatische und scharfe thail&andische
Kiche? Mdchten Sie sich zukinftig noch gestinder und ab-
wechslungsreicher erndhren? In diesem Kochkurs erhalten Sie
einen Einblick in die Geheimnisse der thaildndischen Kiiche und
es werden lIhnen die wesentlichen Grundkenntnisse vermittelt,
von der Auswahl an Lebensmitteln bis zur Vollendung eines le-
ckeren Dreigangmenis mit exotischen Gewirzen und frischen
Krautern (inkl. Wasser, Apfelsaft und Orangensaft). Der Grad
der Speisenschérfe richtet sich selbstverstandlich nach Ihrem
Geschmack.

Gekocht wird:

- Kha-Nom-Dschiib: gedampfte frische Teigtdschchen mit Rin-
derhackfleisch, verschiedene Gemiuise und hausgemachter Ta-
marindensauce als Dip

- Satay Gai: wirzige Huhnerfleischspiel3e mit hausgemachter
Erdnusssause als Dip und Basmatireis als Beilage

- Bpo bpia Sod: frische Frihlingsrollen mit einer Fullung aus zar-
tem Rindfleisch, Salatblattern, Gemduse, frischen Kréautern und
hausgemachter Tamarindensauce als Dip

Dozentln

Chaluay Chankaew Cembolista

\eranstaltungsort

Schulzentrum Hessen-Homburg

Datum/ Uhrzeit

13.11.19, 18:00 — 21:45 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 42,50 EUR

Signatur 30518

Titel Krua Thai

Info Lieben Sie die gesunde, aromatische und scharfe thailandische

Kiiche? Mdchten Sie sich zukinftig noch gestinder und ab-
wechslungsreicher ernahren? In diesem Kochkurs erhalten Sie
einen Einblick in die Geheimnisse der thailandischen Kiiche und

es werden lhnen die wesentlichen Grundkenntnisse vermittelt,




von der Auswahl an Lebensmitteln bis zur Vollendung eines le-
ckeren Dreigangmenus mit exotischen Gewirzen und frischen
Krautern (inkl. Wasser, Apfelsaft und Orangensaft). Der Grad
der Speisenschérfe richtet sich selbstverstandlich nach Ihrem
Geschmack.

Gekocht wird:

- Tood Man Gai: wirzige Hahnchenplatzchen mit hausgemach-
ter St3sauer Sauce als Dip

- Laab-Muu: pikanter Salat aus gehacktem Schweinefleisch mit
frischen Krautern, Limetten, Zitronengras und gerdstetem Reis
- Pandang Nuua: Rindfleisch-Panang-Curry (Curry Paste wird
frisch im Kurs zubereitet)

Basmatireis als Beilage

DozentIn

Chaluay Chankaew Cembolista

VVeranstaltungsort

Schulzentrum Hessen-Homburg

Datum/ Uhrzeit

22.11.19, 18:00 — 21:45 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

42,50 EUR

Signatur

30519

Titel

Krua Thai

Info

Lieben Sie die gesunde, aromatische und scharfe thailandische
Kiche? Mdchten Sie sich zukinftig noch gestinder und ab-
wechslungsreicher ernéhren? In diesem Kochkurs erhalten Sie
einen Einblick in die Geheimnisse der thaildndischen Kiiche und
es werden Ihnen die wesentlichen Grundkenntnisse vermittelt,
von der Auswahl an Lebensmitteln bis zur Vollendung eines le-
ckeren Dreigangmeniis mit exotischen Gewdurzen und frischen
Krautern (inkl. Wasser, Apfelsaft und Orangensaft). Der Grad
der Speisenschérfe richtet sich selbstverstandlich nach Ihrem
Geschmack

Thai - Street Food

Gekocht wird:

- Tood-Man-Plaa: Thai Fish Cake (Lachs), wirzige Fischplatz-
chen mit frischen Krautern und hausgemachtem Siuf3sauer-Dip
- Satay Gai: wirzige Huhnerfleischspiel3e und hausgemachtem
Erdnusssause-Dip

- Pad Gaprau-Gai: Pikant gebratenes Hahnchenfleisch mit Basi-
likum und thailandischen Krautern

Basmatireis als Beilage

Dozentin

Chaluay Chankaew Cembolista

Veranstaltungsort

Schulzentrum Hessen-Homburg

Datum/ Uhrzeit

04.12.19, 18:00 — 21:45 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

42,50 EUR




Signatur

30520

Titel

Krua Thai

Info

Lieben Sie die gesunde, aromatische und scharfe thailandische
Kiiche? Mdchten Sie sich zukinftig noch gestinder und ab-
wechslungsreicher erndhren? In diesem Kochkurs erhalten Sie
einen Einblick in die Geheimnisse der thailandischen Kiiche und
es werden Ihnen die wesentlichen Grundkenntnisse vermittelt,
von der Auswahl an Lebensmitteln bis zur Vollendung eines le-
ckeren Dreigangmeniis mit exotischen Gewirzen und frischen
Krautern (inkl. Wasser, Apfelsaft und Orangensaft). Der Grad
der Speisenscharfe richtet sich selbstverstandlich nach Ihrem
Geschmack.

Gekocht wird:

- Dtom Khaa Gai: (Huhnersuppe mit Kokosmilch, Galgant, Li-
metten, Kafir-Limetten Blatter, Zitronengras, Austernpilze und
frischem Koriander)

- Jam Wun Sen: feuriger Glasnudel-Salat mit Rinderhackfleisch,
Garnelen und frischen Krautern

- Gang Kua Gai Sab-Pa-Rot: zartes Hilhnchenfilet in gelbem
Curry mit frischer Ananas (Curry Paste wird frisch im Kurs zube-
reitet)

Basmatireis als Beilage

DozentIn

Chaluay Chankaew Cembolista

VVeranstaltungsort

Schulzentrum Hessen-Homburg

Datum/ Uhrzeit

13.12.19, 18:00 — 21:45 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 42,50 EUR

Signatur 30533

Titel Mediterrane Sommerkuche

Info Wundervoll ist die Zeit, wenn uns Paprika, Tomaten, Zucchini
und vieles mehr am Gemisestand entgegenleuchten und einem
der Duft von Basilikum, Rosmarin und Thymian um die Nase
weht. Wir kochen an diesem Abend klassische und moderne
Rezepte der mediterranen Kiiche und genief3en den Sommer,
der sich in den Gerichten verbirgt.

DozentIn Katrin Huth

\Veranstaltungsort |Schulzentrum Hessen-Homburg

Datum/ Uhrzeit

16.08.19, 18:00 — 21:45 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

42,50 EUR




Volkshochschule Hersfeld-Rotenburg

Signatur

192-10207

Titel

\Workshop: Erndhrung 2.0 — Politik mit Messer und Gabel

Info

zusammenleben - zusammenhalten

Unsere "normale Mischkost" ist Uberfrachtet mit tierischen Er-
zeugnissen und braucht dringend ein Update. Welche Veréande-
rungen notig sind, um Klima, Tiere und die Gesundheit zu schit-
zen wird in diesem Workshop erlautert und diskutiert.

Inhalte:

- Diskussion: Chancen und Widerstande einer "zukunftsfahigen
Ernahrung”

- Messung des individuellen 6kologischen Ful3abdrucks

- Verkostung pflanzlicher Alternativen - herzhafte Probierh&pp-
chen

- Weitergabe von erprobten (zukunftsfahigen) Rezepten

- Regionale Angebote

Der Workshop richtet sich an Erwachsene und Jugendliche ab
14 Jahre.

Ein Angebot in Kooperation mit dem BUND Landesarbeitskreis
Ernahrung.

Dozentln

Ulrike Schott

Veranstaltungsort

VHS Bad Hersfeld

Datum/ Uhrzeit

16.11.2019; 13:00 — 17:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 5 EUR

Signatur 192-30583

Titel Kochkurs: Schnell und gesund — Salate mal anders

Info In diesem Kochkurs lernen Sie verschiedene Salatvarianten
kennen - Salate als Hauptgang, Salate als Beilage oder gar Sa-
late to go. Ob fruchtiger Linsensalat oder Regenbogen-
Schichtsalat - wir bereiten aus frischen Zutaten ernahrungsbe-
wusste Salate zu und verkosten auch. Die Lebensmittelumlage
von ca. 16 € ist direkt an die Kursleiterin zu zahlen.
Die Koch- und Backkurse richten sich an Erwachsene und Ju-
gendliche ab 16 Jahre.

Dozentin Gabi Raetzer

Veranstaltungsort [Gesamtschule Obersberg

Datum/ Uhrzeit

23.10.2019; 17:00 — 20:30 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

17 EUR (ermaRigt: 15 EUR)




Signatur

192-30584

Titel

Kochkurs: Mexikanische Kiche mit spanischen Vokabeln

Info

Tacos, Tortillas, Reis, Sof3en, Dips, Flautas, Sopes, mexikani-
sche Fischgerichte - das kénnen Sie auch! In diesem Kochkurs
werden mit deutschen Zutaten typisch mexikanische Speisen
zubereitet. Teilweise erfolgt die Zubereitung der Rezepte mit
glutenfreien Lebensmitteln u. a. mit Zutaten wie Soja, Maismehl
und Chia-Samen. Sie lernen nicht nur mexikanische Gerichte
gekonnt zuzubereiten, sondern Sie werden dabei auch mit der
spanischen Sprache und wichtigen Ausdriicken vertraut. Erle-
ben Sie diese besondere Verbindung zwischen Kochen und
Sprache. Die Lebensmittelumlage von ca. 16 € ist direkt an die
Kursleiterin zu zahlen.

Die Koch- und Backkurse richten sich an Erwachsene und Ju-
gendliche ab 16 Jahre.

DozentIn

Gabriela Vilaboa Delgado

VVeranstaltungsort

Gesamtschule Obersberg

Datum/ Uhrzeit

30.10.2019; 17:00 — 21:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

19 EUR (erméaRigt: 16 EUR)

Signatur

192-30585

Titel

Kochkurs: ,one-pot* — alles aus einem Topf

Info

Friher hiel3 es Eintopf, heute "one pot". Sie wollen unkompli-
ziert, schnell, lecker und fast ohne Abwasch kochen? Es ist der
neue Trend fur die gute und schnelle Kiiche, alles kommt in ei-
nen Topf und Sie zaubern daraus ein wohlschmeckendes Ge-
richt. Wie der Name bereits verrat, kommt bei "one pot" alles in
und aus einem Topf. Nudeln, Kartoffeln, Reis und vieles mehr
garen gemeinsam und versprechen somit einen ganz besonde-
ren Genuss. Ein weiterer Vorteil ist, dass sich die Gerichte gut
vorbereiten lassen und sich auch zum Einfrieren eignen. So ha-
ben Sie immer ein leckeres und gesundes Essen auf Vorrat. Die
Lebensmittelumlage in Hohe von ca. 16 € ist direkt an die Kurs-
leiterin zu zahlen.

Die Koch- und Backkurse richten sich an Erwachsene und Ju-
gendliche ab 16 Jahre.

Dozentln

Marion Mannel

\Veranstaltungsort

Gesamtschule Obersberg

Datum/ Uhrzeit

06.11.2019; 17:00 — 20:30 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

17 EUR (ermaRigt: 15 EUR)




Signatur

192-30586

Titel

Kochkurs: Kroatische Kiiche mit kroatischen Vokabeln

Info

Die kroatische Kiiche zeichnet sich aufgrund verschiedener his-
torischer und geografischer Wurzeln durch eine grof3e Vielfalt
aus. So haben vor allem Osterreich-Ungarn, Osmanen und die
Italiener die kroatische Kliche gepréagt. Dieser Kochkurs fuhrt
Sie durch die traditionelle Kiiche Kroatiens und zeigt Ihnen
Klassiker wie z. B. Sarma, Pogaca, Cevapcici, Djuvec Reis so-
wie leckere Desserts und Kuchenkdstlichkeiten. Sie lernen nicht
nur den einzigartigen Geschmack der kroatischen Kiiche ken-
nen, sondern Sie werden dabei auch mit der kroatischen Spra-
che und wichtigen Ausdriicken vertraut. Erleben Sie diese be-
sondere Verbindung zwischen Kochen und Sprache. Die Le-
bensmittelumlage von ca. 16 € ist direkt an die Kursleiterin zu
zahlen.

Die Koch- und Backkurse richten sich an Erwachsene und Ju-
gendliche ab 16 Jahre.

DozentIn

Darija Metz

VVeranstaltungsort

Gesamtschule Obersberg

Datum/ Uhrzeit

20.11.2019; 17:00 — 20:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 17 EUR (ermagigt: 15 EUR)

Signatur 192-30587

Titel Backkurs: Weihnachtliche Macarons

Info Das kostliche franzdsische Baisergeback aus Mandeln, Eiweil3
und Zucker macht besonders zu Weihnachten viel Freude und
eignet sich besonders gut als kulinarisches Mitbringsel! An die-
sem Abend werden wunderschdne weihnachtlich gefarbte Spe-
kulatius-, Lebkuchen- oder Rentiermacarons gebacken und na-
turlich auch gekostet. Die Lebensmittelumlage von ca. 10 € ist
direkt an die Kursleiterin zu zahlen.
Die Koch- und Backkurse richten sich an Erwachsene und Ju-
gendliche ab 16 Jahre.

Dozentin Sandrine Mannel

Veranstaltungsort |Gesamtschule Obersberg

Datum/ Uhrzeit

05.12.2019; 17:00 — 20:15 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

16 EUR (ermafRigt: 13 EUR)

Volkshochschule Hochtaunus

Signatur

510-001




Titel Bildungsurlaub: Brainfood und Entspannung — leistungsfahiger
und konzentrierter in Beruf und Alltag

Info Termindruck, Zeitmangel, fehlende Kiche: sich gesund und
ausgewogen zu erndhren und dabei leistungsfahig und kon-
zentriert zu bleiben, ist im Beruf oder im privaten Alltag nicht
immer einfach.
Dieser Intensivkurs unterstitzt Sie dabeli, sich ausgewogen und
gesund zu erndhren, so dass Sie mit Belastungen besser um-
gehen konnen und leistungsfahig bleiben.
Die Woche beinhaltet:
* EinfUhrung in die gesunde, ausgewogene und vollwertige Er-
nahrung mit Tipps zum
Umsetzen im Alltag
* praktische Kochubungen fir ein gesundes Frihstick, Mittag-
und Abendessen
sowie Snacks
* Entspannungsubungen aus der Korperwahrnehmung, Atem-
technik, PME sowie
Korper- und Phantasiereisen
Sie erhalten die Fahigkeit Ihre Ernahrung dem individuellen Le-
bensstil anzupassen und somit fit fur den (Berufs-) Alltag zu
bleiben.

Dozentin Inge Wertgen

\Veranstaltungsort |[Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

11.05. — 15.05.2019; 9:00 — 16:00 Uhr

Dauer 5X

Preis 289 EUR

Signatur 510-011

Titel Zucker — Belohnung/ Nervennahrung/ Sucht — Was macht Zu-
cker mit uns?

Info Zucker ist heute aus der Lebensmittelbranche nicht mehr weg-

zudenken. Im Durchschnitt werden in Deutschland pro Kopf und
Jahr ca. 35 kg Zucker verbraucht. Das entspricht 95 g pro Tag -
und ist damit ein Mehrfaches dessen, was die WHO empfiehlt:
25-50 g zugefigter Zucker pro Tag.

\Was bezeichnen wir als Zucker? Unter welchen anderen Namen
taucht er auch auf? Gibt es "guten” und "schlechten" Zucker?
\Verbessern auch Sie Ihre eigene Zuckerbilanz und kommen Sie
zu einem aktiveren Leben! Hier gibt es die alltagstauglichen
Tipps.

Der Vortrag wird durch den Erfahrungsbericht der Referentin
Uber ihren Ausstieg aus dem Industriezucker und ihre Erfahrun-
gen dabei abgerundet. Wahrend und nach dem Vortrag besteht
die Moglichkeit zu Fragen und Diskussion.

Dozentln

Michaela Kohler




VVeranstaltungsort

Oberursel; Alte Wache

Datum/ Uhrzeit

31.10.2019; 20:00 — 21:30 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

12 EUR

Signatur

510-012

Titel

\ortrag: Saure-Basen Haushalt

Info

Ubersauerung ist oft die Ursache vieler Gesundheitsprobleme
und steht haufig zu Beginn eines gesundheitlichen Leidenswe-
ges. Stress und Uppige Ernahrung mindern die geistige Wach-
heit und eigene Gesundheit. Zivilisationskrankheiten haufen
sich, man isst sich ,krank“ durch ,gesunde” Ernahrung. Leider
spurt man eine Ubersduerung anfangs nicht. Sich Zeit nehmen,
sich wieder in den Mittelpunkt stellen und sich fiir eine begrenz-
te Zeit aus dem Alltag I6sen, all das ist mit Basenfasten mach-
bar. Durch diese sehr vertragliche Form des Fastens wird die
Entsduerung des Kérpers ermdglicht, ohne vollig auf feste Nah-
rung zu verzichten. Erfahren Sie, wie Sie mit Basenfasten den
Saure-Basen-Haushalt in Balance bringen. Leckere Rezepte
zum Mitnehmen runden den Vortrag ab.

Dozentln

Inge Wertgen

Veranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

22.01.2020; 19:30 — 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 12 EUR

Signatur 510-013

Titel Ernahrungsumstellung — mein neues Leben (fast ganz) ohne
Zucker

Info Nicht Diaten helfen uns, unser Wunschgewicht/-figur zu errei-

chen und zu halten. Vielmehr muss ein Umdenken im Kopf statt-
finden, das uns dauerhaft zu einem "gestinderen” Essverhalten
bringt.

Zucker wird als hauptverantwortlich fiir die Zunahme an viszera-
lem Bauchfett angesehen. Wieviel Zucker essen Sie am Tag?
Kdnnen Sie auf Zucker verzichten? Wo ist Zucker enthalten?
Gibt es ein "Entkommen"?

In diesem Workshop analysieren wir Schritt fur Schritt Essen
und Essgewohnheiten. Wir formulieren Ziele fir eine Ernéh-
rungsumstellung und finden Wege wie jede*r fur sich aus der
Zuckerspirale herausfindet.

Seien Sie mit dabei und freuen Sie sich auf Ihr aktives Leben
nach dem Zuckerberg.




DozentIn

Michaela Koéhler

\Veranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

13.01.2020; 18:00 — 20:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

60 EUR

Signatur

510-015

Titel

Intervallfasten — nur ein neuer Trend? Oder ist das auch etwas
fur mich?

Info

Seit langerer Zeit ist das Thema Intervallfasten nun schon in
aller Munde. Es werden ihm viele positive Eigenschaften zuge-
schrieben. Es gilt zum Teil bereits als "Wunderwaffe" bei ver-
schiedenen Krankheiten oder auch als das "Mittel der Wahl" um
erfolgreich abzunehmen.

Was verbirgt sich dahinter? Kann man mit Intervallfasten ab-
nehmen? Ist es eine Diatform? Wie unterscheidet sich Intervall-
fasten von anderen Diaten? Was bewirkt Intervallfasten in und
mit meinem Korper?

In diesem Vortrag wird das Intervall- sowie auch andere Fasten-
und Diatformen von verschiedenen Seiten betrachtet. Wahrend
und im Anschluss besteht die Mdglichkeit zur Diskussion. Seien
Sie dabei und finden Sie heraus, ob Intervallfasten auch fur Sie
Relevanz entfalten kann.

DozentIn

Michaela Kohler

VVeranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

13.11.2019; 19:00 — 20:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 12 EUR

Signatur 552-001

Titel Mit gesunder Erndhrung Krankheiten vorbeugen

Info Leckere, frische, unkomplizierte Gerichte mit gesundheitsfor-

dernden Zutaten selbst kochen und dabei erfahren, welche Le-
bensmittel vor Krankheiten schiitzen oder helfen, den Gesun-
dungsprozess zu unterstitzen.

* Wussten Sie schon, dass das Gewiirz Kurkuma nachweislich
vorbeugend ist bei Diabetes und bei Krebserkrankungen beglei-
tend eingesetzt wird?

* Wussten Sie schon, dass Wildreis, Dinkelbrot, Bohnen und
fetter Kaltwasserfisch Ihren Cholesterinspiegel senken helfen?
* Wussten Sie schon, dass Brunnenkresse, rote Riiben und Ar-
tischocken die Entgiftungsfunktion der Leber fordern?

* Und wussten Sie schon, dass es nahezu fett- und komplett




zuckerfreie Gourmet-Desserts gibt?

Aber wie bereitet man eine kdstliche Speise aus Kurkuma, Al-
gen, Sprossen, Beeren, Kohl, Linsen und Makrele zu? Erfahren
Sie, welche vitalstoffreichen Zutaten geschickt und einfach
kombiniert werden kénnen und wie Sie ohne grof3en Aufwand
die gestindesten Gerichte zaubern kbnnen, mit denen Sie Fami-
lie und Freunde begeistern.

Dozentln

Ina Ziese

\Veranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

30.10.2019; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

35 EUR

Signatur

553-001

Titel

Mannerkochclub — Kulinarische Reise durch die Kiichen der
\Welt

Info

In diesem Semester werden wir eine kulinarische Reise durch
die verschiedenen Kichen der Welt unternehmen. Dazu trinken
wir die passenden Weine. Die Speisen bereiten wir gemeinsam
aus marktfrischen Zutaten zu und geniel3en sie anschlieRend in
gemutlicher Runde. ,Neukdche® sind immer herzlich willkom-
men!

Alle Kochkurse der vhs Hochtaunus vermitteln Grundlagen der
Lebensmittelkunde und einer gesunden Lebensweise. Informa-
tionen zur Esskultur und zu landestypischen Brauchen und Tra-
ditionen ermdglichen ein Uber rein Kulinarisches hinausreichen-
des Wissen.

DozentIn

Babette Billing

VVeranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

11.09. — 22.01.2020; wochentlich, 18:30 — 22:00 Uhr

Dauer 20x

Preis 216 EUR

Signatur 553-005

Titel Suppen aus aller Welt

Info Ob bodenstéandig, raffiniert aromatisch oder exotisch scharf -

Suppen sind beliebte Seelenwarmer an kalten Tagen und au-
Rerdem ein wunderbares Mittel gegen Fernweh.

An diesem Abend kochen Sie: Tom Yam Kung - feurige Garne-
lensuppe aus Thailand; Pho Ga - Nudelsuppe mit Hihnchen aus
Vietham; Wan-Tan-Suppe aus China; Zwiebelsuppe aus Frank-
reich; Fischsuppe aus Mallorca; Gulaschsuppe aus Ungarn;

Kirbissuppe aus Osterreich.




Hol” Dir die Welt in Deine Kiiche!

Alle Kochkurse der vhs Hochtaunus vermitteln Grundlagen der

Lebensmittelkunde und einer gesunden Lebensweise. Informa-
tionen zur Esskultur und zu landestypischen Brauchen und Tra-
ditionen ermdglichen ein Uber rein Kulinarisches hinausreichen-
des Wissen.

DozentIn

Monika Weth

\Veranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

25.10.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 36 EUR

Signatur 553-006

Titel Leberwurst selbst machen

Info Haben Sie sich auch schon mal gefragt, warum eine Leberwurst
drei Sorten Zucker, Geschmacksverstarker, Antioxidationsmittel
und dergleichen braucht? Braucht sie gar nicht. Nur wer die
Wurst selber macht, weil3, was drin ist. An diesem Abend lernen
Sie, wie Sie mit Fleisch, Leber und Gewiirzen eine leckere Le-
berwurst selber machen kénnen. Das kénnen Sie gleich an-
schlie3end bei der gemeinsamen Verkostung testen.

Dozentln Eckhard Taschner

Veranstaltungsort |Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

23.10.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 33 EUR

Signatur 553-007

Titel Aubergine und Zucchini

Info Auberginen werden seit mehr als 4000 Jahren angebaut und

stammen wahrscheinlich aus Asien. Erstmals wurden sie in Eu-
ropa in Andalusien kultiviert. In Italien kocht man mit Auberginen
seit dem 15. Jahrhundert. Auberginen und Zucchini wurden erst
in den 1970er Jahren von den Italienern*innen nach Deutsch-
land gebracht. Die Vielfaltigkeit dieser Gemise kennt keine
Grenzen. Man kann sie braten, fillen, purieren und vieles mehr.
Sie sind fester Bestandteil der mediterranen und orientalischen
Kiche. Ein wichtiger Aspekt ist, dass beide Gemuse richtig viel
Wirze vertragen. Von Langweile ist keine Rede! Wir zaubern
zusammen unvergessliche Gerichte, die Sie bestimmt nachko-
chen werden.




DozentIn

Eddy Shafiei

\Veranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

07.11.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 43 EUR

Signatur 553-008

Titel Blutwurst selbst machen

Info Kenner und Liebhaber von Blutwurst wissen, dass eine Blut-
wurst nur drei Zutaten bendtigt. Blut, Schwarte und Speck. Und
natrlich eine "geheime" Gewdlrz- und Krautermischung. An die-
sem Abend stellen Sie verschiedene Blutwiirste her und erfah-
ren, wie einfach, auch ohne Fleischwolf, Sie diese "ehrliche"
\Wurst selber herstellen konnen. AnschlieRend wird die Wurst
nattrlich verkostet.

Dozentln Eckhard Taschner

Veranstaltungsort |Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

24.01.2020; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

33 EUR

Signatur

553-021

Titel

Pralinen Workshop mit Besichtigung der Pralinenmanufaktur
Heller

Info

Seit mehr als 95 Jahren dreht sich bei Heller Pralinen alles um
Schokolade. Im Jahre 1920 legte Alois Heller, der Urgro3vater
des heutigen Inhabers Christian Ruzicka, in Frankfurt Grund-
stein fur die stiR3e Erfolgsgeschichte der Familie. In den Dreif3i-
gerjahren verlegte er die Produktion nach Oberursel und heute
fuhren Claudia und Christian Ruzicka das Familienunternehmen
in 4. Generation.

Heller steht fiir Kreativitat, Leidenschaft und exzellenten Hoch-
genuss.

Tauchen Sie mit Konditormeister Christian Ruzicka in die sul3e
Welt der Pralinen ein. Nach einer Fuhrung durch die Pralinen-
manufaktur wird er Sie in die Geheimnisse der Pralinenherstel-
lung einweihen und Sie werden unter fachkundiger Anleitung
Ihre eigenen sulRen Kreationen herstellen.

Dozentin

Christian Ruzicka

Veranstaltungsort

Oberursel; Heller; Pralinenmanufaktur




Datum/ Uhrzeit

16.10.2019; 15:00 — 20:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

47 EUR

Signatur

553-023

Titel

Grillen — Mehr als Steak und Wirstchen

Info

Wollen Sie mehr aus Ihrem Kugelgrill oder Gasgrill machen als
nur eine Steak- und Wurstbraterei?

Wir werden verschiedene Fleischgerichte mit verschiedenen
Grilltechniken auf dem Kugelgrill zubereiten. Marinaden, Rubs,
Low and Slow, Raucherbrettchen und einiges mehr werden vor-
gestellt und benutzt. Wir werden einige jahreszeitliche Gerichte
zusammen zubereiten und natirlich auch verkosten. Selbstver-
standlich werden wir uns auch diversen Beilagen widmen. Egal
ob Kugelgrill oder Gasgrill, lassen Sie sich Uberraschen, was
alles moglich ist.

Alle Kochkurse der vhs Hochtaunus vermitteln Grundlagen der
Lebensmittelkunde und einer gesunden Lebensweise. Informa-
tionen zur Esskultur und landestypischen Brauchen und Traditi-
onen ermdglichen ein Uber rein Kulinarisches hinausreichendes
Wissen.

DozentIn

Ralf D6bel

VVeranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

26.10.2019; 6:00 — 20:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

58 EUR

Signatur

553-035

Titel

~Joyeux Noel!*

Info

Unternehmen Sie einen vorweihnachtlich-kulinarischen Ausflug
nach Frankreich und bereiten Sie gemeinsam suf3e Weihnachts-
leckereien zu. Lassen Sie sich in unserer Weihnachtsbackwerk-
statt vorweihnachtlich einstimmen und lernen Sie dabei die Tra-
ditionen des franzdsischen Weihnachtsfestes ndher kennen.
"Joyeux Noél'"" ("Frohe Weihnachten!").

Der Kochkurs ist auch fur Vegetarier geeignet.

Alle Kochkurse der vhs Hochtaunus vermitteln Grundlagen der
Lebensmittelkunde und einer gesunden Lebensweise. Informa-
tionen zur Esskultur und landestypischen Brauchen und Traditi-
onen erma@glichen ein tber rein Kulinarisches hinausreichendes
Wissen.

Dozentln

Susanne Schonmeier

\Veranstaltungsort

Oberursel; Alte Post




Datum/ Uhrzeit

11.11.2019; 18:00 — 22:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 39 EUR

Signatur 553-402

Titel 4-Gang-Weihnachtsmenu leichtgemacht

Info Sie wirden gerne ein klassisches Viergangmeni kochen, viel-
leicht sogar fur Gaste, haben aber wenig Erfahrung oder sich
einfach noch nie daran gewagt.
Lernen Sie in netter Gesellschaft die Grundregeln der Me-
nikunde und kochen Sie ein wohlschmeckendes Men, welches
Sie hinterher nicht ohne Stolz gemeinsam verzehren werden.
Naturlich gibt es zu dem Meni einen passenden Aperitif, Kaffee
und Wasser.
Kichenchef Felix Assmann aus dem Feldberger zeigt Ihnen, wie
Sie einfach und ohne Stress mit ein paar Kniffen, etwas Erfah-
rung und der Beachtung von ein paar einfachen Regeln zu ei-
nem*r perfekten Gastgeber*in werden kénnen.

Dozentin Felix Assmann

Veranstaltungsort |[Schmitten; Alte Fabrik im Salzgrund

Datum/ Uhrzeit

16.11.2019; 16:00 — 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 55 EUR

Signatur 553-421

Titel Brotbacken im ,Alten Backes" in Hunoldstal

Info Friher gab es In jedem Dorf, je nach Einwohnerzahl, ein oder

mehrere Backh&user. Die Bedingungen fur die Benutzung wa-
ren streng geregelt.

Der Brotteig wurde in einem grol3en Trog vorbereitet. Die Zuta-
ten sind Roggenmehl, Wasser, Salz und natirlich der Sauerteig
oder Heberling. Der wurde in der Nachbarschaft weitergereicht.
Dann wurde gemengt und geknetet, bis er geschmeidig war,
anschlieRend wurden die Brote geformt.

Das Backhaus wurde angeheizt und nur Eingeweihte wussten,
wann die richtige Temperatur erreicht war und man, nattrlich
nach entfernen des Brennguts, die Brote einschiel3en konnte.
Wie in alten Zeiten wird in diesem Workshop das Sauerteigbrot
im "Hunseler Backes" gebacken. Morgens um 07.00 Uhr geht es
in der Backstube los. Sie lernen die einzelnen Arbeitsgénge
kennen und werden am Nachmittag ein frisches Sauerteigbrot,
ohne jegliche kinstlichen Zusatze mit nach Hause nehmen. Na-
turlich kdnnen Sie das Gelernte auch zu Hause in Ihrem Back-
ofen umsetzen und in Zukunft Ihr eigenes Brot ohne kinstliche
Zusatze und Geschmacksverstarker backen. Zum Fruhstick




und in der Mittagspause erwartet Sie eine kleine Brotzeit mit
Hunoldstaler Brot. In den Zeiten, wahrend der Teig immer wie-
der geht, haben Sie die Mdglichkeit, den Ausstellungsraum des
Heimatvereins zu besichtigen und von ehrenamtlichen Mitglie-
dern der Brauchtumsgruppe Wissenswertes Uber die alte
Handwerkskunst zu erfahren. In den Gehzeiten des Brotes stel-
len Sie aus frischer Sahne Butter selbst her und erhalten Anre-
gungen zur Herstellung von buttrigen Brotaufstrichen mit Krau-
tern und Beeren.

Alle Koch- und Backkurse der vhs Hochtaunus vermitteln
Grundlagen der Lebensmittelkunde und einer gesunden Le-
bensweise. Informationen zur Esskultur und zu landestypischen
Brauchen und Traditionen ermdglichen ein Uber rein Kulinari-
sches hinausreichendes Wissen.

DozentIn

Rudiger Kral, Julia Zinser-Hofmann

VVeranstaltungsort

Schmitten; Dorfgemeinschaftshaus Hunoldstal

Datum/ Uhrzeit

19.10.2019; 7:00 — 16:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 58 EUR

Signatur 554-001

Titel Basische Gerichte selbst gemacht

Info Selbstgemachte Herbstgerichte aus der vegetarisch-basischen
Kiche stehen im Mittelpunkt dieses Kochkurses. Gekocht wird
mit Bio-Lebensmitteln. Neben Informationen zu sdure- und ba-
senbildenden Nahrungsmitteln steht das gemeinsame Koch-
und Genusserlebnis im Vordergrund. Erleben Sie ein basenrei-
ches Menu fur lhre Sinne.

Dozentin Inge Wertgen

\Veranstaltungsort |[Oberursel; Alte post

Datum/ Uhrzeit

07.12.2019; 11:00 — 15:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 42 EUR

Signatur 554-004

Titel Tolles aus der Knolle

Info Die frisch geernteten Knollen von Kartoffeln und SaR3kartoffel

sind im Herbst besonders lecker und nahrstoffreich. In diesem
Kurs bekommen sie die ihnen zustehende Beachtung und wer-
den nicht als Sattigungsbeilage oder Dickmacher abgetan. Wir
werden sie mit Gemuse und Fleisch kombinieren und u.a.
schmackhafte Gerichte wie Suppen, Gratins, Auflaufe, Quiche,

Strudel oder Kl63e kochen. Freuen sie sich auf vielféltige Ge-




richte mit und ohne Fleisch.

Alle Kochkurse der vhs Hochtaunus vermitteln Grundlagen der

Lebensmittelkunde und einer gesunden Lebensweise. Informa-
tionen zur Esskultur und zu landestypischen Brauchen und Tra-
ditionen ermdglichen ein Uber rein Kulinarisches hinausreichen-
des Wissen.

DozentIn

Dorothea Gebhardt

\Veranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

06.11.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

42 EUR

Signatur

554-005

Titel

Aus eins mach drei! — Lebensmittel nachhaltig, vielfaltig und
wirtschaftlich verarbeiten

Info

In den heutigen Kleinfamilien ist es oft ein Problem ein ganzes
Huhn oder einen grof3en Wirsingkopf, der einen auf dem Markt
anlacht, so zu verarbeiten, dass alles verwendet wird und der
Speiseplan trotzdem abwechslungsreich bleibt. In diesem Kurs
werden wir aus einem Hauptprodukt mindestens drei ganz un-
terschiedliche Gerichte zaubern, die Ihre Kiichenzettel nicht ein-
tonig erscheinen lassen. Lassen Sie sich von den vielen Mog-
lichkeiten Uberraschen.

Alle Kochkurse der vhs Hochtaunus vermitteln Grundlagen der
Lebensmittelkunde und einer gesunden Lebensweise. Informa-
tionen zur Esskultur und zu landestypischen Brauchen und Tra-
ditionen ermdglichen ein Uber rein Kulinarisches hinausreichen-
des Wissen.

Dozentln

Dorothea Gebhardt

Veranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

20.11.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 42 EUR

Signatur 554-006

Titel Rest(e)los Geniel3en — Nachhaltig kochen

Info Jede*r von uns wirft pro Jahr 82 Kilogramm Lebensmittel in die

(Bio-)Tonne. Wir alle kbnnen mithelfen, um daran etwas zu an-
dern und die Verschwendung zu stoppen, indem wir klug ein-
kaufen, richtig lagern und Reste kreativ in der Kiiche verarbei-
ten. In diesem Kochkurs versuchen wir Lebensmittelabfalle zu
vermeiden, Reste und alles von der Schale bis zum Blatt zu




verwerten.

DozentIn

Inge Wertgen

VVeranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

14.11.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

42 EUR

Signatur

554-008

Titel

Geschenke zum Geniel3en

Info

VVerschenken Sie in diesem Jahr doch mal Kreationen aus der
eigenen Kuche: Rilettes, Auberginencreme, Chutneys, Pestos,
Konfekt, Frichtekuchen oder Marmeladen. Aus unkomplizierten
Rezepten mit Gberall erhéltlichen Zutaten werden wir Kostlich-
keiten kochen und backen, die Sie problemlos zu Hause herstel-
len und so lhre Freunde mit ganz personlichen Geschenken
Uberraschen kdnnen. Unter den vielseitigen Rezepten findet
jeder seine passende Uberraschung.

Alle Kochkurse der vhs Hochtaunus vermitteln Grundlagen der
Lebensmittelkunde und einer gesunden Lebensweise. Informa-
tionen zur Esskultur und zu landestypischen Brauchen und Tra-
ditionen ermdglichen ein Gber rein Kulinarisches hinausreichen-
des Wissen.

Dozentln

Dorothea Gebhardt

VVeranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

23.11.2019; 10:00 — 16:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 52 EUR

Signatur 555-003

Titel Tatort Kiiche

Info Wer kennt sie nicht, Miss Marple, die schrullige, alte Dame aus

St. Mary Mead, die immer wieder in die merkwurdigsten Mord-
falle hineinstolpert und jeden Kriminalfall auf inre ganz spezielle
Art 10st?

Agatha Christie, die "Schopferin" der Miss Marple, schrieb als
"Queen of crime" Uber 70 Kriminalromane, die laut UNESCO-
Erhebung lber die meistgelesenen Blicher der Welt an dritter
Stelle nach der Bibel und den Werken von William Shakespeare
rangieren.

"Very british" werden wir gemeinsam Leckereien fir einen 5
o’clock tea, wie ihn Miss Marple und ihre Schopferin, die Autorin
Agatha Christie, hatten einnehmen kdnnen, zubereiten - darun-

ter Short bread, Scones, Sandwiches und vieles mehr. Bei ei-




nem kleinen tea tasting & einem Glaschen Sherry erfahren Sie
aul3erdem allerlei Amusantes und Spannendes aus der Welt
Agatha Christies und ihrer Heldin Miss Marple.

Der Kochkurs ist auch fur Vegetarier*innen geeignet.

Alle Kochkurse der vhs Hochtaunus vermitteln Grundlagen der
Lebensmittelkunde und einer gesunden Lebensweise. Informa-
tionen zur Esskultur und landestypischen Brauchen und Traditi-
onen erma@glichen ein tber rein Kulinarisches hinausreichendes
Wissen.

Dozentln

Susanne Schonmeier

\Veranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

23.01.2020; 18:00 — 22:30 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

39 EUR

Signatur

555-004

Titel

Hier koch der Chef: Frank Metlicar

Info

Kochen Sie mit Chef Frank Metlicar, dem General Manager des
"The Rilano Hotels" und seinem Kiichenchef Jan Kvocka ein
besonderes Menu. Erleben Sie Kdstlichkeiten aus dem Sudwes-
ten Frankreichs, kombiniert mit Spezialitaten aus dem Taunus.
Die beiden Koche werden Ihnen selbstverstandlich ein paar Ge-
heimtipps verraten, damit Sie dieses Spezialitatenmenu auch zu
Hause mit den lhnen zur Verfligung stehenden Mitteln zuberei-
ten kdnnen.

Alle Kochkurse der vhs Hochtaunus vermitteln Grundlagen der
Lebensmittelkunde und einer gesunden Lebensweise. Informa-
tionen zur Esskultur und zu landestypischen Brauchen und Tra-
ditionen ermdglichen ein Gber rein Kulinarisches hinausreichen-
des Wissen.

Dozentln

Frank Metlicar

Veranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

25.11.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 42 EUR

Signatur 556-001

Titel Die Kiiche der Weinregionen Spaniens

Info Es gibt noch Weinregionen in Spanien, die keinen so grol3en

Bekanntheitsgrad aul3erhalb des Landes erreicht haben. Yecla
zum Beispiel im Studosten, Montsant am Rande des weltbe-
rihmten Priorats in Katalonien, Manchuela, eine neue Weinre-

gion zwischen Albacete und Cuenca im zentralen Spanien oder




die Heimat des Riberos in Galizien an der Atlantikkiiste sowie
die Barbadillo-Weine aus Palominotrauben in Andalusien.
Diese Regionen verfigen mittlerweile Uber sehr gute und mo-
derne Weine, die gepaart mit ihren jeweiligen traditionellen Ku-
chen einen enormen und relativ unbekannten Reichtum darstel-
len.

An zwei Abenden werden wir uns sowohl diesen Weinen wie
auch der Kuche dieser Regionen nahern.

DozentIn

Roser Bohle-Casasus

\eranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

01.11.,08.11.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer

2X

Preis

79 EUR

Signatur

556-002

Titel

Die Kiiche Griechenlands

Info

Die griechische Kiiche z&hlt aufgrund der geographischen Lage
Griechenlands zur mediterranen Kiiche.

Es gibt auch verschiedene Regionalkiichen innerhalb des Lan-
des, insbesondere die geographische Vielfalt fuhrt zu einer Viel-
zahl von Zutaten und Spezialitaten.

Die griechische Kiiche kann auf eine lange Tradition zurlckbli-
cken. Viel Gemuse und Fisch und vor allem Zubereitungsarten,
bei denen die Grundprodukte im Vordergrund stehen und bei
denen besonders opulente Zubereitungen oder Wirzungen eher
verpont sind.

Bedingt durch die geografisch ginstige Lage als Handelskno-
tenpunkt, wurden viele Gewilrze und Produkte aus dem Balkan,
Indien oder dem arabischen Raum aufgenommen und in die
Kiche integriert.

Griechische Rezepte kdbnnen mit mehr auftrumpfen als mit
Tzatziki und Schafskése. Lassen Sie sich von den griechischen
Rezepten inspirieren und erleben Sie ein "leckeres" Urlaubsge-
fuhl in der PostKiche.

Dozentln

Eddy Shafiei

\Veranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

05.12.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer Einmalig
Preis 43 EUR
Signatur 556-004
Titel Linsen, Bohnen & Co — das unterschétzte Superfood




Info

Hulsenfrichte haben in den letzten Jahrzehnten in unserer
westlichen Kiiche eher ein Aschenputtel-Dasein gefiihrt. Dabei
sind Linsen, Bohnen und Erbsen echte kleine Kraftpakete und
kénnen insbesondere bei vegetarischer Erndhrung eine wichtige
Nahrstoffquelle darstellen. In Punkto Genuss, Geschmack und
Vielfaltigkeit missen sie sich auch nicht verstecken, dies moch-
te dieser Kochkurs allen teilnehmenden Geniel3ern*innen - egal
ob Fleischesser*in oder Vegetarier*in- vermitteln. Die verwende-
ten Rezepte aus den Kuchen dieser Welt sind vegetarisch, teil-
weise vegan bzw. werden vegane Alternativen besprochen.

DozentIn

Sandra Christina Vollmer

Veranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

17.11.2019; 11:00 -15:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 35 EUR

Signatur 556-005

Titel Curries

Info Curry ist eine aus Indien stammende Bezeichnung fur verschie-
dene Eintopfgerichte auf der Basis einer samigen Sauce mit
verschiedenen Gewirzen und Zugaben von Fleisch, Fisch und
/oder Gemuse.
Das Wort Curry stammt vom tamilischen Wort KARI ab, das
"Fleisch" oder "Beilage zum Reis" bedeutet.
Wir werden eine Vielfalt von Produkten verwenden, wie: Kokos-
creme oder Kokosmilch, Kurkuma, Schalotten, Ingwer, Garne-
len-Paste, Chilis, Tamarinde, Auberginen, Okraschoten, Zitro-
nengrass und vieles mehr. Dabei werden auch bestimmt ein
paar Exoten dabei sein.
Unter anderem besuchen wir in diesem zweiteiligen Kochkurs,
Sri Lanka und ein paar andere Lander, in denen Curries verbrei-
tet sind.

Dozentlin Eddy Shafiei

Veranstaltungsort |Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

21.11.,28.11.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer 2X

Preis 85 EUR

Signatur 556-006

Titel African Streetfood

Info Eine der Freuden, in ein neues Land zu reisen, ist das lokale

StralRenessen. Mit Uber 50 Landern, aus denen Sie in Afrika




wahlen kénnen, haben Sie wirklich die Qual der Wahl mit den
verschiedenen Geschmackern und Aromen, die der Kontinent
zu bieten hat. Afrikanisches Street Food ist nicht nur lecker und
wirzig, sondern es ist reich an Geschichte und Vielfalt, die bis in
die Antike zurtckreicht, als die Arbeiter die Pyramiden von
Gizeh bauten und afrikanische, lateinamerikanische, européi-
sche und asiatische Einfliisse mitbrachten.

Streetfood gehdrt zu den Lebensmitteln, die von den Einheimi-
schen in einem Land zubereitet und verkauft werden. Dies ist
eine der besten und authentischsten Art, die Kultur und die
Menschen des Landes zu erleben.

Streifen Sie mit Fatou Seubert durch die Stral3en Dakkars und
entdecken und probieren Sie die senegalesischen Streetfood
\Varianten.

Alle Kochkurse der vhs Hochtaunus vermitteln Grundlagen der
Lebensmittelkunde und einer gesunden Lebensweise. Informa-
tionen zur Esskultur und landestypischen Brauchen und Traditi-
onen erma@glichen ein tber rein Kulinarisches hinausreichendes
Wissen.

Dozentln

Fatou Seubert

Veranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

16.11.2019; 17:00 — 23:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

51 EUR

Signatur

556-007

Titel

Syrische Kiche

Info

An diesem Abend lernen Sie die gro3e Vielfalt der syrischen
Kiche kennen und erfahren viel Wissenswertes uber das Land,
die Traditionen, Musik und die Esskultur. Die Kiiche Syriens
zeichnet sich durch vielfaltige, raffinierte, schmackhafte und pi-
kante Speisen aus. Gekocht wird u.a. mit Weizen, Kichererbsen,
Oliven, Tomaten, Aprikosen, Granatapfeln, Datteln und Feigen.
Krauter und Gewidirze wie Minze, Kardamom, Zimt, Safran, Se-
sam und Kreuzkimmel verfeinern den Geschmack. Als Fleisch
wird hauptséchlich Lamm und Geflugel verzehrt, an der Kiste
auch Fisch. Reichlich Verwendung in fast allen Rezepten finden
Knoblauch, Zwiebeln und Olivendl.

Die syrische Kuche ist ein kulinarisches Erlebnis, bei dem die
warme und gastliche Kultur und das gemeinsame Essen im
VVordergrund stehen.

Alle Kochkurse der vhs Hochtaunus vermitteln Grundlagen der
Lebensmittelkunde und einer gesunden Lebensweise. Informa-
tionen zur Esskultur und landestypischen Brauchen und Traditi-
onen ermd@glichen ein Uber rein Kulinarisches hinausreichendes
Wissen.

Dozentln

Lava Mahmoud




VVeranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

09.11.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

49 EUR

Signatur

556-012

Titel

Israelische Kiiche

Info

Israel bietet nicht nur eine einzigartige Landschaft, sondern
auch eine besonders vielfaltige Kiche, die durch Einflisse ver-
schiedenster Kulturen gepragt ist. So vielfaltig wie die Lander,
aus denen Menschen nach Israel eingewandert sind, so unter-
schiedlich und genussreich ist auch die israelische Kiiche an
sich. Sie zeichnet sich durch frische Zutaten und die Art der Zu-
bereitung aus.

Alle Kochkurse der vhs Hochtaunus vermitteln Grundlagen der
Lebensmittelkunde und einer gesunden Lebensweise. Informa-
tionen zur Esskultur und landestypischen Brauchen und Traditi-
onen ermdglichen ein Uber rein Kulinarisches hinausreichendes
Wissen.

DozentIn

Riki Zaltzmann

VVeranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

10.11.2019; 14:00 — 18:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

39 EUR

Signatur

556-023

Titel

Sudlandische Kiche

Info

Die sudindische Kuche ist weltberihmt und sehr lecker. Alle Ge-
richte haben eine gesunde Schérfe. Typisch sind Dosa (Pfann-
kuchen) mit Kokoschutney und Idly (Reiskuchen) mit verschie-
denen Chutneys und Sambar (gewirzte Gemusesol3e). Natir-
lich bereiten wir auch Currys mit Hihnchen, Lamm, Fisch oder
Garnelen zu und kochen typische vegetarische Gerichte. Als
klassische sudindische Mahlzeit wird immer Reis, verschiedene
vegetarische- und nichtvegetarische Currys, indisches Brot und
Salat auf einem Teller serviert.

Alle Kochkurse der vhs Hochtaunus vermitteln Grundlagen der
Lebensmittelkunde und einer gesunden Lebensweise. Informa-
tionen zur Esskultur und zu landestypischen Brauchen und Tra-
ditionen ermdglichen ein Uber rein Kulinarisches hinausreichen-
des Wissen.

Dozentln

Venkata Pasupuleti




VVeranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

01.12.2019; 16:00 — 20:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

38 EUR

Signatur

556-024

Titel

Indische Snacks und Fingerfood

Info

Aromatisch, farbenfroh, wiirzig bis scharf und vielfaltig. Es muss
nicht immer ein férmliches Essen an einer grol3en Tafel sein: Zu
vielen Gelegenheiten passt Fingerfood einfach besser, z. B. zu
einem schonen Sommerfest, einem ,kleinen“ Geburtstag oder
flr unterwegs. Hier kommen unsere Snacks fir Ihre Party! Ab-
wechslungsreich, gesund und schnell. Bei diesem Kochkurs ler-
nen Sie, worauf Sie bei der Zubereitung von Speisen achten
mussen und welche Vielfalt an Rezepten die indische Kiiche
bietet. Lernen Sie die unterschiedlichen Lebensmittel besser
kennen und erfahren Sie, wie Sie diese richtig verarbeiten. So
erstellen Sie in der Gruppe Schritt fir Schritt ein exklusives Fin-
gerfoodment, das Sie sich am Ende des Kurses in lockerer
Runde schmecken lassen.

Alle Gerichte sind gut vorzubereiten.

DozentIn

Venkata Pasupuleti

VVeranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

19.10.2019; 11:00 — 15:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 40 EUR

Signatur 556-025

Titel ~Superfood“: bunt & gesund

Info Superfoods sind dank ihres sehr hohen Gehalts an Vitaminen,

Mineralstoffen, Antioxidantien und sekundaren Pflanzenstoffen
die "Superhelden" unter den pflanzlichen Lebensmitteln.

Im Kochkurs erfahren Sie von Erndhrungscoach (IHK) Susanne
Schoénmeier, welche Superkrafte in Goji-Beeren, Quinoa, Ing-
wer, Granatapfel, aber vor allem auch in einheimischen Super-
foods wie beispielsweise Walnuss, Brokkoli, Blaubeere & Co.
stecken und wie Sie diese unkompliziert und vielseitig in Ihren
Speiseplan integrieren kdnnen. Gemeinsam bereiten wir dabei
eine kleine Auswahl an leckeren und gesunden Superfood-
Gerichten zu.

Der Kochkurs ist auch fur Vegetarier*innen geeignet.

Alle Kochkurse der vhs Hochtaunus vermitteln Grundlagen der
Lebensmittelkunde und einer gesunden Lebensweise. Informa-

tionen zur Esskultur und landestypischen Brauchen und Traditi-




onen ermdglichen ein Uber rein Kulinarisches hinausreichendes
Wissen.

DozentIn

Susanne Schonmeier

\eranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

15.01.2020; 18:00 — 22:30 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

41 EUR

Signatur

556-026

Titel

Rezepte aus Laos — Ein Ausflug in die laotische Kiiche und Kul-
tur

Info

Im Fruhjahr dieses Jahres habe ich mich in dem kleinen und
touristisch noch relativ unbekannten Laos auf die Suche nach
einheimischen Rezepten begeben und bin schnell fiindig ge-
worden. Ich lade Sie daher ein, mit mir gemeinsam ein typisch
laotisches Mahl zu zubereiten: Lernen Sie "Laab Gai" (gehack-
tes Hahnchenfleisch mit frischen Kréutern), "Tam Mark Houng"
(Salat mit griiner Papaya) und "Kale" (gedampfter junger Brok-
koli) kennen. Dazu gibt es, wie in Laos zu jeder Mahlzeit tblich:
Klebereis. Frische exotische Friichte runden unser Menu ab.
Beim gemeinsamen Essen haben Sie zudem die Gelegenheit,
mehr Uber die laotische Kultur zu erfahren.

