Erndhrung

Spezialittenkiiche

Einschrankungen aufgrund der Corona-Pandemie

Leider wissen wir nicht, welche Schutzmalnahmen
im Jahr 2022/23 zum jeweiligen Zeitpunkt unserer
Kursangebote giiltig sein werden. Von daher kinnen
wir aktuell nicht mit Sicherheit sagen, welche Kurse
und in welcher Form diese stattfinden kinnen.

Wir sind aber zoversichtlich, dass wir mit lhrer

und mit Gottes Hilfe fiir alle Einschrankungen eine
Lasung finden.

Bitte beachten Sie:

Wichtiger Hinweis filr alle Kochkursa! Es wird musdtzlich
zur Kursgebiihr eine Kochumlage erhoben. Diese ist mit der
Kursgabihr 2u zahlan, auch bei giner kurxfristigan Absage.
Die Kursangebaota sind nach den Kursleitungen angaordnat

Gemeinsames Kochen 100
nach Bildkartenrezepten .
fiir Menschen mit und @ I.eben“sl'ulfe
ohne Lesefahighkeit

Eine Knoperationsveranstaliung mit der Lebanshilfe
Gelnhausen.

Terming: Samstag, 18.02., 168.03., 20,05 und 10.06.2073
Daver:  je 1 Treffen

Zeit 11.00 = 14.00 Uhr

Gebithr: 10,00 Euro plus 5,00 Eure Kochumlage
Leitung: Michaela Kral

Ich kann kochen! —
schnippeln, naschen, ausprobieren

leh kann kochen! ist die griBte bundesweite Initiative fir prak-
tische Erndhrungsbildung von Kita- und Grundschulkinderm. Ini-
tiatoren sind die gemeinndtzige Sarah Wiener Stiftung und die
Krankenkasse BARMER. Gemeinsam werden pidagogischa
Fach- und Lehrkrdfte dafir gualifizert, mit Kindem in ihren Ein-
richtungen zu kochen.

Termina und Anmaldung: www.ichkannkochen.de/mitmachen
Leitung: Sarah Wienar Stiftung

Partner ¢ ._--_-;

Praksiche frmdhiungibildung
Hiat Minder. Ties initiative der
Sarah Waaned Wiflung und
der IRRMIA.

Die Kochhexen — gemeinsames Kochen 680
fiir alleinerziehende Familien

Sind Ihre Kinder zwei Jahre und dtter? Dann kommen Sie gernea
rit [hren Kindern zum gemeainsamen Kochen und Abendessen
it anderen alleinerziehandan Familien. Wenn [hr Kind sicher
stehen bzw. laufen kanm, kann es bereits mitkochen. Es geht um
das gemeinsama Kochen{lernen) und Ezsan, das Kennenlernen,
den Austausch sowie darum, intensive Zeit zu verbringen. Die
Kochtreffen finden ginmal im Monat an einam Mittwoch statt In
giner kurzen Einfiihrung wird es um die Hygiene und die Sichear-
heit in der Kiiche gehen. Die Teilnehmerzahl ist begranzt, bitte
geben Sie bei der Anmeldung zu den sinzelnen Terminen das
Alter Ihres Kindes und ggf. Lebenzmittelunvertriglichkeiten an.
Bringen Sie bitte, soweit vorhanden, eina Schilrze und Behikter
mit. Das gemeinsame Kochen wird finanziell vom Bonifatius-
werk der deutschan Katholiken geférdert
Terming: Mittwoch, 14092022 und 07.12.2022

Mittwoch, 1801 2023 und 29.03.2023
Dauar:  ja 1 Traffen
Zeit: 17.00 - 19.00 Uhr
Gebdhr: 5 Eura/pro Farmnilie, inkl. Lebensmittel
Leitung:  Anna Hartmanmn
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Wild und gesund — Kochkurs mit 601 Sommerliche Vollwertkiiche 620
Wildkréutern

Wir bereitan an diesem Abend leichte Gerichte aus der vegata-

Esshare Wildpflanzen lassen sich das ganze Jahr (ber finden rischen und veganen Vollwertkiiche zu.

