Elisabeth Pucher-Lanz

Diatologin, Krauterpadagogin, Darmgesundheitstrainerin,
Verantwortliche fiir den Bereich Erndhrung und Gesundheit
Tel.: 0316 8050-1420

elisabeth.pucher-lanz@lk-stmk.at

BARBARA MAJCAN

&> Erndhrung in Verdnderung

Unser Gesundheitssystem stoft an seine Grenzen, deshalb ist es wichtiger denn

je, die eigene Gesundheit und das Wohlbefinden selbst in die Hand zu nehmen.
Angesichts der vielen Krisen sollten wir Selbstfiirsorge aktiv leben. Sich selbst
bewusst wahrzunehmen und zu spiren sind die Voraussetzungen fiir ganzheitliche
Gesundheit. Es geht nicht um egoistisches Handeln, sondern darum, die eigenen
Bedirfnisse ernst zu nehmen. Unsere Seminare sollen Anregungen geben, um
passende Erndhrungs-, Wohlfiihl- und Entspannungsstrategien zu finden.

Erndhrung und
Gesundheit
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URSULA DAUL

Dipl.-Biol." Ursula Daul

ist seit tiber 20 Jahren als Ernahrungscoach mit Schwerpunkt TCM/

. Ayurveda, integrale Astrologin, Yogalehrerin und Focusing-Trainerin tatig.
- Sie begleitet Menschen durch verschiedenste Lebensprozesse und gibt in
. Einzelberatungen, Kursen und Workshops ihr vielseitiges Wissen weiter,

- wobei ihr Fokus nicht nur auf Wissensvermittlung zur Selbst-Erkenntnis,
sondern vor allem auch auf der Selbst-Erfahrung liegt. www.ursuladaul.at

Mensch, erkenne und
erspiire dich selbst

Eine Reise zu dir selbst auf den Spuren von TCM,

Ayurveda-Yoga, integraler Astrologie und Focusing.

deine Mitte zu finden? Was heift es
fiir dich, gendhrt und satt zu sein?
-+ \Wie gehst du mit Herausforderungen um?
~+Wie ist deine Verbindung mit dir selbst?
Bist du dir manchmal ein Ratsel und
wiinschst du dir, dich und das, was dir
begegnet, besser zu verstehen?

LJe besser wir uns kennen und je acht-
samer wir mit diesen Erkenntnissen
und Erfahrungen im tdglichen
Leben umgehen, desto selbstwirk-
samer werden wir den Heraus-
forderungen und Turbulenzen

im Alltag begegnen und wieder

in das persénliche (Flief3-)Gleich-
gewicht zurtickfinden kénnen.*
Lebendig zu sein bedeutet, den
standigen Veranderungen, die das
Leben mit sich bringt, flexibel und
wirkungsvoll zu begegnen (= FlieRBgleichgewicht).
Lebendig zu sein bedeutet auch, in Verbindung
zu sein, nicht nur mit all dem, was im Aufsen ge-
schieht und auf uns zukommt (ob wir wollen oder
nicht), sondern auch mit dem, was in unserem
Inneren ablauft oder dadurch ausgeldst wird.

.Wenn wir wissen, welche Blume wir sind, kénnen
wir das, was das Gedeihen und Erblithen ermdég-
licht, férdern und das, was dem entgegenlduft,
50 gut es geht vermeiden bzw. so variieren,

dass kein ernsthafter Schaden entsteht.”

In dieser Seminarreihe werden wir uns der
Beziehung zu uns selbst auf den verschiedenen
Ebenen (Korper, Emotionen, Gedanken, Seele)
zuwenden und sie mithilfe der Typenlehre der
TCM, Ayurveda und Astrologie erforschen. Auf
die Teilnehmer:innen wartet ein bunter Mix aus

Informationen inkl. konkreten Tipps flr den
Alltag, praktischen Ubungen, Selbstreflexion und
-erfahrung, Austausch innerhalb der Gruppe,
integrierende Kdrper- und Atemibungen und die
Grundlagen der Selbsthilfemethode Focusing
(nach E. Gendlin). Um den Prozess der Selbst-
erkenntnis und Selbsterfahrung gut zu begleiten,
gibt es zwischen den Modulen im Steiermarkhof
auch Online-Treffen, um offene, aus dem Prozess
heraus entstehende Fragen zu klaren und weiteren
Inspirationen und Austausch Raum zu geben.
Zielgruppe
Fir alle, die sich selbst besser erkennen und erspiren wol-
len, die selbstwirksam den Herausforderungen und
Turbulenzen des Alltags begegnen wollen, die
eine neue Perspektive einnehmen wollen,
die ihr Potenzial mehr entfalten wollen,
um in ihrer Einzigartigkeit ihren Platz in
der Welt zum Wobhle aller einzunehmen.

Dauer/Teilnehmer:innen
4 Prasenztermine zu je 8 Stunden
3 Online-Termine zu je 2 Stunden
Teilnehmer:innen: max. 12

Mitzubringen
Bequeme Kleidung, Matte,
Decke, Polster oder Sitzkissen

Kosten
€ 620,— inkl. Unterlagen und Workbook

Termine
Online-Info-Veranstaltung: 02. Okt. 2024, 19:00 Uhr
zum Kennenlernen und Kldren von Fragen

Modul 1: Die Basis — der physische Kérper
Sa., 23. Nov. 2024, 09:00 bis 17:00 Uhr

Modul 2: Macht der Gefiihle -
Emotionen und ihre Wirkung
Sa., 01. Feb. 2025, 09:00 bis 17:00 Uhr

Modul 3: Gedanken - so wie ich denke,
erlebe ich die Welt um mich

Sa., 12. Apr. 2025, 09:00 bis 17:00 Uhr

Modul 4: Wesensschau - Ich in

Beziehung mit mir und der Welt

Sa., 17. Mai 2025, 09:00 bis 17:00 Uhr
Dazwischen je zweistlindige Online-Termine zur
Vertiefung, flr Fragen und Prozessbegleitung
(Termine nach Absprache mit Gruppe)

Erndhrung und Gesundheit



nahme der Krankenstande, staatliche Systeme

im Umbruch — wo geht das alles hin? Unsichere
Zeiten — vieles, was uns bisher stabil und verlass-
lich erschien, zerbricht oder l8st sich auf. Diese Ent-
wicklung entzieht sich unserer Kontrolle. Kein Wun-
der, dass sich Angst vor der Zukunft, Unsicherheit
und Perspektivlosigkeit ausbreiten.