Alle Kochkurse der vhs Hochtaunus vermitteln Grundlagen der
Lebensmittelkunde und einer gesunden Lebensweise. Informa-
tionen zur Esskultur und zu landestypischen Brauchen und Tra-
ditionen ermdglichen ein Uber rein Kulinarisches hinausreichen-
des Wissen.

DozentIn

Christina Weinreich

VVeranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

30.11.2019; 11:00 — 15:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 37 EUR

Signatur 556-027

Titel Klrbis & rote Beete

Info Kirbis & Rote Bete - jedes Jahr im Herbst liegen sie als bunte

Farbkleckse auf dem Markt & im Gemuseregal. Sie sind nicht
nur bunt, sondern auch lecker und mit einer Vielzahl an Vitami-
nen und Mineralstoffen auch sehr gesund.

Die "Gemiuse-Oldies", die beide zu den altesten Kulturpflanzen
der Welt zahlen, lassen sich dartiber hinaus sehr vielseitig zube-
reiten und sorgen fir leckere herbstliche Geschmackserlebnisse

auf dem Teller.




Entdecken Sie grof3e & kleine, raffinierte & Uberraschend einfa-
che Rezepte und Leckereien rund um Kiirbis & Rote Beete.
Lassen Sie sich begeistern!

Der Kochkurs ist auch fur Vegetarier geeignet.

DozentIn

Eddy Shafiei

\Veranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

17.10.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

43 EUR

Signatur

556-028

Titel

Reis & Curry Rezepte aus Sri Lanka

Info

In diesem Kurs unternehmen wir einen Ausflug in die Kiiche und
Kultur Sri Lankas, der ,Perle im indischen Ozean®. Ich lade Sie
ein, mit mir gemeinsam eine typische Reis & Curry Tafel zuzu-
bereiten. Erfahren Sie mehr Uber exotische Zutaten, wie z.B.
Drums-tick, Snake Gourd, Goraka ... und lernen Sie, wie man
die verschiedenen Gerichte am besten kombiniert. Beim ge-
meinsamen Essen bzw. im Anschluss haben Sie die Gelegen-
heit einem spannenden Erfahrungsbericht tlber mein Sabbatical
in Sri Lanka (Freiwilligentatigkeit in einem Waisenhaus) zu lau-
schen.

Alle Kochkurse der vhs Hochtaunus vermitteln Grundlagen der
Lebensmittelkunde und einer gesunden Lebensweise. Informa-
tionen zur Esskultur und zu landestypischen Brauchen und Tra-
ditionen ermdglichen ein Uber rein Kulinarisches hinausreichen-
des Wissen.

DozentIn

Christina Weinreich

VVeranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

02.11.2019; 11:00 — 15:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 38 EUR

Signatur 557-001

Titel \Weinseminar: Bordeaux und sein Renomée

Info Wodurch ist das Renommée der Bordeaux-Weine begrindet?

\Warum haben sie diesen Stellenwert in der Weinwelt? Was sind
"Grand Cru’s" und wie schmecken sie?

Diesen Fragen gehen wir an diesem Abend nach. Sie werden
Bordeaux-Weine in Weil3, Rot und S} verkosten, erhalten ei-
nen Uberblick uber diverse Klassifizierungen der Region und
erfahren ihre Entstehungsgeschichte. Sie werden auRerdem

einen gereiften Rotwein aus der zweiten Cru-Klasse aus mei-




nem Keller probieren. Nach diesem Bordeaux-Abend sind Sie in
der Lage, bei der Weinauswahl im Restaurant die fiir Sie richtige
Wabhl zu treffen. Auch das leibliche Wohl wird nicht zu kurz
kommen.

Alle Kochkurse der vhs Hochtaunus vermitteln Grundlagen der
Lebensmittelkunde und einer gesunden Lebenswei-
se.Informationen zur Esskultur und landestypischen Brauchen
und Traditionen ermoglichen ein tber rein Kulinarisches hinaus-
reichendes Wissen.

Dozentln

Klaus Ribbecke

\Veranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

22.11.2019; 19:00 — 22:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 41 EUR

Signatur 557-003

Titel GenielRerseminar Wein und Kase

Info Dieser Abend ist einer der interessantesten Genusskombinatio-
nen gewidmet, die es gibt: ,Wein und Kase". Die grol3e Mehrheit
ist vermutlich der Meinung, dass zum Kase ein guter Rotwein
am besten passt. Freuen Sie sich auf acht verschiedene Kombi-
nationen, vom Weichkase zum Blauschimmelk&se bis hin zum
Hartkase. Der Kase gibt den Takt vor, partnerschatftlich gesellt
sich der Wein zur Seite und es wird nicht immer ein Roter sein!
Lebensmittelkosten in Hohe von € 22,00 fir Wein und Kase so-
wie eine Umlage in Hohe von € 1,00 fur den Einkauf sind in der
Kursgebuhr enthalten.

DozentIn Klaus Ribbecke

Veranstaltungsort |Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

01.11.2019; 19:00 — 22:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 42 EUR

Signatur 557-004

Titel Mein liebster Wein

Info Eine Idee wird Wirklichkeit! Wie bereits bei verschiedenen

Weinseminaren angekindigt, wollte ich immer mal ein Treffen
mit Weinseminarteilnehmer*innen organisieren, an dem jede*r
Weinfreund*in seinen/ihren Lieblingswein oder Sekt mitbringt
und im Kreise anderer Weingeniel3erfinnen prasentiert.

Am 6. Dezember 2019 ist es soweit, wir treffen uns um 19 Uhr in
der Postkiche.

Sie bringen lhren Lieblingswein oder Lieblingssekt mit, egal ob




weil3, rosé oder rot und prasentieren ihn — keine Scheu - ,coram
publiko®.

16 Weinfreunde*innen sind eingeladen. Parallel zur Anmeldung
bitten wir um Information Uber Ihren Lieblingswein mit Angabe
des Alkoholgehalts an die Mailadresse klaus.ribbecke@gmx.de.
Danach werde ich eine Verkostungsreihenfolge erstellen, so
dass wir zwanglos fachsimpeln kénnen.

Anmeldeschluss ist der 27.11.2019.

DozentIn

Klaus Ribbecke

\eranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

06.12.2019; 19:00 — 22:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

entgeltfrei

Signatur

557-005

Titel

Whisk(e)y meets Chokolate

Info

Wer sagt, dass Schokolade nur zu Wein oder Kaffee passt?
Wenn die vielfaltigen Aromen von jahrelang fassgelagertem
Whisk(e)ys mit den unterschiedlich stif3en Formen zartschmel-
zender Schokolade zusammentreffen, dann entstehen Ge-
schmacksh6hepunkte, die ihresgleichen suchen. Doch auch hier
gilt: nicht jeder Whisk(e)y passt zu jeder Schokolade. Auf der
Suche nach dem ultimativen Gaumenschmeichler werden wir
insgesamt 6 verschiedene Whisk(e)ys verkosten und mit ebenso
vielen, unterschiedlichen Schokoladen kombinieren.

Diese Veranstaltung richtet sich an Whisky-Liebhaber*innen und
Geniel3er*innen, die offen und experimentierfreudig sind und
neue Geschmackswelten erkunden mdchten.

Empfehlenswert sind eine ausreichende Nahrungsgrundlage
und die Nutzung des o6ffentlichen Nahverkehrsnetzes!

Dozentln

Julia Nourney

\eranstaltungsort

Oberursel; Stadtbicherei

Datum/ Uhrzeit

27.11.2019; 19:30 — 22:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 44 EUR

Signatur 557-006

Titel Bioweine aus Frankreich

Info \Wein ist in Frankreich nicht nur ein Getrank, er hat einen weit

héheren kulturellen Stellenwert. Er ist Ausdruck von Tradition,
Lebensfreude, Leidenschaft und ist fest in der Gesellschaft ver-
ankert. Seit einigen Jahren greift der Bio-Trend auch auf die

Weinbranche Uber und veranlasst immer mehr Weingtter Bio-



mailto:klaus.ribbecke@gmx.de

Weine herzustellen. Aber Bio? Was heil3t das Gberhaupt? Und
welche Auspréagungen gibt es? Damit beschéaftigen wir uns in
diesem Seminar und versuchen eine allgemein giltige Definition
von Bio-Wein zu entwickeln.

Im praktischen Teil kdbnnen Sie sich dann selbst von der Qualitat
der Weine uberzeugen und erhalten eine Einfiihrung in die pro-
fessionelle Weinprobe. Die dort erlangten Erkenntnisse, wie
\Weine bewusster und intensiver genossen werden kdnnen,
werden dann in einer Weinprobe mit verschiedenen Weinen
umgesetzt. Ziel der Weinprobe ist es, verschiedene Bio -Weine
zu probieren und zu vergleichen, die unterschiedlichen Profile
der Weine zu erkennen, zu verstehen und sein personliches
Geschmacksprofil zu entwickeln.

Dozentln

Julius Friedrich

Veranstaltungsort

Oberursel; Alte Post

Datum/ Uhrzeit

18.10.2019; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

40 EUR

Signatur

557-012

Titel

Sherry, Brandy & Orujo — Viva Espana

Info

Die hochprozentigen Genuisse, die man zwischen Gibraltar, Ga-
lizien und Katalonien findet, sind nicht nur das Ergebnis jahr-
hundertelanger Erfahrungen und Optimierungen, sie passen
auch ganz hervorragend zu den modernen Entwicklungen der
spanischen Kiche. Egal ob es sich um die Dessertweine des
Sherry-Dreiecks oder die Trester- und Weinbrande der traditio-
nellen Regionen handelt, sie alle werden durch das Terroir und
die Charaktere ihrer Produzenten gepragt und reprasentieren
somit Land und Leute.

Wie unterscheiden sich spanische Spirituosen? Wie entstehen
die feinen Aromen? Und wie kann man — dem Genuss auf der
Spur - diese edlen Tropfen am Besten geniel3en?

Im Laufe des Abends werden Sie sechs erlesene Sherrys und
Destillate aus Spanien verkosten und deren Besonderheiten
theoretisch und praktisch kennen lernen. Empfehlenswert sind
eine ausreichende Nahrungsgrundlage und die Nutzung des
offentlichen Nahverkehrsnetzes!

Diese Veranstaltung ist Teil einer hochprozentigen Verkostungs-
reise durch ausgesuchte Lander Europas, die in den kommen-
den Semestern fortgesetzt wird.

Dozentin

Julia Nourney

Veranstaltungsort

Oberursel; Stadtbicherei

Datum/ Uhrzeit

23.20.2019

Dauer

Einmalig




Preis

46 EUR

Volkshochschule Region Kassel

Signatur

W3915

Titel

VVom Feld direkt auf den Tisch — Der vegane Gartenkochkurs

Info

Nach einer Einfihrung zu Anbau und Kulturen im Gemusegar-
ten, lernen wir die verschiedenen Pflanzen vor Ort kennen und
ernten zusammen Zutaten fur ein kostlich-veganes Menu, das
frischer nicht sein kann. Dann beginnt der kreative Teil in der
Kiche. Wir bereiten im Team aus den geernteten Schatzen drei
kostliche Gange zu: Bunte, leckere und kraftvolle Speisen, die
wir auf den Tellern wunderschon in Szene setzen. Anschlie3end
genielRen wir die vielfaltigen Geschmacker der pflanzlichen Ku-
che und zubereiteten Speisen. Alle Rezepte bestechen durch
naturliche und einfache Zutaten und kénnen auch zu Hause gut
nachgekocht werden.

Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung, Sonnenschutz, Kiichen-
ticher und kleine Behalter fur potentielle Reste.

Dozentln

Christina Tocha

Veranstaltungsort

Kassel, Gartenverein Sudend e.V., Vereinsheim

Datum/ Uhrzeit

17.08.2019; 13:00 — 17:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 18 EUR

Signatur X3906

Titel Mann backt in verschiedenen Variationen

Info Sie backen Blechkuchen mit verschiedenen Unterlagen, wie
Hefeteig , Mirbeteig und Rihrteig. Belegt wird der Kuchen mit
Obst der Saison in unterschiedlich gestalteten Auflagen. Ein
Kurs fur Manner ab 14 Jahren, die gerne backen méchten und
einen Einblick in die Konditorei erhalten wollen.
Zur Kaffeezeit durfen Géaste eingeladen werden um die Késtlich-
keiten zu probieren.

DozentIn Dieter Brenne

\eranstaltungsort |[Hofgeismar-Himme, Generationenhaus Bahnhof Himme

Datum/ Uhrzeit

19.10.2019; 10:00 — 15:00 Uhr

Dauer Einmalig
Preis 20 EUR
Signatur X3917




Titel

Herbstkiche deftig und vegan

Info

Wir kochen zusammen ein farbenpachtiges Drei-Gange Menu
mit wundervollen herbstlichen Zutaten. Beim Schnippeln, Rih-
ren, Kochen ist das Herbstfrésteln und ein nahender Winter-
blues schnell vergessen. Die Rezepte aus dem Kurs sind nicht
nur alltagstauglich und sehr bekémmlich: Sie duften verfuhre-
risch, schmecken lecker, sind gesund und wecken Glucksgefiih-
le.

Dozentln

Christina Tocha

VVeranstaltungsort

Hofgeismar, Herwig-Blankertz-Schule

Datum/ Uhrzeit

19.10.2019; 12:00 — 17:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 12 EUR

Signatur X3918

Titel VVegane Variationen mit Hilsenfriichten

Info Hulsenfriiche als "griine Proteinquelle” sind ein unerlasslicher
Bestandteil der pflanzenbasierten Erndhrung und laden in der
Kiche zu vielfaltigen Variationsmaoglichkeiten ein. Sie sind von
sich aus schon aromatisch und man kann ihnen mit verschiede-
nen Wurzrichtungen unterschiedliche Gesichter verleihen. Ne-
ben Suppe und Salat bereiten wir auch Braten, Aufstriche und
Bratlinge zu.
Der Kurs richtet sich sowohl an erfahrende als auch an unerfah-
rene Kochinnen und Koche.

DozentIn Ester Ava Hohle

Veranstaltungsort |[Baunatal-GroRRenritte, Erich Kéastner Schule

Datum/ Uhrzeit

23.10.2019; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 12,50 EUR

Signatur X3913

Titel Gesund und lecker — Wildkrauter auf den Tisch

Info Auch im Oktober findet man noch viele essbare Wildkrauter. Sie
enthalten meist mehr Vitalstoffe als angebautes Obst und Ge-
muse und kénnen unser Immunsystem starken. Auf einer Ex-
kursion lernen wir viele von ihnen an ihren nattrlichen Standor-
ten kennen, sammeln sie in Kérben und bereiten anschliefend
aus ihnen ein gesundleckeres Krautermeni zu.

Dozentln Tanja Tempel




VVeranstaltungsort

Zierenberg, Elisabeth-Selbert-Schule

Datum/ Uhrzeit

26.10.2019; 10:00 — 14:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 17 EUR

Signatur 1, 2, 3 und fertig“ — Teil 6: neue Rezepte Schnelle und leichte
Kiche

Titel X3910

Info Wir kochen leichte Gerichte: Leicht und schnell zuzubereiten far
Kochanfanger und Eilige im Alltag. Aber auch leicht im Sinne:
gut fur Wohlfiihlfigur und zum Abnehmen geeignet. Jedes Ge-
richt besteht aus max. 3 Zutaten, die frisch eingekauft werden.
Alle Ubrigen stammen aus einem tberschaubaren Grundvorrat,
der langer haltbar ist. "1, 2, 3 - ran an die Topfe"!

Dozentin Dorte Petersen

Veranstaltungsort |[Baunatal-GroRRenritte, Erich Kéastner Schule

Datum/ Uhrzeit

06.11., 13.11.2019; 18:00 — 21:30 Uhr

Dauer 2X

Preis 25,50 EUR

Signatur Festliche Schlemmereien

Titel X3922

Info Besondere Anlasse verdienen genussvolle Festtagsmenis. Da-
bei missen keine teuren Edelprodukte eingesetzt werden. Die
Nahrungsmittel werden sorgsam ausgewahlt und zubereitet. Der
Pfiff liegt dann in der Kombination und der eigenen Fertigung
der

Dozentln Thomas Gercke

\eranstaltungsort |Baunatal-GroR3enritte, Erich Kastner Schule

Datum/ Uhrzeit

07.11. — 05.12.2019, wochentlich, 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer 5Xx

Preis 54 EUR

Signatur X3919

Titel Seitan als pflanzliche Fleischalternative

Info \Vegane Fleischalternativen lassen sich gut zu Hause herstellen,

es ist gar nicht schwer! Sie sind vielfaltig in Geschmack, Form




und Konsistenz. Daher erfreut sich Seitan in der veganen bzw.
vegetarischen Kiche grol3er Beliebtheit.

Sie werden in das Arbeiten mit Weizenproteinmehl eingefiihrt
und lernen am Beispiel ausgewahlter Rezepte verschiedene
Garungsmethoden, Kombinationsmoglichkeiten und Wirzrich-
tungen fir das Kochen von Seitan kennen. Der Kurs richtet sich
sowohl an erfahrene als auch an unerfahrene Kdéche und Ké-
chinnen. Als Starthilfe erhalten Sie eine Auswahl an Rezepten
sowie eine Portion Proteinmehl (Gluten).

Dozentln

Ester Ava HOhle

\Veranstaltungsort

Kassel, Stadtteiltreff Mitte der GWG

Datum/ Uhrzeit

10.11.2019; 14:00 — 19:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 25,50 EUR

Signatur X3908

Titel Ayurvedische Winterkiiche

Info Gesund und genussvoll essen aus Lebenslust und Liebe zu sich
selbst! Ayurvedisches Kochen ist immer auch ein Fest fur die
Sinne: Gewlrze - Juwelen der ayurvedischen Kiiche, Teetrau-
me, individuelle Krautertees fur Kérper, Geist und Seele. In die-
sem Kurs werden Sie bekannt gemacht mit einigen Grundlagen
der indischen und ayurvedischen Kiiche. Es werden leichte Win-
termenuis vorgestellt, mit denen man gut durch die kalte Jahres-
zeit kommen und allerlei Krankheiten vorbeugen kann (z. B.
Arthrose, Rheuma, Schleimbildung).

Dozentlin Arjan Pal Singh

Veranstaltungsort [Hofgeismar, Herwig-Blankertz-Schule

Datum/ Uhrzeit

16.11.2019; 11:00 — 16:15 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 22 EUR

Signatur X3905

Titel Weihnachtsstollen das Traditionsgeback 4.0 Reloaded

Info Ein richtig guter Stollen birgt so manches Geheimnis aber auch

eine Vielfalt an Mdaglichkeiten. Gemeinsam wollen wir in unse-

rem Stollen-Backkurs diese Geheimnisse luften und auch Stol-
len der etwas anderen Art herstellen. Ob klassisch, traditionell

mit Nidssen und Frichten oder Whiskyfruit-Stollen - hier ist fur

jeden Geschmack etwas dabei.

Auch fur Teilnehmer geeignet die keine Rosinen, kein Zitronat,
kein Marzipan mdgen oder keine Nisse essen dirfen. Kein

Problem, die Zutaten fur Ihren Stollen kdnnen Sie ganz individu-




ell zusammenstellen und am Ende des Kurses mit nach Hause
nehmen. Keine Vorkenntnisse erforderlich, am wichtigsten ist
die Lust und Freude am Backen und kreieren.

Bitte mitbringen: Schirze, Transportcontainer.

DozentIn

Angelika Christophi

\Veranstaltungsort

Hofgeismar, Herwig-Blankertz-Schule

Datum/ Uhrzeit

30.11.2019; 10:00 — 16:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 35,50 EUR

Signatur X3904

Titel Patisserie in der Weihnachtszeit

Info Lassen Sie sich Uberraschen - kleine Kunstwerke zu Weihnach-
ten und lhren Festen mit Freunden und Verwandten. Es geht um
feinste Patisserie und stimmungsvolle Desserts. Ein Genuss fur
Augen und Gaumen. Wir stellen gemeinsam kleine Meisterwer-
ke mit edlen Zutaten her. Sie erlernen Dekor-Techniken zum
VVerzieren und Anrichten.

Dozentlin Angelika Christophi

Veranstaltungsort |[Baunatal-GroRRenritte, Erich Kéastner Schule

Datum/ Uhrzeit

02.12.2019; 17:30 — 21:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 23,30 EUR

Signatur X3921

Titel Das vegane Weihnachtsmenu

Info Das gemeinsame Geniel3en mit Freunden und Familie macht
Weihnachten zur schonsten Zeit im Jahr. Dazu gehdrt auch ein
kostliches Festessen - aber wie kann man dies ohne tierische
Produkte klimafreundlich und mit maximalem Genuss realisie-
ren.
Wir kochen zusammen ein edles Weihnachtsmeni mit 3 Gan-
gen, so dass dieser Tag zu einem kulinarischem Fest voller Fil-
le und ohne Verzicht wird! Dieses Weihnachten wird Deine Lie-
ben mit einem ausgezeichneten pflanzlichen Essen begeistern
und Dir ein stolzes Lacheln auf das Gesicht zaubern.

Dozentin Christina Tocha

\eranstaltungsort [Hofgeismar, Herwig-Blankertz-Schule

Datum/ Uhrzeit

07.12.2019; 12:00 — 17:00 Uhr




Dauer

Einmalig

Preis

20,50 EUR

Signatur

X3933

Titel

VVegetarische indische Kiiche

Info

Die indische Kiche ist von einer Vielzahl von vegetarischen Ge-
richten gepréagt, sowohl von Gemisegerichten als auch von den
popularen Dal-Gerichten (Hulsenfriichte), die mit unterschiedli-
chen Linsensorten, Bohnen oder Kichererbsen auf verschiedene
Weise zubereitet werden. Mit typisch indischen Krautern und
Gewdulrzen werden wir einige Gerichte gemeinsam zubereiten
und verzehren. Auch die Herstellung von Milchprodukten als
Eiweil3ergdnzung wird gezeigt. Sie backen auch typisch indi-
sche Brotsorten, passend zu den Gerichten. Es werden fast
ausschlief3lich Bio-Produkte verarbeitet.

DozentIn

Arjan Pal Singh

VVeranstaltungsort

Hofgeismar, Herwig-Blankertz-Schule

Datum/ Uhrzeit

14.12.2019; 11:00 — 16:15 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 22 EUR

Signatur X3915

Titel Manner an den Herd!

Info Gemeinsam kochen, neue Rezepte entwickeln, gemeinsam ge-
nielRen. Einfach, deftig und mit Pfiff. Suppen, Salate, Eintopfe,
raffinierte Gemusezubereitungen...... und nattrlich Fisch und
Fleisch.

Dozentin Thomas Gercke

Veranstaltungsort |[Baunatal-GroRRenritte, Erich Kéastner Schule

Datum/ Uhrzeit

16.01. — 06.02.2019; wochentlich; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer 4X

Preis 43,50 EUR

Signatur X3907

Titel Schmackhaft Funf-Elemente-Kiiche Grundkurs

Info Basierend auf den Grundprinzipien der traditionellen chinesi-

schen Ernéhrung, werden mit gangigen Lebensmitteln kdstliche
Gerichte gezaubert, die alle Sinne ansprechen, denn Genuss

steht im Vordergrund. Und auch im Kochen weniger Gelbte




werden Spald an den leichten, alltagstauglichen Gerichten fin-
den. Erleben Sie, welchen positiven Einfluss diese Kiche auf Ihr
Wohlbefinden hat.

Dozentln

Dorte Petersen

VVeranstaltungsort

Baunatal-GroRenritte, Erich Kastner Schule

Datum/ Uhrzeit

22.01. - 05.02.2020; 18:00 — 21:30 Uhr

Dauer 3x

Preis 38 EUR

Signatur X3928

Titel Persisch Kochen

Info Die persische Kiche gilt als die franzésische Kiiche des Orients.
Sie ist weniger knoblauchorientiert als die tirkische, nicht so
scharf wie die indische und sie richtet sich bis heute nach den
Lehren Zarathustras, der Speisen in "warme" und "kalte" einteilt.
Ein Prinzip, das auch in asiatischen Kulturen zu finden ist.

Dozentln Ali Moshiri

Veranstaltungsort Wolfhagen, Berufliche Schulen

Datum/ Uhrzeit

19.10.2019; 10:00 — 16:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 26 EUR

Signatur X3941

Titel Sushi

Info Sie lernen Grundlagen und Varianten der Sushi-Zubereitung
kennen und erhalten Informationen tber die Geschichte und
Tradition dieser weltweit beliebten japanischen Speise.

Dozentln Joong-Hee Kim

\eranstaltungsort |Baunatal-GroR3enritte, Erich Kastner Schule

Datum/ Uhrzeit

30.10.2019; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 14 EUR

Signatur X3935

Titel Indische Gaumenfreuden

Info Die Kursleiterin indischer Herkunft stellt kulinarische Spezialita-




ten aus ihrem Heimatland vor, die auch unsere Gaumen und
Augen erfreuen. Im Mittelpunkt steht die Zubereitung der Ge-
richte nach Originalrezepten, aber auch Informationen tber
Land und Leute kommen nicht zu kurz.

wechselnde Menls

Dozentln

Gloria Lal

\Veranstaltungsort

Wolfhagen, Berufliche Schulen

Datum/ Uhrzeit

02.11.2019; 10.00 — 16:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

26 EUR

Signatur

X3931

Titel

Klassische Gerichte der authentisch chinesischen Kiche

Info

Entdecken Sie die Vielfalt der klassischen chinesischen Kiiche,
ausschlief3lich mit frischen Zutaten zubereitet! Lernen Sie ty-
pisch chinesische Gewirze und authentische Klassiker der ver-
schiedenen Kochstile Chinas kennen, kleine Kdstlichkeiten wie
\Wantan, Baozi, Frihlingsrollen und Jiaozi!

Nach dem Kurs werden Sie in der Lage sein, ein Drei- bis Vier-
gange-Menl mit Freunden zu kochen oder fir eine Feier vorzu-
bereiten. Einige traditionelle Speisen eignen sich auch als mo-
dernes chinesisches Fingerfood.

Am Ende des Kurses steht ein gemeinsamer Bummel durch ei-
nen Asiamarkt auf dem Programm, um zu lernen, die benétigten
typisch chinesischen Lebensmittel zielsicher zu finden.

DozentIn

\Wei Wu

VVeranstaltungsort

Baunatal-GroRenritte, Erich Kastner Schule

Datum/ Uhrzeit

05.11. — 26.11.2019;wochentlich; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer 4x

Preis 49 EUR

Signatur X3922

Titel

Info Besondere Anlasse verdienen genussvolle Festtagsmenis. Da-
bei miUssen keine teuren Edelprodukte eingesetzt werden. Die
Nahrungsmittel werden sorgsam ausgewahlt und zubereitet. Der
Pfiff liegt dann in der Kombination und der eigenen Fertigung
der Grundzutaten.

Dozentln Thomas Gerecke

Veranstaltungsort

Baunatal-GroRenritte, Erich Kastner Schule




Datum/ Uhrzeit [07.11. - 05.12.2019; wochentlich; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer 5x

Preis 54 EUR

Signatur X3929

Titel Persisch Kochen

Info Die persische Kiiche gilt als die franzdsische Kuche des Orients.

Sie ist weniger knoblauchorientiert als die tirkische, nicht so
scharf wie die indische und sie richtet sich bis heute nach den
Lehren Zarathustras, der Speisen in "warme" und "kalte" einteilt.
Ein Prinzip, das auch in asiatischen Kulturen zu finden ist.

Dozentln Ali Moshiri

\Veranstaltungsort [Hofgeismar, Herwig-Blankertz-Schule

Datum/ Uhrzeit [23.11.2019; 10:00 — 16:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 26 EUR

Signatur X3932

Titel Alles rund um die Ente

Info Peking-Ente, Ente in Orangensol3e ... Wer kennt sie nicht, die

Klassiker der chinesischen Kiiche? Was es zu beachten gibt,
damit, je nach Wunsch, die Kruste schon rotbraun glanzt, sich
die mundgerechten Happen appetitlich auf buntem Gemuse
prasentieren und das Fleisch zart und saftig den Gaumen ver-
wohnt, verrét Ihnen dieses Seminar fur Geniel3er und Gerne-
Kdche.

Dozentln Hiangzhen Li

\Veranstaltungsort [Niestetal-Heiligenrode, Wilhelm-Leuschner-Schule

Datum/ Uhrzeit |26.11.2019; 17:30 — 21:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 19,50 EUR

Signatur X3940

Titel \Vegetarische Koreanische Kiiche

Info Sie sind lUiberzeugter Vegetarier? Oder an gesunder Ernéhrung

interessiert? Und als neugieriger Feinschmecker gespannt auf
exotische Gaumenfreuden? Lassen Sie sich auf eine kulinari-
sche Reise entfuhren, auf der Sie die Zubereitung von koreani-




schen Pfannkuchen, Kimchi, Bibimbap, Glasnudelsalat, Maulta-
schen und Eintopf kennenlernen.

Auch bei gesundheitlichen Problemen wie Diabetes und erhdh-
tem Cholesterinspiegel ist dieser Kurs zudem besonders zu
empfehlen.

Dozentln

Joong-Hee Kim

\Veranstaltungsort

Baunatal-GroRenritte, Erich Kastner Schule

Datum/ Uhrzeit

27.11.2019; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 14 EUR

Signatur X3921

Titel Das vegane Weihnachtsmenu

Info Das gemeinsame Geniel3en mit Freunden und Familie macht
Weihnachten zur schonsten Zeit im Jahr. Dazu gehdrt auch ein
kostliches Festessen - aber wie kann man dies ohne tierische
Produkte klimafreundlich und mit maximalem Genuss realisie-
ren.
Wir kochen zusammen ein edles Weihnachtsmeni mit 3 Gan-
gen, so dass dieser Tag zu einem kulinarischem Fest voller Fil-
le und ohne Verzicht wird! Dieses Weihnachten wird Deine Lie-
ben mit einem ausgezeichneten pflanzlichen Essen begeistern
und Dir ein stolzes Lacheln auf das Gesicht zaubern.

Dozentln Christina Tocha

\Veranstaltungsort [Hofgeismar, Herwig-Blankertz-Schule

Datum/ Uhrzeit

07.12.2019; 12:00 — 17:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 20.50 EUR

Signatur X3930

Titel Tahi-Food-Lovers

Info Die thailandische Kiiche hat den berechtigten Ruf, eine der bes-

ten Kiichen der Welt zu sein. Sie zeichnet sich besonders durch
ihre frischen, gesunden Zutaten und nicht zuletzt durch ihre
enorme Scharfe durch den Thailandischen Chili "Thai: Prik" aus.
Chili ist bei vielen thailandischen Speisen eine grundlegende
und ausgesprochene gesundheitsférdernde Zutat. So auch beim
Griinen Thai - Curry mit Hahnchen in wirziger Kokosmilch-
(suppe). Ein aromatisches Gericht mit milder Scharfe, das wir
gemeinsam zubereiten werden. Willkommen sind alle Thai-
Food-Lovers und die, die es werden wollen.




DozentIn

Surangkana Lapnitiporn

\Veranstaltungsort

Baunatal-GroRenritte, Erich Kastner Schule

Datum/ Uhrzeit

15.01.2020; 18:00 — 21:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 16 EUR

Signatur X3934

Titel VVegane indische Kiiche

Info Sie entdecken neue Produkte und Zubereitungsarten und ler-
nen, auf welche Nahrstoffe Sie bei veganer Zubereitung achten
mussen. Wir kochen gemeinsam schmackhafte und gesunde
Gerichte, die sich im Alltag leicht zubereiten lassen. Der Kurs
richtet sich an Personen, die begonnen haben sich vegan zu
ernahren, die den Konsum tierischer Produkte reduzieren moch-
ten oder die an Laktoseintoleranz oder zu hohen Cholesterin-
werten leiden.

Dozentlin Arjan Pal Singh

Veranstaltungsort [Hofgeismar, Herwig-Blankertz-Schule

Datum/ Uhrzeit

25.01.2020; 11:00 — 16:15 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

22 EUR

Signatur

X3952

Titel

Torten dekorieren — Winterblumen & Co. Weihnachtsstern Spe-
cial

Info

Sie lernen das Drahten von Blutenblattern aus Blitenpaste, den
Umgang mit dieser Zuckermasse, die Herstellung eines Bliten-
stempels, die Farbgebung mit Puderfarben sowie das Zusam-
menflgen der einzelnen Komponenten zu einem wunderscho-
nen Weihnachtsstern (Poinsettia) kennen. Nach diesem Kurs
sind Sie in der Lage, Bluten und Blatter auf Draht anzufertigen
und kennen die Grundtechniken zur Herstellung von Zuckerblu-
men, die sich von echten Blumen kaum unterscheiden lassen.
Ihre Weihnachtssternbliten nehmen sie im Anschluss an den
Kurs mit nach Hause. Bitte planen Sie etwas mehr Zeit ein.
Bitte mitbringen: einen Behélter zum sicheren Transport Ihrer
Werke, eine weil3e Schirze oder weil3es T-Shirt.

Dozentln

Angelika Christophi

\eranstaltungsort

Lohfelden-Vollmarshausen, vhs Geschaftsstelle

Datum/ Uhrzeit

24.11.2019; 10:00 — 17:00 Uhr




Dauer Einalig

Preis 51,50 EUR

Signatur Griechenland

Titel X3964

Info Erleben Sie das Land der autochthonen Rebsorten!
Weinseminar mit Happchen, 39 € pro Person
Anmeldung Weinladen Schluckspecht unter 0561-12 628

Dozentin /1]

Veranstaltungsort [Kassel, Weinladen Schluckspecht

Datum/ Uhrzeit

17.10.2019; 20:00 — 22:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 0 EUR

Signatur X3965

Titel Die grol3en Roten

Info Geniel3en Sie die passenden Weine zum Fest!
Weinseminar mit Happchen, 45 € pro Person
Anmeldung Weinladen Schluckspecht unter 0561-12 628

Dozentin /111

Veranstaltungsort |[Kassel, Weinzentrum

Datum/ Uhrzeit

21.11.2019; 20:00 — 22:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

0 EUR

Lahn-Dill Akademie

Signatur 92305057DG
Titel Backen mit Sauerteig
Info Backen wie zu Omas Zeiten. Brot, das mit "Sauer" hergestellt

wird, gilt als hohe Backkunst und ist besonders schmackhatft.
Anders als behauptet, muss eine traditionelle Herstellung nicht
kompliziert und aufwandig sein. Unter Anleitung einer Kondi-
tormeisterin und B&ckerin backt jede/r Teilnehmer/in ihr/sein
eigenes Sauerteigbrot mit Dinkelmehl und vorbereitetem Sauer
in kleinen Mengen und ohne Zuséatze. Das Brot wird naturlich
mit verschiedenen Leinsamen und Koérnern kreativ gestaltet.
Ebenso wird auch ein Kuchen aus si3em Sauerteig, der sehr
saftig und lecker schmeckt, gebacken. AulRerdem lernen Sie




einen richtigen Sauerteig herzustellen: wie man eigenen Sauer
ansetzt, futtert, reift und lagert. Ob Hobbybacker/in oder Anfan-
ger/in, dieser Kurs macht jedem Spal3. Das von lhnen gefertigte
Brot und der Kuchen kénnen zum Schluss mit nach Hause ge-
nommen werden. Mitzubringen sind: Schirze, Kuchencontainer,
Mixer, Brotbehélter (Kiichentuch) und zwei verschliel3bare
Schisseln. Die Lebensmittelumlage wird direkt an die Dozentin
gezahlt. FUr weitere Fragen steht die Kursleiterin unter Tel. 0178
2976393 zur Verfugung.

Dozentln

Ira Riske

\Veranstaltungsort

Dillenburg, vhs

Datum/ Uhrzeit

02.11.2019; 9:30 — 13:15 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

27,40 EUR

Signatur

92305043DG

Titel

Platzchenduft — Adventsbackerei mit Vollkorn

Info

Adventszeit ist Backzeit! Wenn Sie gerne Neues ausprobieren
mochten, sind Sie in diesem Kurs richtig. Platzchen, Kuchen
und Co werden meist aus hellem Mehl hergestellt. Vollkornmeh-
le haben dagegen viele gesundheitliche Vorteile, denn sie ent-
halten mehr Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe. Aus den
heimischen Getreiden Weizen, Roggen, Hafer, Dinkel, Einkorn,
Emmer, Buchweizen lassen sich Mehle herstellen und sie bieten
eine Vielfalt an Aromen und Geschmackserlebnissen. Damit Ihr
Weihnachtsgeback aus Vollkornmehl gelingt, gilt es ein paar
Tipps zu beachten. Wir sprechen dartber welches Mehl sich fir
welches Geback eignet und was man bei der Teigbereitung und
den Backeigenschaften von Vollkornmehl beriicksichtigen sollte.
Nach ausgewahlten Rezepten bereiten Sie Kuchen, Platzchen
und Weihnachtsbrot zu, die Sie naturlich auch in gemeinsamer
Runde verkosten werden. Bitte bringen Sie eine Schirze und
Behalter fur Reste mit.

Die Lebensmittelkosten werden direkt mit der Dozentin abge-
rechnet.

Dozentin

Ursula Fischer

Veranstaltungsort

Dillenburg, vhs

Datum/ Uhrzeit

11.11.2019; 17:15 — 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 22,67 EUR; ab 8 TN: 17 EUR
Signatur 92305055DG

Titel Festtagstorten




Info

Der Klassiker unter den Festtagstorten ist ein Muss bei jeder
Feier. Jeder hat sich schon mal gewlnscht, eine richtige Torte
backen zu konnen. Unter der Anleitung einer Konditormeisterin
lernen Sie einen richtigen Biskuitboden zu backen, mit einer
leichten Buttercreme eine Torte einsetzen, einstreichen und an-
schlieRend verzieren oder mit Fondant tiberziehen. lhnen wird
gezeigt, was man mit einem Spritzbeutel und Tulle alles zaubern
kann. Zum krénenden Abschluss wird die Torte mit selbstgefer-
tigten Rosen, Knospen und Blattern aus Fondant dekoriert. Sie
werden sehen, dass es gar nicht so schwer ist...

Ob Hobbybé&cker/in oder Anfanger/in, dieser Kurs macht jedem
Spal3. Das von lhnen gefertigte Kunststtck, durfen Sie selbst-
verstandlich mit nach Hause nehmen.

Mitzubringen sind: Schirze, Tortencontainer, Nudelholz, Mixer
und Kreativitat. Die Lebensmittelumlage wird direkt an die Do-
zentin gezahlt. FUr weitere Fragen steht die Kursleiterin unter
Tel. 0178 2976393 zur Verfligung.

Dozentln

Ira Riske

VVeranstaltungsort

Dillenburg, vhs

Datum/ Uhrzeit

16.11.2019; 9:30 — 13:15 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

27,20 EUR; ab 8 TN: 20,40 EUR

Signatur

92305056DG

Titel

Torten dekorieren zur Weihnachtszeit

Info

Tauchen Sie ein in eine unendlich bunte und vielfaltige Welt der
Dekorationsmdglichkeiten! Unter der Anleitung einer Konditorm-
eisterin erfahren Sie einige Tricks und Kniffe, wie Ihnen eine
selbst dekorierte Torte gelingen kann. Zunachst wird der mitge-
brachte Ruhrkuchen oder Tortenboden mit einer Frosting Creme
mit Hilfe von einem Spritzbeutel und Tallen mit verschiedenen
Spritztechniken dekoriert. Anschlie3end fertigen Sie Rosen,
Blumen, Knospen und weihnachtliche Motive. Aul3erdem lernen
Sie, wie man mit einfacher Handhabung auch eine Schleife fer-
tigt oder mit zwei Fondant-Strangen einen Kordel dreht. Ob
Hobbybacker/in oder Anfanger/in, dieser Kurs macht jedem
Spal3. Die von Ihnen gefertigten Dekorationen und das gefertig-
te Kunststick kdnnen zum Schluss mit nach Hause genommen
werden und alle begeistern. Mitzubringen sind: Schurze, Ruhr-
kuchen/Tortenboden rund (max. 26 cm Durchmesser, mind. 6
cm Hohe), Tortencontainer, Mixer und Kreativitéat. Die Lebens-
mittelumlage wird direkt an die Dozentin gezahlt. Teilneh-
mer/innen aus vorangegangenen Festtagstortenkursen kénnen
auch gerne hieran teilnehmen. Fiur weitere Fragen steht die
Kursleiterin unter Tel. 0178 2976393 zur Verfigung.

Dozentln

Ira Riske

\Veranstaltungsort

Dillenburg, vhs




Datum/ Uhrzeit

25.11.2019; 17:00 — 20:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 22,67 EUR; ab 8 TN: 17 EUR

Signatur 92305058DG

Titel Die etwas anderen Platzchen

Info Die Weihnachtszeit naht und mit ihr die Tradition Platzchen zu
backen. In diesem Kurs wird mal von den tblichen Weihnachts-
platzchen etwas abgewichen und die etwas anderen Platzchen
mit Ingwer, Lavendelbliten, Powerriegel aus Brennnesselsamen
oder einfach nur Hildegard von Bingens Nervenkekse gebacken.
Lassen Sie sich Uberraschen. Die Lebensmittelumlage ist direkt
an die Dozentin zu zahlen.

Dozentin Heike Nickel

VVeranstaltungsort [Dillenburg, vhs

Datum/ Uhrzeit

26.11.2019; 17:30 — 20:30 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

18,13 EUR; ab 8 TN: 13,60 EUR

Signatur

01304001DG

Titel

Frihjarsputz fur unseren Korper Krauterseminar mit Exkursion

Info

Schon unsere Vorfahren wussten, dass die ersten Krauter im
Frahjahr von unschatzbarem Wert fur die Gesundheit sind. Las-
sen Sie uns anknupfen an die altehrwirdigen Traditionen und
sammeln Sie an diesem Tag auf einem gemutlichen Spazier-
gang unter fachkundiger Leitung Wildkrauter und verarbeiten
diese im Anschluss zu einem leckeren Imbiss und einigen ande-
ren gesunden "Sachen". Es entstehen Materialkosten in Hohe
von ca. 15.00 bis 20.00 Euro, die mit der Dozentin abgerechnet
werden. Der Treffpunkt ist in der Kiiche der Volkshochschule.
Der Kurs wird durch die Fahrt zum Exkursionsort (nahe gelege-
nem Ortsteil) und zurtick unterbrochen.

Bitte mitbringen: 2 leere Marmeladenglaser, 2 Flaschen (ca. 200
bis 300 ml) nach Maglichkeit mit etwas groRerer Offnung, klei-
nen Sammelkorb oder Baumwolltasche, Schere, Messerchen
und ein Schneidebrett.

Dozentin

Heike Nickel

Veranstaltungsort

Dillenburg, vhs

Datum/ Uhrzeit

09.05.2020; 10:00 — 16:30 Uhr

Dauer

Einmalig




Preis 37,27 EUR; ab 8 TN: 28,20 EUR

Signatur 01304002DG

Titel Krauterspaziergang — Krauterseminar

Info Wahrend einem gemiitlichen Spaziergang, bei dem einige H6-
henmeter zu Uberwinden sind, lernen Sie unter fachlicher Lei-
tung einer Phytotherapeutin die Vielfalt der heimischen Wild-
/Heilkrauter néher kennen. Die Bestimmung und deren Verwen-
dung sind hierbei Thema. Der Krauterspaziergang findet bei je-
der Witterung statt.

Dozentln Heike Nickel

Veranstaltungsort |Dillenburg-Nanzenbach, Sportplatz

Datum/ Uhrzeit

16.05.2020; 10:00 — 13:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 19,13 EUR; ab 8 TN: 14,60 EUR

Signatur 01305010DG

Titel Leckere und gesunde Brotaufstriche selber machen

Info \Was gibt es Besseres als frisches Brot mit einem leckerem Auf-
strich. In der heutigen Zeit haben wir eine riesige Auswahl von
Produkten, die uns die Lebensmittelindustrie zur Verfligung
stellt. Die Inhaltsstoffe sind fur den Laien oft nicht verstandlich
und unserer Gesundheit nicht immer zutraglich. Leckere und
gesunde Alternativen zu Kéase und Wurst kdnnen Sie im Hand-
umdrehen selber machen. Nach einer Einfihrung der zu verar-
beiteten Zutaten stellen wir unterschiedliche Brotaufstriche her
und kosten diese im Anschluss mit selbstgebackenem Brot.

Dozentin Heike Nickel

Veranstaltungsort |Dillenburg, vhs

Datum/ Uhrzeit

19.05.2020; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 19,13 EUR; ab 8 TN: 14,50 EUR

Signatur 01305011DG

Titel Kulinarische Krautergeschenke — mit Exkursion
Info

Dozentln Heike Nickel

\Veranstaltungsort

Dillenburg, vhs




Datum/ Uhrzeit

30.05.2020; 10:00 — 16:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

32,27 EUR; Ab 8 TN: 24,80 EUR

Signatur

92305032DG

Titel

Internationale Auflaufe

Info

Auflaufe sind gut vorzubereiten und backen von alleine im Ofen.
Beim Offnen des Backofen dringen internationale Diifte aus ver-
schiedenen Landern in unsere Kiche. Sie bereiten vegetarische
Auflaufe wie den Gemiseflan aus Frankreich, Pastitsio aus Kali-
forniern und den Gemtuse-Pie aus Grol3britannien zu. Hahn-
chenrollen aus Mexiko sowie Couscous aus den arabischen
Landern vervollstandigen das Menu. Als Nachspeise erwartet
Sie ein siRes Soufflé mit Ricotta. Die Lebensmittelumlage ist
direkt an die Dozentin zu zahlen. Informationen zum Kurs bei
der Dozentin unter 0174 1357039

Dozentln

Doris Seidl

Veranstaltungsort

Dillenburg, vhs

Datum/ Uhrzeit

19.10.2019; 11:00 — 16:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

36,77 EUR; ab 8 TN: 27,70 EUR

Signatur

01305033DG

Titel

Moskau — Wladiwostok — zu Tisch mit Vaterchen Frost

Info

Sie erlernen die Zubereitung klassischer Gerichte aus dem gro-
3en kalten Russland. Dabei verwenden Sie fir das Land typi-
sche Lebensmittel u.a. aus dem russischen Lebensmittelhandel.
Fur die bunte, legendare Sakuska-Tafel gibt es Selbstgemach-
tes wie eingelegtes Gemuse und Kefir, Vorspeisen wie Pilzkavi-
ar, Hering im Pelzmantel und Blini. Aul3erdem warmender
Borschtsch und Soljanka mit Piroschki, sibirische Nudelteigta-
schen Pelmeni und Fruchtkissel mit russischem Eis. Zusatzlich
kann Mitgebrachtes probiert werden wie Kwass und russisches
Konfekt zum Tee aus dem Samowar. Russische Musik begleitet
Sie beim Kochen und Kosten. Die Zutaten sind zum Teil vorbe-
reitet.

Bitte Schirze, Kochmesser und Behalter fiir ggf. Reste mitbrin-
gen. Die Umlage fur Lebensmittel und Skript von ca. 13,00 EUR
ist direkt an die Kursleiterin zu zahlen.

Dozentln

Ingeborg Jost

\eranstaltungsort

Dillenburg, vhs

Datum/ Uhrzeit

15.02.2020; 12:00 — 17:15 Uhr




Dauer

Einmalig

Preis

36,77 EUR; ab 8 TN: 27,70 EUR

Signatur

01305034DG

Titel

Mit der Suppenschale durch Asien

Info

Die asiatische Kiiche ist bekannt fur ihre vielféaltigen Suppen.
Wohltuend warmend in der kalten Jahreszeit, gesund und aro-
matisch mit frischen Zutaten, schnell zubereitet und sehr appe-
titich anzusehen. Zusammen mit Reis und Salat eine vollstandi-
ge Mahlzeit. Sie kochen in kleinen Mengen die beliebten Sup-
penklassiker thailandische Tom Kha Gai, chinesische Wonton-
Suppe, indische Mulligatawny, viethamesische Pho Bo und wei-
tere Nationalsuppen aus Japan und Indonesien. Auf3erdem be-
liebte Gemusesuppen mit asiatischer Note, wie Karotten-Kokos-
Suppe mit Ingwer und rotem Curry sowie die einfache Herstel-
lung von selbst gekochter asiatischer Hiihner-, Rindfleisch-,
Gemiuse- und Fischbriihe. Abgerundet durch ein exotisches
Dessert. Sie erhalten eine Einfihrung in asiatische Zutaten so-
wie Inhaltsstoffe von Asia-Fertigsuppen.

Bitte Schiirze, Kochmesser und Behalter fur ggf. Reste mitbrin-
gen. Die Umlage fur Lebensmittel und Skript von ca. 12,00 EUR
ist direkt an die Kursleiterin zu zahlen.

Dozentln

Ingeborg Jost

\eranstaltungsort

Dillenburg, vhs

Datum/ Uhrzeit

22.02.2020; 12:00 — 16:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 32,23 EUR; ab 8 TN: 24,30 EUR

Signatur 92305048DG

Titel Herbstakademie: Schnelle Nudeln mit Sof3en & gefiillte Nudeln
Info Nudeln herzustellen - mit oder ohne Nudelmaschine, ist einfa-

cher als Sie denken, kreativ und macht Spalf3. In kleinen Men-
gen stellen Sie verschiedene Teige her, mit Weizen- oder Din-
kelmehl, Griel3 und spezielle Teige z. B. mit Hirse- oder Buch-
weizenmehl, mit Gewlrzen und Krautern aromatisiert und nattr-
lich eingefarbt. AuRerdem werden Spétzle, Schokoladennudeln
und ein Strudelteig, der dem Nudelteig verwandt ist, flr einen
Wiener Apfelstrudel hergestellt. Als gefillte Nudeln bereiten Sie
russische Pelmeni und chinesische Wontons zu. Dazu ein Sau-
cenbifett mit klassischen und schnellen Nudelsaucen, wie Pes-
to und Kasesauce.

Bitte Schiirze, Kochmesser und Behalter fir ggf. Reste mitbrin-
gen. Die Umlage fir Lebensmittel und Skript von ca. 12,00EUR
ist direkt an die Dozentin zu zahlen.




DozentIn

Ingeborg Jost

\Veranstaltungsort

Dillenburg, vhs

Datum/ Uhrzeit

12.10.2019; 12:00 — 16:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

32,23 EUR; ab 8 TN: 24,30 EUR

Signatur

92305047DG

Titel

Wildkochkurs Schétze des Waldes kreativ zubereitet

Info

Zu den auserlesenen Dingen fur den kulinarischen Genuss ge-
hort Wildfleisch. Warenkunde, wie man Wild zubereitet und In-
formationen zum Wild gehdren zum Programm, so dass das
Kochen mit Wild zu einem Erlebnis wird. Rezeptvariationen wie
Wildrahmsuppe, Entenbrust in Portwein-Sauce, zartrosa Rehru-
cken, leckere Wildsaucen zu Spéatzle etc. und genaue Anleitun-
gen fur die schmackhafte Zubereitung machen das Kochen mit
Wildfleisch sowohl fir den Anfanger/innen als auch fir getbte
Hobbykdche/innen zu einem lohnenden kulinarischen Erlebnis.
Zu einem gelungen Essen gehdort auch eine feine Nachspeise:
Rotwein-Kirschen mit Sahne.