und zubereiten. Je nach Saison lernen Sie verschiedena Wild- Termin:  Montag, 19.06.2023

kriiuter und -frichte sowie deren Mutzen kennen. Gemeinsanm Dauer: 1 Traffan

warden wir unter Zugabe van hochwertigen und saisonalen Zeit: 19.15 - 22.15 Uhr

Zutaten ginfache, gesunde sowie sehmackhafie Gerichte zube- Gabihr: 15,00 Eure plus 10,00 Euro Kochumlage
reiten. Die Rezepte sind vegetarisch und es sind keine Vaor- Leitung: Claudia Ruth

kanntnisze erfordarlich. Je nach Saison warden wir Kartoffel- i . 3 h

Giersch-Puffer mit Kriuter-Champignen-Rahm oder Mandel- Bitte kleine Schiisseln nicht vergessen!

Rosan-Pudding mit Brombeeren harstellen. Sie erhaften am
Kurstag ein Skript mit den zubereitetan Rezepten. Bitte bringen
Sie Behdler mit, falls etwas von den Gerichtan Gbrg bleibL

Termin: Donnerstag, 22.09.32022 : falig BZ3
Donnarstag, 23.03.2023 Persische Spezialitdten
Donrnerstag, 29.06.5023 Ein Streifzug durch die kulinarischen Gendsse im heutigen Iran.
Daver: 1 Treffen Termin:  Montag, 26.09.2022
Zait 17.00 = 21.30 Uhr Mittwoch, 16.11.2022
Gebdhr: 40,00 Euro, inkl. Materialkosten won 10,00 Euro Montag, 30.01.2023
Leitung: Jana Svensson Mittwoch, 10.06. 2023

Dauer: 1 Trefien
Zait: 16.00 - 21.00 Uhr
Gebdhr: 15,00 Eure plus 20,00 Euro Kochumlage
= : 2 Leitung: Narges Aryafar
Winterliche Vollwertkiiche 620 ; )
Wir genielen an diesem Aband leckere vegetarische und
vagane Gerichte aus Zutaten der Saison.

Termin: Montag, 21.11.2022

Daver: 1 Trefien

Zeit 18.15 = 22.15 Uhr

Gebihr: 15,00 Euro ples 10,00 Euro Kochumlage
Leitung: Claudia Ruth

Bitte kleina Schiisseln nicht vergassen!

Bitte kleina Schilzseln nicht vargasszen!

Fit in den Friihling .

Heute bleibt die Kiche kakt! Wir bareiten an diesem Abend
gesunde und vollwertige Frischkostgenchte .

Termin:  Montag, 27.03.2023

Dauer: 1 Treffan

Zeit 19.15 = 22.15 Uhr

Gebithr: 15,00 Euro ples 10,00 Euro Kochumlage

Leitung: Claudia Ruth

Bitta kleina Sehiisseln nicht vergassan!




Original napolitanische Pizza
Termin:  Mittwioch, 26.09. 2022

Dauer: 1 Traffen

Zeit 18.00 = 21.30 Uhr

Gebihr: 15,00 Euro plus 20000 Eura Kochumlage

Leitung: Gaetano Esposito

Bitte mitbringen: Schiirze und Behalter.

Frische Nudeln — Pasta und Gnocchi &3

Termin: Mentag, 14.11.2022

Dauer: 1 Treffen

Zait: 18.00 - 21.30 Uhr

Gebdhr: 15,00 Euro plus 20,00 Euro Kochumlage
Leitung: Gaetano Esposito

Bitta mitbringen: Schirze und Behalter.

Sizilianische Arancini
Termin:  Mittwioch, 15.03 2023

Davar: 1 Treffan

Zeit 18.00 = 21.30 Uhr

Gebithr: 15,00 Euro plus 2000 Euro Kochumlage

Leitung: Gaetano Esposito

Bitte mitbringen: Schiirze und Behalter.

Tortelloni

Termin: Meontag, 15.05.2023

Dauer: 1 Treffan

Zeit 18,00 = 21.30 Uhr

Gebdhr: 15,00 Euro plus 2000 Eura Kochumlage
Leitung: Gaetano Esposito

Bitta mithringan: Schilrze und Behaker

Vietnamesische und thailandische 612
Kiiche

Reiselust geht durch den Magen - Sie gewinnen einen Einblick
in framdidndizche Esskulturen. Die Kichae Thailands und Viet-

nams bistet nicht nur viele intereszsante Gewlirze und Kriuwter,
sondarn auch auBergewdhnlicha Kochmethodan.