Verdanderung geschieht — ohne unser Zutun, so wie
auf jeden Sommer unweigerlich der Winter folgt, und
selbst diese zyklische Sicherheit der Natur ist dabei
sich zu verschieben — bleibt uns noch die Stabilitat
der auf- und untergehenden Sonne, der Mondzyklen,
der Lange der Tage und Nachte im Jahreskreis.

‘< limakrise, Inflation, kinstliche Intelligenz, Zu-

Mensch & Umwelt - ein Flie3gleichgewicht

Die Natur und wir Menschen als Teil der Natur sind
keine starren Systeme, sondern befinden uns in
einem standigen FlieBgleichgewicht des Austauschs,
in dem Verbrauchtes abgegeben (ausatmen) und
Neues aufgenommen wird (einatmen). Alles befindet
sich standig in Verdnderung und Weiterentwicklung
— ein lebendiger Prozess. Dabei geschieht diese Ent-
wicklung nicht immer gleichmafig und in einem mo-
deraten Tempo, sondern auch schnell, plétzlich und
radikal, sodass zunachst vermeintliches Chaos ent-
steht, aus dem sich dann wieder eine neue Ordnung
bildet. Ja, diesem stdndigen Verdanderungsprozess
sind wir vollig ausgeliefert und gleichzeitig haben wir
immer die Freiheit mitzubestimmen, wie wir mit die-
sen Veranderungen umgehen.

Dass unsere Korper sich standig verdandern,
erleben wir ab der Geburt: in jungen Jahren als
Wachstum, mit zunehmenden Jahren als Alterung.
Unser Korper wird es uns danken, nicht erst mit zu-

Fachartikel Dipl.-Biol." Ursula Daul

/eit und Welt

im Wandel

was gibt Orientierung?

nehmendem Alter seine Bedrfnisse nach passender
Erndahrung, Bewegung an der frischen Luft, Schlaf,
harmonischen, inspirierenden Beziehungen und
Tatigkeiten zu erfillen, und uns ein stabiles Immun-
system, Vitalitat und Beweglichkeit schenken. Und
— oftmals, wenn wir versuchen, den Empfehlungen
nach korperlicher Gesunderhaltung zu folgen, stel-
len wir fest, dass das, was dem einen gut tut, fir
den anderen gar nicht passt, denn jeder Korper ist
ein Unikat. Bei allen hilfreichen Empfehlungen von
auf3en wird es immer wieder darum gehen, die be-
sonderen Eigenschaften und Bediirfnisse des jewei-
ligen Kdrpers zu berticksichtigen und den Lebensstil
demgemaf anzupassen.

Das Wissen und die gelebte Erfahrung der z.T.
jahrtausendealten Traditionen der westlichen und
ostlichen Gesundheitslehren (Paracelsus, Hildegard
v. Bingen, TCM, Ayurveda/Yoga, Astrologie) stehen
uns auch heute zur Verfigung, um in Zeiten des Um-
bruchs und der Verunsicherung eigenverantwortlich
immer wieder aufs Neue unser inneres Gleichgewicht
zurlickzugewinnen. Dabei liegt der Fokus dieser An-
satze vor allem auf der Gesunderhaltung: der Mensch
als Korper-Geist-Seele-Einheit (mit all den Gefiihlen,
Gedanken und Emotionen) und als offenes, lebendi-
ges System immer auch im Austausch mit der Um-
welt.

Wer kennt sie nicht, die personlichen Erfahrungen
und Herausforderungen ganz gleich welcher Art, die
die innere Balance massiv stéren? Sie konnen im
Gesamtkontext des Lebens einen wichtigen Schlis-
sel darstellen, und so wird jede Krise eine Chance zur
Weiterentwicklung.
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Macht der Gefiihle

Gerade in Krisensituationen spielt die Macht der Ge-
fihle oft eine bedeutende Rolle: ob im Drama aus-
gelebt oder ins Unterbewusste verdrangt und als
Schatten auf die Umwelt und Mitmenschen projiziert
oder stark diszipliniert zu korperlichen Blockaden
und chronischen Erkrankungen fiihrend — die Ge-
fihle und Emotionen haben eine nicht zu unter-
schatzende Auswirkung darauf, wie wir die jeweilige
Situation erleben und kénnen uns je nach Intensitéat
und Impulsivitdt zu spontanen, uniberlegten Re-
aktionen verfiihren, die uns selbst und dem Gemein-
wohl schaden konnen.

Wie erlebst du die Gefiihlswellen, nicht nur indivi-
duell, sondern auch kollektiv iiber Emotionalisie-
rung von Nachrichten, die iiber die verschiedenen
Medien verbreitet ,,Stimmung machen* — gerade
auch in Zeiten des Umbruchs?

Wenn uns eine Gefithlswelle nicht vollig Uber-
schwemmt, kann es sehr hilfreich sein, die Emotion
zu benennen und uns darin zu Uben, sie als Teil unse-
res Erlebens anzuerkennen. Es macht einen Unter-
schied, ob ich sage ,ich bin drgerlich* oder ,ich spiire
einen Arger in mir.“ Identifiziere ich mich im ersten
Fall mit der Emotion, ist sie im zweiten Fall ein biss-
chen distanziert von mir, so dass ich mit ihr in Be-
ziehung treten kann.

Kraft der Gedanken: Ist das Glas

halbvoll oder halbleer?

Eng verbunden mit den Geflihlen sind unsere Ge-
danken, die (fast) ohne Unterbrechung zum grof-
ten Teil unbewusst durch unseren Geist ziehen und
unsere Aufmerksamkeit mal dahin und mal dorthin
lenken. Wir kennen alle die ,Gluckpilze®, fur die das
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Glas immer eher halbvoll ist, und die ,armen Schlu-
cker”, deren Glas eher halbleer ist. So wie wir denken,
erleben wir die Welt um uns. Unsere Gedanken er-
schaffen unsere Realitdt, ob wir uns dessen bewusst
sind oder nicht. Der grofite Teil unserer Gedanken
verlduft in automatisierten Mustern, Glaubenssatzen
und Ubernommenen Gewohnheitsschleifen, die in
unserem Unterbewusstsein abgelegt und meist mit
Emotionen (Ablehnung oder Zustimmung) verknupft
sind. Dies kann auch dazu fiihren, dass wir uns
immer wieder in Situationen befinden, die wir uns so
nicht wiinschen.