Die Lebensmittelumlage ist direkt an die Dozentin zu zahlen.
Informationen zum Kurs bei der Dozentin unter 0174 1357039

DozentIn

Doris Seidl

VVeranstaltungsort

Dillenburg, vhs

Datum/ Uhrzeit

18.10.2019; 16:30 — 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 32,23 EUR; ab 8 TN: 24,30 EUR

Signatur 92305049DG

Titel Suppen und Eintdpfe

Info In unserer kleinen "Kochschule" dreht sich heute alles um das

Thema Suppe und ihre vielfaltigen Zubereitungsmaglichkeiten.
Freuen Sie sich auf eine leichte GemUisesuppe mit Fisch, die
Sie einzeln oder als Auftakt zu einem feinen Meni anbieten
kénnen. Lernen Sie verschiedene Einlagen und Variationsmog-
lichkeiten fur klare Suppen kennen. Bereiten Sie eine Gemuse-
cremesuppe, eine Paprikasuppe sowie eine Mitternachtssuppe
mit frischen Erbsen fur Partygaste zu. Auch ein sattigender
Hahnchentopf mit Mango und Gemuseeinlagen steht auf dem
Speisezettel. AulRerdem gibt es Tipps, welche Suppen sich gut
vorbereiten oder sogar einfrieren lassen. Die Lebensmittelumla-
ge ist direkt an die Dozentin zu zahlen. Informationen zum Kurs

bei der Dozentin unter 0174 1357039




DozentIn

Doris Seidl

\Veranstaltungsort

Dillenburg, vhs

Datum/ Uhrzeit

08.11.2019; 16:30 — 21:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

32,23 EUR; ab 8 TN: 24,30 EUR

Signatur

92305052DG

Titel

Saucen — die Vollendung eines Gerichts

Info

Wie die Saucen richtig gelingen, lernen Sie in diesem Kurs. Fur
diesen Saucenkurs wurden Rezepte mit unterschiedlichem
Schwierigkeitsgrad zusammen gestellt, so dass man wie immer
eine Suppe, ein Fisch- und Fleischgericht, einen Salat sowie
eine Nachspeise in gemeinsamer Runde verzehren kann. Be-
gonnen wird mit einer einfachen Briihe, die mit einem wunder-
bar selbstgekochten Fond zur Consommé verarbeitet wird. Die
Késesauce zu Gnocchi, eine Krauter-Essenz zum Salat und die
Buttersauce zur Kartoffel und Gemuse sind weitere Gerichte, die
Sie zubereiten werden. Eine ganz schnelle Sauce zu gebrate-
nem Lachs darf naturlich nicht fehlen, auf3erdem gibt es Hahn-
chen in Tomatensauce mit allerlei interessanten Gewdirzen. Zum
kronenden Abschluss freuen Sie sich auf selbst gekochte Vanil-
lesauce zu warmen Walnusskuchlein, die im Wasserbad geba-
cken werden.

Die Lebensmittelumlage ist direkt an die Dozentin zu zahlen.
Informationen zum Kurs bei der Dozentin unter (0174)1357039

DozentIn

Doris Seidl

VVeranstaltungsort

Dillenburg, vhs

Datum/ Uhrzeit

09.11.2019; 11:00 — 16:15 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 36,77 EUR; ab 8 TN: 27,70 EUR

Signatur 92305045DG

Titel Herbst-Menu

Info Der Herbst bringt auch in diesem Jahr eine reiche Ernte eine

unglaubliche Vielfalt an Obst und Gemiuse. Dieser Reichtum
wird beim Kochen in unserer Herbstkiiche genutzt und zu raffi-
nierten, saisonalen und schmackhaften Speisen zubereitet.
Freuen Sie sich auf die nussig schmeckende Muskatkirbissup-
pe, die mit Ingwer und Ahornsirup verfeinert wird, auf Feldsalat
mit Quitten-Vinaigrette und geraucherter Gansebrust, geflllte
Crépes, Rindersteak mit Steinpilz-Risotto und grinem Salat so-
wie einen Birnen-Prasselkuchen vom Blech fur die ganze Fami-

lie. Die Lebensmittelumlage wird direkt mit der Dozentin abge-




rechnet. Bitte eine Schiirze und Behaélter flr Reste mitbringen.

DozentIn

Doris Seidl

VVeranstaltungsort

Dillenburg, vhs

Datum/ Uhrzeit

15.11.2019; 16:30 — 21:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

32,23 EUR; ab 8 TN: 24,30 EUR

Signatur

92305053DG

Titel

Himmel & Erde

Info

Er ist das beliebteste Obst der Deutschen und in Hessen Kult:
der Apfel. Sie ist etwas unbeliebter geworden, zu Unrecht,
steckt doch in der Kartoffel ein "ganzes Kochbuch". Beide las-
sen sich hervorragend in einem hessischen Apfel-Kartoffel-
Meni vom Ahle Wurscht-Carpaccio mit Apfel-Balsamico bis zum
Kartoffelkuchen vereinigen. Lassen Sie sich Uberraschen, was
man Leckeres aus "Apfel und Kartoffeln" auf den Tisch bringen
kann.

Bitte Schiirze, Kochmesser und Behalter fur ggf. Reste mitbrin-
gen. Die Umlage fur Lebensmittel und Skript von ca. 12,00 EUR
ist direkt an die Kursleiterin zu zahlen.

Dozentln

Ingeborg Jost

Veranstaltungsort

Dillenburg, vhs

Datum/ Uhrzeit

23.11.2019; 12:00 — 16:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 32,23 EUR; ab 8 TN: 24,30 EUR

Signatur 92303004DG

Titel \Webinar: Bessere Cholesterinwerte ohne Medikamente

Info Mittlerweile ist es zur Regel geworden: Jeder sollte seinen Cho-

lesterinwert kennen. Lobenswerterweise hat sich die Einstellung
zum Cholesterinwert als Blutparameter in den vergangenen Jah-
ren erheblich geéndert. Erhohte Cholesterinwerte missen nicht
mehr als Schicksal hingenommen werden. So kdnnen fir Pati-
enten mit gesichertem Risiko fur arteriosklerotische Erkrankun-
gen wirksame Medikamente verordnet werden. Aber auch ohne
Medikamente kann auf den Cholesterinwert positiv Einfluss ge-
nommen werden. Naturlich kbnnen Lebensstil und Verdnderung
des Lebensstils nicht die Funktion von Medikamenten einneh-
men und erst recht nicht bei Patienten mit gesicherter Erkran-
kung ersetzen. Der Vortrag will auf der Grundlage des heutigen
Wissensstands Antwort zu haufig gestellten Fragen zum Thema
Cholesterin geben. Die wichtigste Antwort ist dabei, was ist in

Bezug auf den Lebensstil und auf Nahrungsergénzungsmittel




zur Verbesserung der Cholesterinwerte gesichert, was ist zwei-
felhaft und unwirksam. Auf diesem Weg soll es dem von einer
Fettstoffwechselstérung Betroffenen leichter gemacht werden,
sich fur bestimmte Verhaltensweisen zu entscheiden

DozentIn

Dr. Christina Sanwald

\Veranstaltungsort

Dillenburg,vhs

Datum/ Uhrzeit

28.11.2019; 19:00 — 21:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

5 EUR

Signatur

92305054DG

Titel

Low Carb fiir GenieRRer — Schmackhafte Gerichte und leckere
Drinks

Info

Zu viele Kohlenhydrate, einseitige Ernahrung mit Zucker und
WeilRmehl - wer kennt das nicht. Low Carb scheint da eine gute
Alternative. Aber: Darf ich jetzt keine Kohlenhydrate mehr es-
sen, welche Alternativen gibt es dann und muss ich ab jetzt viel
Fleisch essen? Diese und viele andere Fragen stellen sich Inte-
ressierten. In diesem Kurs zaubern wir einfache und schnelle
Gerichte rund um Low Carb, die sich gut in den Alltag integrie-
ren lassen und der ganzen Familie schmecken. Tolle Rezepte
fur Fruhstick, Mittag und Abendessen - speziell von der Dozen-
tin fur diesen Kurs entwickelt. Bitte Restebehalter und scharfes
Messer/Schirze mit zum Kurs bringen. Fragen vorab gerne an
Mar_H@web.de. Die Lebensmittelumlage ist direkt an die Do-
zentin zu zahlen.

Dozentln

Mareike Haas

\eranstaltungsort

Dillenburg, vhs

Datum/ Uhrzeit

30.11.2019; 10:00 — 14:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 32,23 EUR; ab 8 TN: 24,30 EUR

Signatur 01305053DG

Titel Manner an den Herd — mit neuen Rezpten

Info Selbst is(s)t der Mann. Dieser Tag gehort nur den M&nnern.

Wie Sie sich selbst oder Ihre Liebsten mit raffinierten, kdstlichen
und dennoch schnell zubereiteten Gerichten verwohnen kdnnen,
erfahren Sie in diesem exklusiven Manner-Kochkurs. In gemein-
samer Runde werden Sie Fleisch- und Fischgerichte zubereiten.
Naturlich darfen frische Beilagen nicht fehlen. Sogar eine Nach-
speise wird geruhrt. Auch ganzlich ohne Vorkenntnisse werden

Sie lernen, selbstandig ein mehrgangiges Meni zu kochen, das

garantiert fir Bewunderung sorgen wird. Ob Hobbykoch oder




Anfanger, dieser Kurs macht jedem Spal3. Die Lebensmittelum-
lage ist direkt an die Dozentin zu zahlen. Informationen zum
Kurs bei der Dozentin unter 0174 1357039

Dozentln

Doris Seidl

VVeranstaltungsort

Dillenburg, vhs

Datum/ Uhrzeit

18.01.2019; 11:00 — 16:15 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

36,77 EUR; ab 8 TN: 27,70 EUR

Signatur

01305052DG

Titel

Die Parchen Kiche — mit Liebe Kochen

Info

Durch zahlreiche Anforderungen in Alltag, Familie, Ausbildung
und Beruf kommt die Zweisamkeit haufig zu kurz. In unserer
Parchen Kiche bietet sich die Gelegenheit, mal wieder etwas
Zeit miteinander zu verbringen, ein gemeinsames Hobby und
neue Ideen fur das Kochen Zuhause zu entdecken, mit anderen
Paaren zu kochen und das Essen zu geniel3en. Freuen Sie sich
auf eine Cremesuppe mit Topping und eine Quiche mit Zucker-
schoten und Krabben. Das Hauptgericht wird ein Krauter-
Roastbeef aus dem Ofen mit Beilagen sein. Zum Abschluss ser-
vieren Sie einen Zartbitter-Schokoladenschaum, denn Schoko-
lade macht gliicklich. Jeder Teilnehmer/in ist gebuhrenpflichtig.
Die Lebensmittelumlage ist direkt an die Dozentin zu zahlen.
Informationen zum Kurs bei der Dozentin unter 0174 1357039

Dozentln

Doris Seidl

VVeranstaltungsort

Dillenburg, vhs

Datum/ Uhrzeit

24.01.2020; 16:30 — 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 32,23 EUR; ab 8 TN: 24,30 EUR

Signatur 01305051DG

Titel Kochkurs fur junge Leute

Info Die erste eigene Wohnung und weg von Mutters heimischen

Herd. Nachdem Fast-food-Restaurants und Donerbuden getes-
tet wurden, habt Ihr plotzlich Lust bekommen, selbst zu kochen,
aber wie? In diesem Kurs werden rationelle Kochtechniken,
Mengenplanung, Vorratshaltung etc. vor allem aber leckere Re-
zepte, die gut variiert und nachgekocht werden kénnen vermit-
telt. Unter Anleitung werden schnelle und einfache Gerichte ge-
kocht, die auch den Freunden schmecken werden. Die Lebens-
mittelumlage ist direkt an die Dozentin zu zahlen. Informationen
zum Kurs bei der Dozentin unter 0174 1357039




DozentIn

Doris Seidl

\Veranstaltungsort

Dillenburg, vhs

Datum/ Uhrzeit

25.01.2020; 11:00 — 16:15 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

36,77 EUR; ab 8 TN: 27,70 EUR

Signatur

01305033DG

Titel

Moskau — Wladiwostok — zu Tisch bei Vaterchen Frost

Info

Sie erlernen die Zubereitung klassischer Gerichte aus dem gro-
Ben kalten Russland. Dabei verwenden Sie fir das Land typi-
sche Lebensmittel u.a. aus dem russischen Lebensmittelhandel.
Fur die bunte, legendare Sakuska-Tafel gibt es Selbstgemach-
tes wie eingelegtes Gemuse und Kefir, Vorspeisen wie Pilzkavi-
ar, Hering im Pelzmantel und Blini. Aul3erdem warmender
Borschtsch und Soljanka mit Piroschki, sibirische Nudelteigta-
schen Pelmeni und Fruchtkissel mit russischem Eis. Zusatzlich
kann Mitgebrachtes probiert werden wie Kwass und russisches
Konfekt zum Tee aus dem Samowar. Russische Musik begleitet
Sie beim Kochen und Kosten. Die Zutaten sind zum Teil vorbe-
reitet.

Bitte Schirrze, Kochmesser und Behalter fur ggf. Reste mitbrin-
gen. Die Umlage fur Lebensmittel und Skript von ca. 13,00 EUR
ist direkt an die Kursleiterin zu zahlen.

DozentIn

Ingeborg Jost

VVeranstaltungsort

Dillenburg, vhs

Datum/ Uhrzeit

15.02.2020; 12:00 — 17:15 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 36,77 EUR; ab 8 TN: 27,70 EUR

Signatur 92305086HN

Titel Weinseminar fur Fortgeschrittene — Aufbauwissen

Info In diesem Seminar probieren Sie Weine, die auf unterschiedli-

che Art hergestellt wurden. Hierbei findet Beachtung, welche
Ausbauarten angewendet werden, ob im Edelstahltank oder im
Holzfass, wie wichtig die Kellertechnik und auch Terroir fur die
Weine sind. Sie probieren und vergleichen in diesem Seminar
\Weine von unterschiedlichen Boden und aus unterschiedlichen
Landern bzw. aus unterschiedlichem Klima. Zur Weinbegleitung
gibt es Brot, Kase und Salami. Fur die Verkostung der jeweiligen
Weine und Feinkost wird eine Umlage von 20,00 EUR erhoben
und direkt an den Dozenten gezahlt.

DozentIn

Inhaber Thomas Leder




\Veranstaltungsort

Herborn, der Korkenzieher

Datum/ Uhrzeit

18.10.2019; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 13,60 EUR

Signatur 92305085HN

Titel Whiskey von den Hebriden — Single-Malt-Scotch-Tasting von
den Inseln

Info Dieses Seminar richtet sich an Whiskyfreunde, die einmal theo-
retisch von Insel zu Insel hipfen mdchten. Sie probieren von
nicht rauchig bis rauchig, malzig fruchtige und andere aul3erge-
wohnliche Manufakturabfillungen. Ebenso werden lhnen
Grundkenntnisse Uber die Herstellung und Geschichte vermit-
telt. Zur Whiskybegleitung gibt es Wasser und Baguette. Fir die
Verkostung der jeweiligen Whiskys wird eine Umlage von 35,00
EUR erhoben und direkt an den Dozenten gezahlt.

Dozentln Inhaber Thomas Leder

Veranstaltungsort |[Herborn, der Korkenzieher

Datum/ Uhrzeit

25.10.2019; 18:00 — 21 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 13,60 EUR

Signatur 92305084HN

Titel Whisky- & Whiskey-Seminar, Schottland & Irland Single-Malt-
Whisky-Tasting fur Einsteiger

Info Guter Whisky ist Kultur und Lebensfreude! Sie haben noch kei-
ne grofl3en Erfahrungen mit Whisky gemacht? In diesem Semi-
nar werden Sie in die Welt der Whiskys aus Schottland und Ir-
land entfuihrt. Sie probieren von fruchtbetont, rauchig tber torfig
verschiedene Whiskys und es werden lhnen Grundkenntnisse
Uber die Herstellung und Geschichte vermittelt. Zur Whiskybe-
gleitung gibt es Wasser und Baguette. Fur die Verkostung der
jeweiligen Whiskys wird eine Umlage von 30,00 EUR erhoben
und direkt an den Dozenten gezahlt.

Dozentln Inhaber Thomas Leder

Veranstaltungsort [Herborn, der Korkenzieher

Datum/ Uhrzeit

01.11.2019; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

13,60 EUR




Signatur

92305081HN

Titel

Gin & Tonic — Das perfekte Paar

Info

Gin ist vielschichtig und hat eine sehr lange Tradition. Sie erfah-
ren viel Wissenswertes Uber die weltbekannte Wachholderspiri-
tuose, welche Arten von Gin es gibt und welche Botanicals ver-
wendet werden. Welches Tonic passt zu welchem Gin? Welche
Garnitur rundet den Drink perfekt ab? Sie probieren verschiede-
ne Kombinationen und scharfen so Ihre Sinne anhand der Aro-
men. Zur Gin Begleitung gibt es Wasser und Baguette. Fir die
\Verkostung der jeweiligen Gins wird eine Umlage von 30,00
EUR erhoben und direkt an den Dozenten gezahlt.

Dozentln

Inhaber Thomas Leder

Veranstaltungsort

Herborn, der Korkenzieher

Datum/ Uhrzeit

08.11.2019; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

13,60 EUR

Signatur

92305083HN

Titel

Kase und Wein — Ein perfektes Paar?

Info

Sie wollten schon immer wissen, welcher Wein zu welchem Ka-
se kombiniert werden kann? Beim Wein kommt es auf Gehalt,
Reife und Wiirze an - so auch beim Kase. In unserem Weinse-
minar entdecken Sie die perfekte Kombination aus Wein und
Kase und lernen die feinen Gemeinsamkeiten und Unterschiede
geschmacklich kennen. Lernen Sie die Grundregeln der pas-
senden Auswahl von Weinen zu Speisen kennen. Sie erhalten
verschiedene Kasesorten und passende Weine. Wasser und
Brot werden zum Neutralisieren gereicht. Fir die Verkostung der
jeweiligen Weine und Kase wird eine Umlage Uber 25,00 EUR
erhoben und direkt an den Dozenten gezahlt

Dozentln

Inhaber Thomas Leder

\Veranstaltungsort

Herborn, der Korkenzieher

Datum/ Uhrzeit

22.11.2019; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

13,60 EUR

Kreisvolkshochschule Limburg-Weilburg

Signatur

V103010

Titel

Intervallfasten Vortrag mit Voranmeldung




Info

Das Intervallfasten erfreut sich immer grof3erer Beliebtheit. Es

soll das Gewicht reduzieren und die Gesundheit positiv veran-

dern. Wie das Intervallfasten funktioniert, was die tatséachlichen
Vorteile sind und wie Sie es gut in Ihren Alltag integrieren kon-

nen wird im Vortrag deutlich.

Dozentln

Margarete Wolfangel

\eranstaltungsort

Freiherr-v.-Sein-Schule

Datum/ Uhrzeit

16.10.2019; 19:15 — 20:45 Uhr

Dauer einmalig

Preis 7 EUR

Signatur V023005

Titel Wenn es zwickt und zwackt im Verdauungstrakt VVortrag mit Vo-
ranmeldung

Info Zdbliakie, Morbus Crohn, Colitis Ulcerosa und Co.: Erkrankungen
der Verdauungsorgane sind vielfaltig und nehmen standig zu.
Einige werden fur unheilbar gehalten... Der Referent zeigt diese
Vielfalt auf und bietet iberraschende Losungsansatze durch
relativ einfache Anderungen im Ernédhrungsbereich.

Dozentln Hartmuth Haag

Veranstaltungsort [Haus der vhs

Datum/ Uhrzeit

21.10.2019: 19:00 — 21:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 9 EUR

Signatur V033010

Titel Basische Ernahrung im Alltag Vortrag mit Voranmeldung

Info Was ist Uberhaupt basische Erndhrung und "Essen wir uns wirk-
lich sauer"?
Der Saure-Basen-Haushalt ist allgegenwartig, doch in wie weit
haben wir selber Einfluss auf ihn?
In diesem Vortrag erhalten Sie viele wichtige Informationen zum
Thema Séure-Basen-Haushalt und wie Sie basische Lebensmit-
tel
gut in Ihren Alltag integrieren kénnen.

DozentIn Margarete Wolfangel

\Veranstaltungsort [Bad Camberg, Taunusschule

Datum/ Uhrzeit

24.10.2019; 19:15 — 20:45 Uhr

Dauer

Einmalig




Preis

7 EUR

Signatur

V013012

Titel

Richtig essen fur Her-Kreislauf Web-Vortrag mit Voranmeldung

Info

\Web-Vortrage

In Kooperation mit der vhs Boblingen-Sindelfingen bieten wir in
diesem Semester wieder Web-Vortrage an. Mit dieser neuen
Kursform kann die vhs hochkaratige Dozenten aus Wissen-
schaft und Forschung "ins Haus holen". Die Vortrage werden
live via Internet auf eine grol3e Leinwand Ubertragen. Die Web-
\Vortrage sind interaktiv, d. h. Fragen der Teilnehmer erreichen
den Referenten per Chat wahrend des Vortrages und auch ein
Austausch in der Gruppe mit den anderen Interessierten ist
maoglich. Die Web-Vortrage werden begleitet und moderiert von
der zustandigen Fachbereichsleitung der vhs. Computerkennt-
nisse und technische Voraussetzungen sind nicht erforderlich.

In diesem Vortrag geht es rund um Blutdruck, Fettstoffwechsel
und Ubergewicht und die Horerinnen und Horer erfahren, wie
sie mit einer ausgewogenen Erndhrung praventiv Herz-
Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen kénnen. Inhalte: Was ist
Blutdruck? Was steckt hinter dem "Fettstoffwechsel"? Wo fangt
"Ubergewicht" an? Welche Grenzwerte gibt es und was bedeu-
ten diese fur mich? Was bedeuten Bluthochdruck und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen eigentlich? Welchen Einfluss hat eine
ausgewogene Ernahrung? Ernahrungstipps: Wie kann ich pra-
ventiv Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen?

DozentIn

Dr. oec. Troph. Elke Arms

VVeranstaltungsort

Haus der vhs

Datum/ Uhrzeit

06.02.2020; 19:00 — 20:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 5 EUR

Signatur V013622

Titel Kohl — das heimische Superfood Fit und gesund durch vollwerti-
ge vegetarische Erndhrung!

Info WeilRkohl, Rotkohl, Wirsing, Blumenkohl, Rosenkohl, Kohlrabi,

Chinakohl und auch Sauerkraut sind heimische Gemiuse, die
besonders im Winter wichtige Vitamin- und Mineralstofflieferan-
ten sind und deshalb auch als Superfood bezeichnet werden
konnen. Lassen Sie sich Uberraschen, welche interessanten
Speisen mit den verschiedenen Kohlarten hergestellt werden
kénnen. Erganzt mit einem Dessert und einem aromatischen
Kréutertee verzehren wir die Speisen in gemiitlicher Runde. Da-
zu erhalten Sie Informationen zur Vollwert-Erndhrung und prak-

tische Tipps zur Zubereitung.




DozentIn

Gertrud Knoche

\Veranstaltungsort

Adolf-Reichwein-Schule

Datum/ Uhrzeit

14.10.2019; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 15 EUR

Signatur \/023621

Titel Schnelle, gesunde Kiche fir Berufstatige

Info Trotz Zeitmangel gesund und lecker speisen, ist nicht unmaog-
lich. Ob Suppe, Hauptspeise oder Dessert, wir werden unsere
"Feierabendkiche" gemeinsam zubereiten. Vegetarisch, Fisch
und Fleisch werden mit von der Partie sein.

DozentIn Heidi Mather

Veranstaltungsort [Weilburg, Stadtwerke

Datum/ Uhrzeit

17.10.2019; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 15 EUR

Signatur V013900

Titel Sudliches Baden — Markgrafler Land und Bodensee Weinkolleg

Info Der Bereich Markgréflerland ist Teil des Anbaugebiets Baden
und umfasst das Gebiet zwischen Freiburg und Weil am Rhein.
Insgesamt wird im Weinbaubereich Markgréflerland eine Anbau-
flache von rund 3000 Hektar bewirtschaftet. Der andere Teil des
sudlichen Anbaugebiets Baden ist der Bodensee. Die Sonnen-
hange des Seeweins gehoren zu den sudlichsten in Baden bzw.
in allen deutschen Anbaugebieten. In diesem Seminar werden
Weine aus diesen Anbaubereichen verkostet.

Dozentin Thomas Flick

Veranstaltungsort [Haus der vhs

Datum/ Uhrzeit

18.10.2019; 19:00 — 21:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 31 EUR

Signatur V136300

Titel Wildkrauterwanderung




Info

Wildkrauter wachsen kostenlos, aber nicht umsonst...

Taglich laufen wir iber wertvolle Nahrung, ohne sie wahrzu-
nehmen. Das, was vor unseren Fuf3en liegt, das Einfache, wird
oft Ubersehen! Das frische Nahrungsangebot der Wildkrauter
besteht das ganze Jahr Uber.

So hat es die Schépfung fir uns vorgesehen, deshalb brauchen
Sie auch keine Eingewohnungszeit fur diese naturliche Nah-
rung. Sie kdnnen ganz einfach, von heute auf morgen, diese
Urnahrung in Ihre Ernéhrung integrieren.

Die etwa vierstindige Veranstaltung, bei der wir etwa 2 bis 2,5
Stunden gemachlich unterwegs sind, bietet Ihnen die Mdglich-
keit, eine gesunde Erndhrungs- und Lebensweise mit frischen
Wildkrautern kennenzulernen. Sie lernen dabei auch, lhre Um-
welt bewusst und die Wildkrauter aus einer anderen Perspektive
wahrzunehmen.

Nach der Wanderung wird aus den gesammelten Wildkrautern
und weiteren Speisen gemeinsam ein leckerer und gesunder
Imbiss zubereitet. Das kleine gemeinsame Abendessen lasst
den Tag entspannt ausklingen. Der Jahreszeit angepasst, wer-
den bestimmte Themen wie Ernahrungsumstellung oder einfa-
che Konservierung angesprochen.

DozentIn

Arielle Jacobi

VVeranstaltungsort

Mengerskirchen, Probach, Vikariehaus

Datum/ Uhrzeit

18.10.2019; 14:00 — 18:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 19 EUR; bei 6-7 TN: 31 EUR

Signatur V013626

Titel Wildbret

Info Ein ganz besonderer Genuss
Wildbret ist kdstlich im Geschmack, von naturlicher Herkunft und
ausgesprochen gesund.
Es stammt in der Regel aus der Region, hat keine langen
Transportwege und liegt ganz im Trend einer bewussten, leich-
ten und bekémmlichen Erndhrung. Wildbret ist fettarm und
nahrstoffreich. Es entfaltet seine hervorragenden Eigenschaften
in klassischen Rezepten ebenso wie in der modernen, leichten
Kiche. Wir werden ein mehrteiliges Meni zaubern.

Dozentin Hedwig Hamburger

Veranstaltungsort [Adolf-Reichwein-Schule

Datum/ Uhrzeit

23.10.2019; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

15 EUR




Signatur

V013708

Titel

lhr Rendezvous mit Schokolade Schokolade einmal anders er-
leben

Info

Erleben

...und geniel3en Sie Schokolade ganz individuell.

Erfahren

...Sie mehr Uber das "Schwarze Gold".

Erfreuen

...Sie sich an einer Schokoladen-Verkostung der besonderen
Art.

Geniel3en Sie exklusive Schokoladen aus den bedeutendsten
Anbaulandern der Welt sowie Spezialitdten und Besonderheiten.

Dozentln

Eva Reinemund

Veranstaltungsort

Limburg, Das Schokoladenhaus

Datum/ Uhrzeit

25.10.2019; 19:30 — 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 25 EUR

Signatur V013630

Titel Torillas, Tacos und wirzige Salsas Fur Anfanger und Fortge-
schrittene

Info Eine Tortilla ist ein mexikanisches Fladenbrot, kein spanisches
Omelett. Sie wird entweder aus Mais oder Weizen hergestellt.
Je nach Fullung dieser Tortillas entscheidet sich, ob es ein Ta-
co, ein Burrito oder eine Enchilada wird.
0 Gefaltete Maistortillas mit Fillung sind Tacos.
o Weizentortillas mit Fullung, die bereits gerollt an den Tisch
gebracht werden, nennt man Burritos.
o Gefillte, gerollte und mit Salsa gratinierte Maistortillas hei3en
Enchiladas.
o Fullt man Weizentortillas selbst am Tisch, nennen sie sich
Fajitas.
Salsa ist das spanische Wort fir So3e. Salsa wird meist aus
geschnittenen Tomaten (rot oder griin), Paprika, Chili, Zwiebel,
Knoblauch, frischem Koriander (Cilantro) sowie - je nach Rezept
- weiteren Zutaten hergestellt.

Dozentin Pammi Panesar

Veranstaltungsort [Adolf-Reichwein-Schule

Datum/ Uhrzeit

30.10.2019; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

15 EUR




Signatur

V013904

Titel

Gin Tasting - Tagesseminar

Info

Gin ist momentan im Trend. Taglich werden neue Ginsorten auf
den Markt gebracht. Wir wollen uns in einem Tasting der Her-
stellung, Verkostung und den Mix-Maoglichkeiten mit unter-
schiedlichen Tonic Sorten widmen.

Neben der Geschichte des Gins erfahren Sie etwas uber die
Zutaten, Destillation und weitere interessante Aspekte. Dabei
werden verschiedene Ginsorten aus verschiedenen Landern
vorgestellt. Daneben gibt es auch einen neuen Aspekt der Mi-
schung mit verschiedenen Tonic Sorten. Dieses Seminar ist ge-
eignet fur jeden, der sich mit der Gin Kultur auseinandersetzen
mochte.

DozentIn

Robin Pitz

Veranstaltungsort

Limburg, Villa Konthor

Datum/ Uhrzeit

30.10.2019; 19:30 — 22:30 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

37 EUR

Signatur

V013710

Titel

Gin & Cheese Goat’s Gin & Ziegenkase Verkostung

Info

Besucht uns und unsere Ziegen, im wunderschonen Westerwald
und geniel3t mit uns die Goat’s Gin & Ziegenkase Verkostung
der besonderen Art!

Ihr lernt bei einer Fihrung Uber den Ziegenhof unsere Weil3en
Deutschen Edelziegen und unseren liebevollen Umgang mit den
Tieren kennen.

Im Anschluss bieten wir ein 3-Gange-Menu veredelt mit dem
leckeren Ziegenkase der Kleinen Fromagerie und einem zum
Gang passenden Cocktail/Longdrink mit Goat’s Gin.

Als Hauptgang servieren wir euch unseren hausgemachten Zie-
genkase-Burger mit hochwertigem Beef.

Erlebt im mediterranen Bruchsteinhaus, erbaut mit historischen
Baumaterialien, umgeben von Lavendel, Krautern und Kerzen-
schein wie vielfaltig Gin und Ziegenkase sein kdnnen.

Dozentln

Adrian Schafer

\eranstaltungsort

Oberrod, Die kleine Fromagerie

Datum/ Uhrzeit

02.11.2019; 16:00 — 19:30 Uhr

Dauer Einmalig
Preis 56 EUR
Signatur V013632




Titel

Street Food

Info

Street Food ist ein Ausdruck fur Speisen und Getranke, die fir
eine Zwischenmahlzeit entweder von einem fahrbaren Ver-
kaufsstand (Imbisswagen) auf einem Markt oder Jahrmarkt an-
geboten oder unterwegs beim Aufenthalt auf einer offentlichen
Verkehrsflache verzehrt werden. Es ist ein globales Phanomen,
vor allem in Staaten wie Thailand, Vietnam, Indien oder Mexiko.
Im Kurs kochen wir leckere und gesunde "Street Food"-Speisen
aus den verschiedenen Landern. Die Erinnerungen an die scho-
nen Urlaubstage werden erweckt.

Dozentln

Pammi Panesar

\Veranstaltungsort

Adolf-Reichwein-Schule

Datum/ Uhrzeit

04.11.2019; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 15 EUR

Signatur V023623

Titel Kochen rund um den Kirbis

Info Der Kdurbis ist ein Verwandlungskunstler. Er prasentiert sich her-
vorragend als Vorspeise, als Hauptgericht oder als Dessert; kalt
oder warm, sUR3 oder salzig - er ist ein Universalgenie unter den
Gemusen.
Im Kurs werden wir ein Menl zubereiten, bestehend aus Vor-
speise, Suppe, Hauptgericht und Nachspeise.

Dozentln Hedwig Hamburger

Veranstaltungsort |Weilburg,Stadtwerke

Datum/ Uhrzeit

07.11.2019; 18:0 — 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 15 EUR

Signatur V013910

Titel Bierverkostung — Craft Beer

Info Bier ist nicht immer nur Pils - lassen Sie sich Uberraschen von

Bierkreationen mit Charakter.

Seit Anfang der Achtzigerjahre schreibt Craft Beer (Gourmet-
bier) eine beispiellose Erfolgsgeschichte, beginnend in den
USA, weg von industrieller Massenware, hin zu charakterstar-
ken Bieren in kleinen Auflagen. In Europa ist die Craft Beer Be-
wegung vor allem in Skandinavien, den Beneluxstaaten und Ita-
lien etabliert, doch auch in Deutschland gibt es immer mehr in-

novative Brauer, die hervorragende Biere abseits des




Mainstreams brauen.

Lernen Sie unser Kulturgut Bier naher kennen und erfahren Sie
alles Wissenswerte Uber die Herstellung und nationale und in-
ternationale Vielfalt. Probieren Sie verschiedene Biere und Bier-
spezialitaten aus kleinen Brauereien, einschlief3lich Malz- und
Hopfenproben, sodass auch die Rohstoffe der Biere mit allen
Sinnen erlebt werden. Erfahren Sie mehr um die sinnliche Emp-
findlichkeit von Geruch und Geschmack, die Sensorik. Lernen
Sie in einer Blindverkostung verschiedene Biere/Bierstile zu er-
schmecken und zu erkennen. Beilaufig erfahren Sie alles Wich-
tige zu den Themen: Welches Bier passt zu welchem Essen und
Bier und Gesundheit. Freuen Sie sich auf einen lustigen, ge-
nussvollen und zugleich héchst informativen Abend.

Dozentln

Dirk Wagner, Andreas Schwickert

Veranstaltungsort

Limburg-Eschhofen, Schule am Eschilishov

Datum/ Uhrzeit

08.11.2019; 19:00 — 22:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

31 EUR

Signatur

V023009

Titel

Mit nattrlichen Mitteln durch die Erkaltungszeit Vortrag mit Vo-
ranmeldung

Info

Im Herbst geht es oft schon los mit den ersten Erkaltungen.
Ruck zuck hat man sich einen kratzigen Hals oder eine laufende
Nase eingefangen. Gerade in Herbst und Winter kbnnen niedri-
ge Temperaturen, Wind und Regen unser Immunsystem schwa-
chen. AuRerdem kuscheln wir uns lieber auf das Sofa, als an die
frische Luft zu gehen. Und je weniger wir uns bewegen, desto
weniger kommt auch unser Immunsystem in die Gange.

Mit bewahrten Hausmitteln kbnnen Sie jedoch vorbeugen bzw.
eine leichte Erkaltung selbst behandeln. In meinem Vortrag
maochte ich Ihnen einige Mdglichkeiten daraus vorstellen, damit
Sie den Erk&ltungsviren nicht "schutzlos" ausgeliefert sind. Zum
Warmen und Probieren habe ich schon mal Erkaltungstee’s da-
bei.

Dozentin

Sigrid Strieder

Veranstaltungsort

Haus der vhs

Datum/ Uhrzeit

12.11.2019; 19:00 — 20:30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 7 EUR

Signatur V123602

Titel Verschiedene Braten und die passenden Beilagen




Info

Es geht auf den Winter zu, da kochen wir deftig.

Reduzierte Teilnehmerzahl 7-9.

Bei grolRerer Nachfrage kbnnen zusatzliche Termine vereinbart
werden.

DozentIn

Rainer Knuppertz

\Veranstaltungsort

Lohnberg-Niederhausen, Theodor-Fliedner-Haus

Datum/ Uhrzeit

12.11.2019, 18:30 - 22:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 17 EUR

Signatur V013634

Titel Low Carb Weihnachtsbéckerei

Info Kuchen, Kleingeback, Festtagsdesserts und Platzchen ohne
Mehl und Zucker ? Schwer vorstellbar ? Ja, aber ich zeige
Ihnen, wie das geht. Genuss, der geschmacklich keine Win-
sche offen laft. SUR und lecker. Lassen Sie sich Uberraschen.

Dozentln Stephan Blodel

Veranstaltungsort |Adolf-Reichwein-Schule

Datum/ Uhrzeit

13.11.2019, 18:00 - 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 15 EUR

Signatur V013636

Titel Festliches Weihnachtsmeni — ohne Fleisch — geht das? Fit und
gesund durch vollwertige vegetarische Ernéhrung

Info Fur viele Menschen ist es nicht vorstellbar, ein Festessen ohne
Fleisch anzubieten. Ich mdchte Ihnen zwei festliche Menis vor-
stellen, die durch vollwertige Zutaten zu einem Festmahl wer-
den, dass zusatzlich fur die Gesundheit einen groReren Wert
hat. Ich gebe Ihnen praktische Tipps und Hinweise, wie sie vie-
les gut vorbereiten kdnnen, damit sie am Festtag nicht nur in der
Kiche stehen. Aul3erdem leisten Sie einen Beitrag zum Klima-
und zum Tierschutz, wenn sie auf Fleisch verzichten.

Dozentln Gertrud Knoche

\eranstaltungsort |Adolf-Reichwein-Schule,

Datum/ Uhrzeit

18.11.2019, 18:00 - 21:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

15 EUR




Signatur

V033604

Titel Weihnachtsmeni

Info Weihnachten ist das Fest der Liebe, aber auch das Fest der ku-
linarischen Gentsse. Verwohnen Sie Ihre Lieben mit einem
kostlichen Weihnachtsessen. Wir kochen ein mehrgangiges
Meni mit Suppe, Vorspeise, Salat, Hauptgericht und Dessert.
Es gibt auch jeweils eine Weinempfehlung dazu.

Dozentln Hedwig Hamburger

Veranstaltungsort |Bad Camberg, Taunusschule

Datum/ Uhrzeit

18.11.2019, 18:00 - 21:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

15 EUR

Signatur

V023045

Titel

Der Darm — das Tor zur Gesundheit Seminar mit Voranmeldung

Info

Unsere Haut, eine ca. 2 m2 grof3e Grenzflache zu unserer Au-
Renwelt, erfahrt von uns viel Aufmerksamkeit und Pflege. Unser
Darm mit einer Flache von ca. 400 m2 wird dagegen haufig ver-
nachlassigt. Wir reagieren erst, wenn er durch Krankheitssys-
ymptome wie Blahungen und Bauchschmerzen auf sich auf-
merksam macht. Dabei ist der Darm mit 80 % aller aktiven Im-
mun-/Abwehrzellen und mit dem zweitgrof3ten Nervensystem
nach dem Gehirn von zentraler Bedeutung. Allergien, Korper-
gewicht und selbst unsere Stimmungslage sind eng mit unserem
Bauch verbunden.

In diesem Kurs erfahren Sie viel Interessantes Uber die Aufga-
ben Ihres Darms - vor allem lernen Sie, wie einfach es ist, selbst
flr eine gute Darmgesundheit und damit mehr Lebensqualitat zu
sorgen. Dazu gehoren z. B. auch eine darmgesunde Atmung
und einfache Bewegungen.

Dozentln

Angelika Leib

\Veranstaltungsort

Haus der vhs

Datum/ Uhrzeit

19.11.2019, 19:00 - 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 9 EUR

Signatur V143616

Titel Platzchen backen Fur Kinder (8-12 Jahre)

Info Bitte beachten Sie, dass bei der Anmeldung die Teilnehmer-

Daten des Kindes einzutragen sind




(unter Zusatz bitte den Namen eines Elternteils angeben)! Vie-
len Dank.

Wir backen Platzchen. Nach dem Backen und Probieren der
Platzchen wird gemeinsam abgewaschen, abgetrocknet und
aufgeraumt.

DozentIn

Rosemarie Bau

\Veranstaltungsort

Merenberg, Albert-Wagner-Schule

Datum/ Uhrzeit

19.11.2019, 16:30 - 19:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 12 EUR

Signatur V013618

Titel Eiweil3power aus Hulsenfrichten

Info Auf dem Weg zu einer bewussteren Ernahrung mit viel Obst und
Gemise kommen wir an Hilsenfriichten nicht vorbei. Ganz all-
mabhlich erwachen Erbsen, Bohnen und Linsen aus ihrem Dorn-
roschenschlaf und sind wieder in aller Munde.
Und das véllig zu Recht - neben Eiweil3 enthalten sie viele Bal-
laststoffe, Vitamine, Mineralstoffe und eine Vielzahl an sekundéa-
ren Pflanzenstoffen.
In diesem Kurs lernen sie verschiedene leckere Rezepte ken-
nen, wo die Hulsenfrucht im Mittelpunkt steht. Abseits der Klas-
siker aus der traditionellen Hausmannskost sehen wir Uber den
kulinarischen Tellerrand zu anderen Landern und entdecken
dieses lieb gewonnene Gemiise im neuen Gewand. Lassen Sie
sich Uberraschen!

Dozentln Svenja Kurjatko

Veranstaltungsort [Adolf-Reichwein-Schule,

Datum/ Uhrzeit

20.11.2019, 18:00 - 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 15 EUR

Signatur V013638

Titel Adventsbrunch mit Freunden

Info Leckeres mit weihnachtlichem Flair. Gewiirze und Speisen, die
wir mit der schonen Weihnachtszeit verbinden. Warm und kalt,
von jedem etwas!

Dozentin Heidi Mather

Veranstaltungsort

Adolf-Reichwein-Schule




Datum/ Uhrzeit

20.11.2019, 18:00 - 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 15 EUR

Signatur V083610

Titel \Vorfreude auf den Advent Fur Kinder (6-10 Jahren)

Info Bitte beachten Sie, dass bei der Anmeldung die Teilnehmer-
Daten des Kindes einzutragen sind
(unter Zusatz bitte den Namen eines Elternteils angeben)! Vie-
len Dank.
Die schonste Zeit zum Backen ist wieder da!
Gemeinsam backen wir leckere Kostlichkeiten.

Dozentin

Veranstaltungsort |Elz, Johann-Mechtel-Str. 10

Datum/ Uhrzeit

20.11.2019, 15:00 - 17:15 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 15 EUR

Signatur V173604

Titel Weihnachtsbéackerei Fur Kinder (8-13 Jahren)

Info Anmeldungen nimmt das Sekretariat der Mittelpunktschule Nie-
derselters unter Telefon 06483 7923 entgegen.
Die schonste Zeit zum Backen ist wieder da! Gemeinsam ba-
cken wir leckere Kostlichkeiten.

Dozentin Andrea Heun

Veranstaltungsort [Selters-Niederselters, Mittelpunktschule

Datum/ Uhrzeit

20.11.2019, 13:45 - 16:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 11 EUR

Signatur V043600

Titel Spanische Tapas

Info Tapas sind fantasievolle kleine Gerichte, die in Spanien traditio-

nell zu Wein und Sherry gereicht werden. Wir bereiten eine Viel-
zahl von Tapas-Kdstlichkeiten zu, die fir eine Party zuhause
leicht nachzumachen sind.




DozentIn

Rainer Knuppertz

\Veranstaltungsort

Beselich-Heckholzhausen, Dorfgemeinschaftshaus

Datum/ Uhrzeit

21.11.2019, 18:30 - 22:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 17 EUR

Signatur V013640

Titel Weihnachtsmeni

Info Weihnachten ist das Fest der Liebe, aber auch das Fest der ku-
linarischen Genusse. Verwdhnen Sie lhre Lieben mit einem
kostlichen Weihnachtsessen. Wir kochen ein mehrgéangiges
Meni mit Suppe, Vorspeise, Salat, Hauptgericht und Dessert.
Es gibt auch jeweils eine Weinempfehlung dazu.

Dozentln Hedwig Hamburger

Veranstaltungsort [Adolf-Reichwein-Schule

Datum/ Uhrzeit

25.11.2019, 18:00 - 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 15 EUR

Signatur V013906

Titel Whisky und Schokoladen Tasting Tagesseminar

Info An diesem besonderen Abend werden verschiedenen Whiskys
mit den geschmacklich abgestimmten Schokoladen-Kreationen
aus dem Hause Andreas Vogel verkostet. Durch diese Zusam-
menarbeit wurde bereits die Villa Konthor 'Whisky & Schokola-
den'- Edition erfolgreich entwickelt. Untermalt wird der Abend
mit vielerlei schottischen Eindriicken und tollen Schokoladen.
Robin Pitz wird Sie in die Welt des Whiskys und der Schokola-
den einfihren und verspricht ein besonderes Genusserlebnis.

Dozentln Robin Pitz

\Veranstaltungsort |Limburg, Villa Konthor

Datum/ Uhrzeit

27.11.2019, 19:30 - 22:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 37 EUR

Signatur V013908

Titel Bierbrauen — leicht gemacht




Info

Wir wollen die vergessene alte Tradition des heimischen Bier-
brauens wiederbeleben!

Die Biere, die wir normalerweise trinken, unterscheiden sich im
Geschmack, Farbe und Geruch kaum noch. Grund dafir ist die
einheitliche industrielle Fertigung. Wir bewegen uns leider im-
mer mehr hin zu einem Einheitsbier. Dem kénnen und wollen wir
mit ganz einfachen Mitteln vorbeugen, indem wir lernen, wie ein
gutes Bier mit normalen Haushaltsgeréaten und den Zutaten, in
den eigenen vier Wanden hergestellt wird. In diesem zweitagi-
gen Lehrgang kdnnen Sie lernen, wie nach guter alter Tradition
ein leckeres, individuelles Bier gebraut wird. Bierbrauen ist keine
Geheimwissenschaft, sondern eine spannende Freizeitbeschaf-
tigung, die jede(r) erlernen kann.

1. Tag, Theorie:

Am ersten Abend lernen Sie das Wichtigste Giber den Brauvor-
gang in einer Industrie- und Hausbrauerei sowie Uber die Brau-
ausrustung und Zutaten kennen. Nebenbei verkosten Sie ver-
schiedene Biersorten und erfahren allerlei Wissenswertes tber
den Trinkgenuss und das Hobbybrauen.

2. Tag, Praxis:

Wir brauen gemeinsam unseren ersten Sud. Die zum Bierbrau-
en bendotigten Geréte sind in jedem Haushalt vorhanden. Die
Gerate, Rohstoffe und weiteres Kleinmaterial werden durch die
Dozenten besorgt. Jeder Teilnehmer erhélt am Ende selbstge-
brautes Bier und ist anschlie3end in der Lage, sein Bier aus den
Rohstoffen Malz, Hopfen, Hefe und Wasser zu Hause zu brau-
en.

DozentIn

Dirk Wagner, Andreas Schwickert

\Veranstaltungsort

Limburg-Eschhofen, Schule am Eschilishov

Datum/ Uhrzeit

29.11.2019, 19:00 - 22:00 Uhr

Dauer

2X

Preis

56 EUR

Signatur

V013644

Titel

\Veganes Weihnachtsmenu

Info

Weihnachten - die Familie kommt zusammen. Nicht jeder mag
die klassischen Gerichte mit Geflugel, Fleisch und Fisch. Neue
Partner werden der Familie vorgestellt, die neue Erndhrungs-
konzepte mitbringen. Erfahrenen Veganern, werde ich vielleicht
Inspiration, aber sicher nichts grundlegend Neues bieten kon-
nen. Allen Einsteigern und Neugierigen, die schauen und
schnuppern wollen, wie man ein 4-Gang Festtagsmend, ge-
nussvoll und auch optisch ansprechend ohne jedes Produkt vom
Tier schaffen kann, gebe ich in diesem Kurs Orientierung. Selbst
nicht Veganer, nutze ich den Kurs immer auch gerne, ohne er-
hobenen Zeigefinger Giber Achtsamkeit und Respekt gegeniber
unseren Lebensmitteln und deren Produktion zu diskutieren.

DozentIn

Stephan Blédel




Veranstaltungsort |Adolf-Reichwein-Schule

Datum/ Uhrzeit

04.12.2019, 18:00 - 21:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

15 EUR

Bildungspartner Main-Kinzig

Signatur

3020500

Titel

Achtsames Essen im Einklang mit unserem Séuren-Basen-Haushalt

Info

Ein gesunder Organismus hat meist auch einen ausgeglichenen Séauren-
Basen-Haushalt. Doch in unserer heutigen modernen Ernahrungs- und Le-
bensweise kénnen wir sehr leicht in eine Ubersduerung kommen. Kérperliche
Defizite, wie Mudigkeit, Antriebslosigkeit, Kopfschmerzen, erhéhte Infektanfal-
ligkeit, Magen-Darm-Erkrankungen, Veranderung von Haut, Haaren und N&gel
sind nur einige der ersten Anzeichen. Eine chronische Ubersduerung des Kor-
pers kann die Entstehung von Arthrose, rheumatische Erkrankungen, Allergien,
Gallensteinen, Nierensteinen, aber auch unklare chronische Schmerzen be-
gunstigen. Der Vortrag soll lhnen das Zusammenspiel von Sauren und Basen
naherbringen. Wenn man diesen Vorgang in unserem Korper versteht, fallt es
uns sehr viel leichter, auf uns und unsere Ernahrung zu achten.

Dozentin

Claudia Schneider-Hofmann

Veranstaltungsort

63636 Brachttal, Wachtersbacher Str. 50

Datum/ Uhrzeit

07.12.2019; 17:00 — 18:30 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

8 EUR

Signatur

3020601

Titel

Clever essen, bewegen und entspannen im Job — Individuelle Gesundheitsres-
sourcen entdecken und starken

Info

Die Themen Ernéhrung, Bewegung und Entspannung haben einen wesentli-
chen Einfluss auf unsere kdrperliche und geistige Leistungsfahigkeit. In dieser
Bildungswoche sind Sie richtig, wenn Sie Spall am Kochen haben, sich bewe-
gen wollen und auf der Suche nach Entspannung sind. Wir betrachten die
Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fur Ernéhrung zum Thema "Essen
im Job". Dazu entwickeln wir Ideen fir Lunchboxen und fur Au3er-Haus-
Snacks. Weitere Erndhrungsthemen sind z. B. Supermarkt-Check, Ernah-
rungsmythen und die Rolle von erndhrungsbedingten Krankheiten und deren
Einfluss auf die Volkswirtschaft. Zu den Themen Bewegung und Entspannung
gibt es alltagstaugliche Ubungen zur Férderung der Riickengesundheit und zur
Steigerung des Wohlbefindens. Entdecken Sie die fir Sie persdnlich nitzlichen
Kernelemente eines achtsamen Lebensstils und stéarken Sie so auf clevere Art
und Weise lhre Gesundheitsressourcen.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung (fur drinnen und draufen) und bringen Sie
eine Decke oder ein Handtuch sowie dicke Socken und Schreibmaterial mit.

DozentIn

Silke South

Veranstaltungsort

63571 Gelnhausen, Frankfurter Str. 30

Datum/ Uhrzeit

11.11. -15.11.2019; 9:00 — 16:00 Uhr




Dauer

5X

Preis

220 EUR

Signatur

3020505

Titel

Fett und Zucker — Bedeutung fur die eigene Erndhrung Workshop

Info

Fett und Zucker sind Bestandteile unserer natirlichen Nahrungsmittel. In den
letzten Jahren sind diese Nahrstoffe jedoch zunehmend in Verruf geraten, sie
verursachten Ubergewicht und viele Erkrankungen. Der Workshop soll Licht in
das Dunkel bringen: Welche Rolle spielen diese beiden Nahrstoffe im Stoff-
wechsel? Bendtigt der Korper sie Uberhaupt - und wenn, woftir? Welche Arten
und Mengen befinden sich in nattrlichen Nahrungsmitteln und in industriellen
Produkten? Sind diese Nahrstoffe verantwortlich fir Ubergewicht und viele
Krankheiten? Welche Rolle spielen Fett und Zucker in der eigenen Ernédhrung?
Der Workshop beinhaltet einen Kurzvortrag, und anhand von praktischen Bei-
spielen werden die Inhalte mit den Teilnehmenden gemeinsam erarbeitet. In
der Gruppe werden auch die eigenen Erndhrungsgewohnheiten hinsichtlich
Ubergewicht und eventueller Erkrankungen beleuchtet.