Termine: Domnerstag, 29.09.2022

Dauer: 1 Treffen

Zait: 17.30 = 22.00 Uhr

Gebihr: 25,00 Euro plus 2000 Euro Kochumlage
Leitung: Cho Mar Tin Sainacke

Bitte Schreibzeuq, Stabchen, eine tiefe runde Schale fir Suppa,
Sehiirze, Geschirttuch, scharfes Kiichenmesser und — wann
vorhanden = auch ginen Steinmdrser mitbringan.

Sushi & Co in der japanischen Kiiche e

In diesem Kurs lernen Sie, wie japanisches Fingerfood harge-
stellt wird: Sushi Maki und Nigiri Sushi, gunkanmaki Sughi und
insideout kalifornische Rolle sowie Gyoza (japanische Maula-
schan) gahbiren zum japanischen Ringarfood und werden mit
ginfachen Tricks und Kniffen zubereitet. Dazu wird Shogagari
[mingelegter Ingwer), Wasabipaste und Shoyu serviert. Auch die
in der japanischen Kiiche besonders im Winter sehr bagehrta
und unentbehrliche Miso-Dashi-Suppe und Sojasprossen-Salat
od. Wakama-Salat warden schnell und sachkundig fertigge-
stelit. Ez wird das Essen mit Stibchen eingefihrt und alle Gau-
menfravdan werden mit _[Ocha” (japanischer griiner Tee| abge-
rundet.

Termine: Domnerstag, 20.10.2022
Donnerstag, 15062023
Dauer: 1 Treffan
Zait: 17.30 - 22.00 Uhr
Gebihr: 25,00 Euro plus 20,00 Euro Kochumlage
Leitung: Cho Mar Tin Seinacke
Bitte Schreibzeug, Stibchen, eine tiefe runde Schale filr Suppe,
Schiirze, Geschirmtuch, scharfes Kichenmesser und = wann
vorhanden - auch einen Steinmérser mitbringen.

Meditieren heil’t, der Seele
eine Freude machen.
Rupert Schiitzhach
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Thai-Myanmar-Kiiche 614
Thai- und Myanmar-Kiiche:

Die Kiiche der Lénder des Goldenen Dreiecks:

Thai Curry mit Kekosnuss und Erdnusspaste, Frihlingsrolle mit
Erdnusspasta, Tamarindenmus und ChilisoBe, Gemiise und Tofu
im Wok, Sojasprossensalat, Okrasalat, Ingwersalat und Tom-
Yam-Gon-Thai-Suppe.

Reiselust geht durch den Magen - Sie gewinnen einen Einblick
in framdliandische Esskulturan.

Die fleisch- und fettarme Kiche bietat nicht nur viele interas-
sante Gewirze und Kriuter, sondern auch auBargewbhnlicha
Kochmethoden. Sie larnen die Bestandieile der Kilche des Gol-
denan Dreiecks kennan: exotische Gewidirze wie Galgant, Kori-
ander, Tamarindenmus und FischsoBen, Gewlirze der Thai-
Kiiche wia u.a. Ingwer, Kaffir-Zitronenblatter, Zitronangras,
Kokosmileh und Thaibasilikum sowie auch die asiatischen
Gemiisesorten: Sojasprossen, Paksoi und Okra.

Die Thai-Klche ist nicht nur sattigand, sondern Frihlingsrollen,
Currypgerichte mit Kokosmileh und ErdnusssoBa sind auch ein
Genuss filr Gaumen und Auge.

Larnan Sie die Kechmethoden mit dem Wok, den Einsatz von
Stainmbrsem beim ZerstoBan und Zerkleinern von Gewlirzan
und Zutaten, dia richtigen Schneidetachniken, die Faustregaln
fir dia richtige Gar- und Kechmathode von Gemiisa, sodass os
frizch und knackig bleibt, und nicht zuletzt das Essen mit Stib-
chen. Original zubareitet und 2um problamlosen Nachkochen.
Begleitend zu den Gerichten werden wir grinen Tee oder Kriu-
tertes rubaraiten.