Gerade in Krisensituationen Ubernimmt oft das
Unterbewusstsein, das Uber einen enormen — auch
kollektiven — Erfahrungsschatz verfiigt, die Fihrung
und lasst Gehirnanteile aktiv werden, die die Instink-
te und die Reflexe steuern. Bei Gefahr = Stress wer-
den blitzschnell Angriff und Kampf-, Flucht- oder Er-
starrungsmuster ausgelost — und das auch wieder je
nach individueller Einzigartigkeit. Intensiviert werden
diese Reaktionen durch das limbische System, das
das Erleben blitzschnell mit Geflihlen Gberflutet. Um
hier nicht standig eine bedrohliche Welt zu erleben,
braucht es die Aktivitat unseres Grof3hirns, das tber
die Sinneswahrnehmungen, genaues Nachdenken
und Sprache eine Distanz schafft und eine differen-
zierte Sicht auf das subjektive Erleben, was dann
auch eine angemessene, an Werten orientierte Re-
aktion ermdglicht.

Fachartikel



Dipl.-Biol." Ursula Daul ist seit Gber 20 Jahren als Erndhrungscoach mit Schwerpunkt
TCM/Ayurveda, integrale Astrologin, Yogalehrerin und Focusing-Trainerin tatig.
Sie begleitet Menschen durch verschiedenste Lebensprozesse und gibt in
Einzelberatungen, Kursen und Workshops ihr vielseitiges Wissen weiter, wobei ihr
Fokus nicht nur auf Wissensvermittlung zur Selbst-Erkenntnis, sondern vor allem

auch auf der Selbst-Erfahrung liegt. Denn — jeder Mensch, der sich selbst nicht nur

erkennt, sondern die ganz eigene innere Weisheit im Lebensprozess ersprt, erlebt sich als

selbstwirksam, wird mit Freude mehr und mehr sein Potenzial entfalten und so seinen stimmigen Platz in
der Gemeinschaft finden. lhre Begleitung kann auch als Friedensarbeit gesehen werden — jeder Mensch, der
mit sich selbst Frieden schliet und immer wieder in die innere Balance kommt, tragt zum Weltfrieden bei!

www.ursuladaul.at

Wie siehst du deine Welt? Welche Gefiihle l6sen
deine Gedanken in dir aus? Welche Gedanken
bringen deine Gefiihle hervor? Und was ist dir
davon bewusst?

»Mensch, erkenne dich selbst -

dann erkennst du die Welt!*

Die besondere Ausstattung des menschlichen Ge-
hirns gibt uns Menschen die Moglichkeit, die Natur
und ihre Abldufe genau zu beobachten, vor allem
Uber uns selbst nachzudenken und dabei auch vol-
lig neue Losungen zu finden. Daraus entstanden
im Laufe der Menschheitsgeschichte Systeme der
Selbsterkenntnis (integrale Astrologie, Human De-
sign, Enneagramm etc.), die uns helfen, uns selbst
mit allen Starken und Schwachen immer besser
kennenzulernen und unser Potenzial zu entfalten.
Gerade in Krisenzeiten riicken die existenziellen Fra-
gen des Menschseins in den Mittelpunkt:

Wer bin ich? Warum bin ich hier? Was ist mir wert-
voll? Was ist am Ende des Lebens wirklich wichtig?

Wenn wir vor lauter Baumen den Wald nicht sehen
und uns Uberfordert fihlen, ist es hilfreich, die Pers-
pektive zu verdndern, denn dann kann sich eine neue
Ordnung zeigen, so wie wenn man einen Wirbelsturm
von einem Satelliten aus betrachtet. Wenn sich im
AuBden so vieles verandert, was uns bisher Sicherheit
und Stabilitat gab, ist es hilfreich, sich nach innen

zu wenden und zu erleben, dass sich aus unserem
Innern heraus die Antworten finden auf die drangen-
den Fragen unseres Alltags.

Mit uns selbst in wertschatzender Verbindung
zu sein, zieht Kreise des Respektes und der Wert-
schatzung auch fur andere — und so erschaffen wir
gemeinsam eine neue Welt, Tag fir Tag, Schritt fir
Schritt.

Du flhlst dich angesprochen und willst mehr Gber
dich und die Art, wie du tickst, erfahren, um selbst-
wirksam mit den Turbulenzen und Verdnderungen
umzugehen? Dann siehe Workshop auf Seite 32.

ON ANDERS WIKEN_STOCK.ADOBE.COM

J

Je besser wir uns kennen und je achtsamer wir mit diesen Erkenntnissen
und Erfahrungen im taglichen Leben umgehen, umso selbstwirksamer
werden wir den Herausforderungen und Turbulenzen im Alltag begegnen
und wieder in das personliche (Flief3-)Gleichgewicht zurtickfinden kénnen.

Dipl.-Biol." Ursula Daul
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Cookinare: kochen und backen @home

Ein Cookinar ist ein online durchgefiihrter Kochkurs.
Gemeinsam mit unseren Profis aus Der frischen
KochSchule kénnen Sie unter fachkundiger
Anleitung ganz bequem zu Hause in lhrem
gewohnten Umfeld mitkochen und mitbacken.

Es ist jederzeit moglich, Fragen zu stellen.

Alles, was Sie brauchen, sind ca. zwei Stunden

Zeit, ein paar Zutaten und Arbeitsutensilien.

Lernen durch Tun! Zuhause und doch
mitten in einem Kochkurs.
Wir freuen uns auf Sie!

BARBARA MAJCAN

Gleich anmelden, einloggen und mitmachen!
Nach der Anmeldung werden zeitnah die
Einkaufs- und Materialliste, alle notwendigen
Informationen sowie der Einstiegslink zugesendet.

Herbstliche Blitzgerichte — in 30 Sommerliche Blitzgerichte -

Minuten auf dem Tisch in 30 Minuten auf dem Tisch

Do., 10. Okt. 2024, 18:00 bhis 20:00 Uhr Do., 15. Mai 2025, 18:00 bis 20:00 Uhr

Referentin: Petra Wippel Referentin: Petra Wippel

Weihnachtsmenii - festlicher Genuss Sommerparty - herzhafte Gebacke

aus heimischen Produkten und kostliche Begleiter

Fr., 13. Dez. 2024, 18:00 bis 20:00 Uhr Di., 17. Jun. 2025, 18:00 bis 20:00 Uhr

Referentin: Christina Grammelhofer Referentin: Christina Thir

Brotbackgrundkurs — Sauerteig- Technische Voraussetzungen:

brote und Variationen Breitbandinternetzugang

Do., 30. Jan. 2025, 18:00 bis 20:00 Uhr PC, Notebook, Handy oder Tablet

Referentin: Ing." Eva Maria Lipp Lautsprecher und Mikrofon (z.B. Headset)
Kosten

Schnelle Backideen — Kuchen und €28~

Mehlspeisen fiir spontane Gaste ) . ) o

Do., 24. Apr. 2025, 18:00 bis 20:00 Uhr Weiter Cookinare finden Sie im Laufe

Referentin: Petra Wippel des Jahres auf unserer Homepage:

!
li

I

b ]

www.gscheitessen.at

~%fundiertes Lebensmittelwissen

- Frische KochSchule Seminartermine

- und Materialien fur den Unterricht

Erndhrung und Gesundheit



® - Freude mit heimischen Lebensmitteln
KOChSChule ~#Spaf am Selberkochen

Die

Personlichkeit und
Literatur

regional | saisonal | kreativ | informativ

Die frische KochSchule der Landwirtschaftskammer bietet Ihnen die Méglichkeit, das Kochen von
Grund auf zu erlernen oder Ihre Kochkenntnisse zu vertiefen. Unter fachkundiger Anleitung werden
gemeinsam einfache schnelle Gerichte sowie exklusive Gaumenfreuden frisch zubereitet.

Unser Kochschulteam verrat Ihnen praktische Kochtipps und vermittelt Freude an der Zu-
bereitung. Gekocht wird mit frischen Produkten aus der Region zur jeweiligen Saison.

Somit wird das Kochen im Alltag leichter, interessanter und kreativer. Neben der richtigen Hand-
habung und schonenden Zubereitung der Lebensmittel erfahren Sie Wissenswertes iber die
Produktion und Qualitatsmerkmale heimischer Produkte. Der Einkauf und die Lagerung, die richtige
Getrankeauswahl, kreatives Anrichten und Dekorieren sind ebenso Inhalte der Seminare.

G’sundes Essen, gemeinsam gekocht und verkostet, schafft besonderen Genuss.
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Das Angebot der Kochschule

gesundes, saisonales als auch fiir festliches Kochen und Backen
~#Eventkochen/Teamkochen: Kochen fiir und mit geschlossenen Gruppen (Firmen und Privatpersonen)

Mit dem saisonalen Angebot der steirischen Landwirtschaft ist der
Tisch das ganze Jahr iber abwechslungsreich gedeckt.
Ihr Kochschulteam freut sich auf gemeinsame kulinarische Erlebnisse.

Kreatives
Gestalten

Kunst und
Kultur
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Doris Wartbichler
Seminarbduerin, Brotsommeliére

Petra Wippel
Seminarbduerin, Krduterpadagogin

Grundkochschule -
Schritt fiir Schritt in die
Kunst des Kochens

In flinf Seminaren zu je vier Stunden lernen

Sie die wichtigsten Kochtechniken und Gar-
machungsmethoden kennen. Gemeinsam
zubereitet werden Vorspeisen und kalte Gerichte,
Suppen und Suppeneinlagen, Fleischgerichte,
vegetarische und vollwertige Speisen, siile und
pikante Backereien und Desserts. Weiters gibt es
Informationen zu den Grundregeln schmackhafter
Speisen- und Beilagenkombinationen sowie An-
regungen zur Tischgestaltung. Sie werden sehen:
Selbst zu kochen und so Neues zu entdecken,
zahlt sich aus. Sie kénnen sich selbst und Ihre
Lieben mit kostlichem, abwechslungsreichem
Essen verwohnen und beeindrucken.

Kosten

€ 250,— inkl. Lebensmittelkosten, Getranke und Unterlagen

Dauer/Teilnehmer:innen
20 Unterrichtseinheiten
Teilnehmer:innen: max. 10

Termine

Fr.,10.,17, 24.,31.Jan. 2025 und Fr., 07. Feb. 2025
jeweils von 17:00 bis 21:00 Uhr

Petra Wippel
Seminarbduerin, Krauterpadagogin

Doris Wartbichler
Seminarbduerin, Brotsommeliére

Petra Wippel
Seminarbduerin, Krauterpadagogin

Man(n) kocht —
ein Kochkurs fiir Manner

Kochen wie Jamie Oliver oder Johann Lafer —
mannliche Kiichenchefs treffen das kulinarische
Herz mehr denn je. Wie Sie sich selbst oder lhre
Liebsten mit raffinierten, kostlichen und dennoch
schnell zubereiteten Gerichten mit Lebensmitteln
aus der Region und zur Saison verwohnen konnen,
zeigen wir in unserem exklusiven Mannerkochkurs.
Auch ohne Vorkenntnisse werden Sie lernen,
selbststandig ein mehrgangiges Men( zu kochen,
das garantiert fiir Bewunderung sorgen wird.

Ob Hobbykoch oder Anfanger, dieser Kurs

macht jedem Spaf} und bringt jedem etwas!
Kosten

€ 170,— inkl. Lebensmittelkosten, Getranke und Unterlagen

Dauer/Teilnehmer
12 Unterrichtseinheiten
Teilnehmer: max. 10

Termine
Fr, 11.,18., 25. Okt. 2024
jeweils von 17:00 bis 21:00 Uhr

Die KochSchule

Kochwerkstatt fiir Jugendliche und Studierende -
schnelle, preiswerte und vollwertige Gerichte

Immer etwas in Eile und mit wenig Geld ausgestattet und trotzdem sollte was Flottes auf den Tisch? Wir zei-
gen dir, wie du mit wenig Aufwand und einfachen Zutaten aus der Region pfiffige Gerichte zaubern kannst.
Das zweiteilige Seminar zeigt dir die Basics rund ums Kochen, Tipps und Tricks zum richtigen Einkauf

und zur Zubereitung einfacher, schneller und preiswerter Gerichte. Entdecke die
kreative Seite des Kochens und erlebe mit Gleichgesinnten in ungezwungener
Atmosphare genussvolle Alternativen zu Dosen- und Fertiggerichten.

Zielgruppe

Jugendliche, Studierende, Lehrlinge und alle, die bald von zu Hause ausziehen.