DozentIn

Silke Lorenz-Glirtler

Veranstaltungsort

63571 Gelnhausen, Frankfurter Str. 30

Datum/ Uhrzeit

09.11.2019; 10:00 — 13:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 30 EUR

Signatur 1140201

Titel Geheimnisvolle Welt der Pilze — Einstiegskurs in die Pilzbestimmung

Info In diesem Kurs fur Anfanger erfahren Sie etwas uber die Stellung der Pilze im
natirlichen System sowie Uber ihren Bau, ihre Erndhrung und ihr Leben. Au-
Rerdem gehen wir der Frage nach, woran ich Speisepilze und ihre giftigen
Doppelgéanger erkennen kann. Wie macht sich eine Pilzvergiftung bemerkbar
und was tue ich dann? Schwerpunkte werden Rohrlinge und die wichtigsten
Giftpilze sein. Bei der Exkursion am Samstag werden die gewonnenen Er-
kenntnisse umgesetzt und vertieft. Essbare Pilze kénnen fir den Kochtopf
gesammelt werden.
Bitte mitbringen: Schreibmaterial; fur die Exkursion Korb, Messer, evtl Fotoap-
parat und Lupe

Dozentln Brigitte Koch

Veranstaltungsort 63633 Birstein, Seemenstr. 12

Datum/ Uhrzeit

11.10.2019; 18:30 — 21:30 Uhr, 12.10.2019; 10:15 Uhr- 14:45 Uhr

Dauer 2X

Preis 36 EUR

Signatur 3070103

Titel Richtig essen fiir Her-Kreislauf

Info In diesem Vortrag geht es rund um Blutdruck, Fettstoffwechsel und Uberge-

wicht und die Horerinnen und Hérer erfahren, wie sie mit einer ausgewogenen




Erndhrung praventiv Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen

kénnen. Inhalte:

Was ist Blutdruck? Was steckt hinter dem "Fettstoffwechsel"? Wo fangt "Uber-
gewicht" an?

Welche Grenzwerte gibt es und was bedeuten diese flr mich?

Was bedeuten Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-Erkrankungen eigentlich?
Welchen Einfluss hat eine ausgewogene Ernahrung?

Erndhrungstipps: Wie kann ich praventiv Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeu-
gen?

Dr. oec. troph Elke Arms

Ehemalige Lehrbeauftragte Hochschule HAW Hamburg

Hinweis: Bitte beachten Sie, dass es sich hierbei um einen Live-Vortrag han-
delt, der mit Hilfe von Videotechnik tber das Internet Ubertragen wird. So ist es
moglich, dass Sie Uber eine Leinwand im Bildungshaus Main-Kinzig mit weite-
ren Interessierten den Ausfiihrungen bundesweit renommierter Expertinnen
und Experten folgen kdnnen, die sonst nicht ohne Weiteres im Main-Kinzig-
Kreis zu héren waren.

Bei allen Vortréagen ist ein Moderator vor Ort, der Sie durch den Abend fuhrt
und ggf. Ihre Fragen direkt per Chat an die Experten/-innen weiterleitet, sodass
diese unmittelbar antworten kénnen.

Dozentin

Dr. Elke Arms

Veranstaltungsort

63571 Gelnhausen, Frankfurter Str. 30

Datum/ Uhrzeit

06.02.2020; 19:00 — 20:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 0 EUR

Signatur 3020504

Titel Trends in der Ernéhrung unter die Lupe genommen — Wenn Erndhrung zur
Religion wird

Info In den letzten Jahren haben neue Ernédhrungsformen immer mehr Anhanger
gefunden. "Low Carb", "Intervallfasten”, "Vegan", "Vegetarisch", "Paleo”,
"Clean Eating", um nur einige zu nennen, versprechen bei strikter Einhaltung
Gesundheit und ein besseres Lebensgefihl. Halten diese Erndhrungsformen,
was sie versprechen? Wie sind sie zu beurteilen? Wie sieht der physiologische
Bedarf des Kdrpers an Nahrstoffen aus? Kénnen bestimmte Ernahrungsfor-
men dem Korper auch Schaden zufligen? Diese und weitere Fragen werden
auf unterhaltsame Weise im Vortrag beantwortet.

Dozentin Silke Lorenz-Gurtler

Veranstaltungsort |63571 Gelnhausen, Frankfurter Str. 30

Datum/ Uhrzeit

15.10.2019; 19:00 — 20:30 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

10 EUR

Volkshochschule Main-Taunus-Kreis

Signatur

L0300610

Titel

Bildungsurlaub: Regionales Brainfood fuir mehr Leistung und Gesundheit im




Beruf: Gesellschaftspolitsische Aspekte nachhaltier Produktionsweisen & 6ko-
logisch bewusster Erndhrung

Info

Unser heutiges Berufs- und Alltagsleben ist haufig von Termindruck und Zeit-
mangel gekennzeichnet. In diesem hektischen Umfeld ist es schwer, sich ge-
sund und ausgewogen zu ernahren. Durch die haufig sitzenden Téatigkeiten
kommt dabei auch die Bewegung zu kurz.

Gleichzeitig ist das Thema "Ernahrung” in aller Munde: Brain und Superfood ist
ein allgegenwartiger Begriff: Samen, Kerne und Obst aus allen Kontinenten
werden teuer in unseren Supermarkten angeboten: Doch sind sie die Lésung
flr einen ausgewogenen und gesunden Lebensstil im beruflichen und privaten
Alltag?

Dieser Bildungsurlaub unterstitzt Sie dabei, sich ausgewogen und gesund im
beruflichen Alltag zu ernéhren und zu bewegen und zeigt Ihnen, wie viele
"Brainfoods" wir auch vor unserer Haustur finden kénnen. Die Woche beinhal-
tet:

- Einfuhrung in die gesunde, ausgewogene und vollwertige Ernédhrung mit
Tipps zum Umsetzen im (beruflichen) Alltag

- Drei praktische Kochuibungen fiir ein gesundes Friihstick, Mittag- und
Snacks im Biroalltag

- Verbindung zwischen zeitlichen Kapazitaten, Kostenersparnissen und einem
personlichen Erndhrungsplan zur Integration in den beruflichen Alltag

- Die richtige Art der Bewegung fir die individuellen Bedtirfnisse und Moglich-
keiten

- "Weltreise" Obst und Gemuse: Was kommt woher und welche Inhaltsstoffe
finden wir auch bei umweltschonende bei regionalen Erzeugnissen? (Verringe-
rung des CO2-Abdrucks)

- Ernédhrung und Nachhaltigkeit (Zusammenhange von Nahrungsmittelproduk-
tion, Gesundheit, Klimawandel und fairer Handel)

- Erndhrungsbildung auf der Streuobstwiese (Férderung und Bedeutung der
biologischen Vielfalt, Biotopschutz in Hessen inkl. Keltern des eigenen Apfel-
saftes)

Diese Kompetenzen helfen den Teilnehmenden, der Erhaltung und Verbesse-
rung der personlichen Gesundheit besser zu begegnen. Diese Veranstaltung
ist in Hessen als Bildungsurlaub anerkannt. Die fiir die Anmeldung bei lhrem
Arbeitgeber erforderlichen Unterlagen erhalten Sie im Fachbereich Gesundheit
(Fabia Haentsch, E-Mail: haentsch@vhs-mtk.de). Der Bildungsurlaub kann
auch als Wochenseminar gebucht werden.

Dozentln

llona Ruhnau

Veranstaltungsort

Florsheim-Weilbach, Naturschutzhaus

Datum/ Uhrzeit

28.10.-01.11.19, 9.00-16.30 Uhr

Dauer 5X

Preis 270 EUR

Signatur L0307311

Titel Kochkurs fir Kraftsport und Ausdauersportarten

Info In diesem Kurs gibt Ihnen Stefan von Osterhausen eine Einfihrung in die Pro-

teinsynthese, die zu Muskelzuwachs, mehr Kraft und Ausdauer fiihrt. Welche
Aminosauren sind die besten und wann sollte ich welche zu mir nehmen? Wel-
che Erganzungsmittel sind wichtig oder Uberhaupt notwendig? Diese und wei-
tere Fragen werden von dem Erndhrungsberater und Koch beantwortet.

Sie werden funf vegetarische und fleischhaltige Gerichte kochen und Workout-
Shakes zubereiten, die wenig Aufwand erfordern und vor bzw. nach dem Trai-
ning sinnvoll sind. Alle Gerichte enthalten weniger als 350 Kcal, sind Low Carb
und proteinhaltig. Nach dem Kurs erhalten Sie die Rezepte zum Nachkochen




zu Hause.

Dozentin

Stefan von Osterhausen

Veranstaltungsort

Johann-Hinrich-Wichern-Schule

Datum/ Uhrzeit

21.11.19, 18.00-21.30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 45 EUR

Signatur L0307322

Titel Grillseminar Ill: Wintergrillen

Info DrauR3en ist es kalt - der Grill will angeheizt und die Weihnachtsgans will Gber
dem Feuer gegrillt werden. Also rein in die Winterjacke und zusammen den
Grill anwerfen. Gestarkt mit einem Gluhwein geht es los. Im Winter zu grillen
bedeutet, sich auf langere Garzeiten einstellen zu missen als im Sommer.
Diese Zeit uberbriicken wir mit dem Zubereiten passender Beilagen zur "ge-
grillten" Weihnachtsgans. In der Kursgebiihr sind die Lebensmittelkosten
(Steaks, Getréanke und Beilagen) im Wert von 45 Euro enthalten. Das verwen-
dete Fleisch stammt von regionalen Metzgebetrieben. Bitte bringen Sie ein
scharfes Messer, gute Laune, eine Schiirze und viel Appetit mit.

Dozentin Steffan Ziemann

Veranstaltungsort |[Kelkheim, Hornauer Straf3e 11

Datum/ Uhrzeit

16.11.19, 10.00-17.00 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

95 EUR

Signatur

L0307360

Titel

Genussvoll Marmeladen und Chutneys kochen

Info

Marmeladen und zusehends auch immer haufiger Chutneys gibt es im Super-
markt zu kaufen. Aber: Selbstgemacht schmeckt es einfach besser! Das Pro-
duzieren auf Vorrat macht auRerdem Spal3, ist preiswert, und man hat auch
schnell ein kleines Mitbringsel zur Hand.

In diesem Kurs kochen Sie mit unserer Dozentin Sabine Stoll gemeinsam zwei
Chutneys und eine Marmelade. Entsprechend der Jahreszeit greifen Sie dabei
auf das saisonale Angebot zuriick und verarbeiten vorwiegend Lebensmittel
aus der Region. Sie erhalten Tipps und Tricks, wie alles gelingt und Sie Rezep-
te nach Gusto abwandeln kénnen.

Damit der Genuss nicht zu kurz kommt, probieren Sie schon wahrend des Kur-
ses das ein oder andere aus dem Einmachglas zu einer Scheibe frisch geba-
ckenem Brot und regionalem Kase, begleitet von einem guten Glas Wein oder
Traubensaft.

Die Lebensmittelkosten (13 Euro) sind in der Kursgebihr bereits enthalten.
Bitte bringen Sie ein Geschirrtuch, ein Weinglas und nach Bedarf eine K-
chenschirze mit.

Dozentin

Sabine Stoll

\Veranstaltungsort

Johann-Hinrich-Wichern-Schule




Datum/ Uhrzeit

31.10.19, 18.30-21.30 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

35 EUR

Signatur

LO307361

Titel

Kleinkindgerechtes Kochen fiir die ganze Familie

Info

Wenn das Baby zum Kleinkind wird, stehen Eltern vor ernahrungstechnischen
Herausforderungen. Wie gestalte ich unsere Familienkliche so, dass es allen
schmeckt und der Nachwuchs ausgewogen mit Vitaminen und Mineralstoffen
versorgt wird? In diesem Kurs besprechen Sie, was fiir die Kleinkindernéhrung
wichtig ist und bereiten gemeinsam Leckeres zu, das Grof3 und Klein
schmeckt. Sie kochen zwei Hauptgerichte als Inspiration fur Mittag- und
Abendessen sowie zwei Snacks. Dabei greifen Sie auf das saisonale Angebot
zurlick und verarbeiten vorwiegend Lebensmittel aus der Region.

Und weil sich die Eltern auch mal etwas génnen sollen, kommt der Genuss an
diesem Kochabend nicht zu kurz: Zu frisch gebackenem Brot genief3en Sie
verschiedene Tapas und ein Glas Wein oder Traubensaft.

Bitte bringen Sie zwei Tupperdosen (eine davon mit hohem Rand), ein Ge-
schirrtuch, ein Weinglas und nach Bedarf eine Kiichenschiirze mit. Die Le-
bensmittelkosten sowie die Kosten fur die Verpflegung (14 Euro) sind in der
Kursgebihr bereits enthalten.

Dozentin

Sabine Stoll

Veranstaltungsort

Johann-Hinrich-Wichern-Schule

Datum/ Uhrzeit

14.11.19, 18.30-21.30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 35 EUR

Signatut 6367316
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Titel

Die Welt der Vorspeisen

Info

Der erste Eindruck ist oft der wichtigste - und da die Vorspeise das erste ist,
was der hungrige Gast auf den Teller bekommt, sollte sie besonders gut
schmecken. Ob warme oder kalte Vorspeisen, Salate oder Suppen: Eine gute
\Vorspeise regt den Appetit an und lasst im Bauch noch Platz fir die folgenden
Gange. Und natirlich sollten die Vorspeisen auf das Hauptgericht abgestimmt
werden. Jedes Land hat eine andere Vorspeisenkultur. Was in Italien Antipasti
sind, sind verschiedene Pasten in Griechenland oder die Mezze in der orienta-
lischen Kiiche. Lassen Sie sich von der Vielfalt der Vorspeisen tberraschen.
Die Lebensmittelkosten (13 Euro) sind in der Kursgebihr bereits enthalten.
Bitte bringen Sie eine Tupperdose, ein Weinglas und ein Geschirrtuch mit

Dozentin

Hiltrut Romer

Veranstaltungsort

Hofheim-Diedenbergen, Kiichen Keie

Datum/ Uhrzeit

30.11.19, 12.00-16.00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 44 EUR

Signatur L0307342

Titel Persische Vorspeisen

Info In diesem Kurs lernen Sie, persische Vorspeisen zuzubereiten, die aus vielen
frischen Krautern, Auberginen, Nissen und herrlich duftenden Gewtrzen be-
stehen. Die Lebensmittelkosten (15 Euro) sind in der Kursgebuhr bereits ent-
halten. Bitte bringen Sie eine Tupperdose mit.

Dozentin Zohre Shahi

Veranstaltungsort |Hofheim-Diedenbergen, Kiichen Keie

Datum/ Uhrzeit

12.10.19, 18.00-21.00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 39 EUR

Signatur M0307129

Titel Sushi - Grundkurs

Info Mehr als nur Trendfood: Sushi ist nicht nur cool, sondern auch gesund. Das
japanische Gericht aus kaltem, geséduertem Reis mit Fisch, Gemise oder See-
tang, ist schon einigen Jahren in aller Munde. In diesem Grundkurs lernen Sie
von der japanischen Kéchin Muroi Shigemi, wie man Sushi-Rollen, Temari-
Sushi und Inari-Sushi richtig zubereitet. Daneben kochen die Teilnehmenden
eine Miso-Suppe und bereiten einen traditionellen japanischen Salat zu. Auf
Wunsch bietet die Dozentin auch vegetarische Alternativen an. Die Lebensmit-
telkosten (13 Euro) sind in der Kursgebuihr bereits enthalten.

Dozentln Shigemi Muroi

Veranstaltungsort |Hofheim-Diedenbergen, Kiichen Keie

Datum/ Uhrzeit

Dienstag, 11.02.20, 18.00-21.30 Uhr




Dauer einmalig

Preis 43,00 EUR

Signatur M0307133

Titel \Wochenendkiiche

Info Am Wochenende bietet es sich oft an, fur die kommende Woche vorzukochen.
Sie lernen hier gut vorzubereitende Gerichte mit dem gewissen Etwas. In die-
sem Kurs verwendet unsere Dozentin fast ausschlie3lich deutsche Zutaten.
Auch wenn japanische Zutaten verwendet werden, sind diese einfach in nahe-
zu jedem deutschen Supermarkt erhaltlich. Sie werden sieben bis acht Haupt-
speisen und Beilagen gemeinsam kochen - und natirlich gibt es auch ein Des-
sert. Lassen Sie sich von Shigemi Muroi Uberraschen, denn die vielféltige ja-
panische Kiiche bietet eine Menge Abwechslung. Die Lebensmittelkosten (15
Euro) sind in der Kursgebuhr bereits enthalten.

Dozentin Shigemi Muroi

Veranstaltungsort  [Johann-Hinrich-Wichern-Schule

Datum/ Uhrzeit

Dienstag, 26.05.20, 18.00-21.30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 45 EUR

Signatur L0O307305

Titel .Bst of Asia“ - Vegetarisch Asiatisch

Info Gehen Sie auf eine kleine kulinarische Entdeckungstour durch Asien und be-
reiten Sie vegetarische Leckereien aus Thailand, Vietnam, Japan, Indonesien
und Sri Lanka zu — bunt, gesund und lecker! Gemeinsam entdecken wir die
Vielfalt der vegetarischen asiatischen Kiiche und kitzeln unsere Geschmacks-
nerven mit exotischen Gewurzen und vielen frischen Krautern. Bitte bringen
Sie eine Schiirze, ein scharfes Messer, zwei Geschirrhandttcher, eine Tup-
perdose und gegebenenfalls ein (nicht-)alkoholisches Getrank sowie ggf. ein
Weinglas mit. Die Lebensmittelkosten (14 Euro) sind in der Kursgebihr bereits
enthalten.

Dozentin Susanne Schdénmeier

\Veranstaltungsort [Johann-Hinrich-Wichern-Schule

Datum/ Uhrzeit

17.10.19, 18.00-22.00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 46 EUR

Signatur L0307332

Titel Sudostasien

Info Bei asiatischen Rezepten denken viele sofort an Gerichte mit Reis und Fleisch

— vor allem Hahnchen. Ob mit einer wiirzigen Sojasol3e, einer feurig scharfen

Chilimarinade oder einer cremigen Komposition mit Erdnissen und Kokos-




milch: Reis, Huhn und SoR3e sind echte Klassiker der asiatischen Kiiche. Doch
diese hat nicht nur fleischlastige Rezepte zu bieten. Kaum eine andere Region
hat ein so grof3es Angebot an vegetarischen Gerichten in Petto wie der Konti-
nent Asien. Eine der géngigsten Zutaten, um ein Rezept genauso vollwertig
wie eines mit Fleisch zu machen, ist Tofu. Dabei wird der Tofu lecker mariniert
und anschlieRend im Curry oder der Suppe serviert. Lassen Sie sich Uberra-
schen von den Leckereinen aus Sidostasien.

Die Lebensmittelkosten (13 Euro) sind in der Kursgebihr bereits enthalten.
Bitte bringen Sie eine Tupperdose, ein Weinglas und ein Geschirrtuch mit.

Dozentin

Hiltrut Romer

Veranstaltungsort

Hofheim-Diedenbergen, Kiichen Keie

Datum/ Uhrzeit

20.11.19, 18.30-21.30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 39 EUR

Signatur L0307341

Titel Persisches Wintermenl

Info Der Duft des Orients weht durch die Kiiche! Lassen Sie sich in das winterlich-
marchenhafte Reich von 1001 Nacht entfuhren. In diesem Kurs kochen Sie
unter Anleitung unserer Dozentin Zohre Shabhi, passend zur Winterzeit, mit
Granatapfelmark und Walnissen. Die Lebensmittelkosten (15 Euro) sind in der
Kursgebuhr bereits enthalten. Bitte bringen Sie eine Tupperdose mit.

Dozentin Zohre Shahi

Veranstaltungsort [Johann-Hinrich-Wichern-Schule

Datum/ Uhrzeit

04.12.19, 18.00-21.30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 46 EUR

Signatur L0307343

Titel Vegan aus drei Kulturen

Info Veganer kdnnen bei diesem Kurs neu inspiriert werden. Die verwendeten Zuta-
ten wie Tamarinde, Quitte, Datteln, Rosenwasser oder Safran werden Sie nicht
nur geschmacklich begeistern, sondern auch Ihre Gesundheit unterstiitzen. Die
Lebensmittelkosten (15 Euro) sind in der Kursgebuhr bereits enthalten. Bitte
bringen Sie eine Tupperdose mit.

Dozentin Zohre Shahi

Veranstaltungsort [Hofheim-Diedenbergen, Kiichen Keie

Datum/ Uhrzeit

26.10.19, 13.00-16.00 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

39 EUR




Signatur L0307345

Titel Drei Lander und ihre Kochkulturen

Info In diesem Kurs kochen Sie aus der iranischen, israelischen und palastinensi-
schen Kuche. Gerichte, die einfach zum Nachkochen sind und eine Brise Ori-
ent in Thr zu Hause bringen. Entdecken Sie besondere Gewirze, deren Wir-
kung auf den Korper und deren Einflisse auf den Geschmack der Gerichte.
Die Lebensmittelkosten (15 Euro) sind in der Kursgebuhr bereits enthalten.
Bitte bringen Sie eine Tupperdose mit.

Dozentin Zohre Shahi

Veranstaltungsort [Hofheim-Diedenbergen, Kiichen Keie

Datum/ Uhrzeit

15.01.20, 17.00-20.30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 44 EUR

Signatur L0307346

Titel Persisch vegetarisch

Info Die persische Kiiche hélt viele vegetarische und vegane Kostbarkeiten bereit,
die hierzulande noch nicht entdeckt worden sind. Kochbuchautorin Zohre Sha-
hi wird Ihnen zeigen, was Sie bisher noch nicht kannten. Gemeinsam kochen
Sie ein vegetarisches Drei-Gange-Menu mit einer Beilage. Die Lebensmittel-
kosten (15 Euro) sind in der Kursgebihr bereits enthalten. Bitte bringen Sie
eine Tupperdose mit.

Dozentin Zohre Shahi

Veranstaltungsort [Hofheim-Diedenbergen, Kiichen Keie

Datum/ Uhrzeit

23.11.19, 13.00-16.00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 39 EUR

Signatur L0307347

Titel Persische Kiiche

Info Der Duft des Orients weht durch die Kiiche! Lassen Sie sich in das méarchen-
hafte Reich von 1001 Nacht entfiihren. In diesem Kurs kochen Sie eine persi-
sche Vorspeise, gefolgt von einem Hauptgericht, das aus Reis mit Berberitzen
und Safran besteht. Als Dessert bereiten Sie einen typisch persischen Nach-
tisch mit einem passenden Tee zu. Die Lebensmittelkosten (15 Euro) sind in
der Kursgebuhr bereits enthalten. Bitte bringen Sie eine Tupperdose mit.

Dozentin Zohre Shahi

VVeranstaltungsort |Hofheim-Diedenbergen, Kiichen Keie

Datum/ Uhrzeit

25.01.20, 13.00-16.00 Uhr

Dauer

einmalig




Preis 39 EUR

Signatur

Titel Sushi - Variationen

Info In diesem Kurs zeigt die japanische Kursleiterin Shigemi Muroi Ihnen neben
den Grundlagen des Sushis auch Mdglichkeiten, wie Sie Ihre Sushi-Rezepte
variieren kdnnen. Auf Wunsch bietet die Dozentin auch vegetarische Alternati-
ven an. Die Lebensmittelkosten (16 Euro) sind in der Kursgebtihr bereits ent-
halten.

Dozentin Shigemi Muroi

Veranstaltungsort |Hofheim-Diedenbergen, Kiichen Keie

Datum/ Uhrzeit 26.11.19, 18.00-21.30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 46 EUR

Signatur L0307354

Titel Bento — die japanische Lunchbox

Info "Bento” nennt man sowohl das Essen als auch die Box, in der die verschiede-
nen Speisen voneinander getrennt transportiert werden, so dass sich nichts
miteinander vermischt. In diesem Kurs unter der Leitung von Shigemi Muroi
werden Sie funf bis sieben Gerichte (Fleisch, Gemiise, Eier, Bohnen etc.) zu-
bereiten und diese mit Reis in einer Lunchbox verpacken. Die nitzlichen Re-
zepte, die in jedem der Kurse unterschiedlich sind, werden Sie auch zuhause
nachkochen kdnnen. Die Lebensmittelkosten (12 Euro) sind in der Kursgebuihr
bereits enthalten. Bitte bringen Sie sich eine Lunchbox oder einen Behéalter mit.

Dozentin Shigemi Muroi

Veranstaltungsort  [Johann-Hinrich-Wichern-Schule

Datum/ Uhrzeit

22.10.19, 18.00-21.30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 43 EUR

Signatur L0307355

Titel Tempura

Info Tempura ist ein zarter Teig, in dem Sie unter Anleitung unserer Dozentin Shi-
gemi Muroi Gemuse wie z.B. Karotten, Zwiebeln, Auberginen, Paprika sowie
Fisch und Fleisch einhtillen und frittieren. In diesem Kurs bereiten Sie ein
Tempura-Mend, einschliel3lich zwei bis drei verschiedener Speisen zu.
Lassen Sie sich Uberraschen, welch bunte Gerichte Sie auf den Teller zaubern
werden. Die Lebensmittelkosten (13 Euro) sind in der Kursgebiihr bereits ent-
halten. Bitte bringen Sie sich eine Lunchbox oder einen Behéalter mit.

Dozentin Shigemi Muroi




Veranstaltungsort

Johann-Hinrich-Wichern-Schule

Datum/ Uhrzeit

28.11.19, 18.00-21.30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 43 EUR

Signatur L0307356

Titel Curry im japanischen Stil

Info Japanisches Curry unterscheidet sich stark vom indischem Curry und weist
einen deutlich milderen Geschmack als sein Pendant aus Indien auf. Es ist
einfach zuzubereiten und in Japan bei allen Generationen beliebt. In diesem
Kurs bereiten Sie Curry-Reis, -Kroketten, -Brot und -Spaghetti zu. Die Le-
bensmittelkosten (13 Euro) sind in der Kursgebihr bereits enthalten.

Dozentin Shigemi Muroi

Veranstaltungsort  [Johann-Hinrich-Wichern-Schule

Datum/ Uhrzeit

30.01.20, 18.00-21.30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 43 EUR

Signatur L0307303

Titel La cuisine du soleil

Info Abwechslungsreich, originell und trotzdem leicht: So ist die mediterrane Kiiche
mit ihren Krautern, Knoblauch, Olivendl und exklusiven Zutaten. An jedem der
vier Abende bereiten wir ein komplettes Men( zu, das wir auch mit den ent-
sprechenden Weinen genief3en. Die Lebensmittelkosten (36 Euro) sind in der
Kursgebuhr bereits enthalten. Bitte bringen Sie eine ein Weinglas und ein Ge-
schirrtuch mit.

Dozentln Dominique Cunrath

Veranstaltungsort  [Florsheim, Sophie-Scholl-Schule, Lehrkiiche

Datum/ Uhrzeit

30.10.19, 18.30-22.00 Uhr, wdchentlich

Dauer 4X

Preis 109 EUR

Signatur L0307307

Titel »1apas y mas“: Spanien in kleinen Happchen

Info Unternehmen Sie eine kulinarische Entdeckungstour durch die Welt der spani-

schen Tapas und lernen Sie, wie man bekannte Tapas-Klassiker, aber auch
unbekanntere Tapas-Leckereien selbst zubereitet. Auf dem kulinarischen Rei-
seplan stehen u.a. "pimientos de padrén” (kleine Paprikaschoten mit Knob-
lauch und grobem Meersalz), "papas arrugadas con mojo" (kanarische Kartof-
feln mit Salzkruste und "mojo"), "patatas bravas" (feurig-scharfe Kartoffel-




ecken), "Albondigas" (spanische Hackbéllchen) und vieles mehr. Holen Sie
sich ein Stuck Urlaub nach Hause!

Bitte bringen Sie eine Schirze, ein scharfes Messer, zwei Geschirrhandtticher,
eine Tupperdose und gegebenenfalls ein (nicht-)alkoholisches Getrénk mit. Die
Lebensmittelkosten (14 Euro) sind in der Kursgeblihr bereits enthalten.

Dozentin

Susanne Schonmeier

Veranstaltungsort

Hofheim-Diedenbergen, Kiichen Keie

Datum/ Uhrzeit

24.10.19, 18.00-22.00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 46 EUR

Signatur L0307334

Titel Alles Pasta

Info Nudeln machen gliicklich! Ob lang oder kurz, gefillt, gerollt, Uberbacken, mit
Pesto oder Tomate, bodenstandig oder edel — Pasta ist ein echter Liebling in
der Kiiche. Dass man nicht nur beim Genuss von Pasta Freude hat, sondern
auch bei der Zubereitung, soll Ihnen dieser Kurs zeigen. Wir stellen einen Teil
der Nudeln selbst her und verarbeiten frische wie auch getrocknete Nudelsor-
ten. Die Lebensmittelkosten (13 Euro) sind in der Kursgebuhr bereits enthalten.
Bitte bringen Sie eine Tupperdose, ein Weinglas und ein Geschirrtuch mit.

Dozentin Hiltrut Romer

Veranstaltungsort [Hofheim-Diedenbergen, Kiichen Keie

Datum/ Uhrzeit

09.11.19, 12.00-16.00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 46,00 EUR

Signatur L0307338

Titel Kiche der Provence

Info In der provenzalischen Kiiche spielen frische Zutaten eine ganz besondere
Rolle (vor allem Tomaten, Zucchini, Auberginen, Gemuse, Krauter, Pilze,
Knoblauch und Olivendl). Kein Wunder, denn schliel3lich kommen diese aus
der Umgebung ebenso wie Fisch, Lamm und Rind. Die provenzalische Kiiche
greift auf ihre regionalen Produkte zuriick und ist dabei abwechslungsreich,
reichhaltig und gesund. Unsere Dozentin Hiltrut RGmer verrat Ihnen einige der
leckersten Rezepte aus der Provence - einfach zum selber kochen! Die Le-
bensmittelkosten (13 Euro) sind in der Kursgebuihr bereits enthalten. Bitte brin-
gen Sie eine Tupperdose, ein Weinglas und ein Geschirrtuch mit.

Dozentin Hiltrut Rémer

Veranstaltungsort  [Johann-Hinrich-Wichern-Schule

Datum/ Uhrzeit

15.01.20, 18.30-21.30 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

39 EUR




Signatur

L0307340

Titel

Die Kiche Siziliens

Info

Zu den wichtigsten Anbauprodukten Siziliens z&hlen Zitronen, Orangen, Toma-
ten und Oliven, die sowohl zum Einlegen als auch zur Produktion von Olivendl
verwendet werden. Weitere Produkte sind Hartweizen zur Herstellung von
Teigwaren, Paprika, Artischocken, eine Vielzahl von Kiichenkrautern und nicht
zuletzt Auberginen, die auf Sizilien in vielen Rezepten vorkommen. Mandeln,
Pinienkerne und Pistazien werden sowohl zum Verfeinern der Gerichte als
auch flr viele SuRspeisen und Geback gebraucht. Wir bereiten aus diesen
Zutaten wunderbare Gerichte zu und genielRen sie mit sizilianischem Wein. Die
Lebensmittelkosten (13 Euro) sind in der Kursgebihr bereits enthalten. Bitte
bringen Sie eine Tupperdose, ein Weinglas und ein Geschirrtuch mit.

Dozentin

Hiltrut Ro6mer

Veranstaltungsort

Hofheim-Diedenbergen, Kiichen Keie

Datum/ Uhrzeit

01.02.20, 12.00-16.00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 46 EUR

Signatur L0307331

Titel Vegetarische Herbstkliche

Info So gut schmeckt der Herbst! Wir haben die besten saisonalen Rezepte —
leicht, schnell, vegetarisch und mit saisonalem Gemiise. Und als stif3e High-
lights im Herbst: himmlische Desserts. Freuen Sie sich auf saisonales Obst
und Gemuse. Die Lebensmittelkosten (13 Euro) sind in der Kursgebuhr bereits
enthalten. Bitte bringen Sie eine Tupperdose, ein Weinglas und ein Geschirr-
tuch mit.

Dozentin Hiltrut Romer

Veranstaltungsort  [Johann-Hinrich-Wichern-Schule

Datum/ Uhrzeit

15.10.19, 18.30-21.30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 39 EUR

Signatur L0307333

Titel Rund um den Kirbis

Info Die Klassiker unter den Rezepten mit Kirbis sind nattrlich Kirbissuppe, Kiir-

biskuchen, Kirbisrisotto und Kurbisbrot. Doch dariiber hinaus gibt es noch
viele weitere Gerichte, die in diesem Herbst auf Ihrer Speisekarte stehen dir-
fen. Wir denken da an Lasagne, Marmelade, Puree, Gnocchi oder ein Dessert.
Lassen Sie sie sich Uberraschen, was uns der Kirbis alles bieten kann. Die
Lebensmittelkosten (13 Euro) sind in der Kursgeblihr bereits enthalten. Bitte
bringen Sie eine Tupperdose, ein Weinglas und ein Geschirrtuch mit.

Dozentin

Hiltrut Ro6mer




Veranstaltungsort

Johann-Hinrich-Wichern-Schule

Datum/ Uhrzeit

24.10.19, 18.30-21.30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 39 EUR

Signatur LO307337

Titel \Weihnachten ohne Stress

Info Wer noch keine Idee hat, was in diesem Jahr zu Weihnachten aufgetischt wer-
den soll, kann sich bei diesem Kochkurs inspirieren lassen. Das Menl ist ein-
fach, aber raffiniert. Alle Gange kdnnten entweder vorbereitet werden oder
haben eine kurze Zubereitungszeit. Einen genauen Zeitplan fur das Menu so-
wie die passende Weinbegleitung gibt es dazu. Die Lebensmittelkosten (13
Euro) sind in der Kursgebuhr bereits enthalten. Bitte bringen Sie eine Tupper-
dose, ein Weinglas und ein Geschirrtuch mit.

Dozentin Hiltrut Rémer

Veranstaltungsort [Hofheim-Diedenbergen, Kiichen Keie

Datum/ Uhrzeit

10.12.19, 18.30-21.30 Uhr

Dauer einmalig

Preis 39 EUR

Signatur 030704

Titel Schnelle Kiche fir Berufstatige und Singles — Pfiffige Gerichte mal ohne
Fleisch

Info Schnell und unkompliziert zubereitete Gerichte nach Feierabend fehlen haufig
im Alltag. Der Kurs ist ein Pladoyer fur eine stressfreie, genussvolle und vor
allem auch gesunde Erndhrung - ohne Fertiggerichte und Konserven! Die Kos-
tenumlage fur die Zutaten pro Abend betragen ca. 10€ und sind bei der Kurs-
leitung zu entrichten. Bitte ein Geschirrhandtuch mitbringen.

Dozentln Ulrike Hardt

Veranstaltungsort [Kathe-Kollwitz-Schule

Datum/ Uhrzeit

07.11.2019, 18:15 - 22:00 Uhr, wochentlich

Dauer 3X

Preis 39,60 EUR (ermaRigt: 28,40 EUR)

Signatur 030705

Titel Mediterran genief3en — Eine kulinarische Reise ans Mittelmeer

Info Sie lieben den Duft von Basilikum, Rosmarin und Thymian? Sie essen gern

Oliven und knackiges Gemuse wie Tomaten, Auberginen, Paprika und Zucchi-
ni? Der Genuss von Fisch- und Meeresfrichten erinnert Sie an lhren letzten
MittelImeerurlaub? Dann begeben Sie sich zusammen mit uns auf eine span-




nende kulinarische Reise an das Mittelmeer. Sie erleben in einem mehrgangi-
gen Menu die Frische und geschmackliche Vielfalt der mediterranen Kiche.
Die Zutaten fir dieses Menu sind Uberwiegend Bioprodukte von den heimi-
schen Markten und Fachgeschaften. Wir kochen gemeinsam und geniel3en die
Speisen mit ausgewahlten Weinen an einer groRen gemutlichen Tafel.
Kostenumlage inkl. aller Getrénke ca. 25-30 €.

Dozentin

Anette Winston, Kristin Eschrich

Veranstaltungsort

Sophie-von-Brabant-Schule

Datum/ Uhrzeit

19.10.2019, 13:00 - 20:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 27,60 EUR (ermaRigt: 19,20 EUR)

Signatur 030707

Titel Cuisine francais — Nouveau Tour de France en été et en automne

Info Die gastronomische "Tour de France" durch unterschiedliche Regionen Frank-
reichs mit ihren landestypischen Charakteren bilden den Rahmen der drei
Koch- und Speiseabende.
Auf dem Programm stehen
* Recettes francaises au soleil d'été
* Recettes francaises aux parfums d'automne
* Recettes francaises aux saveurs d'hiver
Viele neue Rezepte, die Sie zu Hause problemlos nachkochen und mit der
Familie oder mit Freund*innen wieder genieRen kdnnen. Bon appétit!
Kostenumlage flr die Zutaten pro Abend: ca. 16 €. Bitte Geschirrhandtuch
mitbringen.

Dozentln Anne Courtois

Veranstaltungsort |Erich-Késtner-Schule

Datum/ Uhrzeit

04.09.2019, 18:00 - 22:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 60,50 EUR (ermafigt: 42,50 EUR)

Signatur 030708

Titel Vegetarische Mexikanische Kiche, bunt, scharf und lebenslustig — Andalé,
Andalé! Los Tacos te esperan! Bunt, scharf und lebenslustig

Info Die Kiche in Mexiko ist wie das Land selbst: bunt, scharf und lebenslustig!

Dabei besteht die Kiiche dieser lateinamerikanischen Nation aus viel mehr als
der bei uns so bekannten Tex-Mex-Kiiche.

Und so irrt, wer mit der mexikanischen Kiiche die harten Taco-Shells aus dem
Supermarkt verbindet. In diesem Workshop lernen Sie die Kunst der Tacozu-
bereitung. Sie lernen den Teig herzustellen, ihn zu pressen und in Verbindung
mit verschiedenen Fullungen, Salsas und Dips zu einer kulinarischen Kostlich-
keit werden zu lassen.

Lassen Sie sich Uberraschen von einer Vielfalt des authentischen Ge-
schmacks.

Eine Lebensmittelumlage inkl. Rezeptmappe und Getrénke von ca. 20€ ist im
Kurs zu entrichten. Bitte ein Geschirrhandtuch mitbringen.




Dozentin

Aida Pfeil

\Veranstaltungsort

Sophie-von-Barbant-Schule

Datum/ Uhrzeit

28.09.2019, 14:00 - 19:15 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 21,10 EUR (ermaRigt: 14,80 EUR)

Signatur 030709

Titel Mexikanische Kiche mit Fleisch, bunt, scharf und lebenslustig — Andalé, An-
dalé! Los Tacos te esperan! Bunt, scharf und lebenslustig

Info Die Kiche in Mexiko ist wie das Land selbst: bunt, scharf und lebenslustig!
Dabei besteht die Kiiche dieser lateinamerikanischen Nation aus viel mehr als
der bei uns so bekannten Tex-Mex-Kiiche.
Und so irrt, wer mit der mexikanischen Kiiche die harten Taco-Shells aus dem
Supermarkt verbindet. In diesem Workshop lernen Sie die Kunst der Tacozu-
bereitung. Sie lernen den Teig herzustellen, ihn zu pressen und in Verbindung
mit verschiedenen Fullungen, Salsas und Dips zu einer kulinarischen Kostlich-
keit werden zu lassen.
Lassen Sie sich Uberraschen von einer Vielfalt des authentischen Ge-
schmacks.
Eine Lebensmittelumlage inkl. Rezeptmappe und Getrénke von ca. 20€ ist im
Kurs zu entrichten. Bitte ein Geschirrhandtuch mitbringen

Dozentin Aida Pfeil

Veranstaltungsort [Sophie-von-Barbant-Schule

Datum/ Uhrzeit

30.11.2019, 14:00 - 19:15 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

21,10 EUR (ermaRigt: 14,80 EUR)

Signatur

030710

Titel

Persisch-iranische Kiiche

Info

Die persisch-iranischen Spezialitaten verzaubern und erfreuen all unsere Sinne
und sind eine wahre Fundgrube an exotischen Zutaten: Frisches oder getrock-
netes Obst und Gemdise, Krauter, verschiedene Fleischsorten wie Schaf,
Lamm, Hammel, Rind, Huhn und feinste Gewirze, wie Safran, Limetten, Kur-
kuma, Zimt, finden Verwendung. Besonders beriihmt sind die fantasievollen
Basmati-Reis-Gerichte, die sehr gesund, vitaminreich und vergleichsweise mild
gewdrzt sind. Eingekauft wird reichlich und ganz frisch - direkt vor dem jeweili-
gen Kurstermin - in heimischen Fachgeschaften. Was ubrig bleibt, kann mit
nach Hause genommen werden.

Bitte ein Geschirrhandtuch und eine Schiirze mitbringen.

Eine Lebensmittelpauschale von ca. 12 € ist im Kurs zu entrichten.

DozentIn

Nargessadat Ghassim

\Veranstaltungsort

Sophie-von-Barbant-Schule

Datum/ Uhrzeit

14.09.2019, 11:00 - 17:00 Uhr

Dauer

Einmalig




Preis 30 EUR (ermaRigt: 20,40 EUR)

Signatur 030711

Titel Orient trifft Okzident — Regioale Produkte treffen auf turkische bzw. orientali-
sche Gerichte. Frisch, lecker, authentisch, mit und ohne Fleisch und einer
SiuRspeise

Info Regionale Produkte treffen auf tirkische bzw. orientalische Gerichte. Frisch,
lecker, authentisch, mit und ohne Fleisch und einer Sii3speise, deren Si3e
dem westlichen Geschmack angepasst wird. Genuss und Kreativitat verspre-
chen der Einsatz der verschiedenen Gewiirze kombiniert mit heimischen und
orientalischen Produkten. Lassen Sie sich Uberraschen von dem, was dieser
Nachmittag bietet.

Dozentin Arife Bestepe

Veranstaltungsort [Sophie-von-Barbant-Schule

Datum/ Uhrzeit

22.09.2019, 16:00 - 20:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 23 EUR (ermaRigt: 15,80 EUR)

Signatur 030713

Titel Indische Kiiche — vegetarisch und vegan

Info In der indischen Kiiche spielt Fleisch eine eher untergeordnete Rolle. Vielmehr
bietet sie eine Fille an raffinierten vegetarischen Gerichten.
Freuen Sie sich dank der vielfaltigen Gewlrze auf au3ergewdhnliche Ge-
schmackserlebnisse. Es werden drei vegane Gerichte mit Reis oder Roti (frisch
gebackenes Fladenbrot) zubereitet, dazu gibt es ein Mangolassi auf der Basis
von Sojamilch und einen kdstlichen Nachtisch. Alle Gerichte sind einfach und
schnell zu kochen, die Schéarfe bestimmen Sie.
Die Lebensmittelkosten betragen ca. 12€ und werden mit der Kursleitung ver-
rechnet. Bitte ein Geschirrhandtuch mitbringen.

Dozentin Sushila Devi

Veranstaltungsort  [Sophie-von-Barbant-Schule

Datum/ Uhrzeit

21.09.2019, 17:00 - 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 20,70 EUR (ermagRigt: 14,30 EUR)

Signatur 030714

Titel In vier Eintdpfen um die Welt — eine geschmackliche Abenteuerreise

Info Wir schauen zusammen in die Kochtopfe anderer Lander und Kontinente und

kochen nach: seien es orientalisch wirzige Eintdpfe, ein deutscher Klassiker,
asiatische Suppen oder ein Eintopf fir Veganer*innen. In diesem Kochkurs
werden wir eine kulinarische Eintopf-Reise machen. In den kalten und dunklen
Wintertagen ist dies genau das Richtige fiir das Wohlbefinden.

Kostenumlage fur Zutaten im Kurs: ca. € 16,00




Bei Nahrungsmittelunvertraglichkeit bitte vhs informieren!
Bitte Geschirrtuch und Schiirze mitbringen.

Dozentin

Arife Bestepe

Veranstaltungsort

Sophie-von-Barbant-Schule

Datum/ Uhrzeit

09.11.2019, 16:00 - 20:30 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

23 EUR (ermaRigt: 15,80 EUR)

Signatur

030715

Titel

Asia-Soup — Mit der Suppenschale durch Asien

Info

Die asiatische Kuche ist bekannt flr ihre vielfaltigen Suppen: wohltuend waér-
mend in der kalten Jahreszeit, gesund und aromatisch mit frischen Zutaten,
schnell zubereitet und sehr appetitlich anzusehen. Zusammen mit Reis und
Salat eine vollstandige Mahlzeit. Wir kochen in kleinen Mengen die beliebten
Suppenklassiker thailandische Tom Kha Gai, chinesische Wonton-Suppe, indi-
sche Mulligatawny, viethamesische Pho Bo und weitere Nationalsuppen aus
Japan und Indonesien; auRerdem beliebte Gemiusesuppen mit asiatischer
Note, wie Karotten-Kokos-Suppe mit Ingwer und rotem Curry sowie die einfa-
che Herstellung von selbst gekochter asiatischer Hihner-, Rindfleisch-, Gemu-
se- und Fischbruhe. Ein exotisches Dessert rundet das Ganze ab. Sie erhalten
eine Einflhrung in asiatische Zutaten sowie Inhaltsstoffe von Asia-
Fertigsuppen.

Bitte Geschirrtuch, Kochmesser, Schiirze, Behélter fiir Reste mitbringen. Ca.
12 € Umlage fiur Lebensmittel und Skript wird direkt mit der Kursleiterin abge-
rechnet.

DozentIn

Ingeborg Jost

Veranstaltungsort

Sophie-von-Barbant-Schule

Datum/ Uhrzeit

18.01.2020, 12:00 - 16:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 18,30 EUR (erméaRigt: 12,90 EUR)

Signatur 030716

Titel Sushi fur Anfanger*innen

Info Sushis sind ein besonderes Essvergniigen, das eine lange Tradition mit den
Grundregeln der modernen Ernéhrung vereint und voll im Trend liegt. Gemein-
sam werden verschiedene Sushis zubereitet, das Geheimnis der richtigen
Reiszubereitung erlernt und Sie erhalten Tipps, wie Sie lhren Gésten die klei-
nen Kdastlichkeiten kunstvoll prasentieren kdénnen. Sushi selbst herzustellen
macht Spal3, ist preiswert und einfacher als man denkt.
Bitte Geschirrhandtuch und Behéltnisse mitbringen. Kostenumlage im Kurs
ca.12 €.

Dozentln Ming Kuchler

\Veranstaltungsort |(Sophie-von-Barbant-Schule

Datum/ Uhrzeit

16.11.2019, 11:00 - 17:00 Uhr




Dauer

Einmlig

Preis 23,90 EUR (ermagRigt: 16,70 EUR)

Signatur 030718

Titel Kochen mit dem Wok in der chinesischen Kiiche

Info Was kann man im Wok kochen und wie muss man mit ihm umgehen? In die-
sem Kochkurs werden wir mehrere Kochmethoden anwenden und verschiede-
ne Gerichte zubereiten. Dank der vielseitigen Kombinationsmdglichkeiten mit
Gemise und Fleisch und der schonenden Zubereitungsweise sind chinesische
Mabhlzeiten nicht nur erndhrungsphysiologisch wertvoll, sondern auch ge-
schmacklich sehr ausgewogen.
Kostenumlage im Kurs ca.12 €. Bitte Geschirrhandtuch mitbringen.

Dozentin Ming Kchler

Veranstaltungsort [Sophie-von-Barbant-Schule

Datum/ Uhrzeit

23.11.2019, 11:00 - 17:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 23,90 EUR (ermaRigt: 16,70 EUR)

Signatur 030719

Titel Ein Festmahl .... Mit Wild, Pilzen und Maronen als Weihnachtsmenu

Info Wir kochen ein Festmahl mit verschiedenen Wildzubereitungen und geniel3en
es gemeinsam im Anschluss mit den zu den einzelnen Géangen passenden
Weinen an einer festlichen Tafel. Das Wild kommt aus heimischen Waldern
und wir verwenden Uberwiegend Bio-Produkte bei der Zubereitung.
Umlage inklusive Getrdnke ca. 35,- € pro Teilnehmende.

Dozentin Rolf-Peter Weber

Veranstaltungsort  [Sophie-von-Barbant-Schule

Datum/ Uhrzeit

07.12.2019, 14:00 - 21:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 29,50 EUR (ermagRigt: 20,50 EUR)

Signatur 030722

Titel Moskau — Wladiwostok — zu Tisch mit Vaterchen Frost

Info Sie erlernen die Zubereitung klassischer Gerichte aus dem grof3en kalten

Russland. Dabei verwenden wir fir das Land typische Lebensmittel u.a. aus
dem russischen Lebensmittelhandel. Fir die bunte, legendéare Sakuska-Tafel
gibt es selbstgemachtes wie eingelegtes Gemiise und Kefir, Vorspeisen wie
Pilzkaviar, Hering im Pelzmantel, Blini, u.a.; aul3erdem warmender Borschtsch
und Soljanka mit Piroschki, sibirische Nudelteigtaschen Pelmeni und Frucht-
kissel mit russischem Eis. Zusétzlich wird Mitgebrachtes vorgestellt und kann
probiert werden: Birkensaft, Kwass, Prjaniki, russisches Konfekt zum Tee aus
dem Samowar, Krimsekt u.a. Russische Musik begleitet uns beim Kochen und




Kosten. Die Zutaten sind zum Teil vorbereitet.

Bitte Geschirrtuch, Kochmesser, Schirze und Behélter fur Reste mitbringen.
Ca. 13 Euro Umlage fur Lebensmittel und Skript wird direkt mit der Kursleiterin
abgerechnet.

Dozentin

Ingeborg Jost

Veranstaltungsort

Sophie-Barbant-Schule

Datum/ Uhrzeit

25.01.2020, 12:00 - 17:15 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

26,50 EUR (ermaRigt: 18,10 EUR)

Volkshochschule Marburg

Signatur

030704

Titel

Schnelle Kiche fir Berufstatige und Singles — Pfiffige Gerichte
mal ohne Fleisch

Info

Schnell und unkompliziert zubereitete Gerichte nach Feierabend
fehlen haufig im Alltag. Der Kurs ist ein Pladoyer fur eine stress-
freie, genussvolle und vor allem auch gesunde Ernahrung - oh-
ne Fertiggerichte und Konserven! Die Kostenumlage fur die Zu-
taten pro Abend betragen ca. 10€ und sind bei der Kursleitung
zu entrichten. Bitte ein Geschirrhandtuch mitbringen.

Dozentln

Ulrike Hardt

Veranstaltungsort |[Kathe-Kollwitz-Schule

Datum/ Uhrzeit

07.11.2019, 18:15 - 22:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 39,60 EUR; erméaRigt:28,40 EUR

Signatur 030705

Titel Mediterran geniel3en — Eine kulinarische Reise ans Mittelmeer
Info Sie lieben den Duft von Basilikum, Rosmarin und Thymian? Sie

essen gern Oliven und knackiges Gemuse wie Tomaten, Auber-
ginen, Paprika und Zucchini? Der Genuss von Fisch- und Mee-
resfriichten erinnert Sie an lhren letzten Mittelmeerurlaub? Dann
begeben Sie sich zusammen mit uns auf eine spannende kuli-
narische Reise an das Mittelmeer. Sie erleben in einem mehr-
gangigen Menu die Frische und geschmackliche Vielfalt der
mediterranen Kuche. Die Zutaten fur dieses Menu sind Uberwie-
gend Bioprodukte von den heimischen Markten und Fachge-
schaften. Wir kochen gemeinsam und geniel3en die Speisen mit
ausgewahlten Weinen an einer grof3en gemiuitlichen Tafel.
Kostenumlage inkl. aller Getranke ca. 25-30 €.



https://www.vhs-marburg.de/ueber-uns/unsere-dozenten/bereich/dozent/id/190/kathauptalt/11/

DozentIn

Kristin Eschrich, Anette Winston

\Veranstaltungsort

Sophie-von-Barbant-Schule

Datum/ Uhrzeit

19.10.2019, 13:00 - 20:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 27,60 EUR; ermé&Rigt: 19,20 EUR

Signatur 030707

Titel Cuisine francaise — Nouveau Tour de France en été et en auto-
mne

Info Die gastronomische "Tour de France" durch unterschiedliche
Regionen Frankreichs mit ihren landestypischen Charakteren
bilden den Rahmen der drei Koch- und Speiseabende.
Auf dem Programm stehen
* Recettes francaises au soleil d'été
* Recettes francaises aux parfums d'automne
* Recettes francaises aux saveurs d'hiver
Viele neue Rezepte, die Sie zu Hause problemlos nachkochen
und mit der Familie oder mit Freund*innen wieder geniel3en
kénnen. Bon appétit!
Kostenumlage fur die Zutaten pro Abend: ca. 16 €. Bitte Ge-
schirrhandtuch mitbringen.