Termin: Donnarstag, 24.11.2022

Dauer: 1 Treffan

Zeit: 17.30 - 22.00 Uhr

Gebdhr: 25,00 Euro plus 20000 Eura Kochumlage

Leitung: Cho Mar Tin Seinecke

Mitzubringen sind: Schraibzeug, Schirze, Geschirrtuch, schar-
fas Kiichenmeasser, Getrinke filr den Eigenbedarf, Restbehiltar
um Mitmehman des evil. Gbrig gebliebenen Essens.

Falls vorhanden: eigener Weak, Stiibehen, Reisschale und Mbr-
sar.

Man muss die Welt begriffen haben,
um sie zeichnen zu konnen.
Kurt Tucholsky
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Indische Kiiche mit ayurvedischen 5

Krdutern und Gewiirzen
Gewiirze sind die Apotheke der Matur. In dieser Kiiche gibt as
ginan groBen Reichium an Gewlrzen mit heilender Wirkung,

wie Ingwer, Kurkuma, Kreuzkiimmal, Koriandersaman, Bocks-
hormkles, Galgant, Kardamom, Malke, Zimt und Lorbeerblitter.

In dam Kurs lernen Sie die typischen ayurvedischen Gewiirze
und ihre Wirkung kennen und erfahren Interassantes dber typ-
gerechte und saisonabhdngige Emahrung.

Gemeinsam bereiten wir ein Menl aus geklirier Butter, Ghee,
Mungdal {Linsensuppel, Basmatirais mit Gewiirzen, Samosa
{imd. Maultasche), vers. Salate mit Gewdirzen, Yogi-Tee, Anti-
aging-Krautertee und Lassi zu.

Das gemeinsame Ezsan schiieBt den vierstindigen Kurs in
geselliger Runde ab.

Termin: Donnerstag, 27.04.2023

Dauer: 1 Treffen

Zait: 17.30 - 22,00 Uhr

Gebihr: 25,00 Eure plus 20000 Euro Kechumlage
Leitung: Cho Mar Tin Seinecke

Mitzubringen sind: Sehraibzaug, Schirza, Geschirrtuch, sehar-
fas Kichenmesser, Getrédnke fir den Eigenbedarf, Restbehdlter
ziim Mitnahman des evil. Gbrig geblisbenen Ezsens.

Falls varhanden: eiganer Wok, Stiibchen, Reisschale und Mdér-
B,

Einschrankungen aufgrund der Corona-Pandemie
Leider wissen wir nicht, welche Schutzmalnah-
men im Jahr 2022/73 zum jeweiligen Zertpunkt
unserer Kursangebote giiltig sein werden. Von
daher konnen wir aktuell nicht mit Sicherheit
sagen, welche Kurse und in welcher Form diese
stattfinden kinnen.

Wir sind aber zuversichtlich, dass wir mit lhrer
und mit Gottes Hilfe fir alle Einschrankungen eine
Lisung finden.

ES



Asia Streetfood 616

Da asiatische Kiiche gehdrt zu den vielseitigsten Kichen der
Welt. Dag meigt zich besonders im Zusammensgiel framder kul-
wreller Einflisse (China, Frankreich, Indien und dem Nachbarn
Sidostasian).

Diaza Rerepte warden wa. rubaraitet:

1. die vietmamesische Sommerrolle mit Dipsofe und
2 Pho Hochimin Reisbandnudel-Suppe mit Fleischse hai-
ben. Hier wird gewirzt mit Urdschungel-Kriuterm wia
Thaibasilikum, Minze, Koriander, Europagras und viatna-
masischan spaziellen Kriutern;
3. myanmarischer Gemiza-Tofu im Wok und
4. myanmarischa Frihlingsrolle mit den unbedingt notwen-
digen Limettenbldtern, Galgant, Ingwer, Zitronangras,
Kachaiknollen, Kurkuma.
Die Geschmacksvarianten reichen von sdB bis ganz scharf,
vagan, vagetarisch, mit'ohne Fleisch.
Grundiage sind Kriuter und die Gewdrzkunde, und wir runden
dia Gaumanfrewvdan mit selbst hergestelitem Krautenae ab.
Termine: Donnerstag, 25.05.2023
Dauer: 1 Treffan
Zeit 17.30 = 22.00 Uhr
Gebithr: 25,00 Euro plus 20,00 Euro Kochumlage
Leitung: Cho Mar Tin Sainacke