Kosten

€ 87,— pro Termin inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen
Dauer/Teilnehmer:innen

8 Unterrichtseinheiten

Teilnehmer:innen: max. 10

Termin 1

Mo., 13. und 20. Jan. 2025, 16:00 bis 20:00 Uhr

Termin 2
Di., 15. und Mi., 16. Jul. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr

Grundkochschule/Jahreszeitenkiiche

ADOBE STOCK



ZENZ

Ing.”" Barbara Zenz
Seminarbduerin, Meisterin der landlichen Hauswirtschaft

Adventbrunch -
Tipps und Tricks fiir ein
entspanntes Brunchen

Uber eine Einladung zum Brunch freuen sich Ver-
wandte, Freunde und Nachbarn gleichermafien. In
geselliger Runde essen, reden und geniefien bereitet
Freude und lasst uns Kraft tanken. Gerade in der
vorweihnachtlichen Zeit sollten wir uns auch Zeit
fureinander nehmen, um nicht im Vorbereitungs-
stress der Weihnachtszeit zu versinken. Damit auch
Sie als Gastgeber:in Zeit und Mufse flr die Gadste
haben, sollten Sie Ihren Adventbrunch gut planen.
In diesem Seminar werden wir gemeinsam

eine grof3e Auswahl an kalten und warmen,

siifen und herzhaften weihnachtlichen Speisen
zubereiten. Eine essbare adventliche Tisch-
dekoration und ein kleines weihnachtliches
,Give-away“ flr Ihre Gaste runden das Programm
ab. Viele Tipps und Tricks fir ein entspanntes
Brunchen in geselliger Runde warten auf Sie.
Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten, Getranke und Unterlagen

Termin
Do., 28. Nov. 2024, 17:00 bis 21:00 Uhr

Eva-Maria Krenn
Seminarbé&uerin, Brotbotschafterin
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Elfi Wols
Seminarbauerin, Meisterin der landlichen Hauswirtschaft

Lebkuchenvariationen —
Vorboten des
Weihnachtsfestes

Gestalten Sie Ihr Weihnachtsfest aktiv mit und
erleben Sie die Weihnachtsvorfreude von ihrer
schonsten kulinarischen Seite. Backen Sie
dazu mit uns Lebkuchen in verschiedensten
Ausfiihrungen. Gestalten Sie |hr Lebkuchen-
haus, Ihren personlichen Christbaumschmuck
oder Lebkuchen zum Vernaschen.

In diesem Seminar zeigen wir Ihnen Lebkuchen
in verschiedenen Geschmacksvariationen und
Gestalten. Dazu gibt es viele Tipps und Tricks
zum Glasieren, Verzieren und Fillen. Der Duft
und der Formenreichtum der Lebkuchen werden
nicht nur Kinderaugen zum Leuchten bringen.
Mitzubringen

Keksdosen

Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Mi., 27. Nov. 2024, 17:00 bis 21:00 Uhr

Weihnachtsbackerei — himmlisch kostlich

Der Duft von Weihnachtskeksen versif3t uns die Adventzeit. Sie bekochen und verwohnen lhre

Lieben und Gaste gerne? Besuchen Sie unser Seminar, dann iberraschen Sie
heuer mit neuen, kreativen und traditionellen Backereien und Ideen.
Im Seminar werden verschiedenste Arten von Kleinbackereien

zubereitet, die Sie mit nach Hause nehmen koénnen.

Mitzubringen
Keksdosen

Kosten
€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termine

Fr., 22. Nov. 2024, 17:00 bis 21:00 Uhr
Sa., 23. Nov. 2024, 09:00 bis 13:00 Uhr
Sa., 30. Nov. 2024, 09:00 bis 13:00 Uhr

Anmeldung: 0316 8050-1305, zentrale@lfi-steiermark.at, www.steiermarkhof.at
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Margarethe Auer

Seminarbduerin, Direktvermarktung fiir Brot und
Gebdck, Meisterin der landlichen Hauswirtschaft

Das perfekte
Weihnachtsmenii

Sie mochten Ihre Familie mit einem festlichen
Meni verwohnen, aber nicht den ganzen Abend
alleine in der Kiiche verbringen? Wir nehmen
lhnen die Planung ab. In diesem Kochseminar
kochen wir gemeinsam ein exquisites Dinner und
geben lhnen viele Tipps, wie Sie vorab alles gut
vorbereiten kénnen, um dann auch entspannt
den Feiertag mit Ihren Lieben zu genief3en.

Von der Vorspeise bis zum Dessert — Sie werden
heuer zu Weihnachten stressfrei und gut orga-
nisiert Ihr perfektes Festtagsmeni zaubern.
Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Di., 10. Dez. 2024, 16:00 bis 21:00 Uhr

Katharina Harden
Produktentwicklerin bei Artemis GmbH, begeistere K&chin
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Ing.”" Barbara Zenz
Seminarbduerin, Meisterin der landlichen Hauswirtschaft

Kunterbunte
Krapfenvielfalt

Kulinarisch kann man sich ganz wunderbar

von einem Event zum nadchsten backen, und
zwar durch’s ganze Jahr. Kaum ist die Weih-
nachtsbackerei verzehrt, kann man sich schon
Uberlegen, wie der Faschingskrapfen am besten
gelingt. Aber natirlich sind Kugelkrapfen nicht
das einzige typische Krapfengeback. Je nach
Region gibt es unterschiedliche traditionelle
Gebacke, in der Steiermark z. B. Strauben,
Schneeballen, Schlosserbuben, Polsterzipfel und
Rosenkrapfen. In diesem Seminar méchten wir
lhnen diese Vielfalt an Ausgebackenem zeigen.
Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Do., 27. Feb. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr

Weihnachtsmenii zum Verlieben:
vegetarische/vegane Festtagskiiche

Entdecke den Geschmack der Feiertage neu! Dieser festliche Kochworkshop ladt dich
ein, die traditionellen Aromen der Weihnachtszeit neu und pflanzenbasiert zu
interpretieren. Dich erwartet die gemeinsame Zubereitung eines mehrgangigen
Menis: von appetitanregenden Vorspeisen tber herzhafte Hauptgerichte bis
hin zu verlockenden Desserts — gan(s)z ohne! Tipps zur Planung, Organi-
sation und Prdsentation eines stimmungsvollen Weihnachtsessens runden
das Programm ab. Ebenso erfahrst du, wie du traditionelle Rezepte vegan
interpretieren kannst. Lass dich inspirieren und gestalte ein Weihnachtsfest,
das sowohl fiir Vegetarier als auch fir Fleischliebhaber unvergesslich wird.

Kosten
€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Mi., 11. Dez. 2024, 16:00 bis 21:00 Uhr

Jahreszeitenkiiche/Wellnesskiiche

VOLUMETHINGS_STOCK.ADOBE.COM
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Christina Grammelhofer

Seminarbduerin, Brotsommeliére, Biobduerin
mit Schwerpunkt Direktvermarktung

Fermentieren von Gemiise —
natiirliches Probiotikum
selbst gemacht

Sauer macht lustig und gesund! Fermentieren

ist eine alte und sehr bewahrte Methode, um
Gemise und Krauter zu konservieren. Vitamine,
Mineralstoffe und Enzyme bleiben erhalten und

der Geschmack von Sauergemuse ist einzigartig
intensiv und hdchst aromatisch. Fermentiertes
Gemlse ist auch ein probiotisches Lebensmittel.