Dozentln Anne Courtois

\Veranstaltungsort [Erich-Kastner-Schule

Datum/ Uhrzeit

04.09.2019, 18:00 - 22:30 Uhr

Dauer 4x

Preis 60,50 EUR; erméaRigt: 42,50 EUR

Signatur 030708

Titel \Vegetarische Mexikanische Kiiche, bunt, scharf und lebenslustig
— Andalé, Andalé! Los Tacos te esperan! Bunt, scharf und le-
benslustig

Info Die Kiche in Mexiko ist wie das Land selbst: bunt, scharf und

lebenslustig! Dabei besteht die Kiiche dieser lateinamerikani-
schen Nation aus viel mehr als der bei uns so bekannten Tex-
Mex-Kuche.

Und so irrt, wer mit der mexikanischen Kiiche die harten Taco-
Shells aus dem Supermarkt verbindet. In diesem Workshop ler-
nen Sie die Kunst der Tacozubereitung. Sie lernen den Teig
herzustellen, ihn zu pressen und in Verbindung mit verschiede-

nen Fullungen, Salsas und Dips zu einer kulinarischen Kostlich-




keit werden zu lassen.

Lassen Sie sich Uberraschen von einer Vielfalt des authenti-
schen Geschmacks.

Eine Lebensmittelumlage inkl. Rezeptmappe und Getranke von
ca. 20€ ist im Kurs zu entrichten. Bitte ein Geschirrhandtuch
mitbringen.

DozentIn

Aida Pfeil

\Veranstaltungsort

Sophie-von-Barbant-Schule

Datum/ Uhrzeit

28.09.2019, 14:00 - 19:15 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 21,10 EUR (ermaligt: 14,80 EUR)

Signatur 030709

Titel Mexikanische Kiche mit Fleisch, bunt, scharf und lebenslustig —
Andalé, Andalé! Los Tacos te esperan! Bunt, scharf und lebens-
lustig

Info Die Kiuche in Mexiko ist wie das Land selbst: bunt, scharf und
lebenslustig! Dabei besteht die Kiiche dieser lateinamerikani-
schen Nation aus viel mehr als der bei uns so bekannten Tex-
Mex-Kuche.
Und so irrt, wer mit der mexikanischen Kiiche die harten Taco-
Shells aus dem Supermarkt verbindet. In diesem Workshop ler-
nen Sie die Kunst der Tacozubereitung. Sie lernen den Teig
herzustellen, ihn zu pressen und in Verbindung mit verschiede-
nen Fullungen, Salsas und Dips zu einer kulinarischen Kostlich-
keit werden zu lassen.
Lassen Sie sich Uberraschen von einer Vielfalt des authenti-
schen Geschmacks.
Eine Lebensmittelumlage inkl. Rezeptmappe und Getranke von
ca. 20€ ist im Kurs zu entrichten. Bitte ein Geschirrhandtuch
mitbringen

Dozentln Aida Pfeil

\Veranstaltungsort |Sophie-von-Barbant-Schule

Datum/ Uhrzeit

30.11.2019, 14:00 - 19:15 Uhr

Dauer Einmalig
Preis 21,10 EUR (ermé&Rigt: 14,80 EUR)
Signatur 030710

Titel

Persisch-iranische Kiche




Info

Die persisch-iranischen Spezialitdten verzaubern und erfreuen
all unsere Sinne und sind eine wahre Fundgrube an exotischen
Zutaten: Frisches oder getrocknetes Obst und Gemiuse, Krauter,
verschiedene Fleischsorten wie Schaf, Lamm, Hammel, Rind,
Huhn und feinste Gewlrze, wie Safran, Limetten, Kurkuma,
Zimt, finden Verwendung. Besonders beriihmt sind die fantasie-
vollen Basmati-Reis-Gerichte, die sehr gesund, vitaminreich und
vergleichsweise mild gewurzt sind. Eingekauft wird reichlich und
ganz frisch - direkt vor dem jeweiligen Kurstermin - in heimi-
schen Fachgeschaften. Was ubrig bleibt, kann mit nach Hause
genommen werden.

Bitte ein Geschirrhandtuch und eine Schiirze mitbringen.

Eine Lebensmittelpauschale von ca. 12 € ist im Kurs zu entrich-
ten.

DozentIn

Nargessadat Ghassim

Veranstaltungsort

Sophie-von-Barbant-Schule

Datum/ Uhrzeit

14.09.2019, 11:00 - 17:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 12 EUR

Signatur 030711

Titel Orient trifft Okzident — Regioale Produkte treffen auf turkische
bzw. orientalische Gerichte. Frisch, lecker, authentisch, mit und
ohne Fleisch und einer Sul3speise

Info Regionale Produkte treffen auf tirkische bzw. orientalische Ge-
richte. Frisch, lecker, authentisch, mit und ohne Fleisch und ei-
ner SuRspeise, deren SuRe dem westlichen Geschmack ange-
passt wird. Genuss und Kreativitat versprechen der Einsatz der
verschiedenen Gewirze kombiniert mit heimischen und orienta-
lischen Produkten. Lassen Sie sich Gberraschen von dem, was
dieser Nachmittag bietet.

Dozentln Arife Bestepe

\eranstaltungsort |Sophie-von-Barbant-Schule

Datum/ Uhrzeit

22.09.2019, 16:00 - 20:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 23 EUR (ermafRigt: 15,80 EUR)

Signatur 030713

Titel Indische Kiiche — vegetarisch und vegan




Info

In der indischen Kiche spielt Fleisch eine eher untergeordnete
Rolle. Vielmehr bietet sie eine Fille an raffinierten vegetarischen
Gerichten.

Freuen Sie sich dank der vielfaltigen Gewirze auf aul3erge-
wohnliche Geschmackserlebnisse. Es werden drei vegane Ge-
richte mit Reis oder Roti (frisch gebackenes Fladenbrot) zube-
reitet, dazu gibt es ein Mangolassi auf der Basis von Sojamilch
und einen kostlichen Nachtisch. Alle Gerichte sind einfach und
schnell zu kochen, die Schérfe bestimmen Sie.

Die Lebensmittelkosten betragen ca. 12€ und werden mit der
Kursleitung verrechnet. Bitte ein Geschirrhandtuch mitbringen.

Dozentln

Sushila Devi

\Veranstaltungsort

Sophie-von-Barbant-Schule

Datum/ Uhrzeit

21.09.2019, 17:00 - 21:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

20,70 EUR; erméaRigt: 14,30 EUR

Signatur

030714

Titel

In vier Eintopfen um die Welt — eine geschmackliche Abenteuer-
reise

Info

Wir schauen zusammen in die Kochttpfe anderer Lander und
Kontinente und kochen nach: seien es orientalisch wirzige Ein-
topfe, ein deutscher Klassiker, asiatische Suppen oder ein Ein-
topf fur Veganer*innen. In diesem Kochkurs werden wir eine
kulinarische Eintopf-Reise machen. In den kalten und dunklen
Wintertagen ist dies genau das Richtige fir das Wohlbefinden.
Kostenumlage fir Zutaten im Kurs: ca. € 16,00

Bei Nahrungsmittelunvertraglichkeit bitte vhs informieren!

Bitte Geschirrtuch und Schiirze mitbringen.

Dozentln

Arife Bestepe

Veranstaltungsort

Sophie-von-Barbant-Schule

Datum/ Uhrzeit

09.11.2019, 16:00 - 20:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 23 EUR (ermagigt: 15,80 EUR)

Signatur 030715

Titel Asia-Soup — Mit der Suppenschale durch Asien

Info Die asiatische Kiiche ist bekannt fur ihre vielféaltigen Suppen:

wohltuend warmend in der kalten Jahreszeit, gesund und aro-




matisch mit frischen Zutaten, schnell zubereitet und sehr appe-
titich anzusehen. Zusammen mit Reis und Salat eine vollstandi-
ge Mahlzeit. Wir kochen in kleinen Mengen die beliebten Sup-
penklassiker thailandische Tom Kha Gai, chinesische Wonton-
Suppe, indische Mulligatawny, viethamesische Pho Bo und wei-
tere Nationalsuppen aus Japan und Indonesien; aul3erdem be-
liebte Gemusesuppen mit asiatischer Note, wie Karotten-Kokos-
Suppe mit Ingwer und rotem Curry sowie die einfache Herstel-
lung von selbst gekochter asiatischer Hihner-, Rindfleisch-,
Gemuse- und Fischbrihe. Ein exotisches Dessert rundet das
Ganze ab. Sie erhalten eine Einfihrung in asiatische Zutaten
sowie Inhaltsstoffe von Asia-Fertigsuppen.

Bitte Geschirrtuch, Kochmesser, Schiirze, Behélter fir Reste
mitbringen. Ca. 12 € Umlage fur Lebensmittel und Skript wird
direkt mit der Kursleiterin abgerechnet.

Dozentln

Ingeborg Jost

Veranstaltungsort

Sophie-von-Barbant-Schule

Datum/ Uhrzeit

18.01.2020, 12:00 - 16:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 18,30 EUR (ermagigt: 12,90 EUR)

Signatur 030716

Titel Sushi fur Anfanger*innen

Info Sushis sind ein besonderes Essvergnigen, das eine lange Tra-
dition mit den Grundregeln der modernen Ernéhrung vereint und
voll im Trend liegt. Gemeinsam werden verschiedene Sushis
zubereitet, das Geheimnis der richtigen Reiszubereitung erlernt
und Sie erhalten Tipps, wie Sie Ihren Gasten die kleinen Kost-
lichkeiten kunstvoll prasentieren kdnnen. Sushi selbst herzustel-
len macht Spal3, ist preiswert und einfacher als man denkt.
Bitte Geschirrhandtuch und Behéltnisse mitbringen. Kostenum-
lage im Kurs ca.12 €.

DozentIn Ming Kuchler

Veranstaltungsort (Sophie-von-Barbant-Schule

Datum/ Uhrzeit

16.11.2019, 11:00 - 17:00 Uhr

Dauer Einmlig
Preis 23,90 EUR (ermé&Rigt: 16,70 EUR)
Signatur 030718

Titel

Kochen mit Wok in der chinesischen Kiiche




Info

Was kann man im Wok kochen und wie muss man mit ihm um-
gehen? In diesem Kochkurs werden wir mehrere Kochmethoden
anwenden und verschiedene Gerichte zubereiten. Dank der
vielseitigen Kombinationsmadglichkeiten mit Gemtise und Fleisch
und der schonenden Zubereitungsweise sind chinesische Mahl-
zeiten nicht nur ernahrungsphysiologisch wertvoll, sondern auch
geschmacklich sehr ausgewogen.

Kostenumlage im Kurs ca.12 €. Bitte Geschirrhandtuch mitbrin-
gen.

Dozentln

Ming Kuchler

\Veranstaltungsort

Sophie-Barbant-Schule

Datum/ Uhrzeit

23.11.2019, 11:00 - 17:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 23,90 EUR (ermaRigt: 16,70 EUR)

Signatur 030719

Titel Ein Festmahl .... Mit Wild, Pilzen und Maronen als Weihnachts-
men

Info Wir kochen ein Festmahl mit verschiedenen Wildzubereitungen
und geniel3en es gemeinsam im Anschluss mit den zu den ein-
zelnen Gangen passenden Weinen an einer festlichen Tafel.
Das Wild kommt aus heimischen Waldern und wir verwenden
Uberwiegend Bio-Produkte bei der Zubereitung.
Umlage inklusive Getréanke ca. 35,- € pro Teilnehmende.

Dozentin Rolf-Peter Weber

Veranstaltungsort (Sophie-von-Barbant-Schule

Datum/ Uhrzeit

07.12.2019, 14:00 - 21:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 29,50 EUR (ermé&Rigt: 20,50 EUR)

Signatur 030722

Titel Moskau — Wladiwostok — zu Tisch mit Vaterchen Frost

Info Sie erlernen die Zubereitung klassischer Gerichte aus dem gro-

3en kalten Russland. Dabei verwenden wir fir das Land typi-
sche Lebensmittel u.a. aus dem russischen Lebensmittelhandel.
Fur die bunte, legendare Sakuska-Tafel gibt es selbstgemachtes
wie eingelegtes Gemuse und Kefir, Vorspeisen wie Pilzkaviar,
Hering im Pelzmantel, Blini, u.a.; auf3erdem warmender

Borschtsch und Soljanka mit Piroschki, sibirische Nudelteigta-




schen Pelmeni und Fruchtkissel mit russischem Eis. Zusatzlich
wird Mitgebrachtes vorgestellt und kann probiert werden: Bir-
kensaft, Kwass, Prjaniki, russisches Konfekt zum Tee aus dem
Samowar, Krimsekt u.a. Russische Musik begleitet uns beim
Kochen und Kosten. Die Zutaten sind zum Teil vorbereitet.

Bitte Geschirrtuch, Kochmesser, Schiirze und Behalter fir Reste
mitbringen. Ca. 13 Euro Umlage fir Lebensmittel und Skript wird
direkt mit der Kursleiterin abgerechnet.

DozentIn

Ingeborg Jost

\eranstaltungsort

Sophie-Barbant-Schule

Datum/ Uhrzeit

25.01.2020, 12:00 - 17:15 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 26,50 EUR (ermafigt: 18,10 EUR)

Signatur AG30502KI

Titel Junges Kochen — Es muss nicht immer Fastfood sein

Info Dieser Kurs richtet sich an junge Leute, die Mamas Kiiche ent-
wachsen sind, keine Lust auf Fastfood haben und selbst leckere
und schnelle Gerichte zubereiten mochten. In einer Gruppe mit
Gleichgesinnten macht Kochen Spal3 und verspricht einen le-
ckeren Gaumenschmaus. Teilnehmerwiinsche werden bertick-
sichtigt.

Dozentin Ruth Bopp

Veranstaltungsort |Alfred-Wegener-Schule

Datum/ Uhrzeit

Freitags, 18:00 — 21:00 Uhr (Starttermin steht noch nicht fest)

Dauer 3x

Preis 26,40 EUR (ermafigt: 15,00 EUR)

Signatur AG30504BE

Titel Spanische Tapas

Info Sonne, Suden, Spanien! Knoblauch-Champignons, Tortilla oder

Empanadillas lassen unser Herz hoher schlagen und wecken
Urlaubserinnerungen. Freuen Sie sich auf kleine herzhafte
H&appchen, die besonders gut zu Wein und Bier schmecken und
in vielfaltigen Varianten in Spaniens Bars gereicht werden. Wei-
tere Rezeptideen sind Albondigas (Fleischballchen) mit einer
Tomatensauce, Migas mit Chorizo und Serranoschinken, wirzi-
ge Salzmandeln, gratinierte Muscheln mit Krautern, selbstgeba-
ckene Grissini mit Parmesan und Thymian sowie Olivenbrot mit

Pinienkernen. Eine delikate Aioli, warm auf kleinen Kartoffeln




oder zum Dippen, rundet unsere Tapas-Mahlzeit ab, die anspre-
chend auf grofl3en Tellern angerichtet wird. Hierzu gibt es Re-
zepte zum Mitnehmen fur den vollen Tapas-Genuss, vielleicht
schon bald bei Ihnen Zuhause! Informationen unter:
www.BergischesKochstudio.de

Dozentln

Doris Seidl

\Veranstaltungsort

Bad Endbach, Hartenrod, MPS

Datum/ Uhrzeit

14.11.2019, 17:30 - 22:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 15,40 EUR (ermafigt: 8,75 EUR)

Signatur AG30504KI

Titel Rund um den Handkas

Info Wir bereiten in diesem Kurs Gerichte mit der beliebten
hessischen Spezialitat zu:
Suppen,Tapas, Salate, Uberbackenes usw..
Dazu gibt es Wissenswertes und kleine Geschichten rund um
den Handkase.

Dozentln Christine Schneider

Veranstaltungsort |Alfred-Wegener-Schule

Datum/ Uhrzeit

19.10.2019, 10:00 - 16:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 17,60 EUR (ermafRigt: 10 EUR)

Signatur AG30504WR

Titel Herbstferienkurs: Herbstliche Koch-Backwerkstatt fir 6-12 jahri-
ge

Info Endlich ist es wieder soweit. An drei Vormittagen in den Herbst-
ferien wollen wir wieder gemeinsam kochen und backen. Insge-
samt stellen wir jeden Tag 4 Gerichte her. Max. 10 TN.

DozentIn Carolin Dehnert

Veranstaltungsort Wetter, Aménau, Grundschule

Datum/ Uhrzeit

Di., 08.10.19, Mi., 09.10.19, Do.,10.10,19
jeweils von 9:00 - 12:00 Uhr

Dauer

3x




Preis

28,80 EUR

Signatur

AG30505BE

Titel

Genul3 mit Fantasie: Burgervielfalt hausgemacht

Info

In diesem Kurs erleben Sie die Vielfalt der Burger. Sie werden
zu kulinarischen Highlights durch zwei verschiedene frisch ge-
backene Buns (Burger-Brotchen), selbst gewolften Pattys (Bur-
ger-Fleisch) und selbst gemachten Saucen. Darlber hinaus
konnen Sie die Rezepte fur jede einzelne Burgerschicht auch
sehr variabel und vielseitig fir das Kochen Zuhause nutzen: Die
Pattys kdnnen zu Salaten und mit anderen Beilagen als Mahlzeit
gereicht werden, die Buns dhneln einem franzdsischen Brioche,
das man gut zum Sonntagsfruhstick reichen kann und die helle
Burgersauce ist eine Mayonnaise ohne Ei, die Sie fur Dips oder
fur Salatsaucen verwenden kdnnen. Es gibt insgesamt sechs
verschiedene Burger mit Fisch, Rind, Gefligel und eine vegeta-
rische Variante. Die selbst hergestellten Burger sind auf jeden
Fall "echte" Hochstapler mit viel Geschmack und eine Inspirati-
on fur kreatives Kochen! Mit hochwertigen Zutaten werden
Schicht fiir Schicht groRartige Burger gebaut und mit selbst her-
gestellten Saucen wie die Grillsauce, sowie einem Gurken-
Relish verfeinert. Informationen unter:
www.BergischesKochstudio.de

DozentIn

Doris Seidl

VVeranstaltungsort

Bad Endbach, Hartenrod, MPS

Datum/ Uhrzeit

17.10.2019, 17:30 - 22:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 15,40 EUR (ermafigt: 8,75 EUR)

Signatur AG30505KI

Titel Lieblings-Burger

Info Alles wird selbst hergestellt: die Burgerbuns, Beldge, Solien.
Ganz nach Geschmack mit Fisch, Fleisch oder vegetarisch.

Dozentin Christine Schneider

\Veranstaltungsort [Alfred-Wegener-Schule

Datum/ Uhrzeit

09.11.2019, 10:00 - 16:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

17,60 EUR (ermaRigt: 10 EUR)




Signatur

AG30506BE

Titel Praliné und Triffel zum Geniel3en und Verschenken

Info Zum Verschenken oder fur den eigenen Genuss: Pralinen aus
eigener Herstellung sind auch im Advent und an Weihnachten
etwas Besonderes. Ob z.B. Marzipan-Orangen-Pralinen, Pro-
secco-Truffel, Lebkuchenkugeln - es ist sicher fur jeden Ge-
schmack etwas dabei.

Dozentln Angela Bodem

Veranstaltungsort |Bad Endbach, Hartenrod, MPS

Datum/ Uhrzeit

23.11.2019, 10:00 - 15:15 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

17,60 EUR (erméaRigt: 10 EUR)

Signatur

AG30508BE

Titel

\Weihnachtsmenue ohne Stress

Info

Ein Weihnachts-Menl bedarf einiges an Vorbereitung. Hier ler-
nen Sie eine stressfreie Vorbereitung fir ein tolles Menu ken-
nen. Wir beginnen mit einer Karotten-Creme-Suppe, verfeinert
mit den weihnachtlichen Gewlrzen Anis und Kardamom, da-
nach folgt edler Zander an Safransauce, als Fleischgericht eine
Entenbrust mit Himbeersauce und winterlichem Blattsalat sowie
noch mehr Gerichte, die sich prima vorbereiten lassen. Zum Ab-
schluss erwarten Sie Gewdirzcrepes an fruchtiger Sauce mit
exotischem Obst, Ubrigens die meisfotografierte Nachspeise in
meinen Kochkursen. Informationen unter:
www.BergischesKochstudio.de

Dozentln

Doris Seidl

Veranstaltungsort

Bad Endbach, Hartenrod, MPS

Datum/ Uhrzeit

05.12.2019, 17:30 - 22:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 15,40 EUR,; 8,75 EUR

Signatur AG30508WR

Titel \Weihnachtsbackerei fur 6-12 jahrige

Info "In der Weihnachtsbackerei gibt’s so manche Leckerei..." Auch

ihn diesem Jahr wollen wir wieder gemeinsam leckere Platzchen




backen und uns auf die Weihnachtszeit einstimmen. Max. 10 TN

DozentIn

Carolin Dehnert

VVeranstaltungsort

Wetter, Amonau, Grundschule

Datum/ Uhrzeit

07.12.2019, 10:00 - 13:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

9,60 EUR

Signatur

AG30509L0

Titel

Cuisine Francaise: ,un menue de reception”

Info

Sophia Loren behauptete, die Liebe zu denen, fur die Sie ko-
chen, ist die unentbehrliche Zutat fir gutes Gelingen: "L'ingré-
dient indispensable pour faire de la bonne cuisine familiale, c'est
I'Amour envers ceux pour qui vous cuisinez". An den Weih-
nachtsfeiertagen, dem Fest der Liebe, wird der kulinarische Ge-
nuf3 fur Sie zum Kinderspiel: Lassen Sie sich z.B. von franzosi-
schen "Fest- Rezepten" inspirieren, die wir gemeinsam vorberei-
ten werden! Und blo3 keine Hektik, nur Spass und Freude, da-
mit jeder die schmackhaften, ungewdhnlichen Gerichte aus allen
Ecken Frankreichs hinterher geniessen kann. Mehr wird's nicht
verraten... Bon appétit !

Dozentln

Anne Courtois

Veranstaltungsort

Lohra, Birgerhaus

Datum/ Uhrzeit

16.11.2019, 17:00 - 22:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 13,20 EUR (ermagigt: 7,50 EUR)

Signatur AG30509WT

Titel Backen im Dorfbackhaus

Info Wir backen gemeinsam im traditionellen Langendorfer Back-

haus herkdmmliches Roggen-Sauerteigbrot sowie Vollkornbrot
und Pizza, bei Bedarf auch Kuchen. Ziel des Workshops ist, alle
Schritte des traditionellen Herstellens von Sauerteigbrot ken-
nenzulernen. Ein Backtag dauert 5 -6 Stunden. Die fertigen Pro-
dukte kénnen die Teilnehmenden anschlieend mithehmen -
eine Lebensmittelumlage von ca. 10 - 20 Euro wird vor Ort er-
hoben. Neue B&cker/innen, die das Backhaus auch selbstandig
nutzen mochten, sind immer willkommen. Max. 6 Teilneh-
mer/innen. Weitere Informationen zum Kurs und zum Backhaus

Langendorf bei Susan Bickel, Tel.: 06453 - 7806




DozentIn

Susan Bickel

\Veranstaltungsort

Treffpunkt siehe Infotext

Datum/ Uhrzeit

09.11.2019, 10:00 - 15:15 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 29,40 EUR

Signatur AG30514KI

Titel Essen gegen die Entziindung — nicht nur fir Rheumatiker/innen

Info Entzindliche rheumatische Erkrankungen kénnen durch eine
Erndhrungsumstellung gebessert werden. Die Teilnehmenden
werden gemeinsam ein perfektes "Rheuma-Dinner" zubereiten
und geniessen.

Dozentln Andrea Schepp

\Veranstaltungsort [Alfred-Wegener-Schule

Datum/ Uhrzeit

Donnerstags , 17:45 - 21:30 Uhr (Starttermin steht noch nicht
fest)

Dauer

2X

Preis

22 EUR (erméRigt: 12,50 EUR)

Signatur

AG30515DA

Titel

Die Heilkraft unserer Ernahrung: Mit gesunder Ernahrung gegen
Bluthochdruck und Co

Info

Wir wissen, dass eine ungesunde Ernahrung krank machen
kann. Auf der anderen Seite kann eine gesunde Ernahrung ge-
sundheitsfordernd wirken bzw. Krankheiten vorbeugen. Zivilisa-
tionskrankheiten wie Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Ubergewicht, Diabetes, Arteriosklerose, Gicht
etc. kann mit einer geeigneten Erndhrung praventiv begegnet
werden. Wollen wir uns dieses Wissen zunutze machen?

In diesem Vortrag erhalten Sie wissenschatftlich fundierte Infor-
mationen und praktische Tipps zu gesunden Lebensmitteln und
Erndhrungskonzepten, die den typischen Volkskrankheiten vor-
beugen oder sie mildern kénnen.

Dozentln

Dr. Barbara Vouf3en

\eranstaltungsort

Dautphetal, Dautphe, Blurgerhaus

Datum/ Uhrzeit

30.10.2019, 19:00 - 20:30 Uhr




Dauer

Einmalig

Preis

4,50 EUR

Signatur

AG30516DA

Titel

Ein gutes Bauchgefuhl: Gesunde Ernahrung fir einen gesunden
Darm

Info

\Von einer Darmerkrankung ist fast jeder 2. Bundesbirger im
Laufe seines Lebens einmal betroffen. Neben Verstopfung,
Durchfall, Reizdarmsyndrom und bestimmten Unvertréaglichkei-
ten kdnnen auch chronisch entziindliche Darmerkrankungen
den Betroffenen das Leben schwer machen. Eine bekdmmliche
Ernahrung fiir die Betroffenen zu finden, ist nicht einfach und
individuell sehr unterschiedlich. In diesem Vortrag werden typi-
sche Krankheitsbilder des Darms vorgestellt und gezielt Gber
Lebensmittel informiert, die helfen kdnnen, den Darm zu beruhi-
gen.

Dozentln

Dr. Barbara Vouf3en

Veranstaltungsort

Dautphetal, Dautphe, Blurgerhaus

Datum/ Uhrzeit

06.11.2019, 19:00 - 20:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 450 EUR

Signatur AG30516NE

Titel Diabetiker/innen kochen gemeinsam

Info Dieser Kurs wendet sich vorrangig an Diabetiker/innen, aber
auch an Diejenigen, die mit fetten und sui3en Speisen vorsichtig
sein mussen oder zukunftig einfach kalorienbewusst kochen und
backen mochten. An 5 Abenden steht im Vordergrund, wie man
trockene Theorie didtbewusst in schmackhafte Praxis umsetzt.
Es sollen auch eigene Erfahrungen und Kenntnisse ausge-
tauscht werden.

Dozentin Lydia Villmeter

VVeranstaltungsort [Martin-von-Tours-Schule

Datum/ Uhrzeit

Mo., 04.11., 18.11., 25.11. und Do., 28.11.19
jeweils 19:30 - 22:30 Uhr

Dauer

5x

Preis

44 EUR (ermdaRigt: 25 EUR)




Signatur

AG30518KI

Titel

Gesund genielRen mit weniger Fett

Info

Fett: Kaum ein Lebensmittel ruft so unterschiedliche Assoziatio-
nen bei uns hervor. Die einen verbinden damit Genuss, die an-
deren firchten Kalorien, Ubergewicht, Herzinfarkt... Unser Kor-
per braucht taglich Fett, allerdings in richtiger Menge und Zu-
sammensetzung. Fettbewul3tes Essen spielt nicht nur bei Ge-
wichtsproblemen, sondern auch bei Diabetes, erhohten Blutfett-
werten, Bluthochdruck, der Entstehung mancher Krebsarten und
bei entzundlichen rheumatischen Erkrankungen eine Rolle. In
Theorie und Praxis wird der richtige Umgang mit Fett und fett-
haltigen Lebensmitteln erarbeitet. Dass der Genuss dabei nicht
auf der Strecke bleiben muss, ist hier naturlich Ehrensache.

Dozentln

Andrea Schepp

Veranstaltungsort

Alfred-Wegener-Schule

Datum/ Uhrzeit

Donnerstags , 17:45 - 21:30 Uhr (Starttermin steht noch nicht
fest)

Dauer

Einmalig

Preis

22 EUR (ermagfigt: 12,50 EUR)

Volkshochschule Odenwaldkreis

Signatur

F307042M01

Titel

Gesunde Erndhrung — ein wahres Beauty Geheimnis

Info

Essen Sie sich schon - kénnte das Motto dieses Kurses heil3en.
In diesem Kurs befassen sich die Teilnehmer mit den ernah-
rungsspezifischen Hintergrinden Uber Inhaltsstoffe von ausge-
wahlten Lebensmitteln, die einen positiven Einfluss auf das au-
Rerliche Erscheinungsbild haben. Uber die Zauberwirkung wird
nicht nur gesprochen, sondern die thematisierten Lebensmittel
werden in einfache Gerichte gemeinsam verarbeitet und bis zum
nachste Termin testetet. Es werden Themen wie Superfood und
Detox Kuren angesprochen und ihre Wirkung hinterfragt. Die
Interessenten werden mit einfachen Tricks und Tipps zu einer
gesunderen Erndhrung mit dem Focus auf ein positives Er-
scheinungsbild animiert.

Dozentin

Katharina Weber-Som

Veranstaltungsort

/111

Datum/ Uhrzeit

Do., 06.06.2019, 18:00 - 21:00 Uhr

Dauer

4x

Preis

77 EUR




Signatur

F30702E01

Titel

Krauterwanderung: Kennenlernen und Verwenden von Kréutern
in der Kiiche und fur die Gesudheit

Info

Die meisten Menschen sehen Wildkrauter heutzutage als Un-
kraut an. Dass es sich bei vielen Wildkrautern auch um heilkraf-
tige Pflanzen handelt, ist leider viel zu sehr in Vergessenheit
geraten. Die Teilnehmer lernen, verschiedene Wildkrauter an-
hand eines Bestimmungsbuches selbst zu bestimmen. Die Kurs-
leiterin wird verschiedene Krauter, die der Gruppe auf der Wan-
derung begegnen, vorstellen und Einblicke geben, wie diese in
eine gesunde Ernahrung integriert werden kénnen. Die Teil-
nehmer lernen die Verwendungsmoglichkeiten, angefangen von
grinen Smoothies, tber die Herstellung von Krauterbutter,
Brennnesselspinat, Tees, Salaten oder Krautersalz. Des Weite-
ren werden die unterschiedlichen Anwendungsmaglichkeiten fur
die Hausapotheke aufgezeigt, wie zum Beispiel Spitzwegerichsi-
rup bei Husten, Rotdl aus Johanniskraut bei Verspannungen,
Pechsalbe mit Fichtenharz bei Erkaltungen, Holundersaft zur
\Vorbeugung von Infekten, Erste Hilfe bei Insektenstichen, je
nachdem was zur jeweiligen Zeit gerade wéchst.

Treffpunkt: Erbach, Parkplatz Friedhof Lauerbach.

Die Wanderung dauert ca. 2 Stunden und findet nur beim guten
Wetter statt. Jeder kann mitlaufen, festes Schuhwerk ist jedoch
erforderlich. Bitte denken Sie ebenso an Getrénke zur Selbst-
verpflegung.

Dozentln

Nina Brunner-Daum

VVeranstaltungsort

Erbach, Parkplatz Friedhof Lauerbach

Datum/ Uhrzeit

08.06.2019, 10:00 - 12:15 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 12 EUR

Signatur F307001M01

Titel Sommerliche Leichtigkeit: Ernahrungstips und Rezeptideen flr
den Sommer

Info Féallt es auch Ihnen im Sommer oft leichter, sich gesund und

ausgewogen zu erndhren?

Das kann zum einen an den Tagen mit hohen Temperaturen
liegen, an denen unser Kdrper deutlich signalisiert was wir be-
notigen (z.B. hauptsachlich Wasser und leichte Kost). Zum an-
deren zeichnet sich der Sommer durch einen bunten Straul3 an
Obst und Gemuse aus, welches nicht nur kdstlich ist, sondern
auch noch gesund.

Verschaffen Sie sich einen Uberblick, wie Sie diese Starken des
Sommers optimal fir sich nutzen kénnen. Durch die Tipps und

leichten Rezeptideen einer erfahrenen Ernahrungsberaterin




kénnen Sie auch bei héchsten Temperaturen einen kiihlen Kopf
behalten.

DozentIn

Silke TroRmann

\eranstaltungsort

/111

Datum/ Uhrzeit

17.06.2019, 19:00 - 21:15 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

25 EUR

Signatur

F30701M02

Titel

Gesund und fit im Biroalltag — mehr als nur ein Butterbrot

Info

Nicht nur mangelnde Bewegung, sondern auch schlechte Er-
nahrung birgt Krankheitsrisiken in sich — leider ist gesunde Er-
nahrung im Job, wo es immer schnell gehen muss, fur viele
schwer zu bewerkstelligen. Die Kantine lockt mit fettigen Gerich-
ten, ein Fertiggericht wird in die Mikrowelle geschoben, ein
Schokoladendepot wartet in der Schublade. Doch gesunde Er-
nahrung geht auch mit minimalem Zeitaufwand! Mit den Tipps
einer erfahrenen Erndhrungsberaterin erfahren Sie, wie Sie lhre
Erndhrung auch am Arbeitsplatz auf Ihre Bedurfnisse anpassen
konnen.

Dozentln

Silke TroBRmann

Veranstaltungsort

/1]

Datum/ Uhrzeit

19.08.2019, 19:00 - 21:15 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 25 EUR

Signatur F307001M03

Titel Klarheit im Erndhrungsdschungel — welche Erndhrungsweise
passt am besten zu Ihnen?

Info Sie mochten Ihre Erndhrung umstellen, aber wissen nicht wie?
\Vegan, vegetarisch, vollwertig, Detox, Low carb, Paleo - bei all
diesen Erndhrungsweisen ist es fur einen Laien kaum maoglich,
den Durchblick zu behalten. Eine erfahrene Ernahrungsberaterin
stellt Ihnen die unterschiedlichen Erndhrungsweisen sowie ihre
\Vor- und Nachteile auf verstandliche Weise vor, sodass Sie eine
fundierte Entscheidung treffen konnen, welcher Typ Sie sind.

Dozentln Silke Tro3mann

VVeranstaltungsort

Theodor-Litt-Schule




Datum/ Uhrzeit

21.10.2019, 19:00 - 21:15 Uhr

Dauer einmalig

Preis 25 EUR

Signatur F307001M04

Titel Gesund ernahren — den Bluthochdruck senken

Info Bluthochdruck gilt als einer der wichtigsten Ausloser fur Herzin-
farkte. Studien haben erwiesen, dass durch regelmafige Bewe-
gung und die richtige Erndhrung positive Effekte auf den Blut-
druck erzielt werden kdénnen. Eine erfahrene Ernahrungsberate-
rin unterstutzt Sie dabei herauszufinden, was Sie in der Erndh-
rung beachten missen und wie Sie sich dadurch langfristig ge-
sund erhalten kénnen.

Dozentin Silke TroBmann

\Veranstaltungsort |/////

Datum/ Uhrzeit

04.11.2019, 19:00 - 21:15 Uhr

Dauer

Einmlig

Preis

25 EUR

Signatur

G3070042M01

Titel

Gesunde Erndhrung — ein wahres Beauty Geheimnis

Info

Essen Sie sich schon - kénnte das Motto dieses Kurses heil3en.
In diesem Kurs befassen sich die Teilnehmer*innen mit den er-
nahrungsspezifischen Hintergrinden tber Inhaltsstoffe von aus-
gewahlten Lebensmitteln, die einen positiven Einfluss auf das
auRerliche Erscheinungsbild haben. Uber die Zauberwirkung
wird nicht nur gesprochen, sondern die thematisierten Lebens-
mittel werden in einfache Gerichte gemeinsam verarbeitet und
bis zum néachste Termin testetet. Es werden Themen wie Super-
food und Detox Kuren angesprochen und ihre Wirkung hinter-
fragt. Die Interessenten werden mit einfachen Tricks und Tipps
zu einer gestinderen Ernahrung mit dem Focus auf ein positives
Erscheinungsbild animiert.

Dozentin

Katharina Weber-Som

\eranstaltungsort

Theodor-Litt-Schule

Datum/ Uhrzeit

07.05.2020, 18:00 - 21:00 Uhr

Dauer

4xX




Preis

77 EUR

Signatur

G307003M01

Titel

Regionale Krauterlehre

Info

Sie mochten wissen, welche regionalen Krauter und Pflanzen
Sie in Ihrer Umgebung finden kénnen und welche Verwen-
dungsbreiche diese haben? Dann bietet Ihnen dieser Nachmit-
tag einen kleinen theoretischen Einblick in die Odenwalder
Krautervielfalt.

In diesem Kurs erfahren Sie, welche Eigenschaften und Wir-
kungsweisen heimische Krauter haben. Es geht nicht nur da-
rum, typische Heilkrauter kennenzulernen, sondern auch Kréu-
ter und Pflanzen als Genussmittel neu zu betrachten.

DozentIn

Sabine Renate Kwan

VVeranstaltungsort

Theodor-Litt-Schule

Datum/ Uhrzeit

16.05.2020, 09:30 - 12:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 28 EUR

Signatur F101116M01

Titel Begleitzirkel zum Funkkolleg 2019/2020 - Erndhrung

Info Low Carb oder Vollkorn? Mango-Smoothie oder Streuobst-

Birne? Superfood oder Bio-Milch? Was ist die beste Ernéhrung
fir den Menschen? Daruber entbrennen regelrechte Glaubens-
kriege. Hinter der Suche nach der "richtigen" Ernahrung steckt
immer auch die Suche nach uns selbst dabei hat es die eine
und deshalb einzig wahre Ernahrungsform fiir den Menschen
nie gegeben, weder in der Moderne noch in der Steinzeit.
Ernahrung das ist aber auch das grof3e Ganze. Mit der Nahrung
verleibt sich der Mensch die Welt ein. Es geht um unser Ver-
haltnis zur Natur den Umgang mit Béden, Meeren und Tieren.
Unsere Ernahrungsweise hat erheblichen Einfluss auf die Arten-
vielfalt und auf das Klima. So kommt zum Wunsch nach einer
maoglichst natirlichen Erndhrung noch eine Dimension hinzu:
der Anspruch, mit seiner Ernahrung dem Leben auf unserem
Planeten keinen Schaden zuzufiigen.

Das Funkkolleg Ernahrung liefert Hintergrundwissen: Was ge-
nau sind Proteine und stecken in Kichererbsen andere als in
Eiern? Ist glutenfrei gleich gesund? Was passiert im Kérper,
wenn wir fasten? Wie steuern Gene die Ernahrung? Und wie
Erndhrung die Gene? Was wissen Forscher inzwischen tber die
Billionen Darmbakterien, die unseren Verdauungstrakt besie-

deln? Was konnen die Ernahrungswissenschaften leisten, wo-




ran scheitern sie und welchen Einfluss hat die Nahrungsmittel-
Industrie auf die Forschungs-Agenda?

Das Funkkolleg schaut auch auf die Ernéhrungspolitik: Wie posi-
tionieren sich Regierungen, UN-Organisationen, NGOs, Agrar-
und Lebensmittelkonzerne? Und darf man als Politikerin tber-
haupt versuchen, die Ess-Gewohnheiten der Burger zu lenken?
Essen ist Kopfsache und Bauchsache. Ein lustvolles und zu-
gleich verninftiges Verhaltnis zum Thema Erndhrung zu finden,
das ist eine grol3e Herausforderung fir die Gesellschaft genau
wie fir jeden und jede Einzelne.

DozentIn

Prof. Gerd Schroder

\eranstaltungsort

unterschiedlich

Datum/ Uhrzeit

06.11.2019, 18:00 - 19:30 Uhr

Dauer

23X

Preis

0 EUR

Volkshochschule Kreis Offenbach

Signatur

K030501

Titel

Basenfastenwoche nach der TCM — Premiumkurs Kleingruppe

Info

Wir begleiten Sie wahrend der Basenfastenwoche nach der
Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Hierfur werden nur
basische Lebensmittel aus unserer Region zubereitet. Auf alle
tierischen Eiweil3e, Alkohol, Zucker und Kaffee wird in dieser
Zeit verzichtet. Schon nach wenigen Tagen spiren Sie den Ent-
schlackungseffekt. Der Stoffwechsel wird angeregt und es wer-
den wieder die notigen Vitamine und Mineralstoffe zugefihrt.
Die ublichen Krisen beim Fasten bleiben aus. Und das Beste:
Das Basenfasten kann ganz einfach in den Alltag integriert wer-
den. Beim ersten Termin erhalten Sie alle Informationen, um
dann mit dem Basenfasten zu beginnen. Am Freitag (15.11.)
werden wir gemeinsam kochen (Kiche in Haus 7, 2. Stock,
Raum 7.210). Auch die weiteren Termine begleiten Sie und Sie
erhalten viele hilfreiche Tipps fur langfristige Ernahrungsumstel-
lungen.

Dozentin

Helen Fuhrlander

Veranstaltungsort

Haus des Lebenslangen Lernens

Datum/ Uhrzeit

13.11.,15.11., 20.11., 22.11.2019; 19:00 — 20:30 Uhr

Dauer 4X
Preis 74 EUR
Signatur K030503




Titel

Viethamesische Kiiche

Info

Trotz der Vielfalt der asiatischen Kiiche hebt sich die viethame-
sische durch ihre einzigartige Gewlrzmischung und Zuberei-
tungsart hervor. Dabei werden die regionalen Unterschiede
deutlich, denn das Land hat durch seine geographischen Gege-
benheiten sehr traditionelle regionalbedingte Ess- und Ge-
schmacksgewohnheiten.

Sie lernen fur das Land typische Gerichte und Mentfolgen ken-
nen, mal raffiniert, mal einfach, aber immer kdstlich zubereitet.
Machen Sie sich mit den Essstabchen vertraut, die in diesem
Land ein unverzichtbares Instrument sind und erhalten Sie inte-
ressante Einblicke in die viethnamesischen Lebens- und Essge-
wohnheiten.

DozentIn

Tanh Thuy Doung Thi

VVeranstaltungsort

Haus des Lebenslangen Lernens

Datum/ Uhrzeit

30.10., 06.11.2019; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer

2X

Preis

22 EUR

Signatur

K030504

Titel

Weihnachtsgeschenke aus der Kiiche — késtlich und fair

Info

SiuRe Kekse und Pralinen zum Verschenken oder zum selber
Naschen, das macht doch total viel Mihe, oder nicht? Erleben
Sie Rezepte ohne viel Schnick-Schnack, die super lecker
schmecken. Wie ware es mit Aprikosensenf, Hokkaido-
Prosecco-Aufstrich und farbenfrohem Pesto zu frisch gebacke-
nem Brot? Bounty-Pralinen und Pekannuss-Cookies werden wir
mit Kaffee-Sahne-Likor verkosten. Aul3erdem gibt es winterli-
chen Salat mit selbstgemachtem Zitronenessig. Daflr verwen-
den wir viele Zutaten aus fairem Handel und Bio-Produkte aus
der Region!

Dozentln

Gabriele Andersen

\Veranstaltungsort

Haus des Lebenslangen Lernens

Datum/ Uhrzeit

28.11.2019; 17.30 — 21 Uhr

Dauer einmalig

Preis 28 EUR

Signatur K040803

Titel Café Francais ab A2 — Premiumkurs Kleingruppe




Info Envie de conversation? Starken Sie Ihre Kommunikationsfahig-
keit auf Franzdsisch, indem Sie praktisch und spielerisch die
Sprache anwenden - sei es im Kursraum, Café oder im Rahmen
eines gemeinsamen Markt- oder Ausstellungsbesuches.

Dozentln Lutgarde Rosa Alice Roels

\Veranstaltungsort |Haus des Lebenslangen Lernens

Datum/ Uhrzeit

19.10.2019; 10:00 — 12:15 Uhr

Dauer 6X

Preis 97 EUR

Signatur K042002

Titel Schwedische Weihnachten

Info God Jul! Sie bereiten gemeinsam kostliches, typisch schwedi-
sches Weihnachtsgeback zu. Dabei sehen Sie, wie einfach es
ist, schwedische Rezepte auch ohne sprachliche Vorkenntnisse
zu Ubersetzen. Bei einer Tasse Glogg oder Tee werden Sie au-
Rerdem verschiedene Brauche und Weihnachtslieder kennen
lernen! (Die Kuiche befindet sich hinten rechts auf dem Cam-
pus.)

Dozentln Lukas Maurer

\Veranstaltungsort |Haus des Lebenslangen Lernens

Datum/ Uhrzeit

14.12.2019; 14:00 — 17:45 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

39 EUR

Volkshochschule Offenbach Stadt

Signatur M5109BU

Titel Brainfood und Entspannung — leistungsfahiger und konzentrier-
ter im Beruf

Info Termindruck, Zeitmangel, fehlende Kuche: sich gesund und

ausgewogen zu ernghren und dabei leistungsfahig und kon-
zentriert zu bleiben, ist im Beruf oder im privaten Alltag nicht
immer einfach. Dieser Bildungsurlaub unterstitzt dabei, sich
ausgewogen und gesund zu ernéhren sowie sich zu entspan-
nen, so dass Sie mit Belastungen besser umgehen kdnnen und
leistungsfahig bleiben. Kursinhalte:

- EinfUhrung in die gesunde, ausgewogene und vollwertige Er-
nahrung mit Tipps zum Umsetzen im Alltag

- Drei praktische Kochibungen fir ein gesundes Frihstick, Mit-

tag- und Abendessen sowie Snacks




- Entspannungstibungen aus der Kérperwahrnehmung, Atem-
technik, PME sowie Korper- und Phantasiereisen

Sie erhalten vielfaltige Informationen, um Ihre Erndhrung dem
individuellen Lebensstil anzupassen und somit fit fur den (Be-
rufs-) Alltag zu bleiben. Fir die praktischen Kochibungen wer-
den ausschlief3lich Biolebensmittel verwendet. Die Lebensmit-
telumlage von 60 Euro ist im Kursentgelt enthalten. Lebensmit-
telunvertraglichkeiten bitte bei der Anmeldung angeben. Als Bil-
dungsurlaub anerkannt.

Dozentln

Ingen Wertgen

\Veranstaltungsort

VVhs Offenbach

Datum/ Uhrzeit

29.07.2019; 9:00 — 16:00 Uhr

Dauer 8x

Preis 285 EUR

Signatur N5781

Titel Gesunde Ernahrung — Ubersicht im Dschungel verschiedener
Ernahrungsformen

Info Wie kann ich mich gesund und ausgewogen ernéhren und wel-
che Ernahrungsweise ist wirklich empfehlenswert? Reflektieren
und optimieren Sie Ihre Ernédhrung. Den Wunsch gesund und
normalgewichtig zu bleiben haben viele - erwerben Sie das noti-
ge Wissen wie Sie mit einfachen Empfehlungen taglich einen
wichtigen Beitrag dazu leisten kénnen. Inhalte:
- Vorstellung verschiedener Ernahrungsformen: Vollwertige Er-
nahrung nach DGE (Deutsche Gesellschaft fir
Erndhrung), Vorteile und Nachteile einer vegetarischen oder
veganen Erndhrungsweise
- Risiken einer Fehlernahrung fir die Gesundheit und Lebens-
qualitat
- Gesundheitsforderndes Essen und Trinken
- Vollwertige Ernahrung praktisch umsetzen
Materialkosten in Hohe von 3 Euro flr eine kleine Verkostung
sind im Kursentgelt enthalten.

Dozentln Sabine Remberger-Jordan

Veranstaltungsort [Vhs Offenbach

Datum/ Uhrzeit

15.10.2019; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

20 EUR (ermaligt: 16,50 EUR)

Signatur

N5783




Titel

Lebensmittelallergien und -intoleranzen - Grundlagen

Info

Bauchschmerzen, Ubelkeit, juckende Hautreaktionen, Blahun-
gen oder sogar Diarrhé nach dem Essen? Allergie, Intoleranz
oder Malabsorption - an diesem Abend bekommen Sie eine
kleine Einfihrung in 'das Wirrwarr' der Unvertraglichkeiten. Was
trifft wirklich auf Sie zu? Muss die Ernahrung gleich glutenfrei
oder laktosefrei etc. sein? Frau Baack ist Dipl. - Erndhrungswis-
senschaftlerin und zertifizierte Ernéahrungsberaterin.

Dozentln

Angelika Baack

VVeranstaltungsort

VVhs Offenbach

Datum/ Uhrzeit

21.10.2019; 18:30 — 20:45 Uhr

Dauer einmalig

Preis 13 EUR (erméagigt: 10,50 EUR)

Signatur N5780VO

Titel Gesunde Erndhrung — Genussvoll und bedarfsgerecht

Info Erfahren Sie an diesem Abend, wie Sie lhren individuellen
Energiebedarf bestimmen kdnnen. Diesen richtig einzuschéatzen
hilft Normalgewicht zu halten oder ein leichtes Ubergewicht zu
senken. Thematisiert werden weiterhin versteckte Fette und Zu-
ckerfallen in der Erndhrung und energiearme Alternativen. Dabei
lernen Sie energiearme Zwischenmabhlzeiten kennen, die Sie im
Rahmen einer Verkostung auch geniel3en durfen. Eine Voran-
meldung ist erforderlich: Telefon 069 8065-3141 oder E-Mail
vhs@offenbach.de.

Dozentln Sabine Remberger-Jordan

Veranstaltungsort [Vhs Offenbach

Datum/ Uhrzeit

08.11.2019; 17:00 — 18:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 0 EUR

Signatur N5793

Titel Kinderernahrung — schmackhaft und einfach ausgewogen
Info Die Grundlage fur richtiges Essverhalten wird in der Kindheit

gelegt. Geklart werden an diesem Vormittag Fragen von Eltern
zur ausgewogenen Erndhrung: Was ist das beste Essen fur
Kinder? Wie lernen Kinder am besten den verantwortungsvollen

Umgang mit Suigkeiten und Snacks? Sie erhalten Tipps rund




um die Kinderernahrung und wie Sie ihre Kinder fir das Thema
Essen und GenielR3en begeistern kbnnen. Frau Baack ist Dipl. -
Ernahrungswissenschaftlerin und zertifizierte Ernahrungsberate-
rin.

DozentIn

Angelika Baak

\Veranstaltungsort

Vhs Offenbach

Datum/ Uhrzeit

15.11.2019; 9:30 — 11:45 Uhr

Dauer einmalig

Preis 13 EUR (erméagigt: 10,50 EUR)

Signatur N5946

Titel Ernahrung ohne Kohlenhydrate — Ein Workshop

Info In diesem Workshop kann man erfahren, wie man leckeres Es-
sen ohne viel Zucker, Mehle oder Milchprodukte zubereiten
kann. Manchmal kdnnten zu viele Kohlenhydrate die Ursache
von Allergien, Ubergewicht, Bluthochdruck, Diabetes, Blahbauch
oder ungeklarten Schmerzen sein. Hier werden die Kohlenhyd-
rate erklart und der Zusammenhang zwischen dem Korper und
der Erndhrung aufgezeigt. Die Dozentin hat etwas Kleines zube-
reitet, was gekostet werden kann.
Eine Lebensmittelumlage von 2,- EUR ist bereits im Kursentgelt
enthalten.