Bitte mitbringen: Schiirze und Behalter, Schreibsachen,
Geschirrtiicher, falls vorhanden Mirser, Wok und 2 Essstib-
chan

Urmeenzer Kiiche 650

Mainz und sein Umnland links und rechis des Rhains sind sait
vielen Jahrtausenden besiedelt. Schon vor 20.000 Jahran rasta-
ten eiszaitliche Jiger auf dem hautigen Linsenberg slidlich des
Mainzer Hauptbahnhofs. Die Rdmer, die urn 40 v. Chr. in den
Mainzer Raum kamen, perfektionierten die Landwirtschaft.
Mach den Rdmern kamen die Alamannen und Franken. Mainz ist
sait Bonifatius im 8. Jahrhundert Bischofssitz. Alle diese Vilker
hintarlieBen kulinarische Spuren. In Mainz heilit as seit jaher
Weck, Worscht un Wi, So kochen wir an diesam Aband u.a.
@ine ,sauar Supp”, Zander auf Sauverkraut, einen Domanentopf
und einan  Kerschemichel”.

Termine: Dienstag, 11.10.2022

Dauer: 1 Treffen

Zait: 18.30 - 21.30 Uhr

Gebdhr: 15,00 Euro plus 20,00 Euro Kochumlage
Leitung: Toni Gédde

Bitta mitbringen: Schiirze und Behalter.
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MNordwestfrankreich 651

In diesem Kurs begeben wir uns auf eine kulinarische Reisa
durch die Normandie in die Bretagne und waiter in das Pays-
Loire. Wir verbinden den leichten Flair des Adantiks mit der
deftigen Landkiche im Loiretal. So gibt es wa. eine bretonische
Seezunge und ein Pot-au-feu aus der Loire. Lassen Sie uns
schwelgen in Ganlssan aus ainem Land, in dem der blava Him-
mel zum Trdumean einlddt.

Termine: Dienstag, 08112022

Dauer: 1 Treffan

Zait: 18.30 - 21.30 Uhr

Gebdhr: 15,00 Euro plus 12,00 Euro Kochumlage
Leitung: Toni Gédda

Bitte mitbringen: Schilrza und Behdler.

Wildgerichte international — o
kistlich und gesund

Begeben Sie sich mit mir auf eine wilde Reise rund um den Erd-
ball. Aus meiner privaten Rezeptsammlung habe ich die schins-
ten Wildgerichie zusammengetragen. Diese michia ich an die-

sem Abend gerne mit lhnen teilen. ldeal fir alle Entdecker und

Eraberer.

Termin: Dienstag, 06.12 2022

Dauer: 1 Treffen

Zait: 16.30 - 21.30 Uhr

Gebdhr: 15,00 Euro plus 20,00 Euro Kochumlage
Leitung: Toni Gédde

Bitte mitbringen: Schirre und Behiltar

Kochen in der Schweiz 653

Zitrchar Geschnetzeltes, Risti und Fondue. Wer hat es arfun-
den? Die Schweizer waren as. Ganz klar! Aber die Schweizer
Kilche ist durch ihre Kantone vielseitiger als so manch andere
Linderkiiche. Begleitan Sie mich auf gine kleina Rundfahn
durch dan Gipfel der Gandisse. Sie werdan Gerichie wie . Soup
de chalet”, Benadiktinar Eintopf aus dem Kloster Einziedaln
sowie eina . Schweizar Kisewidhe™ kennenlernan.