Bei der Fermentation entstehen Milchsaure-
bakterien, deren Verzehr unsere Darmflora ver-
bessert. Diese traditionelle Konservierungsmethode
ist kostenglinstig, sehr nachhaltig und liegt voll

im Trend. In diesem Workshop werden nach einer
kurzen theoretischen Ubersicht Gemiise und Krduter
fermentiert. Die selbst gemachten Kostproben
kdnnen mit nach Hause genommen werden.

Kosten
€ 64,—
Termin 1

Mi., 25. Sep. 2024, 17:00 bis 21:00 Uhr

Termin 2
Mo., 30. Sep. 2024, 17:00 bis 21:00 Uhr

inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Christiane Rissner

MAREN WINTER/STOCK.ADOBE.COM

Carina Malli
Seminarbauerin

Steirisch ,,WOKen* —
schnelle Gerichte
aus dem Wok

Sie mochten sich ohne viel Aufwand gesund und
schmackhaft ernghren? Dann machen Sie es wie
die Asiat:innen: Kochen Sie mit Wok! Aus frischen
Zutaten mit aromatischen Krautern und Gewd{rzen
lassen sich im Wok knackig-bunte Mahlzeiten
zubereiten. Im Wok gelingt alles fettarm, einfach
und blitzschnell. Erlernen Sie die Grundtechniken
des Pfannenriihrens, die Schnitttechnik und
passende Kombinationsmdoglichkeiten von
Gemiise mit Fleisch oder Fisch. Minutenschnell
werden Gerichte ganz nach lhren Wiinschen frisch

kreiert — Ihrer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.

Ein Genuss fur Nase, Augen und Gaumen.

Kosten
€ 64,
Termin1

Sa., 28. Sep. 2024, 09:00 bis 13:00 Uhr

Termin 2
Fr., 13.Jun. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr

inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Dipl. Erndhrungstrainerin, Seminarbauerin, Bio-Bergbauerin, langjahrige Erfahrung mit vegetarisch/veganer Ernahrung

Pflanzenbasiert und zuckerreduziert

Hilsenfrichte treffen auf Getreide, Nuss, Obst und Gemise. Dieser Workshop richtet sich an alle, die
pflanzlichen Lebensmitteln mehr und mehr den Vortritt in ihrer Erndhrung lassen wollen

Als hochwertige pflanzliche EiweiBquelle stehen Hilsenfriichte dabei im Fokus
der Rezeptauswahl. Diese werden gemeinsam mit Gemuse und Obst zu siifien
wahlweise vegan oder vegetarisch.
Gleichzeitig wird darauf eingegangen, den Einsatz von Zucker in der

Kiiche zu reduzieren. Das bedeutet in diesem Fall aber nicht, gdnzlich auf

den sufden Genuss zu verzichten oder auf Ersatzstoffe zurlickzugreifen,
sondern mit der natirlichen SiiSe von Friichten zu experimentieren.

und pikanten Gerichten verarbeitet —

Kosten
€ 64,—

Termin1
Fr., 04. Okt. 2024, 17:00 bis 21:00 Uhr

Termin 2
Sa., 05. Okt. 2024, 09:00 bis 13:00 Uhr

inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Anmeldung: 0316 8050-1305, zentrale@lfi-steiermark.at, www.steiermarkhof.at

RISSNER
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ALEXANDRA ROTHSCHADL

Elfi Wols Alexandra Rothschadl

Seminarbduerin, Meisterin der landlichen Hauswirtschaft Diplom-Krauterfachfrau und Heilkrauterpadagogin
Schnelle und Energiekiiche nach
leichte Kiiche im Alltag Hildegard von Bingen
Wir alle wiinschen uns eine Erndhrung, die fit Wie haufig kommt es vor, dass wir den falschen
statt fett, lustig statt launisch und aktiv statt Treibstoff in unsere Autos tanken oder wir unsere
mide macht. Was dafir fehlt, ist meist die Handys mit Starkstrom laden? Wohl eher selten.
Zeit, um sich ein Menii zu zaubern, das diesen Wieso achten wir nicht auch in gleicher Weise auf
Vorstellungen gerecht wird. Dass das allerdings unseren Korper und geben ihm das, was er braucht,
nicht so sein muss und man sich genauso gut um richtig zu funktionieren? Die Lehren nach Hilde-
schnell ein leichtes Gericht ganz frisch zu- gard von Bingen zeigen auf, welche Lebensmittel (=
bereiten kann, erfahren Sie in diesem Kurs. Mittel zum Leben) uns dabei unterstiitzen, ein aus
Inhalt dem Gleichgewicht geratenes System wieder in Ba-
-+ Grundpfeiler einer ausgewogenen Ernahrung lance zu bringen und es mit neuer Energie zu fillen.
-+ Tipps fur zielgerechte Vorratshaltung Im Rahmen dieses Workshops befassen wir uns
-+ Zubereitung schneller und leichter Gerichte mit traditionellem Heilwissen nach Hildegard von
Kosten Bingen, in genussvoller Weise neu interpretiert. Im
€ 64, inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen Fokus stehen herbstliche Rezepte und Zutaten wie
Termin Dinkel, Kastanie, Kirbis und Apfel, kombiniert mit
Di., 08. Okt. 2024, 17:00 bis 21:00 Uhr den fur Hildegard von Bingen typischen Gewiirzen.
Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Sa., 12. Okt. 2024, 09:00 bis 13:00 Uhr

Petra Wippel
Seminarbduerin, Krauterpadagogin

Eingekocht — Sommergeniisse im Glas fiir den Winter

Wer sich an kalten Wintertagen den Geschmack des Sommers nach Hause holen méchte, ist in diesem
Kurs genau richtig. Wahrend sich zur Erntezeit Obst- und Gemiseberge zu Hause tiirmen, sehnt man
sich in der kalten Jahreszeit oftmals nach dem Gang in den hauseigenen Garten.
Deshalb wollen wir mit Ihnen gemeinsam den Sommer im Glas fest-
halten. Fruchtiges und Pikantes wie Marmeladen, Kompotte, Chutneys,
Essiggemiise, Sugos und Pestos stehen dabei auf dem Programm.
Kreative Kompositionen und hilfreiche Tipps und Tricks fir ein
sicheres Gelingen warten ebenso auf Sie wie gentigend Spielraum

fir eigene kulinarische Experimente. Los geht’s — ab ins Glas!