Dozentln Sabine Witzke

Veranstaltungsort [Vhs Offenbach

Datum/ Uhrzeit

27.11.2019; 19:30 — 21:45 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 19,50 EUR

Signatur P5335

Titel Die Fastenwoche — ,Bewusst Fasten und Wohlfuhlen®
Info

Eine Fastenwoche ohne die Verpflichtungen des Alltages in Re-
he / Westerwald. Fasten schult die Sinne und beinhaltet die
Chance, zu neuen Wegen der Lebensfuhrung und des Essver-
haltens zu gelangen. Sie fasten nach Dr. Buchinger, mit Obst-,
Gemiusesaften und Mineralwasser. In der Gruppe kdnnen Sie
sich austauschen, gegenseitig unterstitzen, meditieren und
Kdrper, Geist und Seele starken. Einfihrung und Begleitung des
Fastens, Gesprache uUber Erndhrung und Gesundheit, Meditati-

on in der Stille, Yoga, Qigong und Entspannungsiibungen und




Wanderungen runden die Woche ab. Fasten kann jede/r, der
gesund ist. Befragen Sie lhren Arzt, sollten Sie nicht sicher sein.
Die Fastenwoche startet am Montag ab 18.00 Uhr mit einem
Einfuhrungsabend und endet am Sonntag mit dem gemeinsa-
men Mittagessen. Entgelt inkl. Einzelzimmer/ohne Anreise. Die
Anmelde- und Rucktrittsbedingungen entnehmen Sie bitte den
Informationsunterlagen zur Fastenwoche. Diese schicken wir
Ihnen gerne zu. Tel. 069 8065 3149.

DozentIn

Karin Kndrnschild

\Veranstaltungsort

/1]

Datum/ Uhrzeit

16.03.2020; 18:00 — 21:00 Uhr, Ab 17.03.2020 tagl. Von 9:00 —
17:00 Uhr

Dauer

X

Preis

504 EUR

Signatur

N1185BFU

Titel

Pilzkundliche Fuhrung: Unterwegs in den Waldern rund um Of-
fenbach

Info

Wahrend dieser Fihrung mit einem Pilzsachverstandigen durch
Offenbacher Walder wird Interessantes und Wissenswertes tUber
die Welt der Pilze vermittelt. Gemeinsam wollen wir diese oft gut
getarnten, faszinierenden Organismen suchen und aufspuren.
Dabei werden auch haufige, leicht erkennbare und besonders
essbare Arten sowie ihre Doppelganger erlautert und ihre Be-
stimmung geubt.

Weiterhin werden Kenntnisse tber das Vorkommen und die be-
sondere Lebensweise, richtiges Sammeln und den Artenschutz
vermittelt. Bitte mitbringen: Ein Kérbchen und ein Klichenmes-
ser. Aul3erdem an wettergerechte Kleidung und Schuhe denken.
Bei starkem Regen muss das Angebot leider entfallen. Falls ei-
ne Absage erforderlich ist, wird diese drei Stunden vor Beginn
auf www.fundkorb.de angezeigt.

Die Teilnahme ist nur mit Anmeldung bei der vhs méglich. Der
Treffpunkt wird bei Anmeldung bekannt gegeben. Kinder unter
12 Jahren dirfen kostenfrei mit angemeldeten Erwachsenen
mitgehen.

Dozentln

Dieter Gewalt

\Veranstaltungsort

/111

Datum/ Uhrzeit

21.09.2019; 10:20 — 13:20 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

12 EUR




Signatur

N1184FU

Titel

Schmackhafte heimische Krauter — Wildkrauterspaziergang Bie-
berer Kdsmuhle

Info

Gundermann, Giersch und Spitzwegerich sowie viele andere
Wildkrauter sind eine wertvolle Bereicherung der Kiiche und
Hausapotheke. Welche Wegrandpflanze kann Husten lindern?
Was kann die Blutreinigung férdern? Lernen Sie auf einem
Krauterspaziergang mithilfe eines Arbeitsblattes die Heilpflanzen
schnell und sicher kennen. Sie erhalten Wildkrauterteerezepte
und erfahren viel zur Wirkung und Anwendung. So kdénnen Sie
Krautertees u.a. selber zubereiten.

Bitte Schreibbrett, Stift und eventuell eine Lupe (ggf. Micken-
schutzmittel) mitbringen. Fur die Teilnahme ist eine vorherige
Anmeldung erforderlich. Die Kursleiterin Marion Bredemeier ist
Naturpadagogin und Phytotherapeutin.

DozentIn

Marion Bredmeier

VVeranstaltungsort

Kasmihle, Offenbach-Bieber

Datum/ Uhrzeit

29.09.2019; 10:00 — 13:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 15 EUR

Signatur N5931

Titel Ravioli selbst herstellen

Info An diesem Tag dreht sich alles um Ravioli. Dieser Klassiker aus
Italien wird mit verschiedenen Fillungen zubereitet. Die fertigen
Ravioli kdnnen die Teilnehmer/-innen dann mit verschiedenen
selbstgemachten Sol3en kosten.
Die Lebensmittelumlage von 6,- EUR ist bereits im Kursentgelt
enthalten.

Dozentln Katharina Kromer

Veranstaltungsort [Vhs Offenbach

Datum/ Uhrzeit

19.10.2019; 10:00 — 13:00 Uhr

Dauer Einmalig
Preis 24 EUR (erméaRigt: 20,50 EUR)
Signatur N5932

Titel

Italienische Kiiche




Info

Die italienische Kiiche begeistert weltweit mit ihren leckeren An-
tipasti, unzahligen Nudelgerichten und Pizzavarianten, aroma-
reichen Fleisch- und Fischgerichten und einer Vielfalt an regio-
nalen und lokalen Spezialitaten. Die Teilnehmer/-innen lernen
die Zubereitung bekannter Gerichte wie Lasagne, Saltimbocca,
Ossobuco, Vitello Tonnato, Dorade, Lachscarpaccio etc., sowie
weniger bekannter lokaler Spezialitaten. Pro Abend gibt es eine
typisch italienische Speisenfolge: Antipasti, Pasta, Hauptgang,
Dessert.

Die Lebensmittelumlage (inkl. Wein und Wasser) von 15,- EUR
pro Termin ist bereits im Kursentgelt enthalten.

Dozentln

Pina Tonelli

\Veranstaltungsort

Vhs Offenbach

Datum/ Uhrzeit

21.10.2019; 18:30 — 21:30 Uhr

Dauer 6X

Preis 195 EUR (ermagigt: 174,50 EUR)

Signatur N5935

Titel Kochen mit Bier

Info Kochen mit Bier? Nur keine Bedenken, es bleibt nur der Ge-
schmack Ubrig. Es werden eine Biersuppe, Bierbraten, flami-
sches Bierfleisch und noch vieles mehr an diesem Abend ge-
kocht. Natirlich kommen dabei auch verschiedene Biersorten
zum Einsatz. Ein Kochkurs fir echte Bierfans.
Die Lebensmittelumlage von 12,- EUR ist bereits im Kursentgelt
enthalten.

Dozentln Toni Godde

Veranstaltungsort [Vhs Offenbach

Datum/ Uhrzeit

25.10.2019; 18:00 — 21:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 40 EUR

Signatur N5936

Titel Afghanische Kiche

Info Die Teilnehmer/-innen dieses Kurses lernen die traditionelle Af-

ghanische Kiche mit den wichtigsten Zubereitungsarten, Zuta-
ten und exotischen Gewturzmischungen kennen. Von raffinierten
Beilagen aus Rosinen, Mandeln oder Pistazien, tber Reis- und

Fleischgerichte bis hin zu Hulsenfriichten und Gemduse reicht




der kulinarische Streifzug. Nattrlich gehdren auch abwechs-
lungsreiche Desserts dazu.

Die Lebensmittelumlage von 10,- EUR ist bereits im Kursentgelt
enthalten.

DozentIn

Qudsia Khalil

\Veranstaltungsort

Vhs Offenbach

Datum/ Uhrzeit

27.10.2019; 15:00 — 18:45 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

31,50 EUR (ermaligt: 27,50 EUR)

Signatur

N5937

Titel

Japanisch Kochen — fir die Party

Info

Beim Stichwort 'Japanische Kiche' denkt man sofort an Sushi.
Die japanische Kiiche hat aber noch mehr zu bieten. Sie ist ab-
wechslungsreich und reichhaltig. An 3 Terminen werden typisch
japanische Gerichte erklart und gemeinsam zubereitet. Fir spe-
zielle japanische Zutaten, die aul3erhalb Japans nicht zu be-
kommen sind, wird ein einfach zu beschaffender Ersatz aufge-
zeigt.

Fur eine Party eignen sich einfache Gerichte. Wir kochen "oshi
sushi”, eine spal3ige Tortenvariante mit Sushi-Zutaten, Raucher-
lachs und Gemuse, als Snack Teriyaki-Chicken (Hahnchen mit
suf3er Sauce), und als Abschlufd "macha" Cookies (Geback aus
grinem Tee). Dazu wird griner Tee gereicht.

Die Lebensmittelumlage von 10,- EUR ist bereits im Kursentgelt
enthalten.

Dozentln

Kokichi Tamura

\Veranstaltungsort

Vhs Offenbach

Datum/ Uhrzeit

29.10.2019; 18:00 — 21:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 30,50 EUR (erméafigt: 27 EUR)

Signatur N5940

Titel \Vegetarische Kiche Afrikas

Info An diesem Tag dreht sich alles um die vielfaltige vegetarische

Kiche Afrikas. Diese kulinarische Reise geht von einfach zuzu-
bereitendem Fingerfood (Bohnen-Beignets) tiber Couscous-
Salat zu vielfaltigen Hauptgerichten mit typischem Gemuse aus
Afrika. Dies sind z.B. Maniok, Suf3kartoffeln, Okra. Die typischen

Gewdrze und die Zubereitung der Afrikanischen - insbesondere




der Senegalesischen Kiiche - kann man in diesem Kurs kennen-
lernen.

Die Lebensmittelumlage von 16,- EUR ist bereits im Kursentgelt
enthalten.

DozentIn

Fatou Seubert

\Veranstaltungsort

Vhs Offenbach

Datum/ Uhrzeit

02.11.2019; 10:00 — 17:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 56 EUR (ermafigt: 48 EUR)

Signatur N5941

Titel Macarons

Info SuRRe Desserts konnen das Highlight eines jeden Menus darstel-
len. In diesem Kurs kann man sich verzaubern lassen von fei-
nen Zutaten und lernen, eindrucksvolle franzdsische Macarons
selber herzustellen.
Die Lebensmittelumlage von 5,- EUR ist bereits im Kursentgelt
enthalten.

DozentIn Katharina Kromer

Veranstaltungsort [Vhs Offenbach

Datum/ Uhrzeit

07.11.2019; 18:30 — 21:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 23 EUR (ermafRigt: 19,50 EUR)

Signatur N5942

Titel Indische Kiiche und Kino — Liebe geht durch den Magen

Info Dass Liebe durch den Magen geht, gilt auch im fernen Indien.

Doch kann man mit selbst gekochtem Essen auch eine Bezie-
hung aufrechterhalten? Das kann man in dem bertihrenden Film
"Lunchbox" (kein typischer Bollywood-Film), der die Seele strei-
chelt, herausfinden. Ein kleines Meisterwerk tiber das Kochen
und Beziehungen, das den Appetit anregt.

Gemeinsam wird an diesem Wochenende der Film geschaut
und es werden die darin gezeigten Rezepte nachgekocht. Man
lernt die Besonderheiten der indischen Kiiche und die exoti-
schen Gewirze kennen. Zusammen werden Gerichte wie Dal
(Linsengerichte), Masala Bhindi (gewtrzte Okras), Alu Gobhi
(Blumenkohl u. Kartoffeln), selbstgemachter Kase u.v.m. ge-
kocht und gemeinsam genossen.

Die Lebensmittelkosten von 20,- EUR fiur beide Termine sind




bereits in der Kursgebuhr enthalten.

DozentIn

Manju Kumar

VVeranstaltungsort

VVhs Offenbach

Datum/ Uhrzeit

09.11., 10.11.2019; 10:00 — 16:00 Uhr

Dauer 2X

Preis 88 EUR (ermafiigt: 74,50 EUR)

Signatur N5943

Titel Leckeres aus Apfeln

Info Lust auf ein leichtes und trotzdem leckeres Dessert? Hier kann
man erfahren, wie man mit Apfeln einfach und schnell leckere
Nachtische herstellt. Es wird eine fruchtige Apfeltorte gebacken
und das Geheimnis eines saftigen Apfelstrudels gelliftet.
Die Lebensmittelumlage von 5,- EUR ist bereits im Kursentgelt
enthalten.

Dozentin Katharina Kromer

Veranstaltungsort [Vhs Offenbach

Datum/ Uhrzeit

14.11.2019; 18:30 — 21:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 23 EUR (ermagigt: 19,50 EUR)

Signatur N5944

Titel \Vegetarisch-Basische Gerichte — Selbst gemacht

Info Selbstgemachte vegetarisch-basische Gerichte stehen im Mit-
telpunkt dieses Kochkurses. Gekocht wird mit Bio-
Lebensmitteln. Neben Informationen zu saure- und basenbil-
denden Nahrungsmitteln steht das gemeinsame Koch- und Ge-
nusserlebnis im Vordergrund. Erleben Sie ein vegetarisches und
basenreiches Menu (Detoxing) fur Ihren Korper. Die Lebensmit-
telumlage (inkl. Rezeptmappe) von 17,- EUR ist bereits im
Kursentgelt enthalten.

Dozentin Inge Wertgen

VVeranstaltungsort [Vhs Offenbach

Datum/ Uhrzeit

16.11.2019; 11:00 — 15:00 Uhr

Dauer

Einmalig




Preis

39,50 EUR (ermaRigt: 35 EUR)

Signatur

N5945

Titel

Japanisch Kochen — Gutbirgerliches Essen

Info

Beim Stichwort 'Japanische Kiiche' denkt man sofort an Sushi.
Die japanische Kiiche hat aber noch mehr zu bieten. Sie ist ab-
wechslungsreich und reichhaltig. An 3 Terminen werden typisch
japanische Gerichte erklart und gemeinsam zubereitet. Fir spe-
zielle japanische Zutaten, die auf3erhalb Japans nicht zu be-
kommen sind, wird ein einfach zu beschaffender Ersatz aufge-
zeigt.

Ein traditionelles alltagliches Essen besteht aus vielen kleinen
Schalen und Schisseln und ist sehr abwechslungsreich. Ein
Beispiel kbnnte so aussehen: "miso” Suppe (aus Sojabohnen),
"niku jaga" (hausgemachtes gebratenes Schweine- oder Rind-
fleisch mit Zwiebeln und Kartoffeln), "Hanbaga" (japanischer
Hackbraten). Dazu wird griner Tee gereicht.

Die Lebensmittelumlage von 10,- EUR ist bereits im Kursentgelt
enthalten.

DozentIn

Kokichi Tamura

VVeranstaltungsort

Vhs Offenbach

Datum/ Uhrzeit

26.11.2019; 18:00 — 21:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 30,50 EUR (ermaRigt: 27 EUR)

Signatur N5947

Titel Spezialitaten aus Osterreich

Info Dieser Kochkurs bietet eine Reise durch das schone Osterreich.
Es werden gastronomische Highlights der Steiermark, Karntens,
Tirols und aus Wien gekocht, die einen Einblick geben in die
Vielfalt der Osterreichischen Kiiche.
Die Lebensmittelumlage von 12,- EUR ist bereits im Kursentgelt
enthalten.

Dozentin Toni Godde

Veranstaltungsort [Vhs Offenbach

Datum/ Uhrzeit

29.11.2019; 18:00 — 21:30 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

40 EUR




Signatur N5950

Titel Weihnachtsbéackerei ohne Kohlenhydrate

Info Es werden Weihnachtsplatzchen ohne Zucker und Mehle geba-
cken und es wird Schokolade hergestellt.
Die Lebensmittelumlage von 20,- EUR (incl. Getranke) ist be-
reits im Kursentgelt enthalten

Dozentin Sabine Witzke

VVeranstaltungsort [Vhs Offenbach

Datum/ Uhrzeit

05.12.2019; 16:00 — 20:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 40 EUR

Signatur N5951

Titel Indische Snacks und Fingerfood

Info Mochten Sie Ihre Gaste mit kleinen kulinarischen Kostlichkeiten
der indischen Kiiche verwdhnen? Dieser Kurs gibt einen Ein-
blick in die Vielfalt der herzhaften oder stiRen Snacks fir jeden
Anlass. Gemeinsam werden u.a. Samosas, Pakoras, Chiwda,
suss-saure und scharfe Chutneys als Beilage sowie diverse Su-
Rigkeiten zubereitet. Dazu gehdrt selbstverstandlich eine festli-
che Tischdekoration, frohliche indische Musik und kostlicher
indischer 'Masala Chai'.
Die Lebensmittelumlage von 12,- EUR ist bereits im Kursentgelt
enthalten.

Dozentln Manju Kumar

Veranstaltungsort [Vhs Offenbach

Datum/ Uhrzeit

08.12.2019; 10:00 — 16:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 46,50 EUR (ermaRigt: 40 EUR)

Signatur N5960

Titel Ein Ausflug in die Kiiche und Kultur Sri Lankas

Info In diesem Kurs wird ein Ausflug unternommen in die Kiche und

Kultur Sri Lankas, der ,Perle im indischen Ozean“. Gemeinsam
wird eine typische Reis- und Curry-Tafel zubereitet. Man erfahrt
mehr Uber exotische Zutaten, wie z.B. Drumstick, Snake Gourd
und Goraka. Auch wird erlautert, wie man die verschiedenen

Gerichte am besten kombiniert. Beim gemeinsamen Essen bzw.




im Anschluss gibt es Gelegenheit, einem spannenden Erfah-
rungsbericht der Dozentin Uber ihr Sabbatical in Sri Lanka zu
lauschen.

Eine Lebensmittelumlage von 10,- EUR ist bereits im Kursent-
gelt enthalten.

Dozentln

Christina Weinreich

\Veranstaltungsort

VVhs Offenbach

Datum/ Uhrzeit

25.01.2020; 11:00 — 16:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

39 EUR (erm&Rigt: 33,50 EUR)

Signatur

N5970

Titel

Champagner & Co

Info

Der Chamapgner trohnt tber allen, aber langst kommen edle
Schaumweine nicht nur aus der Champagne. Die Mitbewerber
haben aufgeholt und von der Erfolgsgeschichte des Champag-
ners gelernt. Aber auch in der Champagne ist viel Bewegung im
Gange, seit immer mehr Betriebe ihre Trauben nicht mehr an
die grol3en Champagnerh&auser verkaufen, sondern die Verde-
lung selbst in die Hand nehmen. Dieses Seminar zeigt an her-
ausragenden Beispielen, was wo in der Schaumweinwelt im
Gange ist und versucht die Frage zu beantworten, ob der
Champagner tatsachlich die Nummer eins ist.

Die Kosten flr die Weinprobe in Héhe von 35,- EUR sind bereits
im Kursentgelt enthalten.

DozentIn

Dr. Wolfgang Staudt

Veranstaltungsort

VVhs Offenbach

Datum/ Uhrzeit

25.10.2019; 19:00 — 22:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 49 EUR (ermaligt: 45,50 EUR)

Signatur N5971

Titel Wein & Schokolade

Info Wenn man Freude an gutem Wein hat und gern Schokolade

isst, kann man mit diesem Seminar den Genuss an Wein und
Schokolade noch steigern und im Kreise Gleichgesinnter lernen,
die feinen Unterschiede dieser beliebten Genussmittel zu er-
schmecken. Im Mittelpunkt des Seminars steht die Verkostung 8
verschiedener Kombinationen, Weine mit den dazu passenden

Schokoladen. Man kann erfahren, wie nuancen- und facetten-




reich Wein und Schokolade sein konnen, und sich durch die
Welt der edlen Schokoladen und feinen Weinen verfuhren las-
sen!

Die Kosten fiir die Weinprobe in Hohe von 35,- EUR sind bereits
im Kursentgelt

Dozentln

Dr. Wolfgang Staudt

\Veranstaltungsort

VVhs Offenbach

Datum/ Uhrzeit

29.11.2019; 19:00 — 22:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

49 EUR (ermaRigt: 45,50 EUR)

Volkshochschule Rheingau-Taunus

Signatur

S 46980 |

Titel

Heilkrauter-Werkstatten fir Frauen: Fit durch den Winter — Ab-
wehrkrafte starken

Info

Fit fir den Winter heil3t es im spaten Herbst, um die kdrpereige-
nen Abwehrkrafte, die uns vor Anfalligkeiten von auf3en schit-
zen, zu mobilisieren. So kdnnen wir in den dunklen Wintermona-
ten den inneren seelischen Kraften mehr Ruhe und Besinnlich-
keit gbnnen.

Die heilsamen Wirkstoffe von speziellen Krautern und Gewirzen
unterstutzen uns dabei. Wir iben uns in praktischen Anwendun-
gen und werden zur Selbst-Sorge angeleitet.

Um die Mittagszeit bereiten wir gemeinsam einen starkenden
Imbiss zu.

Die Lebensmittel und Krauter werden bereitgestellt.

DozentIn

Dorothea Schdnhals-Schlaudt

VVeranstaltungsort

Waldems, Kirchgasse 10

Datum/ Uhrzeit

26.10.2019; 10:00 — 16:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 30 EUR

Signatur S47170T

Titel Schnitzeljagd

Info Schnitzel mit Senfsol3e, mit Kapern, mit Zwiebeln, auch Erd-

nussschnitzel, Schnitzel mit Kasehulle und Gemuseschnitzel ist
maoglich. Es gibt viele Varianten — lassen Sie sich Uberraschen!

Die allseits bekannten Jager-, Zigeuner- und Wiener Schnitzel




werden allerdings nicht dabei sein...

DozentIn

Barbara Henniges

VVeranstaltungsort

Taunussstein-Hahn, Erich Kastner-StralRe 5

Datum/ Uhrzeit

24.10.2019; 17:00 — 20:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 24 EUR

Signatur S47180T

Titel \Vegetarische Herbst- und Winterkiche

Info Wir geniel3en tolle Gerichte, die spatherbstlich, aber auch schon
winterlich angehaucht sind, etwas deftiger, regional und vor al-
lem eines: vegetarisch.

DozentIn Hiltrut ROmer

Veranstaltungsort [Taunusstein-Hahn, Erich-Kastner-StralRe 5

Datum/ Uhrzeit

17.10.2019; 18:30 — 21:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 32 EUR

Signatur S47190 T

Titel Adventsbrunch

Info Gerade in der Adventszeit hat man oft Lust auf ein gemdtliches
Beisammensein. Warum nicht einmal zum Adventsbrunch einla-
den und danach mit den Gasten auf den Weihnachtsmarkt ge-
hen? Wir bereiten ein Buffet zu, winterlich warmend, warm und
kalt, das Sie ohne groRen Aufwand nachkochen kdnnen, sodass
viel Zeit fur die Gaste bleibt.

DozentIn Hiltrut Romer

\Veranstaltungsort [Taunusstein-Hahn, Erich-Ké&stner-Stral3e 5

Datum/ Uhrzeit

26.11.2019; 18:30 — 21:30 Uhr

Dauer Einmalig
Preis 29 EUR
Signatur S 47226 |




Titel

Europaischer Kochabend

Info

Dieses Kochevent beinhaltet einen kulinarischen Streifzug durch
drei Lander der europdischen Kiiche.

Wie ware es z.B. mit spanischen Vorspeisen, einem italieni-
schen Hauptgericht und einer franzdsischen Nachspeise?

Wir kochen gemeinsam ein europaisches Menu, das wir natir-
lich in netter Runde gemeinsam verkosten. Dabei erhalten Sie
Informationen zu der jeweiligen Kiiche des Landes.

Dozentln

Dieter Gissel

VVeranstaltungsort

Idstein, Seelbacher StraRe 37

Datum/ Uhrzeit

12.11.2019; 18:30 — 21:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 38 EUR

Signatur S 47290 |

Titel Tiramisu Originale Italiano

Info So einfach, dass kaum jemand das Original richtig kennt. Das
werden wir zusammen neu erfinden, plus virtuose Varianten fur
jeden Gaumen. Dazu die junge Geschichte. Alles streng ltalie-
nisch. Gute Gelegenheit auch um Ihren italienischen Wortschatz
aufzufrischen!

Dozentin Nadia Canella

VVeranstaltungsort |ldstein, Wiesbadener Stral3e 51

Datum/ Uhrzeit

25.10.2019; 18:00 — 20:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 26,50 EUR

Signatur S 47360 |

Titel Persisch-Vegetarische Kiiche

Info Fir Vegetarier, die neue Geschmackserlebnisse entdecken

maochten. Der kdstliche Duft der Gewlrze in Kombination mit
Gemiuse, Krautern und Reis verpassen dem Essen eine herrli-
che eigene Note.

Wir kochen heute:

- Auberginen im Joghurtbett

- Reis mit Gemise (Tagessieger bei der Kiichenschlacht)

- Joghurt mit Gurken und Wildkrautern, Walnissen und Rosinen

- Dattel-Walnuss-Kuchen.




Die Dozentin Zohre Shahi ist Iranerin und begeisterte Kdchin.
Ihr Wissen Uber die Wirkung der Zutaten ihrer Gerichte und der
zum Teil selbst gesammelten Kréuter hat sie von lhrer Gromut-
ter und Mutter beigebracht bekommen. Sie hat bereits einige
Kochbticher herausgebracht, z.B. Jaan, die Seele der Persi-
schen Kiiche, GU-Verlag.

DozentIn

Zohre Shahi

\Veranstaltungsort

Idstein, Seelbacher Stralle 51

Datum/ Uhrzeit

22.10.2019; 18:00 — 21:30 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

41 EUR

Signatur

S47390 T

Titel

Drei Landerkulturen: Iran, Israel und Paldstina an einem Tisch

Info

Eine kulinarische Kombination aus drei exotischen Kochkultu-
ren: Iran, Israel und Palastina an einem Tisch.

Als Vorspeise wahlen wir Schak Schuka, israelische Omelettes,
die zur Zeit (eigentlich als Frihstiick) sehr im Trend liegen. Es
folgt als Hauptspeise ein Gericht mit Fleisch, Aubergine, Reis
und einer delikaten SolRe aus der persischen Kiiche. Zum Des-
sert genief3en wir Knafeh aus der palastinensischen Kuche, das
sind suf3e, Uberbackene Teigfaden.

Die Dozentin Zohre Shabhi ist Iranerin und begeisterte Kéchin.
Ihr Wissen Uber die Wirkung der Zutaten ihrer Gerichte und der
zum Teil selbst gesammelten Krauter, hat sie von lhrer Grol3-
mutter und Mutter beigebracht bekommen. Sie hat bereits einige
Kochbticher herausgebracht, z.B. Jaan, die Seele der Persi-
schen Kiiche, GU-Verlag.

Dozentln

Zohre Shahi

VVeranstaltungsort

Taunusstein-Hahn, Erich-Kastner-Stral3e 5

Datum/ Uhrzeit

25.10.2019; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 36,50 EUR

Signatur S 47470 |

Titel Sushi & Co

Info Tempura, Fingerfood, Gyosa und japanische Nudelsuppe

Wir werden die Zubereitung von Maki und Gunkan Maki sowie
Nigiri Sushi und California Sushi lernen, welche mit Shogagari

(eingelegtem Ingwer), Wasabipaste und Shoyu serviert werden.




Tofu- und Gemise-Tempura, japanische "Gyosa"-Maultaschen
gehoren zu der japanischen Finger-Food-Kiche und werden mit
einfachen Tricks und Kniffen zubereitet. Die schnelle und sach-
kundige Zubereitung von Wakame-(Seetang)Salat und Soja-
sprossen-Salat garantiert, dass die Gaumenfreude nicht zu kurz
kommt. Miso-Daschi-Suppe und japanische Buchweizen-
Nudelsuppe sind Wintergerichte, die in Japan sehr begehrt und
unentbehrlich sind. Ergénzend wird "Ocha" japanischer griner
Tee, serviert. Der Kurs vermittelt sowohl die Zubereitung der
Speisen im Wok wie auch den Umgang mit Stadbchen. Naturlich
erhalten Sie auch allgemeine Informationen tber Erndhrung und
die verwendeten Lebensmittel.

DozentIn

Cho Mar Tin Seinecke

\Veranstaltungsort

Idstein, Seelbacher StralRe 37

Datum/ Uhrzeit

09.11.2019; 13:30 — 18:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 42 EUR

Signatur S 47550 |

Titel Workshop: Hildegard-Platzchen in der Weihnachtszeit

Info Stellen Sie sich vor....... Pfarrer Kneipp begegnet Hildegard von
Bingen -
Eine Exkursion in friihere Jahrhunderte
Wir lernen uns die Weihnachtszeit mit Hildegard-Platzchen zu
versif3en, die bei Hildegard von Bingen als Nervennahrung und
zur gesunden Ernéhrung zahlten. Mit Heilpflanzenmischung
nach Pfarrer Kneipp und Hildegard von Bingen erganzen wir
eine weihnachtliche Teezeremonie und tragen kleine Gedichte
aus alter Zeit vor.

Dozentln Chiara Clivia Belgo-Robinson

Veranstaltungsort |ldstein, Seebacher StralRe 37

Datum/ Uhrzeit

30.11.2019; 10:00 — 14:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 22,50 EUR

Signatur SK 10350 |

Titel Kochkurs fur Kinder im

Info Schnippeln, schneiden, schalen und dann gemeinsam kochen,

backen und natirlich essen! Der frohliche Kinderkochkurs, der

junge Feinschmecker mit einfachen und leckeren Gerichten an




eine gesunde und abwechslungsreiche Ernéhrung heranfihren

mdochte. Dazu werden Grundlagen im richtigen Umgang mit Ki-
chengeréaten und Kochbesteck vermittelt.

Bitte schreiben Sie uns, ob Ihr Kind irgendwelche Allergien oder
Unvertraglichkeiten hat.

Dozentln

Inga Vergin

\Veranstaltungsort

Idstein, Seelbacher StralRe 37

Datum/ Uhrzeit

23.11.2019; 11:00 — 14:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

26,50 EUR

Signatur

T 40040 R

Titel

Bildungsurlaub: Meine 30 Minuten — jeden Tag und tberall

Info

Wir haben im Lauf der Zeit im stressigen "Multi-Tasking"-Alltag
zunehmend verlernt, auf unseren Kérper zu héren. Wichtige
Signale nehmen wir haufig erst spat wahr. Unser Kérper ver-
dient mehr Aufmerksamkeit und Achtsamkeit — schenken wir sie
ihm bewusst, und er wird uns gestarkt durch den privaten und
beruflichen Alltag tragen.

Gemeinsam wollen wir die Wahrnehmung der inneren Stimme
schulen, die Fallstricke des Alltags erkennen und individuell
entwirren, um dann unseren personlichen Werkzeugkoffer zu
besticken: mit den Bausteinen korperlicher Aktivitat, gelebter
Achtsamkeit, Entspannungstechniken und einer liebevollen Er-
nahrungslehre. So ausgestattet konnen wir spater jederzeit da-
rauf zuriickgreifen und uns aus eigener Kraft Gutes tun. Dabei
wenden wir die Grundlagen des "Meine 30 Minuten-Konzeptes"
an: wir verankern in unserem personlichen Tagebuch konse-
guent und individuell die Konzepte, die optimal in unseren Alltag
passen.

In dieser gemeinsamen Woche werden wir unseren Korper
durch Yoga, Bewegung in der Natur, Achtsamkeitsiibungen und
gemeinsames Atmen wahrnehmen, entspannen, genief3en, aber
auch herausfordern. So entwickeln wir ein mafl3geschneidertes
Konzept, das sich einfach in den privaten und beruflichen Alltag
des einzelnen Teilnehmers bzw. der einzelnen Teilnehmerin
integrieren lasst. Unser gemeinsames Ziel ist es, dass jede/r
Teilnehmer/in gestarkt und mit einem individuellen Werkzeug-
koffer ausgerustet in den Alltag zurtickkehrt.

Siehe auch www.timeforyoga.de. Fragen an die Dozentin unter
info@timeforyoga.de

Dozentin

Dr. Jutta Beier

\eranstaltungsort

Oestrich-Winkel, Hauptstr. 29

Datum/ Uhrzeit

21.09. - 25.09.2019; 9:00 - 16:00



http://www.timeforyoga.de./
mailto:info@timeforyoga.de

Dauer

5x

Preis

265,50 EUR

Signatur

T 40400 R

Titel

Bildungsurlaub: Fit und gesund in Alltag und Beruf

Info

Zielbezogene Bewegungen tragen mafgeblich zum Erhalt von
Gesundheit und Wohlbefinden bei. Im Berufsleben sind wir oft
gezwungen, lUber einen langen Zeitraum die gleiche Position
einzunehmen. Dies fuhrt zwangslaufig zu Haltungsproblemen,
da unsere Muskulatur nicht in der Lage ist, uns dauerhaft auf-
recht zu halten. Wir sacken buchstéblich in uns zusammen und
dies fuhrt oft zu Schmerzen und Verspannungen, letztendlich
nicht selten auch zu Haltungsschaden. Schaden am Bewe-
gungsapparat gilt es vorzubeugen, indem wir uns Haltungsfehler
bewusst machen und diesen durch entsprechende Mal3nahmen
entgegenwirken. Durch die Vergegenwartigung verschiedener
Alltagssituationen und Vermittlung der physiologischen Korper-
funktionen schulen wir in diesem Kurs die Selbstwahrnehmung
und erlangen mehr Koérperbewusstsein. Danach erarbeiten wir
sinnvolle Ubungen, die in Form von Mini-Pausen und Mini-
Workouts, auch am Arbeitsplatz, selbststandig durchgefuhrt
werden kdnnen. Eine bewusste und gerne gesunde Ernahrung
unterstutzt uns dabei, auch dieses ist ein Thema der Veranstal-
tung. Im Alltag kénnen wir unheimlich viel dafur tun, stark, ge-
sund und leistungsfahig zu bleiben oder zu werden. Packen
wir's an!

Dozentln

Manuela Albert

Veranstaltungsort

Oestrich-Winkel, Hauptstr. 29

Datum/ Uhrzeit

04.05. — 06.05.2020; 9:00 — 16:00 Uhr

Dauer 5x

Preis 283 EUR

Signatur T 40430 T

Titel Bildungsurlaub: Let’'s go

Info Bildungsurlaub: LET’S GO - jeder Schritt halt fit

Auftanken - Kraft schopfen - entspannen! (Gesundheits-) Wan-
dern regt den Stoffwechsel an, starkt den Bewegungsapparat
und senkt das Risiko an Herz-Kreislauf-Beschwerden zu erkran-
ken.

Regelmalliges Wandern regt den Stoffwechsel an, starkt den
Bewegungsapparat und senkt das Risiko, an Herz-Kreislauf-
Beschwerden zu erkranken. Wandern in der Gruppe und die

Bewegung an der frischen Luft wirken zudem stimmungsaufhel-




lend und férdern nachhaltig unsere physischen wie psychischen
Gesundheitsressourcen.

Gesundheitswandern LET'S GO wurde vom ,Deutschen Wan-
derband” (DWV) in Zusammenarbeit mit ,Deutschlands Initiative
fur gesunde Ernahrung und Bewegung“ (IN FORM) entwickelt.
Erleben Sie eine Woche ,Gesundheitswandern® in landschaftlich
schoner wie waldreicher Umgebung. Gemeinsam in der Gruppe
wandern Sie taglich 6 bis maximal 12 Kilometer und im Verlauf
erlernen Sie leichte Ubungen, unter anderem zur Kraftigung der
Muskulatur. Korperliches Wohlbefinden, Spafd an Bewegung in
der Natur und der sozial-kommunikative Faktor stehen dabei im
\Vordergrund. Vor und im Verlauf der Wanderungen erlernen Sie
leichte Ubungen zur Kraftigung der Muskulatur, Mobilisierung
der Gelenke sowie zur Koordination des Gleichgewichts. Jede
praktische Trainingseinheit schliel3t mit Dehnungstibungen und
einer Entspannungsphase ab. Nach einer gemdtlichen Mittags-
pause (vegetarisches Mittags-Buffet im Seminarhaus Samp-
urna) erfahren Sie Wissenswertes zum Erhalt Ihrer Gesundheit,
unter anderem in Kleingruppenarbeit und anhand praktischer
Ubungen. Im Anschluss haben Sie taglich die Moglichkeit, den
Wellnessabereich des Seminarhauses zu nutzen.

Anreise und Unterkunft gehdren nicht zum Leistungsangebot
der vhs und erfolgen auf eigene Kosten und Gefahr.

Wir empfehlen Ihnen den Abschluss einer Reiserucktrittsversi-
cherung

Dozentln

Sabine Freymark

Veranstaltungsort

Schlangenbad-Barstadt , Am Tiergarten 1

Datum/ Uhrzeit

15.06. — 19.06.2020; 9:00 — 17:00 Uhr

Dauer 5x

Preis 245 EUR

Signatur T 40470 |

Titel Bildungsurlaub: Fastenwoche Praventives Buchinger Fasten flr
Gesunde

Info Bewegung, Entspannung und Fasten fir ein gesundes und leis-

tungsfahiges Arbeitsleben, als Impuls zur Veranderung der Er-
nahrung und des Essverhaltens, zur Gesundheits-férderung und
VVerhitung von erndhrungsbedingten Zivilisationskrankheiten
und zur Erwachsenenbildung.

Wir beginnen unsere Fastenwoche mit den Entlastungstagen
(teilweise bereits zu Hause). An den folgenden 5 Tagen fasten
wir nach Buchinger mit frisch zubereiteten Séaften, Getranken,
Gemusebrihen (Bio-Qualitat). Am letzten Tag findet das ge-
meinsame Fastenbrechen statt (auf Wunsch kann langer gefas-
tet werden).

Wahrend der Bildungswoche erhalten Sie umfangreiche Infor-

mationen zur Fastenphysiologie, Fastenstoffwechsel, Stressbe-




waltigung und Bewegung im Alltag. Fastenunterstitzende Mal3-
nahmen - Darmreinigung, Kneippen, Basenful3bader, Leberwi-
ckel u.v.m. erleichtern die Fastenzeit.

Sie erlernen unterschiedliche Entspannungsmethoden wie Pro-
gressive Muskelentspannung (PME),Autogenes Training ( AT)
und Koérperwahrnehmungsibungen. Sie bewegen sich an der
frischen Luft, machen Atemibungen, gehen Wandern oder Wal-
ken. Vortrage Uber naturgesunde und vollwertige Ernédhrung,
sowie Einkaufshilfen und Rezeptvorschlage runden die Bil-
dungswoche ab.

Alle Teilnehmenden erhalten persénliche Unterlagen zu allen
Seminarinhalten. Und naturlich viele Tipps fur die Zeit nach dem
Fasten.

Ich freue mich auf Sie!

Bitte klaren Sie im Zweifelsfall vorab mit Ihrem Hausarzt, ob Sie
am

Fasten teilnehmen kdnnen.

Die Dozentin Inge Wertgen ist Fastenleiterin und Entspan-
nungspadagogin.

Dozentln

Inge Wertgen

Veranstaltungsort

Selters-Haintchen, Am Liebfrauenberg 28

Datum/ Uhrzeit

04.05. — 10.05.2020; 9:30 — 11:00 Uhr

Dauer 5X

Preis 332,50 EUR

Signatur T 40480 T

Titel Bildungsurlaub: Intervallfasten

Info Leistungsfahiger und konzentrierter in Beruf und Alltag

Termindruck, Zeitmangel, fehlende Kiche: Sich gesund und
ausgewogen zu ernahren und dabei leistungsfahig und kon-
zentriert zu bleiben, ist im Beruf oder im privaten Alltag nicht
immer einfach. Dieser Bildungsurlaub unterstitzt Sie dabei, sich
ausgewogen und gesund zu erndhren, sodass Sie mit Belastun-
gen besser umgehen kdnnen und leistungsfahig bleiben. Die
\Woche beinhaltet:

- EinfUhrung in die gesunde, ausgewogene und vollwertige Er-
nahrung mit Tipps zum Umsetzen im Alltag

- Drei praktische Kochibungen fiir ein gesundes Frihstick, Mit-
tag- und Abendessen

- Zubereitung gesunder Snacks

- Entspannungsiibungen aus der Kdrperwahrnehmung, Atem-
technik, PME sowie Korper- und Phantasiereisen.

Sie erhalten die Fahigkeit, Ihre Erndhrung dem individuellen Le-
bensstil anzupassen und somit fit fir den (Berufs-)Alltag zu blei-
ben. Getranke stehen taglich zur Verfigung. Fur die praktischen
Kochibungen werden ausschliel3lich Biolebensmittel verwendet.




DozentIn

Inge Wertgen

\Veranstaltungsort

Bad Schwalbach, Emser Stral3e 3

Datum/ Uhrzeit

27.07. - 31.07.2020; 9:00 — 16:00 Uhr

Dauer

5x

Preis

358 EUR

Signatur

T 40490 |

Titel

Bildungsuralub: Fastenwoche Basenfasten

Info

Bewegung, Entspannung und Fasten flr ein gesundes und leis-
tungsfahiges Arbeitsleben, als Impuls zur Veranderung der Er-
nahrung und des Essverhaltens, zur Gesundheits-férderung und
VVerhitung von erndhrungsbedingten Zivilisationskrankheiten
und zur Erwachsenenbildung.

Wir beginnen unsere Fastenwoche mit den Entlastungstagen
(teilweise bereits zu Hause). An den folgenden 5 Tagen fasten
wir mit vegetarisch-basischer Erndhrung (Basenfasten) aus
frisch zubereiteten Mahlzeiten, Saften und Getranken (Bio-
Qualitat). Auf Wunsch kann die Fastenzeit zu Hause verlangert
werden.

Wahrend der Bildungswoche erhalten Sie umfangreiche Infor-
mationen zur Fasten-physiologie, Fastenstoffwechsel, Stress-
bewaltigung und Bewegung im Alltag. Fasten-unterstitzende
Maflnahmen - Darmreinigung, Kneippen, BasenfuRbader, Le-
berwickel u.v.m. erleichtern die Fastenzeit. Sie erlernen unter-
schiedliche Entspannungsmethoden wie PME, AT und Korper-
wahr-nehmungsibungen. Sie bewegen sich an der frischen Luft,
machen Atemibungen, gehen Wandern oder Walken. Vortrage
Uber naturgesunde und vollwertige Erndhrung, sowie Einkaufs-
hilfen und Rezept-vorschlage runden die Bildungswoche ab.
Alle Teilnehmenden erhalten personliche Unterlagen zu allen
Seminarinhalten. Und naturlich viele Tipps fur die Zeit nach dem
Fasten.

Ich freue mich auf Sie!

Sollten Sie Nahrungsmittelunvertraglichkeiten haben, so senden
Sie diese bitte zur Information per Mail an Frau Wertgen
(inge.wertgen@fit-fasten-im-taunus.de).

Bitte klaren Sie im Zweifelsfall vorab mit Inrem Hausarzt, ob Sie
am

Fasten teilnehmen kdnnen.

Die Dozentin Inge Wertgen ist Fastenleiterin und Entspan-
nungspadagogin.

Dozentln

Inge Wertgen

\eranstaltungsort

Hillscheid, Hittenmuhle 1

Datum/ Uhrzeit

18.10. — 24.10.2020; 15:00 — 18:00 Uhr



mailto:inge.wertgen@fit-fasten-im-taunus.de

Dauer

5x

Preis

346,50 EUR

Kultur 123 Stadt Risselsheim

Signatur 40800

Titel Schnitzelbuffet

Info Ein altes Sprichwort sagt: "Mit der Pfanne in der Hand kommt
man durchs ganze Schnitzelland." Die Moglichkeiten der Zube-
reitung sind unbegrenzt, ob ein Schnitzel paniert, gerollt, gefullt
oder geschnetzelt zubereitet wird - es gibt zahlreiche Variatio-
nen. Freuen Sie sich schon jetzt auf genussvolle Rezepte.

Dozentin Heike Dannefelser-Schuchmann

Veranstaltungsort |Albrecht-Direr-Schule

Datum/ Uhrzeit

28.10.2019; 18:00 - 21:45 Uhr

Dauer einmalig

Preis 40 EUR

Signatur 40801

Titel Weihnachtsmeni — Eine geschmackvole Auswabhl fur Ihr Weih-
nachtsfest

Info Lassen Sie uns gemeinsam in die Welt der MenUs eintauchen
und ganz neue Geschmacksvarianten kennen lernen. Trauen
Sie sich und Uberzeugen Sie sich selbst, dass die Einladung zu
einem ausgewogenen Menu kein Hexenwerk, sondern gut vor-
zubereiten ist und lhre Gaste zum Staunen bringen wird. Wir
erstellen ein Biffet mit verschiedenen Vor-, Haupt- und Nach-
speisen, aus denen Sie sich lhr eigenes Festmeni zusammen-
stellen kbnnen. Freuen Sie sich auf einen kulinarisch genussvol-
len Abend.

DozentIn Heike Dannefelser-Schuchmann

\Veranstaltungsort |Albrecht-Durer-Schule

Datum/ Uhrzeit

25.11.2019, 18:00-21:45 Uhr

Dauer Einmalig
Preis 40 EUR
Signatur 40802




Titel Wintergemise — mal anders

Info Gerade in der kalten Jahreszeit gibt es wunderbare Gemusesor-
ten, die sich hervorragend fur kulinarische Kostlichkeiten eignen.
Lernen Sie ganz neue Mdéglichkeiten der Zubereitung kennen
und freuen Sie sich auf viele neue Rezeptideen.

Dozentin Heike Dannefelser-Schuchmann

VVeranstaltungsort |Albrecht-Direr-Schule

Datum/ Uhrzeit

20.01.2020, 18:00-21:45 Uhr

Dauer einmalig

Preis 40 EUR

Signatur 40803

Titel Einladung zur Brotparty

Info Laden Sie Ihre Familie und Freunde mal zu einer Brotparty ein.
Die bendtigten Brotspezialitdten backen wir selbst und erganzen
das Buffet mit vielen kostlichen Cremes und Brotaufstrichen, die
von herzhaft bis s verschiedene Genussvarianten beinhalten.
So ist fur jeden Geschmack etwas dabei und eine geschmack-
volle Party kann beginnen.

DozentIn Heike Dannefelser-Schuchmann

Veranstaltungsort |Albrecht-Direr-Schule

Datum/ Uhrzeit

17.02.2020, 18:00-21:45 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 40 EUR

Signatur 40804

Titel Frahlingsbuffet - frisch und schnell

Info Die ersten Sonnenstrahlen geben uns wieder Energie, um mit
Schwung in den Fruhling zu
starten. Eine gute Zeit, mal wieder Freunde zu einem bunten
Frahlingsbuffet einzuladen.
Nicht nur die Farben der saisonalen Zutaten sind eine Augen-
weide, sondern auch die ausgefeilten Gerichte mit ihrem einzig-
artigen Geschmack.

Dozentln Heike Dannefelser-Schuchmann

VVeranstaltungsort

Albrecht-Direr-Schule




Datum/ Uhrzeit

16.03.2020, 18:00-21:45 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 40 EUR

Signatur 40881

Titel Kochen in der Tajine

Info Ein (Koch-)Marchen aus Tausendundeiner Nacht.
Die Kiiche Marokkos riecht und schmeckt nach Gewirzen, nach
getrockneten Friichten, eben wie "Tausendundeine Nacht". In
diesem Kurs lernen Sie das Kochen in der Tajine und die Her-
stellung frischer Gewlrzmischungen. Nebenbei erfahren Sie
auch viel Wissenswertes Uber das Argandl.

Dozentln Faouzia Bannour

Veranstaltungsort |Albrecht-Direr-Schule

Datum/ Uhrzeit

08.05.2020, 11:00-14:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 38 EUR

Signatur 40881

Titel Gebéack und Tee

Info Zu einem orientalischen Nachmittag gibt es nattrlich einen le-
ckeren Minztee. Dazu reicht man im Orient gerne etwas Ge-
back. In diesem Kurs lernen Sie, wie man im Handumdrehen
aus etwas Grintee und frischer Nana-Minze den Tee zubereitet.
Gleichzeitig backen wir gemeinsam zwei Spezialitaten aus dem
Orient und lassen es uns schmecken.
Sie durfen sich darauf freuen!

Dozentin Faouzia Bannour

Veranstaltungsort [Albrecht-Direr-Schule

Datum/ Uhrzeit

23.11.2019, 11:00-14:00 Uhr

Dauer Einmalig
Preis 36 EUR
Signatur 40883




Titel

Coucous

Info

In diesem Kurs lernen Sie, wie schnell und einfach Couscous
zubereitet wird. Welche Gewlrze man verwendet und wie viel-
seitig leckerer Hartweizengriel3 variiert werden kann.

Couscous ist Hauptbestandteil oder Beilage zahlreicher Gerich-
te mit verschiedenen Gemisesorten wie Tomaten, Karotten,
Kurbisse, Zucchini und vieles mehr sowie auch Fleisch wie Ge-
flgel, Rind, Lamm, aber auch Fisch.

Dozentln

Faouzia Bannour

VVeranstaltungsort

Albrecht-Direr-Schule

Datum/ Uhrzeit

21.03.2020, 11:00-14:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 36 EUR

Signatur 40886

Titel Adventsbrunch

Info Gerade in der Adventszeit hat man oft Lust auf ein gemdtliches
Beisammensein. Warum nicht einmal zum Adventsbrunch einla-
den und danach mit den Gasten auf den Weihnachtsmarkt ge-
hen? Wir bereiten ein Buffet zu, winterlich warmend, warm und
kalt, das Sie ohne groRen Aufwand nachkochen kdnnen, sodass
viel Zeit fur die Gaste bleibt.

Dozentin Hiltrut R6mer

Veranstaltungsort [Albrecht-Direr-Schule

Datum/ Uhrzeit

18.11.2019, 18:30-21:30

Dauer Einmalig

Preis 38 EUR

Signatur 40887

Titel Weihnachten ohne Stress

Info Wer zu Weihnachten Gaste erwartet, mochte naturlich, dass

alles perfekt wird. Haufig bleiben dabei aber Entspannung und
Besinnlichkeit auf der Strecke. Dabei lasst sich ein Weihnachts-
essen ohne Stress ganz einfach zubereiten - wenn man einige
Dinge beachtet. Eine gute Planung und einfache, aber wir-
kungsvolle, leckere Gerichte lassen Sie Weihnachten ganz ent-
spannt angehen. Der Aufenthalt in der Kliche ist begrenzt, eini-

ges ist vorzukochen, so dass viel Zeit fir Gaste und Familie




bleibt

DozentIn

Hiltrut ROmer

Veranstaltungsort

Albrecht-Direr-Schule

Datum/ Uhrzeit

09.12.2019, 18:30-21:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 38 EUR

Signatur 40888

Titel Taste of India

Info Scharf, wirzig und vielfaltig - so lasst sich die indische Kiiche
am besten beschreiben. Reis, Papadam, leckere Lassis, ge-
heimnisvoll duftende Currys, Gemusegerichte, Fleisch- und
Fischgerichte, Biryanis und Suf3speisen stehen auf dem Spei-
seplan.
Die nordindische Kuche ist die in der westlichen Welt bekann-
teste indische Kiiche. Charakteristische Merkmale sind ein ho-
her Gebrauch von Milchprodukten, wie Joghurt oder Ghee, und
ein verhaltnismaRig hoher Anteil an Fleischgerichten, meist
Lamm oder Huhn.

Dozentln Rajiv Bakhshi

Veranstaltungsort [Albrecht-Direr-Schule

Datum/ Uhrzeit

14.02.2020, 18:00-21:45 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 42 EUR

Signatur 40889

Titel Indische Vegetarische Kiiche

Info Satte Farben, herrliche Aromen und angenehme Wéarme - die
indische Klche spricht alle Sinne an und ist ein Paradies fur
\Vegetarier. Auf dem Speiseplan stehen leckere vegetarische
Gerichte mit Dals (Linsen), Papadams und Dips, selbstgemach-
ter Paneer (indischer Frischkase), Reis mit Gemuse und ver-
schiedenen Gewdulrzen. Wir verwenden Gemusesorten je nach
Saison, wie zum Beispiel Bockshornkleeblatter, Kartoffeln,
Okraschoten, Blattspinat mit Paneer, verschiedene Pakoras,
Chutney, Raita und Dessert.