Termin: Dienstag, 24.01 2023

Dauer: 1 Treffen

Zait: 16.30 - 21.30 Uhr

Gebdhr: 15,00 Euro plus 20,00 Euro Kochumlage
Leitung: Toni Gédde

Bitte mitbringen: Schiirze und Behalter.
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Kiiche der Franzosen aus dem 654

Siidwesten

In diezsem Kurs begaban wir uns auf gine kulinarischa Reisa
durch die Midi-Pyrenees und Aguitaine nach Limousin. Waiter
geht es von Carcagonne bis hin in die Charentes nach Langua-
doc. Wir verbinden die deftige Landkiche mit dam leichten Flair
der Atlantik- und Mittelmeer-Kikste. So gibt es u.a. eine Fenchel-
suppe aus Avignon, Krebse in Sahnesole aus Bordeaux und
gin Kalbsfrikaszee nach altar Art aus den Midi-Pyrenses. Las-
san Sie uns schwelgen in Genlissen aus einem Land, in dem der
Himmel blauer ist als anderswo.

Termin: Dienstag, 07.02. 2023

Daver: 1 Treffan

Zeit 18.30 = 21.30 Uhr

Gebihr: 15,00 Euro ples 2000 Euro Kochumlage
Leitung: Toni Godde

Bitte mitbringen: Schiirze und Behalter.

Thiiringer Kiiche i
Die Thiringer Kiche basticht durch einfache und schmackhafte
Gerichte. Sie ist traditonell reichhaltig und ehar deftig. Das ist
sicherlich darauf ruriickzufithren, dass Thiringen von der har-
tan Arbait in der Landwirtschaft, dem Bergbau und der Fosst-
wirtschaft gepragt ist. Dementsprechend sind die Mahlzeitan
sahr gahaltvoll und besondars fleischlastig. Die Thiringer Haus-
mannskast kann einige regionale Spazialititen vorweisen, wal-
cha wir an diesam Abend auskochen werdean.

Termin: Dienstag, 07.03. 2023

Dauar: 1 Treffan

Zeit 18.30 = 21.30 Uhr

Gebdhr: 15,00 Euro plus 20000 Euro Kochumlage
Leitung: Toni Godde

Bitte mitbringan: Schirze und Behalter.

www.fhs-hanau.de
info@fbs-hanau.de

su&almlnnd 656

Der Mame Sudetenland fir dizzes deutsch besiedelta Gabiet
kam arst um 1918 auf und rihrt von dem Gebirgszug Sudeten”
her, def sich auf einer Linge von rund 300 km swischan dem
Lausitzer Gebirge im Westen bis zur Méhrischen Pforte im
Dsten ausdehnt Meine Rezeptsammlung beinhaltet Rezepte von
1904 bis 1940. Viele verschiadena Familien haban diese Rezepta
aufgahoben. Anna Burggraf aus Harrnskretschen (1938) oder
Luise Heinisch in Schinberg (1927). Begleitan Sie mich auf
pinar kulinarisehan Reise in dis Verganganhait

Termin: Dienstag, 23.05. 2023

Dauer: 1 Treffen

Zait: 16.30 - 21.30 Uhr

Gebdhr: 15,00 Eure plus 20,00 Euro Kochumlage
Leitung: Toni Godde

Bitta mitbringen: Schiirze und Behalter.

Buffet im Glas 651

LEin Gléschen Tomate-Mozarella-Salat?™ _Ja, garne!™ _Ein Glas
Gulaseh? _Auch das!” _Ein Gldschan Whiskey-Schoko-
Kuchen?" _Oh, bitte!” Alles, was wir Menschen vom Buffet har
kennen, kann man mit Leichtigkeit auch in ein Glischen eder
Glas packen. Sei es zum Mitnehmen auf die Arbeit, zum Pick-
nick ader auch zum Einfrieren. Wie dies am besten geht, war-
den Sia in diesem Kurs afahren.

Termin: Dienstag, 20.06. 2023

Dauer: 1 Treffan

Zeit: 18.30 = 21.30 Uhr

Gebdhr: 15,00 Eure plus 20000 Euro Kochumlags
Leitung: Toni Godde

Bitte mitbringen: Schirze und Behalter.

Zuhdren ist die sanfteste unter den
Praktiken der Liebe.