Dozentin Rajiv Bakhshi

VVeranstaltungsort

Albrecht-Direr-Schule




Datum/ Uhrzeit

05.03.2020, 18:00-21:45 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 42 EUR

Signatur 40890

Titel \Wohlfuihlktiche

Info Unsere Rezepte aus der saisonalen Soulfood-Kiiche sind aro-
matisch, leicht und gesund.
Sie liefern gerade im Ubergang zum Frihling wertvolle Nahrstof-
fe, Mineralien und Vitamine und sind zudem wahre Seelenwar-
mer, wenn die Tage noch frisch sind. Freuen Sie sich auf lecke-
re Gerichte aus der Wohlfuhlkiiche, einfach, leicht und unglaub-
lich lecker.

Dozentin Hiltrut R6mer

Veranstaltungsort [Albrecht-Durer-Schule

Datum/ Uhrzeit

10.03.2020, 18:30-21:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 38 EUR

Signatur 40892

Titel Kiche Siziliens

Info Zu den wichtigsten Anbauprodukten Siziliens zahlen Zitronen,
Orangen, Tomaten und Oliven, die sowohl zum Einlegen als
auch zur Produktion von Olivendl verwendet werden. Weitere
Produkte sind Hartweizen zur Herstellung von Teigwaren, Pap-
rika, Artischocken, eine Vielzahl von Kiichenkrautern und nicht
zuletzt Auberginen, die auf Sizilien in vielen Rezepten vorkom-
men. Mandeln, Pinienkerne und Pistazien werden sowohl zum
Verfeinern der Gerichte als auch fur viele St3speisen und Ge-
back gebraucht.
Wir bereiten aus diesen Zutaten wunderbare Gerichte zu und
geniel3en sie mit sizilianischem Wein

DozentIn Hiltrut Romer

\Veranstaltungsort |Albrecht-Durer-Schule

Datum/ Uhrzeit

28.05.2020, 18:30-21:30 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

38 EUR




Signatur

4891

Titel

Kiiche der Provence

Info

In der provenzalischen Kiiche spielen frische Zutaten eine ganz
besondere Rolle (vor allem Tomaten, Zucchini, Auberginen,
Gemuse, Krauter, Pilze, Knoblauch und Olivendl). Kein Wunder,
denn schliel3lich kommen diese aus der Umgebung, ebenso wie
Fisch, Lamm und Rind. Die provenzalische Kuche greift auf ihre
regionalen Produkte zurtick und ist dabei abwechslungsreich,
reichhaltig und gesund. Wir verraten Ihnen einige der leckersten
Rezepte aus der Provence - einfach zum Selberkochen!

Dozentln

Hiltrut ROmer

Veranstaltungsort

Albrecht-Direr-Schule

Datum/ Uhrzeit

23.04.2020, 18:30-21:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 38 EUR

Signatur 40893

Titel Sushi Basics

Info Sushi ist ein japanisches Gericht aus kaltem, gesduertem Reis,
erganzt durch weitere Zutaten wie Fisch, Gemuse und Seetang.
In diesem Kurs bereiten wir Sushi-Rollen, Temari-Sushi und Ina-
ri-Sushi zu. Als ausgewogene Ergénzung kochen wir eine Miso-
Suppe und bereiten einen Salat zu.

Dozentln Kayoko Melcher-Maeda

Veranstaltungsort [Albrecht-Direr-Schule

Datum/ Uhrzeit

21.11.2019, 18:00-21:45

Dauer Einmalig

Preis 50 EUR

Signatur 40895

Titel Ramen und Gyoza

Info Ramen sind eine eigene Art japanischer Nudeln. Diese Nudeln,

vor allem aber auch die daraus hergestellte Nudelsuppe, wer-
den Ramen genannt. Gyoza sind hauptsachlich mit Fleisch oder
Gemiuse geflllte Teigtaschen. Sie sind in Japan weit verbreitet.

In der Regel werden sie mit einer Sauce, meist Sojasauce, ge-




wirzt.

DozentIn

Kayoko Melcher-Maeda

VVeranstaltungsort

Albrecht-Direr-Schule

Datum/ Uhrzeit

07.05.2020, 18:00-21:45 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 42 EUR

Signatur 40896

Titel Miso

Info Miso ist eine japanische Paste, die hauptsachlich aus Sojaboh-
nen mit veranderlichen Anteilen von Reis, Gerste, anderem Ge-
treide oder Pseudogetreide und Speisesalz besteht. Wir werden
selbst welche herstellen und auch daraus Gerichte zaubern.

Dozentln Kayoko Melcher-Maeda

Veranstaltungsort [Albrecht-Durer-Schule

Datum/ Uhrzeit

18.06.2020, 18:00-21:45 Uhr,

Dauer Einmalig

Preis 42 EUR

Signatur 40900

Titel Sushi - Variationen

Info Sushi ist ein japanisches Gericht aus erkaltetem, gesauertem
Reis, erganzt um Zutaten wie rohem oder gerduchertem Fisch,
rohen Meeresfrichten, Nori, Gemuse, Tofuvarianten, aber auch
Fleisch und Ei. Die Zusammenstellung variiert nach Art und Re-
zept. Sushi wird in mundgerechten Stuicken optisch anspre-
chend zubereitet serviert.
In diesem Kurs erlernen Sie neben den Grundlagen des Sushi
auch Mdoglichkeiten, wie Sie lhre Sushi-Rezepte variieren kon-
nen.
Auf Wunsch sind auch rein vegetarische Alternativen maoglich -
bitte geben Sie dies bei Anmeldung an.

DozentIn Shigemi Muroi

Veranstaltungsort [Albrecht-Direr-Schule

Datum/ Uhrzeit

15.10.2019, 18:00-21:45 Uhr

Dauer

Einmalig




Preis 46 EUR

Signatur 40901

Titel Bento von Garnele

Info Das Bento ist eine in Japan weit verbreitete Darreichungsform
von Speisen, bei der in einem speziellen Kastchen mehrere
Speisen durch Trennwande voneinander getrennt sind. Das
Kastchen zusammen mit den Speisen nennt man ebenfalls Ben-
to.
In diesem Kurs lernen Sie gleich mehrere Gerichte kennen, wo-
bei das Hauptgericht mit Garnelen hergestellt wird. Hinzu kom-
men vier bis finf andere Gerichte (Fleisch, Gemise, Eier, Boh-
nen etc.), die wir gemeinsam zubereiten und mit Reis in einer
Lunchbox, der sogenannten Bento, verpacken.
Bitte bringen Sie sich eine Lunchbox oder einen Behalter mit.

Dozentin Shigemi Muroi

Veranstaltungsort |Albrecht-Direr-Schule

Datum/ Uhrzeit

18.02.2020, 18:00-21:45 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

43 EUR

Signatur

40902

Titel

Curry im japanischen Stil

Info

Curry ist die Bezeichnung fur Gerichte der studasiatischen und
sudostasiatischen Kiiche auf der Basis einer sdmigen Sauce mit
verschiedenen Gewulrzen und Zugaben von Fleisch, Fisch
und/oder Gemuse.

Hier entfihren wir Sie nach Japan!

Japanisches Curry unterscheidet sich stark von indischem Cur-
ry. Es hat einen milderen Geschmack als indisches Curry.

Die einfache Zubereitung macht es in Japan fir alle Generatio-
nen beliebt.

Gemeinsam kochen wir Curry Reis, Curry Krokette, Currybrot
und Curry Spaghetti...

Dozentin

Shigemi Muroi

Veranstaltungsort

Albrecht-Diirer-Schule

Datum/ Uhrzeit

19.11.2019, 18:00-21:45 Uhr

Dauer

Einmalig




Preis

43 EUR

Signatur

40902

Titel

Teriyaki geniel3en!

Info

Teriyaki ist eine Zubereitungsart in der japanischen Kiiche, bei
der Fisch, Fleisch und Gemuse mit einer speziellen Teriyaki-
Sauce mariniert und dann gebraten, gegrillt oder geschmort
werden.

Teriyaki-Geschmack ist bei Menschen auf der ganzen Welt
beliebt.

Wir kombinieren Teriyaki mit Fleisch, Gemuse und Tofu. Dazu
kochen wir gemeinsam eine Miso-Suppe und bereiten einen
Salat zu.

DozentIn

Shigemi Muroi

\Veranstaltungsort

Albrecht-Diirer-Schule

Datum/ Uhrzeit

28.04.2020, 18:00-21:45 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 43 EUR

Signatur 40904

Titel Japanische Teezeremonie

Info Die japanische Teezeremonie, auch bekannt als Teeritual, ist
eine in ihrem Ablauf bestimmten Regeln folgende Zusammen-
kunft, bei der ein oder mehrere Gaste von einem Gastgeber Tee
und leichte Speisen gereicht bekommen. Der Tee wird "Maccha"
(japanisch fur "gemahlener Tee") genannt und ist ein griines
Pulver, welches aus Grintee hergestellt wird.
Die Teezeremonie wird durch Kaiseki abgerundet. Kaiseki be-
zeichnet ein leichtes Mahl, das zur japanischen Teezeremonie
serviert wird. Bei Kaiseki werden nur frische Zutaten entspre-
chend der jeweiligen Jahreszeit benutzt. Gemeinsam werden wir
einige Kleinigkeiten kochen.
Sollten Sie Vegetarier*in oder Veganer*in sein, so geben Sie
dies bitte bei der Anmeldung an.

DozentIn Shigemi Muroi

\Veranstaltungsort |Albrecht-Durer-Schule

Datum/ Uhrzeit

13.03.2020, 18:00-21:30 Uhr,

Dauer

Einmalig

Preis

46 EUR




Signatur 409024

Titel Macaron — Franzosische Leckereien

Info Macaron ist ein kostliches, meist buntes Kleingeback aus Frank-
reich. Es besteht aus zwei knusprigen, weichen Scheiben aus
gemahlenen Mandeln und Eiweil3. Dazwischen wird eine leckere
Creme mit verschiedenen Geschmacksrichtungen (Vanille,
Schokolade und andere) aufgetragen.

Dozentln Kayoko Melcher-Maeda

VVeranstaltungsort |Albrecht-Direr-Schule

Datum/ Uhrzeit

16.01.2020, 18:00-21:45 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 42 EUR

Signatur 40511

Titel Krauter- und Heipflanzenspaziergang

Info In der heutigen Zeit besinnen sich viele Menschen auf die Ur-
kraft der Natur zuriick, wenn es darum geht, sich vollwertig und
nahrstoffreich zu erndhren sowie gesundheitliche Beschwerden
mit althergebrachten Heilpflanzen zu kurieren. Bei diesem Spa-
ziergang an siedlungsnahen Wiesen, Wegrandern und Wald-
chen soll Thnen aufgezeigt werden, wie viele interessante und
wirkkraftige Heilpflanzen und Speisekrauter in unserer unmittel-
baren Umgebung darauf warten, entdeckt und studiert zu wer-
den.

Dozentin Alexandra Basic

Veranstaltungsort |Eiscafé Mediterraneo, Hauptstral3e 54, 65468 Trebur

Datum/ Uhrzeit

26.04.2020, 11:00-13:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

13 EUR

Volkshochschule Schwalm-Eder-Kreis

Signatur 305051H92
Titel Kuchen und Torten dekorieren
Info Nicht nur beim Geburtstagen ist ein farbenprachtig und fantasie-

voll verzierter Kuchen oder eine Torte mit bunten Motiven der
Hohepunkt der Kaffeetafel.

In diesem Kurs lernen Sie, wie man mit Uberzugs- und Model-




liermasse (Rollfondant) einfache zwei- und dreidimensionale
Motive herstellt und damit eigene Kuchen oder Torten zu Hause
schmiickt.

Dozentln

Sujani Sandarekha Bechstein

VVeranstaltungsort

VVhs im Bildungsbahnhof

Datum/ Uhrzeit

21.10. - 22.10.2019; 18:00 — 20:00 Uhr

Dauer 2X

Preis 20 EUR

Signatur 301161H92

Titel Yoga fur den Bauch

Info Blockaden im Bauchraum storen das Wohlbefinden und den
Energiefluss. Oft manifestieren sie sich als korperliche Be-
schwerden in Verdauungsproblemen. In diesem Workshop wer-
den Yogaubungen vorgestellt, die den Bauchraum aktivieren,
entspannen und kréaftigen. Bauchmassage und Ganzkorperent-
spannung sowie Hinweise zur Ernéhrung bei verschiedenen
Stérungen runden das Programm ab.

Dozentln Heidrun Brandt

Veranstaltungsort [Yoga-Studio Brandt

Datum/ Uhrzeit

19.10.2019; 13:00 — 16:45 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 22 EUR

Signatur 305054H92

Titel Gesunde Ernéhrung fur mehr Energie

Info Die Inhalte des Vortrags sind eine auf dem Saure-Basen-
Haushalt basierende Ernéhrung, unter Beriicksichtigung der
Aufnahme von Omega 3-Lebensmitteln. Die Moglichkeiten mit
der Ernahrung dazu beizutragen, Entziindungen positiv zu be-
einflussen, wird besprochen. Sie lernen aufRerdem die Vorzlge
sowie Zutaten und Inhaltsstoffe von Energieballs kennen und
konnen diese direkt vor Ort kosten.

Dozentin Angela Alter

Veranstaltungsort Vhs im Bildungsbahnhof

Datum/ Uhrzeit

23.10.2019; 18:00 — 19:30 Uhr




Dauer

Einmalig

Preis

14 EUR

Signatur

305062H92

Titel

Bringen Sie Bewegung in Ihr Gewicht — bewusst essen und
stressfrei genielRen

Info

In diesem Ernahrungskurs erfahren Sie, wie Sie mit einer insge-
samt gestinderen Lebensfuhrung ein besseres Kérperbewusst-
sein entwickeln und Ihr Gewicht reduzieren bzw. stabil halten.
Dazu gehort eine flexible Kontrolle des Essens (ohne Verbote),
eine vielseitige Lebensmittelauswahl unter Bertcksichtigung der
Alltagstauglichkeit und lhrer persénlichen Vorlieben und Abnei-
gungen, die Kontrolle des Fettverzehrs, Verhaltenstraining und
die Verbesserung des Selbstwertgefihls. Ziel ist es, aus einer
Kombination von Ernahrung und Bewegung im Alltag den Stoff-
wechsel und das Kreislaufsystem anzuregen und damit das
Wohlbefinden zu steigern. Schnupperstunden in den angebote-
nen Fitnesskursen sowie die Vereinbarung von Probetraining ist
jederzeit moglich.

DozentIn

Claudia Becker

VVeranstaltungsort

Spot- und Gesundheitszentrum Olympic UG

Datum/ Uhrzeit

10.09. — 19.11.2019, wochentlich; 18:00 — 18:45

Dauer 4X

Preis 115 EUR

Signatur 305059H92

Titel Kochkurs — Fir Einsteiger

Info Basiswissen fur alle, die Spal3 am Kochen haben und einmal
etwas anspruchsvollere Rezepte umsetzen mochten. Pro Abend
wird ein Drei-Gange-Meni zubereitet, dessen Speisenfolge am
vorausgegangenen Kurstermin gemeinsam festgelegt wird.

Dozentln Matthias Blackert

Veranstaltungsort |[Georg-August-Zinn-Schule

Datum/ Uhrzeit

17.10. - 14.11.2019; wochentlich; 18:00 -21:30 Uhr

Dauer

5x

Preis

92 EUR




Volkshochschule Viernheim

Signatur

219/3.0512

Titel

Ein Menu ohne Reste — ausprobieren und zusammen genief3en

Info

Zusammen kochen macht mehr Spal} als alleine zu werkeln,
deswegen bereiten wir nicht nur vier Gange (Vorspeise, Zwi-
schengang, Hauptgericht und Dessert) zu und geniel3en sie hin-
terher gemeinsam, sondern verarbeiten auch viele gesunde Ma-
terialien zusammen. So wird dieses Mal eine Cremesuppe aus
Radieschenblattern

... das Entree werden, als Zwischengang sorgt ein kleiner Win-
zerbrotauflauf fir Freude im Gaumen. Im Hauptgang geniel3en
wir eine Uberbackene Schweinelende und schlie3en mit einer
Mousse. Im Hauptgang wird meist ein raffiniertes Fleischgericht
kreiert oder auch mal ein kostlicher Fisch zubereitet. Die Vor-
speise oder Zwischengang kénnen durchaus vegetarisch sein.
Beim gemeinsamen Schlemmen ist flr Getranke wie Wasser,
Wein oder Softdrink gesorgt und wir starten mit einem Aperitif
oder Cocktail (je nach Gusto mit oder ohne Alkohol). Aber das
ist noch nicht alles, wir wollen ganz und gar "restlos" (!) arbeiten:
zusatzlich werden sich ein bis zwei Komponenten der Gerichte
mit "Upcycling" beschéaftigen: mal sind es Pflanzenteile mit ho-
hem Erndahrungswert, die wir sonst unbeachtet wegwerfen, die
zu weiteren Leckereien verarbeitet werden konnen, mal ist es
ein wenig trocken gewordenes Brot, das eine schmackhafte Re-
naissance erfahrt.

DozentIn

Frau Claudia Hufner

VVeranstaltungsort

Alexander-von-Humboldt-Schule

Datum/ Uhrzeit

28.10.2019; 17:45

Dauer Einmalig

Preis 19 EUR

Signatur 219/3.0518

Titel Das 1x1 des Weinfreundes

Info Was Sie schon immer tGber Wein wissen wollten, aber nie zu
fragen wagten, hier erfahren Sie es: Der Weg von der Traube
zum Wein Die wichtigsten Weinbaugebiete der Welt Die wich-
tigsten Rebsorten der Welt Was besagt das Etikett? Welche
Temperatur bracuht der Wein? Wie kombiniere ich Wein und
... Speise? Dieses Seminar ist fur alle Weinfreunde und die es
werden wollen geeignet.

Dozentln Herr Wolfram Rommelt

\Veranstaltungsort Vinosum Weinschule

Datum/ Uhrzeit

15.11.2019; 19:00 -




Dauer Einmalig

Preis 79 EUR

Signatur 219/3.0510

Titel Pralinen -Suf3e Verfuihrung

Info Ob als Geschenkidee, oder einfach zum selber naschen, in die-
sem Kurs erfahren Sie, wie man Pralinen selbst herstellen kann.
Es werden Formpralinen, Triffel, sowie geflillte Pralinen herge-
stellt und verschiedene dekorative Verpackungsmoglichkeiten
aufgezeigt. Bitte mitbringen: Schurze, Geschirrtuch,
... Behalter fur Ubriggebliebenes, eigene Getranke. (zzgl. Le-
bensmittelumlage, wird im Kurs bezahlt)

Dozentin Frau Eleonore Dewald

\Veranstaltungsort |[Alexander-von-Humboldt-Schule

Datum/ Uhrzeit

03.12.2019; 17:45 -

Dauer

Einmalig

Preis

19 EUR

Volkshochschule de

s Vogelbergkreises

Signatur 192-3500

Titel 8-Wochen Ernahrungsumstellung zur gesunden und genussvol-
len Gewichtsreduktion

Info Ernahrung ist Leben. Viele Krankheiten und auch starkes Uber-

gewicht pragen heutzutage unser Umfeld. 52% der deutschen
Frauen und 54% der deutschen Mé&nner sind bereits adipos.
Bluthochdruck, Diabetes 2, Fettstoffwechselerkrankungen und
Adipositas sind die Krankheiten welche unser Jahrhundert be-
stimmen. Durch eine klassische Ernahrungsumstellung, die Ihre
bevorzugten Lebensmittel mit einbezieht, wird die Aufnahme
von Energie mit der Energieabgabe in Einklang gebracht. Ziel ist
es, die Erndhrung und lhr Leben wieder ins Gleichgewicht zu
bringen. Es werden Alternativen an praktischen Beispielen auf-
gezeigt, um eine ausgewogene und gesunde Ernahrungsweise
zu erlernen. Auf diesem Weg ist es moglich, Ubergewicht, er-
worbene Erkrankungen und Medikamente zu reduzieren. Ent-
spannungsmomente und gesteigerte Bewegung finden auch
hier ihren Raum. Anhand von Beispielen erlernen Sie, sich zu
entspannen und mehr Bewegung in Ihren Alltag zu bringen.
Lassen Sie sich auf dieses Abenteuer ein, ich freue mich auf
Ihre Teilnahme. Das Programm ist fUr alle Altersgruppen geeig-
net.

Zu den Kursgebuhren kommen 10,00 Euro fir ein Handout.

DozentIn

Heike Jasmin Wundram




VVeranstaltungsort

VVhs Lauterbach

Datum/ Uhrzeit

07.09.2019-02.11.2019, wochentlich; 14:00 - 15:00 Uhr

Dauer

8x

Preis

50 EUR

Signatur

192-3501

Titel

Intervall-Fasten mit Schif3ler Salzen

Info

Intervall-Fasten selbst ist keine Diat, sondern ein Aktivator des
korpereigenen Programms zur Gewichtsreduktion, der parallel
das Immunsystem aktiviert. Zusatzlich kann diese Fastenform
einfach und ohne grof3en Aufwand oder Lebensumstellung von
jeder Person angewendet werden. Ziel ist es, den Korper auf ein
anhaltendes gesundes Idealgewicht zu bringen, ohne Entglei-
sungen und Diatwahn. Unterstitzend kénnen Schil3ler-Salze
eingesetzt werden, um den Koérper sanft im Umstellungsprozess
zu regulieren. SchiBler-Salze sind bei Bedarf tber die Apotheke
erhaltlich.

Teilnehmerinformation: zzgl. 3,00 Euro fur Teilnehmerskript fir
1. Kurstag (gedruckt) oder kostenfrei per E-Mail.

Der Kurs findet im 14-tagigen Rhytmus statt.

Dozentln

Michael Knoth

Veranstaltungsort

VVhs Lauterbach

Datum/ Uhrzeit

22.10. —17.12.2019, 2-wéchentlich; 19:30 - 21:00 Uhr

Dauer 5x

Preis 35 EUR

Signatur 192-351

Titel Manner an den Herd!

Info Lernen Sie mit wenigen Handgriffen die Zubereitung von einfa-
chen, aber sehr leckeren Speisen. Lernen Sie das Umsetzen
von Rezepten, aber gewinnen Sie auch ein Grundverstandnis
der Kochkunst und den sicheren Umgang mit dem Messer.

DozentIn Alexander Dorr

Veranstaltungsort (Gesamtschule Schlitzerland

Datum/ Uhrzeit

06.11.2019, 18:00 - 21:30 Uhr

Dauer

2X




Preis

32,70 EUR

Signatur

192-3512

Titel

Das ABC des Kochens fur Manner — Spal3 in der Kiiche

Info

In unserem Basic-Kochkurs lernen Sie Schritt fir Schritt die
wichtigsten Grundlagen des Kochens. Sie steigen ein in das
Einmaleins der Suppen, der Sol3en, der Fleisch-, Fisch- und
Gemiusekiiche, Salate, Obst, Beilagen und Desserts. Dazu
kommen viele Informationen tber Garmethoden und Grund-
techniken, die Verarbeitung der Zutaten entsprechend der Sai-
son sowie beinahe ganz nebenbei viele Tipps und Tricks.

Bitte Geschirrtuch, Schirze, Behalter fir Reste und 30,00 Euro
fur die Lebensmittel, die in diesem Kurs verbraucht werden, mit-
bringen. Diese werden direkt mit der Kursleiterin abgerechnet.

Dozentln

Astrid Barger

Veranstaltungsort

Herbstein, Frh.-v.-Stein-Schule

Datum/ Uhrzeit

18.10. — 15.11.2019, wochentlich; 18:30 - 21:00 Uhr

Dauer

5x

Preis

77,80 EUR

Signatur

192-3515

Titel

Heimat schmecken! — Lovely Handkas und Appelwoi-Tasting

Info

Die hessische Késespezialitat, u. a. aus dem mittelhessischen
Huttenberg, heil3 geliebtes Goldstlick oder mitunter unter-
schatzt. Lernen Sie die kulinarische Vielfalt des handlichen Ka-
ses kennen, nicht nur "mit Mussig": als Uffstrich, Salat und
Suppche, Hauptgericht, Geback u. a. Weitere Themen: seine
Herstellungsweise, inneren Werte und Geschmacksstufen von
mild bis "dorsch un dorsch dorsch”. Zum Handké&sje gehort der
hessische Appelwoi, wir verkosten ausgewahlte Stéffche im Ge-
rippten - auch alkoholfreien und als Mixgetrank - und kochen mit
Apfelwein, z. B. Frankfurter Apfelweinmousse.

Bitte Geschirrtuch, Kochmesser, Schiirze und Behélter fir Reste
mitbringen. Ca. 12,00 Euro Umlage fur Lebensmittel und Skript
wird direkt mit der Kursleiterin abgerechnet.

Dozentin

Ingeborg Jost

Veranstaltungsort

Vhs Alsfeld

Datum/ Uhrzeit

09.11.2019, 13:00 - 17:30 Uhr

Dauer

Einmalig




Preis

28 EUR

Signatur

07.10.2019

Titel

Kirbis is(s)t lecker!

Info

Der Kurbis ist ein schmackhaftes und gesundes Gemuse, wel-
ches vielseitig einsetzbar ist. Lernen Sie in diesem Kochkurs
den Kurbis von einer ganz neuen Seite kennen, in einem an-
spruchsvollen 5-Gange-Meni werden Sie ganz neue Ge-
schmacksnuancen von diesem besonderen Gemuse erleben.
Unter fachlicher Fiihrung stehen Sie bei diesem Kochkurs selbst
mit am Herd, kleine Gruppen gewéhren optimale Wohlfuhlat-
mosphéare und perfekte Lernbedingungen.

Bitte bringen Sie zu diesem Kochkurs eine Schiirze und ein
Handtuch mit. Die Kosten fur die Lebensmittel betragen 12,00
Euro pro Person, diese sind am Abend des Kurses in bar zu
begleichen.

Dozentln

Sebastian Stein

Veranstaltungsort

Freiensteinau, Stone’s Kitchen by Sebastian Stein

Datum/ Uhrzeit

10.10.2019, 17:00 - 21:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

18,70 EUR

Signatur

192-3517

Titel

Jetzt kommt Wirze in die Kiiche

Info

Die Adventszeit steht vor der Tur und somit halten auch viele
Gewlirze wieder Einzug in die Kiche. Bei diesem Kochkurs
werden Sie die verschiedenen Winter-Gewtirze kennenlernen,
dabei werden Sie hilfreiche Tipps fir den taglichen Gebrauch
erhalten.

Es erwartet Sie ein winterliches 5-Gange-Menu, welches Sie
unter fachlicher Anleitung in kleinen Gruppen selbst zubereiten.
Bitte bringen Sie zu diesem Kochkurs eine Schurze und ein
Handtuch mit. Die Kosten fur die Lebensmittel betragen 12,00
Euro pro Person, diese sind am Abend des Kurses in bar zu
begleichen.

Dozentin

Sebastian Stein

Veranstaltungsort

Freiensteinau, Stone’s Kitchen by Sebastian Stein

Datum/ Uhrzeit

14.11.2019, 17:00 - 21:00 Uhr

Dauer

Einmalig




Preis 18,70 EUR

Signatur 192-3520

Titel Sushi (Maki) fur Genniel3er

Info Sushi gibt es in allen mdglichen Formen und Varianten mit und
ohne Fisch oder nur vegetarisch.
Maki Sushi sind letztendlich die Sushirollen, die den meisten
Leuten gelaufig sind.
Es gibt viele Wege wie man Sushi fullt und rollt. In diesem Kurs
maochte ich Sie mit kreativen Ideen flttern, verschiedene Rezep-
te vorstellen und zeigen wie Sie Sushi selber machen kénnen.
Ihren Ideen sind keine Grenzen gesetzt, nur die, die Sie sich
selbst setzen!
Bitte eine Schiirze, ein Geschirrtuch, ein Kochmesser und eine
\Vorratsdose sowie ein Getrank mitbringen.
Die Kostenumlage in Hohe von ca. 10,00 Euro wird direkt mit
der Kursleiterin abgerechnet.

Dozentln Wan-Ju Kann-Klos

Veranstaltungsort [Vhs Alsfeld

Datum/ Uhrzeit

07.09.2019, 13:00 - 17:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 18,70 EUR

Signatur 192-3522

Titel Chinesische Pfannkuchen (Jianbing) und Teigtaschen (Baozi)

Info Zu einem klassischen Fruhstlck in Beijing gehéren Pfannku-
chen (Jianbing) oder Teigtaschen (Baozi) Chinesische Pfannku-
chen: gefillt mit Frihlingszwiebeln oder Eiern...
Die Chinesischen Teigtaschen "Baozi": die Fullung besteht zu-
meist aus Fleisch und Gemiise manchmal auch mit Tofu, Ge-
mise und Eier gefullt fir Vegetarier. Sie kdnnen gekocht, ge-
dampft oder gebraten werden und werden in Sojasol3e, Essig
und Knoblauch getunkt.
Bitte bringen Sie eine Schiirze, ein Geschirrtuch, ein Kochmes-
ser und eine Vorratsdose sowie ein Getrank mit.
Die Kostenumlage in Hohe von jeweils ca. 10,00 Euro wird di-
rekt mit der Kursleiterin abgerechnet.

Dozentln Wan-Ju Kann-Klos

Veranstaltungsort [Homberg (Ohm), Gesamtschule

Datum/ Uhrzeit

07.12.2019, 13:00 - 17:00 Uhr




Dauer Einmalig

Preis 18,70 EUR

Signatur 192-3524

Titel Koreanische Kiche

Info Haben Sie schon einmal Koreanisch gegessen und wirden ger-
ne selbst zu Hause einige Gerichte kochen? Dann ist der Kurs
genau der Richtige fur Sie. Hier lernen Sie Kimchi (scharf einge-
legten Chinakohl), Bulgogie (mariniertes Rindfleisch, wortwart-
lich Ubersetzt: Feuerfleisch), Japchae (Nudeln aus Suf3kartoffel-
starke mit gebratenem Gemiuse usw.) kennen und lernen, diese
und andre Speisen ganz einfach zuzubereiten!

Dozentln Yoeng-A Cho

Veranstaltungsort |[Herbstein, Frh.-v.-Stein-Schule

Datum/ Uhrzeit

24.09.2019, 18:00 - 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 14 EUR

Signatur 192-3525

Titel Marokkanische Kaffeezeit

Info Wir werden zusammen verschiedene marokkanische Crepes
und weitere Kleinigkeiten, die zur Kaffeezeit gehoren, zuberei-
ten.

Dozentln Khadija El Baji-Coppola

Veranstaltungsort [Vhs Alsfeld

Datum/ Uhrzeit

19.10.2019, 15:00 - 18:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 19 EUR

Signatur 192-3530

Titel Peruanisches Essen — ,das Essen der Gotter”
Info Kennen Sie das Peruanische Essen?

Peru ist ein Land in Sidamerika, seine Kiiste grenzt an den Pa-
zifik, weswegen Fisch und Meeresfrichte taglich auf den Tisch
kommen, ebenso wie Rindfleisch, Hihnchen, Schweinefleisch,




Lamm und andere. Lassen Sie sich mit neuen Aromen aus den
verschiedenen Regionen uberraschen.

Unser Menu erstreckt sich von Vorspeise bis zu typischem
Nachtisch und Getranken.

Bitte bringen Sie eine Schirze, ein Geschirrtuch und eine Vor-
ratsdose mit. Die Kosten flr die Lebensmittel in HOhe von 15,00
Euro werden direkt mit der Kursleiterin abgerechnet.

Dozentln

Gaby Castro Cabrejos de RoOmer

\Veranstaltungsort

Vhs Alsfeld

Datum/ Uhrzeit

28.09.2019, 10:30 - 13:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 18,70 EUR

Signatur 192-3533

Titel Schare Sachen fur starke Kerle — Mexikanische Kiiche fir Man-
ner

Info Nicht alles wird so scharf gegessen wie es gekocht wird. Keine
Angst vor exotischen Gewlrzen. Wir kochen "Mole", eine au-
Rergewohnlich pikante Sof3e (auch mit Schokolade) mit und oh-
ne Fleisch.
Bitte bringen Sie eine Schirze, ein Geschirrtuch und eine Vor-
ratsdose mit.
Die Kosten fir die Lebensmittel in Hohe von ca. 15,00 Euro
werden direkt mit der Kursleiterin abgerechnet.

DozentIn Georgina Theil3

Veranstaltungsort [Vhs Alsfeld

Datum/ Uhrzeit

16.11.2019, 15:00 - 19:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 21 EUR

Signatur 192-3535

Titel Persische Kiiche

Info Eine orientalische Reise durch Persien (Iran). Wir laden Sie

herzlich ein die orientalisch persische Kiche kennen zu lernen.
Erleben Sie, wie vielfaltig und abwechslungsreich, gesund und
schmackhaft die persische Kochkunst ist. Die Kiiche des heuti-
gen Iran (frtiheres Persien) gilt als eine der besten des Orients.
Wegen ihrer Vielfalt, verfeinerten Gewdrztechnik und milden
Zubereitungsart wird sie von Feinschmeckern weltweit ge-

schéatzt. Berihmt sind die Kebabs (Spiel3e), die Eintopfgerichte




oder die Unmengen an Reis-Variationen. Das Essen wird kunst-
voll zubereitet, wobei viel Wert auf die Geschmacksharmonie
der Zutaten gelegt wird. Es wird ein landestypisches Menu mit
\Vorspeisen, Beilagen und Salaten zubereitet, das auch zum ein-
fachen Nachkochen geeignet ist. Sie werden begeistert sein.
Bitte denken Sie daran eine Schiirze mitzubringen und ein Ge-
fan fur evtl. Reste.

Dozentln

Farahnaz Rockel-Adib, Nazila Afshar

\Veranstaltungsort

\Vogelsbergschule Lauterbach

Datum/ Uhrzeit

18.10.2019, 16:00 - 20:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

18,70 EUR

Signatur

192-3540

Titel

Platzchenbacken in der Weihnachtszeit (auch mit Kindern)

Info

An diesem Nachmittag dreht sich alles um wunderbare Weih-
nachtsrezepte. Wenn es ein Fest gibt, zu dem Backen einfach
dazugehdrt, dann ist es mit Sicherheit Weihnachten. Alleine der
Duft von Zimt und Orangen, Nussen und Gewirzen weckt wie-
der viele Kindheitserinnerungen!

Gemeinsam probieren wir traditionelle und neue Rezepte aus
der Weihnachtsbackerei aus und kénnen dabei auch selbstge-
machte Geschenke aus der Kiiche zubereiten!

Den Nachmittag beschlie3en wir mit einer gemeinsamen Kaffee-
tafel und probieren dabei auch die hergestellten Leckereien.
Bitte Geschirrtuch, Schirze und Behalter fir die Platzchen mit-
bringen. Die Kosten fir die Backzutaten in Héhe von 10,00 Euro
werden direkt mit der Kursleiterin abgerechnet

Dozentln

Astrid Barger

VVeranstaltungsort

Herbstein, Frh.-v.-Stein-Schule

Datum/ Uhrzeit

30.11.2019, 14:00 - 16:15 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 14 EUR

Signatur 192-3541

Titel Traffel und Pralinen — selbst gemachte Kostlichkeiten

Info Pralinen aus Meisterhand sind schon mal eine Siinde wert! Sie

wollen aber nicht nur zusehen und zuhdren, sondern unter Lei-
tung eines Konditormeisters die Grundtechniken zur Herstellung

von erlesenen Pralinen und Triffeln erlernen?




Sie erfahren in diesem Seminar u.a.

-die Anfertigung der Pralinenfillung

-die richtige Temperierung der Schokolade und Kuvertire

-wie Pralinen gefullt und verschlossen, Uberzogen und garniert
werden.

DozentIn

Bernd Lembach

\Veranstaltungsort

Schlitz, Gesamtschule Schlitzerland

Datum/ Uhrzeit

14.11.2019, 18:00 - 21:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

12,50 EUR

Signatur

192-3550

Titel

Die Welt des Whisky — die Whiskys der Welt

Info

Whisky ist eine sehr vielseitige Spirituose, deren geschmackli-
che Vielfalt sehr reizvoll ist und immer wieder neue Entdeckun-
gen erma@glicht. In diesem Seminar wird ein Pfad in den
Dschungel der zahlreichen Angebote geschlagen. Sie erfahren
nicht nur die wesentlichen Fakten tber die verschiedenen Aus-
gangsprodukte, Herstellungsverfahren und Lagerungsmetho-
den, sondern lernen auch durch ganz praktische Vergleiche de-
ren Wirkungen auf den Geschmack des einzelnen Whiskys ken
nen. Ob nun amerikanischer, kanadischer, irischer oder schotti-
scher Whisky, ob aus Mais, Roggen oder Gerste destilliert, ob
Blend oder Single Malt - Sie kénnen sich in diesem Seminar
durch die parallele Verkostung von 10 verschiedenen Whiskys
Ihr eigenes (geschmackliches) Bild machen und lhre Praferen-
zen entdecken.

Dozentln

Karl-Heinz Finger

VVeranstaltungsort

Vhs Alsfeld

Datum/ Uhrzeit

02.11.2019, 18:00 - 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 45 EUR

Signatur 201-3550

Titel Vino-Pasta-Cantuccini

Info Eine kulinarische Weinreise ins Land des "Dolce Vita".

Italien ist einer der gré3ten und wichtigsten Weinbauproduzen-
ten der Welt. Somit ist der Wein ein wesentlicher Wirtschaftsfak-

tor fUr dieses Land.




Mit einer Durchschnittsproduktion von 700.000 ha Wein ist Die-
ser ein fester Bestandteil des Alltags. Ein Tag ohne Wein - in
Italien ist unvorstellbar.

Italienische Winzer werden nicht mide, ihr "Herzblut" in den
Ausbau des Weines zu legen, um Massen- und Billigproduktio-
nen entgegenzuwirken.

Die italienische Kiiche mit ihren mediterranen Krautern und Ge-
wirzen ist die genussvolle Erganzung dazu.

Sie werden an diesem Abend die passenden Gerichte zu regio-
nalen Weinen von italienischen Winzern zubereiten und genie-
en.

Die Materialkosten fir Wein und Lebensmittel in Hohe von 30,00
Euro werden direkt mit der Kursleiterin abgerechnet.

Dozentln

Ulrike Schéafer

Veranstaltungsort

Vhs Alsfeld

Datum/ Uhrzeit

20.03.2020, 18:00 - 22:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 16,80 EUR

Signatur 201-3551

Titel Wein und Schwein

Info .... das reimt sich nicht nur, nein - das schmeckt einfach wun-
derbar!
Cremig-fruchtige WeilRweine, zarte, duftige und auch kraftige
Rotweine - das lasst sich mit unseren regionalen, feinen Schin-
kensorten, Wirsten und Fleischpasteten eindrucksvoll kombinie-
ren.
Lassen Sie sich tberraschen von der feinen Zusammenstellung
mit "Wein und Schwein".
An diesem Abend werden Sie kleine Gerichte auch selbst zube-
reiten und von der Kombination mit der "Wutz" und den dazu
korrespondierenden Weinen lberrascht sein.
Um alles in Ruhe genieRen zu kénnen, bringen Sie bitte genug
Appetit mit.
Die Materialkosten fiir Wein und Lebensmittel in H6he von 28,00
Euro werden direkt mit der Kursleiterin abgerechnet.

DozentIn Ulrike Schéafer

Veranstaltungsort [Vhs Alsfeld

Datum/ Uhrzeit

08.05.2020, 18:00 - 22:30 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

16,80 EUR




Volkshochschule Waldeck-Frankenberg

Signatur

923056100

Titel

Persische Kiiche — Gefliichete und Einheimische kochen ge-
meinsam

Info

Gefluchtete und Einheimische sind in diesem Kurs herzlich will-
kommen. Beim gemeinsamen Kochen und Essen gibt es reich-
lich Gelegenheit fir Gesprache und Austausch. Die Kursleiterin
afghanischer Herkunft, die im Iran geboren ist, stellt kulinarische
Spezialitaten der persischen Kiiche vor, die unsere Gaumen
und Augen erfreuen. Unterstutzt wird sie von einer Fachlehrerin
fur Hauswirtschaft. Im Mittelpunkt steht die gemeinsame Zube-
reitung der Gerichte nach Originalrezepten, aber auch Informa-
tionen Uber Land und Leute kommen nicht zu kurz.

Fur Gefluchtete ist die Teilnahme am Kurs kostenlos. Lebens-
mittelkosten von ca. 6,00 bis 8,00 Euro pro Kurstag entstehen
fur alle Teilnehmenden. Diese werden mit den Kursleitenden im
Kurs abgerechnet.

DozentIn

Seema Jamshidi , Renate Schwarz

Veranstaltungsort

Frankenberg, Friedr.-Trost-Schule

Datum/ Uhrzeit

11.09. — 25.09.2019, wdchentlich; 17:30 - 20:30 Uhr

Dauer 3X

Preis 33,60 EUR

Signatur 923051011

Titel Herbstwanderung mit der Krauterfrau

Info Ringelblume, Rosskastanie, Sauerampfer u.v.m. . Entdecken
Sie mit mir die letzten Heilpflanzen des Jahres. Sie lernen die
Pflanzen zu bestimmen und erfahren mehr Gber ihre Wirkungen
und ihre Anwendungen in der traditionellen Volksheilkunde.

DozentIn Carolin Wagner

VVeranstaltungsort |Flechtdorf, Dorfgemeinschaftshaus

Datum/ Uhrzeit

19.10.2019, 10:00 - 13:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 11,20 EUR

Signatur 923056110

Titel Vegetarische Tafeley — Seelentrdster im November



https://www.vhs-waldeck-frankenberg.de/ueber-uns/unsere-dozenten/bereich/dozent/id/5786/kathauptalt/11/
https://www.vhs-waldeck-frankenberg.de/ueber-uns/unsere-dozenten/bereich/dozent/id/5787/kathauptalt/11/

Info

Duftende Eintdpfe und Stf3speisen von anno dazumal werden
wir vegetarisch/vegan umsetzen. So trotzen wir mit Majoran,
Kurkuma, Ingwer, Vanille, Zimt und Co. dem Novemberblues.
In diesem Kurs entstehen zusatzliche Kosten flur die verwende-
ten Lebensmittel von 8,00 bis 10,00 Euro. Der Betrag wird vor
Ort mit der Dozentin verrechnet.

DozentIn

Sibylle Teuber-Blechschmidt

VVeranstaltungsort

Freienhagen, Café Wildwuchs

Datum/ Uhrzeit

06.11.2019, 15:00 - 18:45 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 18,60 EUR

Signatur 923052102

Titel Essen aus dem Wok

Info Mit raffinierten Rezepten kdnnen Sie den vielféltigen Zauber der
asiatischen Kochkunst erleben. Freuen Sie sich auf eine kulina-
rische Erlebnisreise durch den Fernen Osten!
In diesem Kurs entstehen zusatzlich Kosten fir die verwendeten
Lebensmittel von 10,00 bis 15,00 Euro. Der Betrag wird vor Ort
mit der Dozentin verrechnet.

Dozentln Yanti Bonsel

Veranstaltungsort |[Frankenberg, Burgwaldschule

Datum/ Uhrzeit

16.11.2019, 10:00 - 16:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 22,40 EUR

Signatur 323052111

Titel Tagesseminar: Indische Gaumenfreuden

Info Die Kursleiterin indischer Herkunft stellt kulinarische Spezialita-

ten aus ihrem Heimatland vor, die auch unsere Gaumen und
Augen erfreuen. Im Mittelpunkt steht die Zubereitung der Ge-
richte nach Originalrezepten, aber auch Informationen tber
Land und Leute kommen nicht zu kurz. In diesem Kurs entste-
hen zusatzlich Kosten fur die verwendeten Lebensmittel und
Rezeptkopien von 8,00 bis max. 10,00 Euro. Der Betrag wird vor
Ort mit der Dozentin verrechnet.

Dozentin

Gloria Lal




VVeranstaltungsort

Bad Arolsen, Kaulbachschule

Datum/ Uhrzeit

16.11.2019, 10:00 - 16:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 22,40 EUR

Signatur 923056111

Titel \Vegetarische Tafeley — An den Festtagen fleischlos schlemmen

Info Wir bereiten ein festliches vegan/vegetarisches Buffet flr Weih-
nachten, Silvester und Neujahr zu.
In diesem Kurs entstehen zusatzlich Kosten flr die verwendeten
Lebensmittel von 8,00 bis 10,00 Euro. Der Betrag wird vor Ort
mit der Dozentin verrechnet.

Dozentin Sibylle Teubert-Blechschmidt

Veranstaltungsort |[Freienhagen, Café Wildwuchs

Datum/ Uhrzeit

30.11.2019, 15:00 - 18:45 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 18,60 EUR

Signatur 013056111

Titel \Vegetarische Tafeley — altes Gemiise neu entdeckt

Info VVegetarisch/vegane Tafel mit Pastinaken, Roter Beete, Petersi-
lienwurzeln, Kirbis und Co.
Rezepte aus GroBmutters Zeiten werden wir hier mit leckeren
Gewdlrzen neu interpretieren.
In diesem Kurs entstehen zusétzlich Kosten fur die verwendeten
Lebensmittel von 8,00 bis 10,00 Euro. Der Betrag wird vor Ort
mit der Dozentin verrechnet.

Dozentin Sybillde Teubert-Blechschmidt

Veranstaltungsort |[Freienhagen, Café Wildwuchs

Datum/ Uhrzeit

18.01.2020, 15:00 - 18:45 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

18,60 EUR

Volkshochschule Wetterau

Signatur

TE304407B3




Titel

Frihjahrs-Heilpflanzen nach Pfarrer Kneipp Die drei Wichtigen:
Léwenzahn, Ackerschachtelhalm und Ringelblume

Info

Die drei Heilpflanzen des Frihjahrs werden mit ihren Anwen-
dungsgebieten nach Pfarrer Kneipp vorgestellt. Wir werden sie
als Tee verkosten, als Salat essen und Naturkosmetik aus ihnen
herstellen. Inhalt des Kurses ist auch, wie Heilpflanzen in den
taglichen Speiseplan integriert werden konnen und wo diese zu
beziehen sind. Die im Kurs erstellten Kosmetikprodukte kénnen
fur den Eigenbedarf mit nach Hause genommen werden.

DozentIn

Chiara Clivia Belgo-Robinson

\Veranstaltungsort

Bad Nauheim, Berufliche Schulen am Gradierwerk

Datum/ Uhrzeit

09.05.2020; 10.00 — 15:15 Uhr

Dauer einmalig

Preis 38 EUR

Signatur TD307043B1

Titel Manner lernen backen

Info Frisch geruihrt, geknetet und gebacken ... Warum nicht einmal
selbst einen Kuchen oder etwas Deftiges, wie z.B. einen
Flammkuchen backen? Fir den Kindergeburtstag, Muttertag
oder einfach nur mal so als Uberraschung. Ein Backkurs fiir
Manner. Vorkenntnisse werden nicht vorausgesetzt. Und auch
zwei linke Hande sind kein Hindernis.

Dozentln Angelika Schug

Veranstaltungsort |Bad Nauheim, Berufliche Schulen am Gradierwerk

Datum/ Uhrzeit

07.11.2019 - 21.11.2019; /Il

Dauer 3X

Preis 79 EUR

Signatur TD307073B1

Titel Pikante Spezialitdten aus dem Elsass

Info /1

Dozentin Toni Godde

Veranstaltungsort |Bad Nauheim, Berufliche Schulen am Gradierwerk

Datum/ Uhrzeit

26.09.2019; 18:30 - 21:30 Uhr




Dauer Einmalig

Preis 35 EUR

Signatur TD307073B2

Titel Tharinger- Spezialitaten-Kiche

Info /1

Dozentin Toni Godde

Veranstaltungsort |Bad Nauheim, Berufliche Schulen am Gradierwerk

Datum/ Uhrzeit

26.11.2019; 18:30 — 21:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 35 EUR

Signatur TD307473B1

Titel Kiche der Native Americans

Info Die kulinarische Reise fuhrt uns diesmal zu den Sioux und
Apachen, entlang des Mohawk-Trails quer durch das weite, da-
mals noch unberthrte Land. Und genauso urspringlich sind die
Gerichte dieser Stamme und Volker. Ein Kochkurs nicht nur far
Karl May-Fans.

Dozentln Toni Godde

Veranstaltungsort |[Bad Nauheim, Berufliche Schulen am Gradierwerk

Datum/ Uhrzeit

12.11.2019; 18.30 — 21:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 35 EUR

Signatur TD307473B2

Titel Reise durch den Orient

Info Tausendundeine Nacht. Der Duft von Koriander, Kreuzkiimmel,

Zimt und Nelken weht durch die Kliche. Zauberhafte Gerichte
wie Spinatsuppe mit Fleischbéllchen, Hefebrotchen, des "Der-
wischs Rosenbeet" dirfen natirlich nicht fehlen. Lassen Sie sich
entfihren in eine Welt, die zum Traumen einladt.

DozentIn

Toni Godde




VVeranstaltungsort

Bad Nauheim, Berufliche Schulen am Gradierwerk

Datum/ Uhrzeit

10.12.2019; 18:30 — 21:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 35 EUR

Signatur TD307473B3

Titel Spezialitaten aus Osterreich

Info Begleiten Sie Toni Godde auf eine Reise durch Osterreich und
lernen Sie die gastronomischen Highlights aus der Steiermark,
aus Karnten, Tirol oder Wien kennen. Lassen Sie sich von der
Vielfaltigkeit der dsterreichischen Kiche verzaubern.

Dozentin Toni Godde

Veranstaltungsort |Bad Nauheim, Berufliche Schulen am Gradierwerk

Datum/ Uhrzeit  |23.04.2020;

Dauer Einmalig

Preis 35 EUR

Signatur TD307017B1

Titel Gesundes Brot- selbst gemacht

Info Sie wollten schon immer Ihr eigenes Brot backen? Sie reagieren
allergisch auf Inhaltstoffe? Sie mochten ein spezielles Brot, das
es im Umkreis nicht gibt? Es gibt tlber 300 Brotsorten in
Deutschland, nur lhr eigenes fehlt noch. Dann sind Sie in die-
sem Kurs richtig! Ziel des Kurses ist es, Anleitungen zu geben
wie Sie Brot im haushaltstypischen Umfeld backen kénnen nach
eigens erstelltem Rezept. Zusatzlich werden themenbezogene
Kenntnisse vermittelt.

Dozentln Helmut Beck

VVeranstaltungsort |Bad Nauheim, Berufliche Schulen am Gradierwerk

Datum/ Uhrzeit

26.10.2019; 10:00 — 16:00 Uhr

Dauer Einmalig
Preis 41 EUR
Signatur TD307033B1




Titel Gesunde Kiiche fur Berufstatige und andere Schnellkocher

Info Sie bewegen sich kulinarisch zwischen Pizza aus der Tiefkuhl-
truhe und "Take Away"? Das muss nicht sein! In diesem Kurs
erfahren Sie, wie man die Zutaten "wenig Zeit" und "gesund"
geschmackvoll und ideenreich in einen Topf bringen kann.

Dozentin Toni Godde

Veranstaltungsort |Bad Nauheim, Berufliche Schulen am Gradierwerk

Datum/ Uhrzeit

05.09.2019; /I

Dauer Einmalig

Preis 35 EUR

Signatur TD307053B1

Titel Workshop Sol3en

Info Sol3en, Fonds und deren Ableitungen. Wer wissen will, wie's
geht, ist hier genau richtig.

Dozentin Toni Godde

Veranstaltungsort |Bad Nauheim, Berufliche Schulen am Gradierwerk

Datum/ Uhrzeit

26.10.2019; 10:30 — 16:30 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

55 EUR

Volkshochschule Werra-MeiRner

Signatur

52E030

Titel

Friahstiick & Vortrag

Info

Sie sind eingeladen, mit anderen lecker und gesund zu frihsti-
cken und dabei einem Vortrag zu lauschen. Beim ersten Termin
erfahren Sie alles Uber ein gesundes und ausgewogenes Frih-
stiick, das zugleich gute Laune machen und sogar seelische
Leiden verhindern kann. Der zweite Termin widmet sich dem
Thema "mentaler und emotionaler Stress" als Energierauber
und seine Auswirkungen auf unser Immunsystem. Sie erhalten
einen Uberblick dartiber, wie sich Stress &ufRert, wie Sie ihn be-
waltigen oder abbauen, sich schitzen und gesund bleiben kon-
nen. Zzgl. 2,00 € Lebensmittelumlage.

Dozentin

Patricia Kowalik

Veranstaltungsort

ESW, vhs




Datum/ Uhrzeit

18.09.2019; 9:30 - ??77?

Dauer Einmalig

Preis 7,50 EUR

Signatur 52W350

Titel Indische Kiiche

Info Die indische Kuche ist - wie die verschiedenen Kulturen des
Landes - sehr vielfaltig und von Region zu Region unterschied-
lich. Typisch ist die Vielfalt der Gewtirze und die Verwendung
von Chutney. Indisch zu kochen, ist nicht kompliziert, denn die
meisten Gerichte basieren auf einfachen Grundrezepten. Jeder
Kurs bietet neue Rezepte und eine Fulle an Geschmacksrich-
tungen. Kleine Gruppe, max. 8 Pers. Zzgl. ca. 10,00 € Lebens-
mittelumlage.

Dozentlin Arjan Pal Singh

Veranstaltungsort [WIZ, vhs-Gebaude

Datum/ Uhrzeit

02.10.2019; 18:30 — 22:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 23,75 EUR

Signatur 52E010

Titel Funkkolleg Ernéhrung — Info-Abend

Info Low Carb oder Vollkorn? Mango-Smoothie oder Streuobst-

Birne? Superfood oder Bio-Milch? Was ist die beste Erndhrung
fur den Menschen? Daruber entbrennen regelrechte Glaubens-
kriege. Hinter der Suche nach der "richtigen" Ernahrung steckt
immer auch die Suche nach uns selbst - dabei hat es die eine
und deshalb einzig wahre Erndhrungsform fir den Menschen
nie gegeben, weder in der Moderne noch in der Steinzeit. Er-
nahrung - das ist aber auch das grof3e Ganze. Mit der Nahrung
verleibt sich der Mensch die Welt ein. Es geht um unser Ver-
haltnis zur Natur, den Umgang mit Boden, Meeren und Tieren.
Unsere Ernahrungsweise hat erheblichen Einfluss auf die Arten-
vielfalt und auf das Klima. So kommt zum Wunsch nach einer
maoglichst "naturlichen” Ernédhrung noch eine Dimension hinzu:
der Anspruch, mit seiner Ernahrung dem Leben auf unserem
Planeten keinen Schaden zuzufiigen. Von der Biologie Uber
Welt-Erndhrungs-Fragen bis hin zum Einfluss der Lebensmittel-
industrie - in 23 Folgen a 25 Minuten geht das hr-iNFO Funkkol-
leg Ernahrung den Dingen auf den Grund. Ab dem 2. November
im Programm von hr-INFO und als Podcast.




DozentIn

Tina Hildebrandt

\Veranstaltungsort

ESW, vhs

Datum/ Uhrzeit

17.10.2019; 19:00 - ??7?7?

Dauer

Einmalig

Preis

5 EUR

Signatur

52E045

Titel

Ketogene Erndhrung

Info

Die gesundheitsfordernde Wirkung einer ketogenen Ernahrung
ist schon lange medizinisch bekannt. Die Wirksamkeit bei vielen,
vor allem chronischen Erkrankungen (z. B. MS und Rheuma) ist
nachgewiesen. Aber auch um effektiv - ohne zu hungern oder
Kalorien zu zahlen - abzunehmen, ist die ketogene Ernahrung
bestens geeignet. Der einfihrende Vortrag informiert ausfihrlich
und verstandlich Uber die medizinischen Hintergriinde und durf-
te auch Interessenten der Low Carb Erndhrung ansprechen. In
dem Kochkurs lernen Sie, wie leicht die ketogene Ernéh-
rung/Low Carb im Alltag umzusetzen ist. Beim gemeinsamen
Kochen/Backen erfahren Sie alles tiber die Zutaten und deren
Anwendung. Sie profitieren von der langjéahrigen Erfahrung der
Kursleiterin mit der ketogenen Kiiche. Beim anschliel3enden
gemeinsamen Essen wird das Erlernte nochmals vertieft, und es
werden offene Fragen beantwortet. Zzgl. 2,00 € fir Kopien (Vor-
trag) bzw. 8,00-10,00 € Lebensmittelumlage.

Dozentln

Jorg Kircher

VVeranstaltungsort

ESW, vhs

Datum/ Uhrzeit

18.10.2019; 18:00 — 20:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 5 EUR

Signatur 52W026

Titel Ein rundum gesunder Tag fur mich!

Info Ein gesunder Korper braucht drei Dinge: gute, ausgewogene

Erndhrung, Bewegung und Entspannung. Wie Sie all das in Ih-
ren Alltag integrieren kdnnen, ohne zuviel Zeit zu opfern, méch-
te ich lhnen in diesem Seminar in Theorie und Praxis zeigen.
Sie haben die Méglichkeit neues Wissen zu erlangen, schon
Bekanntes aufzufrischen und lhre Erfahrungen gegenseitig aus-
zutauschen. Daneben bietet Ihnen dieser Tag ein gesundes Es-

sen, Erholung und Entspannung. Zzgl. 10,00 € Lebensmittelum-




lage.

DozentIn

Franziska Leineweber

VVeranstaltungsort

WI1Z, vhs-Geb&aude

Datum/ Uhrzeit

Dauer Einmalig

Preis 44 EUR

Signatur 40E005

Titel Alla scoperta del centro storico di Eschwege in italiano

Info Benvenuto alla visita guidata del centro storico di Eschwege.
Insieme faremo un viaggio interessante attraverso la sua storia
e la descrizione degli edifici storici piu caratteristici. Naturalmen-
te in italiano! Bei schlechtem Wetter findet die Veranstaltung in
der vhs (Raum 009) statt

Dozentin Jutta Haseney

Veranstaltungsort [ESW, vhs

Datum/ Uhrzeit

20.10.2019; 10:30 - ???

Dauer Einmalig

Preis 9,90 EUR

Signatur 52E110

Titel Italienische Kiiche

Info Sie lieben die italienische Kiiche? Dann sind unsere ganz indivi-
duellen Kochabende mit typischen Gerichten zur Herbst- und
Winterzeit sicher genau das Richtige! Wir kochen jeweils ein
mehrgangiges Menu und kdnnen beim anschlielenden Genie-
Ren auf Wunsch gerne einen italienischen Wein kosten. Zzgl.
Lebensmittelumlage.

Dozentln Anneli Carola Conti, Stefania Conti

Veranstaltungsort [ESW, Alexander-von-Humboldt-Schule

Datum/ Uhrzeit  23.10.2019

Dauer Einmalig

Preis 13,20 EUR




Signatur

52W020

Titel

Ernahrung im Alter

Info

Essen und Trinken spielen eine wichtige Rolle im Leben und
sind fur Gesundheit und Wohlbefinden bis ins hohe Alter von
Bedeutung. Eine vollwertige Ernahrung ist eine der Grundvo-
raussetzungen fur optimale Stoffwechselablaufe und gut funkii-
onierende Organe. Da kein Lebensmittel alle Nahrstoffe enthélt,
die der Kdrper braucht, und man im Alter insgesamt weniger
Nahrung zu sich nimmt, missen die richtigen Lebensmittel in
den richtigen Mengen in geeigneter Weise kombiniert werden.
Anhand vieler alltagstauglicher Beispiele erfahren Sie in diesem
\Vortrag, wie sich die Grundprinzipien einer vollwertigen, ge-
sundheitsforderlichen, altersgerechten Erndhrung leicht und un-
kompliziert umsetzen lassen. Lassen Sie uns daruber reden!

DozentIn

Martina Eyrich

\Veranstaltungsort

WI1Z, vhs-Gebaude

Datum/ Uhrzeit

23.10.2019; 18:00 — 19:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 6 EUR

Signatur 52E700

Titel Christstollen selbst gebacken!

Info In diesem Backkurs erlernen Sie von einem Profi die Kunst der
Stollenbackerei nach Dresdner Art. Beim Vorbereitungstreffen
(1. Termin in der vhs) werden alle Grundlagen besprochen, wie
z. B. Zutatenliste, notwendige Geratschaften usw. Am Backtag
selbst (2. Termin in der Alexander-von-Humboldt-Schule) neh-
men Sie sich ausreichend Zeit, um ein gutes Ergebnis mit dem
Treibmittel "Hefe" zu erreichen. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich. Zzgl. Lebensmittelumlage.

Dozentln Hans Sterzinger

Veranstaltungsort [ESW, Alexander-von-Humboldt-Schule

Datum/ Uhrzeit

24.10.2019; 19:00 — 21:00 Uhr, 26.10.2019; 10:00 — 15:00 Uhr

Dauer 2X

Preis 36,10 EUR

Signatur 52E920

Titel Die Welt des Whisky — die Whiskys der Welt




Info

Whisky ist eine vielseitige Spirituose, deren geschmackliche
Vielfalt sehr reizvoll ist und immer wieder neue Entdeckungen
ermdglicht. In diesem Seminar wird ein Pfad in den Dschungel
der zahlreichen Angebote geschlagen. Sie erfahren nicht nur die
wesentlichen Fakten tber die verschiedenen Ausgangsproduk-
te, Herstellungsverfahren und Lagerungsmethoden, sondern
lernen auch durch ganz praktische Vergleiche deren Wirkungen
auf den Geschmack des einzelnen Whiskys kennen. Ob nun
amerikanischer, kanadischer, irischer oder schottischer Whisky,
ob aus Mais, Roggen oder Gerste destilliert, ob Blend oder Sin-
gle Malt - Sie kdnnen sich in diesem Seminar durch die parallele
Verkostung von 10 verschiedenen Whiskys Ihr eigenes (ge-
schmackliches) Bild machen und lhre Préaferenzen entdecken. In
der Kursgebuhr ist eine Verkostungsumlage in Hohe von 30,00
€ enthalten.

Dozentln

Karl-Heinz Finger

VVeranstaltungsort

ESW, vhs

Datum/ Uhrzeit

01.11.2019; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

45 EUR

Signatur

52E600

Titel

Orientalische Kiiche

Info

Wer einmal Speisen aus dem orientalischen Raum gekostet hat,
ist begeistert vom Geschmacksreichtum und der Bekdmmlich-
keit. AuRerdem kommt noch die regionale Vielfalt hinzu; denn
jedes arabisch sprechende Land hat seinen eigenen Beitrag
dazu beigesteuert. Viele der Rezepte sind leicht zu realisieren
und eignen sich hervorragend fur die Bereicherung eines Bi-
fetts, einer Brunch-Tafel oder eines festlichen Menus. Unter der
Anleitung einer passionierten Kéchin kochen Sie selbst nach
ausgewahlten Rezepten. Beim gemeinsamen Kochen und Ge-
nieBen erfahren Sie viel Interessantes tiber Land und Leute,
Kultur und touristische Ziele. Die Veranstaltungen finden in Ko-
operation mit "Bildung trifft Entwicklung" statt. Zzgl. Lebensmit-
telumlage.

Dozentin

Safaa Hassan-Khalil

Veranstaltungsort

ESW, Alexander-von-Humboldt-Schule

Datum/ Uhrzeit

02.11.2019; 14:00 — 18:00 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

5,50 EUR




Signatur

52E800

Titel

Motivtorten — Grundkurs Winterspecial

Info

In diesem Kurs erleben Sie, wie aus einem einfachen Kuchen
eine Motivtorte wird, wie Sie aus Sahne und Schokolade eine
Ganache herstellen, eine Torte fachgerecht einstreichen und mit
Fondant eindecken. Der richtige Umgang mit Rollfondant, Mo-
dellierfondant und Blutenpaste, das Einfarben und Marmorieren
stehen ebenfalls auf dem Programm. Ich zeige Ihnen verschie-
dene Deko-Techniken, erklare die dafur erforderlichen Werk-
zeuge und die fachgerechte Handhabung der Materialien. Sie
gestalten lhre Torte nach eigener Idee und Fantasie, werden
dabei professionell unterstiitzt und nehmen Ihr Kunstwerk an-
schlieBend mit nach Hause. Statt eines mitzubringenden Rihr-
kuchens kann ein Styropor-Torten-Dummy fur 5,00 € im Kurs
erworben werden (bitte bei der Anmeldung angeben). Zzgl.
25,00 € Umlage fur Rohstoffe und Werkzeugbenutzung.

DozentIn

Angelika Christophi

\Veranstaltungsort

ESW, Anne-Frank-Schule

Datum/ Uhrzeit

09.11.2019; 10:00 — 17:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 37,05 EUR

Signatur 52W200

Titel H&appchen zu Sekt, Wein und Bier

Info Ob Pizza, Burger oder Spiefl3chen - Minisnacks sind die perfekte
Losung fur eine stressfreie Gastebewirtung. Wir unternehmen
eine kulinarische Reise und probieren Fingerfood aus aller Welt.
Zzgl. 8,00 € Lebensmittelumlage

Dozentln Ingrid Krainz

Veranstaltungsort [WIZ, Berufl. Schulen

Datum/ Uhrzeit

09.11.2019; 16:00 — 19:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 15,20 EUR

Signatur 52E140

Titel Italienische Kiche

Info Sie lieben die italienische Kiiche? Dann sind unsere ganz indivi-

duellen Kochabende mit typischen Gerichten zur Herbst- und




Winterzeit sicher genau das Richtige! Wir kochen jeweils ein
mehrgangiges Menl und kdnnen beim anschlieenden Genie-
Ben auf Wunsch gerne einen italienischen Wein kosten. Zzgl.
Lebensmittelumlage.

DozentIn

Anneli Carola Conti, Stefania Conti

\Veranstaltungsort

WFD, Gerhard-Hauptmann-Schule

Datum/ Uhrzeit

13.11.2019; 18:00 — 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 13,20 EUR

Signatur 52E640

Titel Orientalische Nachspeisen und SufRwaren

Info Orientalische SuR3speisen sind legendar, und viele ihrer Zutaten
(wie z. B. Rosenwasser, Safran, Pistazien und Sesam) ldsen
noch heute marchenhafte Assoziationen aus. Dieser Samstag
ist daher ganz den siRen Kostlichkeiten gewidmet, die sich gut
als Nachspeise, als aul3ergewohnliches Mitbringsel oder als
Highlight beim Nachmittagstee/-kaffee eignen. Die Veranstal-
tung findet in Kooperation mit "Bildung trifft Entwicklung" statt.
Zzgl. Lebensmittelumlage.

Dozentlin Safaa Hassan-Khalil

Veranstaltungsort |[ESW, Alexander-von-Humboldt-Schule

Datum/ Uhrzeit

16.11.2019; 14:00 — 18:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 5,50 EUR

Signatur 52W380

Titel Indische vegane Kiiche

Info \Vegane Kuche verzichtet auf Lebensmittel tierischer Herkunft -

auf Fleisch, Fisch, Milchprodukte. Wie gut Speisen trotzdem
schmecken kdnnen, lernen Sie hier. Sie entdecken neue Pro-
dukte und Zubereitungsarten und lernen, auf welche Nahrstoffe
Sie bei veganer Zubereitung achten mussen. Wir kochen ge-
meinsam schmackhafte und gesunde Gerichte, die sich im All-
tag leicht zubereiten lassen. Ein Seminar fur alle, die begonnen
haben, sich vegan zu ernéhren, den Konsum tierischer Produkte
reduzieren méchten oder an Laktoseintoleranz oder zu hohen
Cholesterinwerten leiden. Kleine Gruppe, max. 8 Pers. Zzgl. ca.

10,00 € Lebensmittelumlage.




DozentIn

Arjan Pal Singh

\Veranstaltungsort

WI1Z, vhs-Gebaude

Datum/ Uhrzeit

20.11.2019; 18:30 — 22:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 23,75 EUR

Signatur 52W510

Titel Alles rund um die Ente

Info Peking Ente, Ente in Orangensol3e ... Wer kennt sie nicht, die
Klassiker der chinesischen Kiiche? Was es zu beachten gibt,
damit, je nach Wunsch, die Kruste schon rotbraun glanzt, sich
die mundgerechten Happen appetitlich auf buntem Gemise
prasentieren und das Fleisch zart und saftig den Gaumen ver-
wohnt, verrat Ihnen dieses Seminar fur Geniel3er und Gerne-
Kdche. Zzgl. Lebensmittelumlage.

Dozentln Xiangzhen Li

\Veranstaltungsort (WIZ, Berufl. Schulen

Datum/ Uhrzeit

30.11.2019; 10:00 — 17:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 31,50 EUR

Signatur 52W220

Titel Feliz Navidad — Happy Christmas

Info Wir schauen in die Kiichen unserer européaischen Nachbarlan-
der und kochen fir ein festliches MenU leckere Vorspeisen, ein
Hauptgericht und etwas fur siRe Geniel3er. Zzgl. 8,00 € Le-
bensmittelumlage.

Dozentln Ingrid Krainz

\Veranstaltungsort |\WIZ, Berufl. Schulen

Datum/ Uhrzeit

07.12.2019; 16:00 — 19:00 Uhr

Dauer Einmalig
Preis 15,20 EUR
Signatur 52W400




Titel

Ayurvedische Winterkliche

Info

Ayurvedisches Kochen ist immer auch ein Fest fur die Sinne:
Gewdrze, die Juwelen der ayurvedischen Kiiche, oder Krauter-
tees fur Korper, Geist und Seele ... Dieses Seminar bietet Ihnen
viel Wissenswertes Uber die Grundlagen der indischen und
ayurvedischen Kiiche, die nicht nur den Gaumen verwdhnen,
sondern auch allerlei Krankheiten vorbeugen will. Wir bereiten
ein umfangreiches Wintermeni mit einer Vielfalt an Ge-
schmacksrichtungen zu, das ebenso kostlich wie leicht und ge-
sund ist. Erfahren Sie mehr und kochen Sie mit! Kleine Gruppe,
max. 8 Personen Zzgl. ca. 10,00 € Lebensmittelumlage.

DozentIn

Arjan Pal Singh

\Veranstaltungsort

WI1Z, vhs-Gebaude

Datum/ Uhrzeit

07.12.2019; 11:00 — 15:45 EUR

Dauer Einmalig

Preis 28,50 EUR

Signatur 52W860

Titel Winterblumen & Co. Weihnachtsstern Special

Info Hier lernen Sie das Drahten von Blitenblattern aus Blutenpaste,
den Umgang mit dieser Zuckermasse, die Herstellung eines Blu-
tenstempels, die Farbgebung mit Puderfarben sowie das Zu-
sammenflgen der einzelnen Komponenten zu einem wunder-
schdonen Weihnachtsstern (Poinsettia). Gemeinsam erstellen wir
so Zuckerblumen, die von echten Blumen kaum zu unterschei-
den sind und jedes Backwerk veredeln. Ihre Weihnachtsstern-
bliten nehmen sie im Anschluss an den Kurs mit nach Hause.
Zzgl. 28,00 € Lebensmittelumlage.

Dozentln Angelika Christophi

Veranstaltungsort [WIZ, Berufl. Schulen

Datum/ Uhrzeit

14.12.2019; 10:00 — 17:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 37,05 EUR

Signatur 52W025

Titel (Re)Start 2020: gesuinder, leichter, entspannter

Info Nach den Feiertagen fuhlen wir uns oft "pappsatt”, erschopft

und unbeweglich. Dieses Wochenende soll Ihnen zu einem Start




in neues Wohlbefinden verhelfen. Wir sprechen tber gesunde
Ernahrung und das Fasten, tauschen Erfahrungen aus, bereiten
gemeinsam ein leichtes, leckeres Essen zu, bewegen uns an
der frischen Luft und geniefl3en nach dem gemeinsamen Essen
Ubungen zur Entspannung. So kénnen Sie mit vielen Anregun-
gen und neuer Energie ins Jahr starten. Das Wochenende kann
zur Vorbereitung auf eine personliche Fastenwoche dienen.

Dozentln

Franziska Leineweber

\Veranstaltungsort

WI1Z, vhs-Gebéaude

Datum/ Uhrzeit

11.01.2020 - 12.01.2020; 9:00 — 14:00 Uhr

Dauer 2X

Preis 60 EUR

Signatur 52E690

Titel Japanische Ess- und Trinkkultur

Info Die japanische Ess- und Trinkkultur zahlt zum UNESCO-
Weltkulturerbe. Dennoch ist sie hierzulande - aul3er den belieb-
ten Sushis - weitgehend unbekannt. Erfahren Sie daher in die-
sem Vortrag mehr tber die gesunde und leckere Erndhrung Ja-
pans und kosten Sie dazu japanischen Tee und SiRigkeiten!

Dozentln Sachiyo Yoshizawa

Veranstaltungsort [ESW, vhs

Datum/ Uhrzeit

15.01.2020;18:00 — 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 13,20 EUR

Signatur 52E620

Titel Orientalische Kiche

Info Wer einmal Speisen aus dem orientalischen Raum gekostet hat,

ist begeistert vom Geschmacksreichtum und der Bekoémmlich-
keit. AuRerdem kommt noch die regionale Vielfalt hinzu; denn
jedes arabisch sprechende Land hat seinen eigenen Beitrag
dazu beigesteuert. Viele der Rezepte sind leicht zu realisieren
und eignen sich hervorragend fir die Bereicherung eines BuU-
fetts, einer Brunch-Tafel oder eines festlichen Menis. Unter der
Anleitung einer passionierten Koéchin kochen Sie selbst nach
ausgewahlten Rezepten. Beim gemeinsamen Kochen und Ge-
nief3en erfahren Sie viel Interessantes Uber Land und Leute,

Kultur und touristische Ziele. Die Veranstaltung findet in Koope-




ration mit "Bildung trifft Entwicklung" statt. Zzgl. Lebensmittelum-
lage.

DozentIn

Safaa Hassan-Khalil

\eranstaltungsort

ESW, Alexander-von-Humboldt-Schule

Datum/ Uhrzeit

18.01.2020; 14:00 — 18:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 5,50 EUR

Signatur 52W240

Titel Spezialitdten aus der Heimat

Info \Von Schleswig-Holstein bis Bayern - die deutsche Kiche ist
wohlschmeckend. Wir testen traditionelle Gerichte, verfeinert mit
der Wirze der modernen Kiche. Zzgl. 8,00 € Lebensmittelum-
lage.

Dozentlin Ingrid Krainz

Veranstaltungsort WIZ, Berufl. Schulen

Datum/ Uhrzeit

18.01.2020; 16:00 — 19:00 Uhr

Dauer einmalig

Preis 15,20 EUR

Signatur 52E820

Titel Cake Design mit ,one stroke”-Technik Malerei auf Fondant

Info Eine wunderschone und vielfaltige Technik fur lhr individuelles
Cake-Design! Dieses Seminar macht Sie vertraut mit der spezi-
ellen Technik, mit den geeigneten Lebensmittelfarben und Pin-
seln und vielen Tricks und Kniffen rund um das Thema "Malen
auf Fondant". Die Schautorte und alle von Ihnen hergestellten
Dekorationen kdnnen Sie selbstverstandlich mit nach Hause
nehmen. Zzgl. 28,00 € Umlage fur Rohstoffe und Werkzeugbe-
nutzung.

DozentIn Angelika Christophi

\Veranstaltungsort [ESW, Anne-Frank-Schule

Datum/ Uhrzeit

25.01.2020; 10:00 — 17:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

37,05 EUR




Signatur

54W040

Titel

Yoga und indische Kiiche

Info

Yoga bereichert unseren Alltag - es hilft uns, Korper und Geist in
Einklang zu bringen und ausgeglichen, wach und beweglich zu
bleiben. Die Yoga-Asanas aus leichten Dehnungen, Streckun-
gen und Beugungen sowie Atemibungen werden prazise ange-
leitet, so dass hier jede/r mitmachen kann. Wir tben etwa 60
Minuten, danach gibt es eine halbstiindige Entspannung. Nach
einer kleinen Pause bereiten wir gemeinsam leichte indische
Kost zu und geniel3en die Vielfalt an Gewtrzen und Ge-
schmacksrichtungen der indischen Kuche. Zzgl. ca. 10,00 € Le-
bensmittelumlage.

Dozentln

Arjan Pal Singh

Veranstaltungsort

WI1Z, vhs-Gebéaude

Datum/ Uhrzeit

01.02.2020; 11:00 — 17:15 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

31,20 EUR

Volkshochschule Wetzlar

Signatur

K3945

Titel

Moskau — Wladiwostok — zu Tisch mit Vaterchen Frost

Info

Fur die bunte, legendare Sakuska-Tafel gibt es Selbstgemach-

tes wie eingelegtes Gemuse und Kefir, Vorspeisen wie Pilzkavi-
ar, Hering im Pelzmantel u.a. AuBerdem warmender Borschtsch
und Soljanka mit Piroschki und Fruchtkissel mit russischem Eis.
Zusatzlich kann Mitgebrachtes probiert werden, wie u.a. Kwass

und Konfekt zum Tee aus dem Samowar. Russische Musik be-

gleitet uns beim Kochen und Kosten. Bitte bringen Sie Geschirr-
tuch, Kiichenschirze und Kunststoffbehalter mit.

Dozentin

Ingeborg Jost

Veranstaltungsort

Berliner Ring, Wetzlar

Datum/ Uhrzeit

07.12.2019; 12:00 — 17:45 Uhr

Dauer Einmalig
Preis 40 EUR
Signatur K3939

Titel

Kochen mit dem Thermomix — Nichts leichter als das!




Info

Wachst bei Ihnen, wenn draul3en die Blatter fallen, auch der
Appetit auf leckere Herbstgerichte? Bunt wie der Herbst sind die
Gerichte, die Sie mit dem Thermomix® zubereiten kbnnen:
frisch geerntetes Gemuise, leckere Kirbisse und herbstliche
Kartoffeln. Einfach zu bedienen, zuverlassig und schnell ermég-
licht der Thermomix® Erhitzen, Kochen und Diinsten unseres
Menis. Aulerdem kommen wir Uber unsere Erfahrungen mit
dem Thermomix® und Rezeptideen in Austausch. Auch Interes-
sierte am Thermomix® sind herzlich willkommen, denn Sie
mussen fur den Kurs kein eigenes Gerat mitbringen oder besit-
zen. Bitte bringen Sie Geschirrhandtuch, Kiichenschirze und
Kunststoffbehélter mit. Diese Veranstaltung ist ein unabhéngiger
Kochkurs, der nicht in Kooperation mit der Herstellerfirma der
Kichenmaschine durchgefihrt wird.

DozentIn

Ingrid Muth

Veranstaltungsort

Berliner Ring, Wetzlar

Datum/ Uhrzeit

30.11.2019; 11:00 — 17:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 43 EUR

Signatur K3938

Titel SuRe Uberraschungen (Verfiihrungen) fir die Advents- und
Weihnachtszeit

Info Uberraschen Sie Ihre Familie und/oder Freund/innen zum 1.
Advent bzw. Weihnachten mit selbst gemachten SuRigkeiten
wie z. B. einem Mini-Lebkuchenhaus, Kirschniissen, Truffeln,
Dominoherzen oder Elisen-Lebkuchen. Mit wenigen einfachen
Handgriffen wird es lhnen gelingen, diese Weihnachtsklassiker
ganz ohne Backmischung zuzubereiten. Bitte bringen Sie Ge-
schirrhandtuch, Kichenschirze und Kunststoffoehalter mit.

Dozentin Irene Steinmuller

\Veranstaltungsort [Berliner Ring, Wetzlar

Datum/ Uhrzeit

24.11.2019; 10:00 — 16:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 46 EUR

Signatur K3937

Titel Geheimnisse der persischen Kochkunst — Gerichte fir Festtage

und Winterzeit




Info

Begeben Sie sich auf eine orientalisch-kulinarische Entde-
ckungsreise mit dem Kochbuch- und Rezeptautor Farhad Golaf-
ra. Er weiht Sie in die Geheimnisse der persischen Kochkunst,
in die Geschichte der Speisen und in ihre kulturellen Besonder-
heiten ein. In unserem Winterkochkurs kochen wir eine kraftige,
vitaminreiche Suppe, die mit geschélter Gerste veredelt wird,
einen Lamm-Hulsenfriichte-Eintopf mit einer pikanten und
gleichzeitig erfrischenden Sauce, sowie zartes Huhnerfleisch,
abgerundet mit Safransauce. Dazu servieren wir persisch zube-
reiteten Basmatireis mit Berberitze, Nussen und Trockenfrich-
ten. Verschiedene raffinierte Beilagen runden den Kuchkurs ab.
Bitte bringen Sie Geschirrtuch, Kiichenschiirze und Kunststoff-
behalter mit.

Dozentln

Dr. Farhad Golafra

Veranstaltungsort

Berliner Ring, Wetzlar

Datum/ Uhrzeit

23.11.2019; 14:00 — 20:15 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 46 EUR

Signatur K3913

Titel Fleischlos geniel3en

Info Der Kurs richtet sich an alle Vegetarier/innen und solche, die es
werden wollen bzw. einfach nur ihre Ernahrung mehr auf pflanz-
liche Kost umstellen mdchten. Denn auch eine fleischlose K-
che kann abwechslungsreich und sehr schmackhaft sein, Wir
wollen die internationale Kiiche mit einbeziehen und auch Tofu
zum Einsatz bringen. Bitte bringen Sie Geschirrtuch, Kiichen-
schirze und Kunststoffbehéalter mit.

Dozentln Irene Steinmuller

\Veranstaltungsort |August-Bebel-Schule

Datum/ Uhrzeit

16.11.2019; 10:00 — 14:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 38 EUR

Signatur K3905

Titel Platzchenduft — Adventsbéackerei mit Vollkorn

Info Adventszeit ist Backzeit! Wenn Sie gerne Neues ausprobieren

mochten, sind Sie in diesem Kurs richtig. Meist werden Platz-

chen, Kuchen und Co. aus hellem Mehl hergestellt obwohl Voll-




kornmehle viele gesundheitliche Vorteile bieten, denn sie enthal-
ten mehr Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe. Aus den
heimischen Getreiden Weizen, Roggen, Hafer, Dinkel, Einkorn,
Emmer, Buchweizen lassen sich Mehle herstellen, die eine Viel-
falt an Aromen und Geschmackserlebnissen bieten. Damit Ihr
Weihnachtsgeback aus Vollkornmehl gelingt, sind es ein paar
Tipps zu beachten. Wir sprechen dartber welches Mehl sich fir
welches Gebéack eignet und was man bei der Teigbereitung und
den Backeigenschaften von Vollkornmehl beriicksichtigen soll-
te? Nach ausgewahlten Rezepten bereiten wir Kuchen, Platz-
chen und Weihnachtsbrot zu, die wir natirlich auch gemeinsam
verkosten wollen. Bitte bringen Sie ein Geschirrtuch, Schirze
und einen Kunststoffbehéalter mit.

Dozentln

Ursula Fischer

Veranstaltungsort

BZ

Datum/ Uhrzeit

13.11.2019; 17:15 — 21:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 30 EUR

Signatur K3932

Titel Sushi-Workshop

Info Sushis sind, als fettarme und vitaminreiche Snacks, eine leckere
\Vorspeise oder auch ein Hauptgericht. Diese Kdstlichkeiten las-
sen sich auch fur das Buffet gut vorbereiten und dekorativ an-
richten. Ob mit rohem Fisch, mit Gemuse oder auch als Rolle,
Sushi gibt es in vielféltigen Variationen. Wie Sie es schnell und
einfach alleine, im Freundes- und/oder Familienkreis zubereiten
konnen, das lernen Sie in unserem Sushi-Kurs. Bitte bringen Sie
Geschirrtuch, Kichenschirze und Kunststoffoehalter mit.

Dozentln Cornelia Neitzel

Veranstaltungsort |Berliner Ring, Wetzlar

Datum/ Uhrzeit

09.11.2019; 17:00 — 22:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 33 EUR

Signatur K3930

Titel Antipasti und Tapas

Info Diese leckeren Kleinigkeiten werden in Italien und Spanien zu

verschiedenen Anlassen oder als Vorspeisen serviert. Wir pro-

bieren aus der nahezu unendlichen Vielfalt Kaltes und Warmes,




mit und ohne Fleisch oder Fisch, z. B. Schinken-Kase-
Carpaccio, verschieden marinierten Mozzarella, Paprika in Bal-
samico oder Avocado Creme auf Tortilla. Bitte bringen Sie Ge-
schirrhandtuch, Kichenschirze und Kunststoffbehalter mit.

DozentIn

Irene Steinmiuller

\Veranstaltungsort

Berliner Ring, Wetzlar

Datum/ Uhrzeit

09.11.2019; 10:00 — 15:15 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

41 EUR

Signatur

K3903

Titel

Eltern-Kind-Kochkurs — Schnelle und gesunde Gerichte fir El-
tern mit Kindern von 6-10 Jahren

Info

Heutzutage ist es nicht so einfach fir die ganze Familie gute
und leckere Gerichte, die vor allem schnell zubereitet werden
kénnen und allen schmecken, auf den Esstisch zu bringen.
Durch das riesige Angebot an Nahrungsmitteln in Supermarkt-
regalen, Tiefkihltruhen, Imbissbuden und an Snack-Ecken wird
man dazu verleitet, schnell und jederzeit zuzugreifen. Lebens-
mittelpackungen mit Monstern, Dinos, und Comicfiguren reizen
zum Kauf und die Extraportion Milch oder Vitamine als Zusatz
sollen Lebensmittel besonders gesund machen. In unserem El-
tern-Kind-Kochkurs zeigen wir Ihnen, wie Sie wirklich schmack-
hafte und gesunde Gerichte zusammen zubereiten kdnnen. So
wird das Kochen zu einem gemeinsamen Familien-Erlebnis.
Am ersten Termin - Elternschulung, der ohne lhre Kinder statt-
findet, tauschen wir uns Uber die Fragen rund um ausgewogene
Erndhrung fur den Familienalltag aus. Sie erhalten Orientie-
rungshilfen und Anregungen hierfr. Praktische Tipps zur Nah-
rungsmittelauswahl und Zubereitung helfen Ihnen lhr Kind an
eine ausgewogene und vollwertige Ernahrung heranzufihren.
Am zweiten Termin — Eltern mit Kindern, wollen wir gemeinsam
leckere Gerichte zubereiten und geniel3en. Bitte geben Sie bei
der Anmeldung die Anzahl und das Alter Ihrer Kinder an. Bitte
bringen Sie ein Geschirrtuch, Schirze und einen Kunststoffbe-
halter mit.

Dozentln

Ursula Fischer

VVeranstaltungsort

BZ

Datum/ Uhrzeit

4.11.2019; 19:30 — 21:00 Uhr, 08.11.2019; 16;30 — 18:30 Uhr

Dauer

2X

Preis

30 EUR




Signatur

K3929

Titel

Unterm Apfelbaum — hessisches Apfelmeni

Info

Er ist das beliebteste Obst der Deutschen und in Hessen Kult:
der Apfel. Was aus den Apfeln von hessischen Streuobstwie-
sen, aus Ihrem Garten oder vom (Super-)Markt werden kann,
zeigen wir in einem mehrgangigen Apfelmenu. In jedem Gericht
ist der hessische Apfel eine geschmacksbestimmende Zutat,
vom Ahle Wurscht-Carpaccio mit Apfel-Balsamico bis zur Frank-
furter Apfelweinmousse. Bitte bringen Sie Geschirrtuch, Ki-
chenschirze und Kunststoffbehalter mit.

DozentIn

Ingeborg Jost

VVeranstaltungsort

Berliner Ring, Wetzlar

Datum/ Uhrzeit

02.11.2019; 12:00 — 16:30 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

36 EUR

Signatur

K3920

Titel

Heimat schmecken! Lovely Handkas un Appelwoi

Info

Die hessische Kasespezialitat, u.a. aus dem benachbarten Hut-
tenberg, heild geliebtes Goldstiick oder unterschatzt. Wir zeigen
die kulinarische Vielfalt des handlichen Kases, nicht nur ,mit
Mussig“: als Uffstrich, Salat un Stppche, Hauptgericht, Geback,
Dessert u.a. Weitere Themen: Sorten, Herstellungsweise, inne-
ren Werte, Geschmackstufen. AulRerdem stellen wir die anderen
hessischen Kasespezialitaten Kochkéas und Spundekas her.
Zum Handkésje gehort der hessische Appelwoi — mit ihm ko-
chen wir. Bitte bringen Sie Geschirrtuch, Kiichenschiirze und
Kunststoffbehalter mit.

DozentIn

Ingeborg Jost

Veranstaltungsort

Berliner Ring, Wetzlar

Datum/ Uhrzeit

27.10.2019; 12:00 — 16:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 36 EUR

Signatur K3911

Titel Orientalische Kiiche — Kdstlichkeiten aus 1001 Nacht

Info Erfahren Sie mehr Gber exotische Rezepte, angenehm wirzig &

kostlich, fur jeden Tag, aber auch flr besondere Anléasse. Wir




werden Gerichte aus Indien bis zu den Mittelmeerregionen ko-
chen und viele Geschmacksrichtungen dieser aromatischen K-
chen kennenlernen. Freunden Sie sich mit der Vielfalt der Ge-
wirze an und entdecken Sie die ausgewogene Aroma-Kiche
des Orients mit unserem Kursleiter, Kochbuch- und Rezeptautor
Farhad Golafra. Bitte bringen Sie Geschirrtuch, Kiichenschirze
und Kunststoffbehalter mit.

Dozentln

Dr. Farhad Golafra

\Veranstaltungsort

Berliner Ring, Wetzlar

Datum/ Uhrzeit

14.09.2019; 14:0 — 20:15 Uhr

Dauer

einmalig

Preis

36 EUR

Volkshochschule Wiesbaden

Signatur

1781040

Titel

Schlank Denken — Leichter Leben

Info

Die Schlank-Denken-Methode integriert die Ergebnisse der Hirn-
forschung und Erkenntnisse der hypno-systemischen Psycholo-
gie.

Dauerhaft Schlank-Sein ist eine Frage des Denkens: So lange
"Abnehmen" in erster Linie mit Verzicht und Entbehrung in Ver-
bindung gebracht wird, ist dies nicht dauerhaft motivierend. Die
Folge ist der weithin bekannte Jojo-Effekt, denn nach Entbeh-
rung kommt Belohnung. Das Seminar vermittelt erfolgreiche
Selbstcoaching-Methoden (z.B. Akzeptanz der eigenen Person-
lichkeitsanteile und Bediirfnisse) und viele praktische Ubungen,
die Ihnen dabei helfen, Inr Wunschgewicht zu erreichen und
dauerhaft zu halten.

Die Dozentin ist DVNLP-Lehrtrainerin und DVNLP-Lehrcoach.

Dozentln

Anita Heyer

Veranstaltungsort

VVhs Wiesbaden

Datum/ Uhrzeit

01.11.2019, 18:00 — 21:00 uhr

Dauer 1 Wochenende

Preis 70 EUR

Signatur u81060

Titel Eine Anleitung zum gesunden Abnehmen

Info Hier wird eine Methode vorgestellt, die durch intermittierendes

Fasten zum dauerhaften Abnehmen, einer gesunden Lebens-
weise und der Méglichkeit, sich alles Erreichte auch zu bewah-

ren, fihren kann. Bei dieser Technik darf man sich wahrend der




Uberwiegenden Zeit satt essen und kann trotzdem an Gewicht
verlieren. Es geht um die Abstande der einzelnen Mahlzeiten,
sowie das Erkunden der inneren Ursachen des eigenen Uber-
gewichtes. Nicht notwendig sind: Nahrungserganzungsmittel,
Verzicht auf bestimmte Nahrungsmittel, Medikamente, exzessi-
ver Sport oder kostenpflichtige Mitgliedschaften. Dabei lasst sich
die Methode leicht in den Alltag integrieren. Im Vortrag werden
neben den Grundlagen und Tipps zur Durchfiihrung auch einige
Ideen zum Zusammenstellen der Mahlzeiten mit auf den Weg
gegeben.

Nicht geeignet ist diese Methode fur Patient/innen mit Esssto-
rungen (Magersucht, Bulimie), Diabetiker/innen oder Menschen
mit schweren akuten oder chronischen Erkrankungen des Kor-
pers oder der Psyche. Bringen Sie bitte Schreibmaterial mit.

Die Dozentin ist Heilpraktikerin und Diplom-Chemikerin.

Dozentln

Maria Anja Dott-Carmon

Veranstaltungsort

VVhs Wiesbaden

Datum/ Uhrzeit

18.01.2020; 15:00 — 17:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 18 EUR

Signatur u81070

Titel Wahre Schénheit kommt von Innen

Info Wahrend dieses Vortrages werden verschiedene Moglichkeiten
erdrtert, wie man durch férderliches Ver halten seine eigene
wahre und individuelle Schénheit am besten zur Geltung brin-
gen kann. Im Mittelpunkt stehen dabei die Themen Ernahrung,
Entspannung, Achtsamkeit und innere Haltung. Kosmetik ist
dabei eher nebenséachlich und wird nur am Rande erwahnt wer-
den. Wir werden uns hauptséchlich darauf konzentrieren, wie
Korper und Seele durch gute Firsorge maglichst natirlich er-
blihen kénnen und wie wir uns auch dadurch vor einem vorzei-
tigen Altern schitzen kdnnen.
Die Dozentin ist Heilpraktikerin und Diplom-Chemikerin.

DozentIn Maria Anja Dott-Carmon

VVeranstaltungsort [Vhs Wiesbaden

Datum/ Uhrzeit

22.01.2020; 18:00 — 19:30 Uhr

Dauer Einmalig
Preis 12 EUR
Signatur T81080




Titel

Ernahrung und Krebs

Info

Die Krebsforschung hat in den letzten Jahren enorme Entde-
ckungen gemacht, die aber noch wenig in die Praxis umgesetzt
werden. Wer weil3 schon wie z. B. Salvestrole und Tocotrienole
wirken und wo sich derartige Wirkstoffe in der Natur finden las-
sen? Was bedeutet es, wenn Krebszellen den Zucker nicht
mehr verbrennen, sondern auf Vergarung umschalten? Warum
schneidet reif geerntetes Bio-Gemise aus der Region besser ab
als gespritztes Gemuse mit langen Transportwegen? Welchen
Einfluss kbénnen Mineralstoffe wie Jod und Selen haben?

Mit diesen Fragen beschaftigt sich das Seminar. Bringen Sie
bitte Bleistift und Papier mit, da wir mit Zeichnungen arbeiten.

Dozentln

Sumi Krupp

Veranstaltungsort

Vhs Wiesbaden

Datum/ Uhrzeit

01.12.2019; 10:00 — 13:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

16 EUR

Signatur

T87170BU

Titel

Leistungsfahiger sein — entspannter arbeiten Bildungsurlaub

Info

Ein bestimmter Stresslevel am Arbeitsplatz ist fast selbstver-
standlich geworden. Die daraus entstehenden Belastungen
werden kaum noch wahrgenommen. Die Gewdhnung an Be-
gleiterscheinungen wie Kopfschmerzen, Schlafstérungen, all-
gemeine Unzufriedenheit und Unruhe sowie Essstérungen oder
tubermaRiger Alkoholkonsum - um nur einige zu nennen - lasst
oft keinen Zusammenhang mehr zwischen Ursache und Wir-
kung erkennen und ermdglicht damit auch keine Einflussnahme.
In diesem Bildungsurlaub werden die Zusammenhénge von
Stress, Entspannung, Bewegung und Erndhrung sowie Auswir-
kungen auf die Konzentrations- und Leistungsfahigkeit im Job
verdeutlicht. Dartber hinaus geht es um praktische Bewalti-
gungsmaoglichkeiten von Stress am Arbeitsplatz, kurze Entspan-
nungsibungen fur zwischendurch, Essgewohnheiten und das
Bewegungsverhalten sowie den Umgang mit Genussmitteln. Es
wird ein ganzheitlicher Ansatz gesundheitsbewussten Verhal-
tens fur Berufstatige in Theorie und Praxis vorgestellt.

Dozentln

Achim Konigstein, Petra Schauss

\Veranstaltungsort

Vhs Wiesbaden

Datum/ Uhrzeit

25.11.2019, 9:00 — 16:00 Uhr

Dauer

5x

Preis

345 EUR




Signatur T81100

Titel Basics in der Kiiche Grundkochkurs

Info Lernen Sie im Handumdrehen die Basics der Kochkunst. Sie
erfahren etwas Uber den Umgang mit frischen Lebensmitteln
und die Vielfalt der einzelnen Produkte. Schnell und einfach eig-
nen Sie sich Tricks fur den Alltag in der Kiiche an. Freuen Sie
sich jetzt schon auf eine genussvolle Zeit in der Kiche.
Die Dozentin ist Restaurantmeisterin.
Keine Ermafigung maoglich!

Dozentin Andrea Ott

\Veranstaltungsort [Raabstr. 2, Wiesbaden

Datum/ Uhrzeit

04.11.2019, wochentlich; 18:30 — 21:30 Uhr

Dauer 3X

Preis 93 EUR

Signatur 1781200

Titel Suppenkasper

Info Es gibt kaum ein Gericht auf der Welt, das so oft und gern ge-
gessen wird wie die Suppe. Es gibt sie warm, kalt, scharf, sauer,
cremig, luftig und in vielen anderen Formen. Wir kochen ge-
meinsam auf3ergewohnliche Suppen mit Einlage und Beilage,
wie SuRkartoffel-Kokos-Suppe, Italienische Brotsuppe, Gazpa-
cho, Japanische Misosuppe und vieles mehr. Lassen Sie sich
neu inspirieren!
Die Dozentin ist Restaurantmeisterin.
Bitte Schiirze, 2 Geschirrhandtiicher und ausreichend Gefal3e
fur Reste mitbringen.
Keine Ermafigung maoglich!

Dozentln Andrea Ott

\Veranstaltungsort Vhs Wiesbaden

Datum/ Uhrzeit

25.11.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer Einmalig
Preis 44 EUR
Signatur T81230

Titel

Kochen mit Pilzen




Info

An diesem Kochabend stehen die Pilze im Mittelpunkt. Sie be-
reichern abwechslungsreich und gesund die Vielfalt an vegetari-
schen Gerichten. Wir kochen ein genussvolles Meni mit einer
Auswahl an Zuchtpilzen und erfahren Wissenswertes lber die
Zubereitung von Pilzen und ihre positive Wirkung auf das Wohl-
befinden. Die Kursgebihr beinhaltet alle Zutaten, Getranke und
Rezeptunterlagen.

Die Dozentin ist Padagogin, Soziologin und Gesundheitsberate-
rin.

Keine Ermafigung maglich!

DozentIn

Renate Klass

Veranstaltungsort

Raabstr. 2, Wiesbaden

Datum/ Uhrzeit

28.10.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 43 EUR

Signatur T81235

Titel Alles Kirbis oder was?!

Info Erleben und geniel3en Sie die Welt des Kurbisses in all seiner
Vielfalt - ob gekocht, gebraten, frittiert, stf3, sauer oder salzig.
Ein Kurs fur alle, die Lust auf Kirbis haben und Neues mit Kiir-
bis ausprobieren wollen. Wir werden Kirbis-Rosti mit Krauter-
quark, Walnuss-Kurbis-Dattel-Brot, Kirbis-Quinoa und vieles
mehr zubereiten. Es werden Kdstlichkeiten gekocht, die fur All-
tag und Feierlichkeiten geeignet sind. Lassen Sie sich inspirie-
ren und geniefRen Sie die vielfaltigen Mdglichkeiten!
Die Dozentin ist Restaurantmeisterin.
Keine Ermafigung maoglich!

Dozentin Andrea Ott

\Veranstaltungsort [Raabstr. 2, Wiesbaden

Datum/ Uhrzeit

21.10.2019; 18:00 — 21:30 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 42 EUR

Signatur 181240

Titel \Weihnachtsgeschenke aus der Kiiche

Info Selbstgemachte Geschenke zum Weihnachtsfest haben eine

lange Tradition, die in diesem Kurs lebendig wird. Schenken Sie

Ihren Liebsten, guten Freunden oder Nachbarn etwas ganz Be-




sonderes. Hier kdnnen Sie neue und ausgefallene Rezepte
ausprobieren und selbst leckere Geschenke herstellen, wie z.B.
Gluhweinmarmelade, Glickskekse, Oriental-Salz und vieles
mehr. Gemeinsam werden wir Sul3es, Salziges und Kunterbun-
tes kochen und zubereiten. Selbstgemachte Kdstlichkeiten aus
der eigenen Kiche sind immer ein "Highlight"!

Die Dozentin ist Restaurantmeisterin.

Bitte mitbringen: Schirze, 2 Geschirrhandttcher, Flaschchen
und Glasbehalter

mit Deckel. Sollten Sie keine Gefal3e haben, kbnnen im Kurs
Flaschen und Glaser kauflich erworben werden.

Keine Ermafigung maoglich!

DozentIn

Andrea Ott

\Veranstaltungsort

Raabstr. 2, Wiesbaden

Datum/ Uhrzeit

09.12.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer Einmalig

Preis 44 EUR

Signatur T81255

Titel Indische Kiiche

Info Gonnen Sie sich ein faszinierendes Geschmacksabenteuer und
geniel3en Sie die herzhafte Kiiche des Punjab in Nord-Indien.
Die Gerichte werden nach traditionellen Hausrezepten zuberei-
tet. Dabei lernen Sie auch die Vielfalt der Gewiirze kennen und
wie man sie richtig einsetzt. Sowohl den Freunden von Fleisch-
gerichten als auch den Vegetariern ertffnen sich hier ganz neue
Maoglichkeiten in der Zubereitung.
Keine Ermafigung maoglich!

Dozentln VVandana Ewald

\Veranstaltungsort [Raabstr. 2, Wiesbaden

Datum/ Uhrzeit

31.10.2019; wochentlich; 18:00 — 21:30 Uhr

Dauer 3x

Preis 87 EUR

Signatur T81260

Titel Orientalisch vegetarisch

Info Die Kiiche des Orients basiert auf der Gppigen Verwendung von

frischem Gemuse und Obst sowie von duftenden Kréutern und
Gewdrzen. Ganz typisch werden gleichzeitig mehrere kleine

Speisen, sog. Mezze, serviert, von denen sich die Gaste nach




Herzenslust bedienen.

Gemeinsam unternehmen wir eine Reise in die kulinarische
Welt des Orients und bereiten verschiedene herzhafte und sul3e
Kdstlichkeiten zu, darunter etwas bekanntere Gerichte, wie bei-
spielsweise Hummus, aber auch unbekanntere Leckereien, wie
z.B. Muhammara, eine Creme aus gegrillten Paprika & Walnis-
sen, leckere Limonade u.v.m.

Auch fur Vegetarier geeignet. Die Dozentin ist Ern&hrungscoach
(IHK), Kulturanthropologin & Eventmanagerin.

Bitte mitbringen: Schirze, scharfes Messer, 2 Geschirrtlicher
und Frischhaltedose.

AulRerdem ein Getrank - nach personlichem Belieben alkoho-
lisch oder antialkoholisch - sowie ggf. ein Weinglas.

Keine Ermafigung maoglich!

DozentIn

Susanne Schonmeier

VVeranstaltungsort

Raabstr. 2, Wiesbaden

Datum/ Uhrzeit

06.11.2019; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

44 EUR

Signatur

1781270

Titel

.Best of Asia“ vegetarisch asiatische Kliche

Info

Gehen Sie auf eine kleine kulinarische Entdeckungstour durch
Asien und bereiten Sie vegetarische Leckereien aus Thailand,
Vietnam, Japan, Indonesien und Sri Lanka zu - bunt, gesund
und lecker!

Gemeinsam entdecken wir die Vielfalt der vegetarischen asiati-
schen Kiiche und kitzeln unsere Geschmacksnerven mit exoti-
schen Gewirzen und vielen frischen Krautern.

Auch fur Vegetarier geeignet. Die Dozentin ist Ern&hrungscoach
(IHK), Kulturanthropologin & Eventmanagerin.

Bitte mitbringen: Schirze, scharfes Messer, 2 Geschirrtlicher
und Frischhaltedose.

AulRerdem ein Getrank - nach persénlichem Belieben alkoho-
lisch oder antialkoholisch - sowie ggf. ein Weinglas.

Dozentin

Susanne Schdonmeier

\Veranstaltungsort

Raabstr. 2, Wiesbaden

Datum/ Uhrzeit

16.10.201; 18:00 — 22:00 Uhr

Dauer

Einmalig

Preis

45 EUR