Rudolf Bussmann
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Pizza international i
<Mama, Papa, heute ist Miracoli-Tag.” .Nein, haute ist Pizza-
Tag.” Mun, &5 gibt ja nicht nur die italienische Pizza Margarit-
ha®, sonderm auch die franzfisischa Pizza, sprich Flammkuchan.
Auch eine Topfpizza aus Amerika |Boston) werden Sia an die-
sam Abend kennenlernen. Die urspringliche Pizza (Teigfladen)
kam aus Indien und China. Vasco da Gama hat sie dann nach
Italien importiart. Dert wurde sie veradelt und balagt. Anfangs
noch ohne Tomaten. Denn diese gab es in Evropa noch nichL
Begeben Sie sich mit mir auf eina Teigfladen-Reise um die WelL

Termin: Disnstag, 11.07. 2023

Dauer: 1 Treffen

Zait: 18.30 - 21.30 Uhr

Gebdhr: 15,00 Euro plus 20000 Euro Kochumlage
Leiturig:  Toni Godde

Bitta mitbringan: Schirze und Bahilter.

Ayurvedischer Koch-Workshop -

im Frithjahr

Das Frihjahr ist die Zeit, um sich kbrperlich mehr zu bewegen
und alte Schlackean, dia wir im Winter angesammalt haban, los-
nnwarden. Hier eignen sich besenders die vielan frischen Krio-
tar, wie Liwenzahn, Vogelmiora, Gansablimehan. Wir nutzan
die groBe Auswahl an frischem regionalem Gemise, wie Man-
gold, Pastinaken, Kohlrabi und vieles mehr. Wir verwendan
Gewiirze und Krauter, die die Verdauung anregen und dem Gau-
men schmaicheln. Ayurvedisch Kochen ist eine gasunde und
leckera Zubareitung aflar Arten von Speisen, die sich problam-
log in verschiedens Stilnchtungen integrieren lisst Es ist kain
groBer Aufwand und 1asst sich leicht in unsarem tiglichen All-
tag umsatren.

Termin: Dienstag, 14.03. 2023

Dauer: 1 Treffan

Zeit: 18.30 - 21.30 Uhr

Gebdhr: 15,00 Euro plus 20,00 Eura Kochumlage
Leitung: Patra Zuppa

Bitte mitbringan: Schirze und Behalter.

www.fhs-hanau.de
info@fbs-hanau.de

Ayurvedischer Koch-Workshop .
im Sommer

Ayurvedizch koehen im Sommear - hier beeinflusst dis Warme
vor allem den Stoffwechsel und den WirmehaushalL Deshalb
smphiehlt as gieh, leichte Speisan 2u sich 2u nehmen. Eing gro-
Ee Auswahl an reifen, vollmundigen, regionalen Gemiise- und
Obstzorten steht zur Auswahl Die verwendetan Gewidrze die-
nen nicht nur der Geschmacksverbessarung, sie dienen auch
der heilenden Wirkung des Kirpers.

Termin: Dienstag, 13.06.2023

Dauer: 1 Treffen

Zait: 16.30 - 21.30 Uhr

Gebdhr: 15,00 Eure plus 20,00 Euro Kochumlage
Leitung: Patra Zuppa

Bitte mitbringen: Schiirze und Behalter.

Pralinen selbst herstellen 630

In diesem Kurs larnen Sie, wia Sie mit einfachan
Mittaln kbstlicha Pralinan herstallen kinnen. Es
werden verschiedene Pralinen herstellen. Sie lar-
fen, wia man aing Ganache (Pralinenfillung) her-
stelit, Hohlkdrpar damit fillt, sie verschlieBt und
VBrzie.

AuBerdam werden wir Schnittpralinen herstallan
und mit Kuvertdire umhiillen. Dabei lernan Sie die
Schokolade richtig zu temperieren.

Bitta bringen Sie gesignate GafiBe mit, um dia
Pralinen zu transportieren.

Termin: Samstag, 19.11.2022
Samstag, 04.02.2023
Dauer: 1 Treffen
Zait: 14.00 - 18.00 Uhr
Gebihr: 30,00 Eurg, plus Matenalkostan ca. 12 Euro
Leitung: Simone Thoma

Bitte mitbringen: Schiirze und Behiker.

Versuch ein Regenbogen zu sein
in der Wolke eines anderen.
Maya Angelou
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