Kosten
€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

=4

HAIDER

Termin
Sa., 19. Okt. 2024, 09:00 bis 13:00 Uhr

Wellnesskiiche
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Christina Grammelhofer Mag.? Anita Winkler

Seminarbduerin, Brotsommeliére, Biobduerin Seminarbduerin, Krauterpadagogin,
mit Schwerpunkt Direktvermarktung dipl. Ernahrungstrainerin, Natur- und Landschaftsfiihrerin

Hausgemachte Nudeln - Low-Carb-Speisen -
Vielfalt aus Ei und Gries schnell und geschmackvoll
Nudeln — kaum noch aus unserem Speiseplan Die Low-Carb-Erndhrung basiert auf der einfachen
wegzudenken und bei vielen sehr beliebt. Nudeln Idee, Kohlenhydrate, inshesondere einfache
selbst herzustellen ist keine Hexerei. In diesem Kohlenhydrate, zu vermeiden. Das fihrt zu
Kochworkshop werden verschiedene Nudelteige einer Stabilisierung des Blutzuckerspiegels und
hergestellt. Gemeinsam werden vielfdltige langfristig auch zu einem Verlust von Korperfett.
Variationen und Formen, von einfachen Tagliatelle Aber wie kann man diese Erndhrungsweise auch
tber Ravioli bis hin zu Tortellini handgefertigt. auf Dauer in der eigenen Kiiche umsetzen? Die
Auch ,Krendeln®, die traditionelle Technik zur wichtigsten Grundsatze der Low-Carb-Ernahrung,
Herstellung der Karntner Nudel, wird geiibt. Die einfache und schnelle Rezepte und viele Ideen
Zubereitung passender Beilagen und Sofen runden  fiir den Ersatz von kohlenhydratreichen Lieb-

das Programm ab. AbschlieBend werden die siBen  lingsspeisen sind Thema dieses Kochkurses.

und pikanten Kreationen gemeinsam verkostet. Kosten

Kosten € 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen Termin

Termin 1 Di., 22. Okt. 2024, 17:00 bis 21:00 Uhr

Mo., 21. Okt. 2024, 17:00 bis 21:00 Uhr

Termin 2

Mo., 17. Mrz. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr

Ing." Barbara Zenz
Seminarbduerin, Meisterin der landlichen Hauswirtschaft

Wildgerichte — g’sund und g’schmackig

Wildfleisch ist eine willkommene Abwechslung auf dem Speiseplan und wird gerne bei Festessen

serviert. Probieren Sie selbst, wie raffiniert und trotzdem einfach Wild zubereitet werden kann. Mit
kostlichen Kombinationen wie Wildfleisch mit Kiirbis, Apfeln, Kastanien und Preiselbeeren, je nach
Jahreszeit, werden Sie kiinftig Ihre Gaste tberraschen.

Inhalt
- |nformationen Uber das heimische Wild

-+ gesundheitlicher Wert von Wildfleisch, die richtige
Zubereitung und Tipps fir den Einkauf

ANNA ZENZ

Kosten
€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Do., 07. Nov. 2024, 17:00 bis 21:00 Uhr

Anmeldung: 0316 8050-1305, zentrale@lfi-steiermark.at, www.steiermarkhof.at
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Christina Grammelhofer
Seminarbauerin, Brotsommeliére, Biobaduerin
mit Schwerpunkt Direktvermarktung

Ausgegraben — Wurzel- und
Knollenraritdaten am Teller

Wurzel- und Knollenraritaten sind Bodenschatze der
besonderen Art. Sie stehen mittlerweile vor allem

in Bioqualitat in grof3er Vielfalt zur Verfiigung. Reich
an wertvollen Inhaltsstoffen wie Vitaminen, Mineral-
stoffen und sekundaren Pflanzenstoffen unter-
stlitzen sie das Immunsystem und Wohlbefinden.

In diesem Kochseminar stellen wir lhnen Rari-

taten wie StBkartoffel, Topinambur, Yacon,
Knollenziest, Ocra u. v. m. vor und bereiten

daraus kulinarische Kostlichkeiten. Ob Suppe,

Salat, Eintopf oder Gratin — diese Schatze sind
wahre Allrounder und schmecken auch als

Basis fiir Brote, Mehlspeisen, Aufstriche oder
Marmeladen. lhr Einsatz in der Volksmedizin ist
ebenso inhaltlicher Teil des Seminars. Kosten

Sie sich durch diese Besonderheiten und ver-
treiben Sie damit die Eintonigkeit des Winters.
Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Mo., 04. Nov. 2024, 17:00 bis 21:00 Uhr

Sabine Bichler

EVA-MARIA LIPP

Doris Wartbichler
Seminarbduerin, Brotsensommeliére

Milchprodukte
hausgemacht

Sie wollten immer schon einmal Milchprodukte
selber herstellen? Wenn Sie Lust haben, in Zukunft
selbstgemachte Produkte wie Joghurt, Butter,
Frischkdse, Labtopfen u.v.m. zu geniefien, sind

Sie hier genau richtig. Unter professioneller An-
leitung lernen Sie Rohmilch sowie pasteurisierte
Milch Schritt fir Schritt zu unterschiedlichen
Milchspezialitdten zu verarbeiten.

Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Do., 14. Nov. 2024, 17:00 bis 21:00 Uhr

Seminarbdauerin, dipl. Gesundheits- und Krankenpflegerin, dipl. Fachberaterin fiir Darmgesundheit

Darm Fit — Kochen rund ums gute Bauchgefiihl

Unser Darm mit seinen Darmbewohnern, dem Mikrobiom, ist ein komplexes
System und bildet das Zentrum fur Gesundheit. Es beeinflusst Immunsystem,
vielfaltige Gehirnfunktionen und mentale Gesundheit. Entdecken Sie

im Kochseminar einfache, kostliche Gerichte mit einer Fille an Nahr-
stoffen, Ballaststoffen und probiotischen Bakterien — alles fir ein
gutes Bauchgefihl. Lernen Sie regionale und saisonale Lebensmittel
kreativ zu integrieren und ihre natirlichen Vorteile zu nutzen.

Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen
Termin1

Sa., 16. Nov. 2024; 09:00 bis 13:00 Uhr

Termin 2

Sa., 17. Mai 2025, 09:00 bis 13:00 Uhr

Wellnesskiiche

CANVA



Ing.”" Barbara Zenz
Seminarbduerin, Meisterin der landlichen Hauswirtschaft

Fingerfood —
kleine Kostlichkeiten fiir
jeden Anlass

Diese mundgerechten Kleinigkeiten sind oft nicht
nur als Gruf3 aus der Kiiche gedacht, sondern
werden sehr gerne als nette, schmackhafte Happ-
chen zu einem Glas Bier oder Wein gereicht. Als
Gastgeber:in fur Familienfeste, fiir Bekannte und
Freundinnen und Freunde oder fiir ein Treffen mit
Geschaftspartner:innen unterstreichen Sie mit
dieser Art der exklusiven, aber nicht aufdringlichen
Gastfreundschaft in Zukunft die Wertschatzung des
Besuches der Gaste. Als Gastgeber:in haben Sie
mit dem Eintreffen der Gaste die Vorbereitungen
bereits abgeschlossen und kénnen somit ge-
meinsam den Anlass in Ruhe genieen. Gegessen
werden diese Kostlichkeiten von der Hand in

den Mund — ganz unkompliziert und gesellig.
Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Do., 09. Jan. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr

Ing.’" Barbara Zenz
Seminarbduerin, Meisterin der landlichen Hauswirtschaft
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Sigrid Stadler
TCM Erndhrungsberaterin

Vegan trifft TCM — schnelle,
federleichte Gerichte

Gehen Sie in diesem Kochkurs mit auf Ent-
deckungsreise in die Welt der Traditionellen
Chinesischen Medizin — TCM. Sie kreieren mit
einer TCM-Ernahrungsberaterin kostliche vegane
Gerichte und lernen, wie Sie mit regionalen und
vorwiegend biologischen Lebensmitteln Ihre
Energie und Ihre Lebensfreude steigern.

Sie erhalten eine Einfiihrung in die Prinzipien
der TCM-Erndhrungslehre, Meal-Prep-Tipps aus
der Praxis sowie ausfihrliche Unterlagen und
Rezepte fur Zuhause. Nach der Theorie geht

es ran an den Kochloffel. Sobald die Gerichte
fertig zubereitet sind, kommt der gemutliche
und genussreiche Teil des Kurses. Beim Essen
kénnen Sie sich austauschen und erhalten
praktische Tipps zur TCM-Kiche im Alltag.
Gonnen Sie sich eine Auszeit und widmen Sie
sich ganz Ihrem leiblichen und seelischen Wohl!
Kosten

€ 99,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Sa., 25.Jadn. 2025, 09:00 bis 17:00 Uhr

Strudelvariationen — siifs und pikant

Strudel — ein Klassiker, der jedoch ein gewisses Maf3 an Fingerspitzen-
gefuihl erfordert. Wer aber einmal die richtige Technik gefunden
hat, wird mit einer Vielfalt an Kostlichkeiten belohnt. Ob siif}

oder pikant — Ihrer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.

Inhalt

trudelteige zubereiten, ausrollen und ausziehen

Kosten
€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Do., 23.)an. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr

ostliche Fullungen mit Gemise, Spinat, Fleisch, Erdapfeln, Topfen, Friichten etc.

Anmeldung: 0316 8050-1305, zentrale@lfi-steiermark.at, www.steiermarkhof.at
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Mag.? Anita Winkler
Seminarbduerin, Krauterpadagogin, dipl. Ernahrungs-
trainerin, Natur- und Landschaftsftihrerin

Hiilsenfriichte — die
gesunden Sattmacher

Bohnen, Erbsen und Linsen sind wertvolle
Quellen fir pflanzliches Eiwei und Mineral-
stoffe. In diesem Kochseminar wollen wir ihr
Schattendasein in der Kiiche beenden und
mit kdstlichen Rezeptideen beweisen, dass
Hilsenfriichte vielseitig einsetzbar sind.
Neben vielen Informationen {iber den gesund-
heitlichen Wert und Ratschldgen zum Kochen von
Hilsenfriichten wird auch auf die Verwendung
von blahungshemmenden Kiichenkrautern
eingegangen. Diese verhindern nicht nur
Verdauungsprobleme, sondern machen jedes
Gericht zu einem aromatischen Genuss.

Inhalt

und Linsen und der Anwendungsmoglichkeiten
von Sprossen bis zur StiRspeise
- Kichen- und Wildkrduter zur Verdauungsanregung

Kosten
€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Di., 28.)an. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr

Christina Grammelhofer

Monika Tatzl
Seminarbduerin, zertifizierte Kdsekennerin

Kdsegenuss — eine
kulinarische Reise durch
Osterreichs Kasekultur

Nehmen Sie Platz und lassen Sie sich von

der Kdsekultur Osterreichs inspirieren.

Genuss und Kultur liegen in der Natur des Men-
schen. Kdse aus Osterreich verbindet diese beiden
zu unvergleichlich kostlicher Kase-Genuss-Kultur.
Wussten Sie, dass Kase in drei Geschmackswelten
unterteilt werden kann und seine eigene Logik
hat? Dass er im Kiihlschrank einmal pro Tag
gewendet werden will? Oder dass die richtige
Kase-Schneidetechnik die Voraussetzung fir

eine gelungene Kadseprasentation ist?

Es gibt viele Fragen, die wir Ihnen auf unserer kuli-
narischen Entdeckungsreise beantworten werden.
Lernen Sie auf vielfaltige Weise unsere
hochwertigen Osterreichischen Kase-

sorten und ihre Begleiter kennen.

Kosten

€ 46,— inkl. Lebensmittelkosten, Getranke und Unterlagen

Termin
Fr., 07. Feb. 2025, 18:00 bis 21:00 Uhr

Seminarbduerin, Brotsommeliére, Biobduerin mit Schwerpunkt Direktvermarktung

Knodelvariationen — kugelrunder Genuss

Duftig, deftig, luftig und locker leicht, traditionell bis kultig, sifs oder pikant — so vielfaltig kénnen Knodel
sein. Neben traditionellen Knodelklassikern lohnt es sich, sich auch auf innovative
runde Gaumenerlebnisse einzulassen. Lernen Sie so das Knodelparadies

Osterreich in allen moglichen Formen, Hiillen, Fillen und Varianten
kennen. Ob traditionell oder modern, Knddel bringen Sie in Form.

Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen
Termin 1

Mi., 29. Jan. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr

Termin 2

Mi., 07. Mai 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr

Wellnesskiiche

LEXPIX
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Eva-Maria Krenn
Seminarbéauerin, Brotbotschafterin

Essen zum Verfiihren -
fiir prickelnde Stunden
zu zweit

Sinnliche und kulinarische Geniisse gehoren seit
jeher zusammen. Schon lange Zeit versucht der
Mensch, der Liebe mit betérenden Zutaten auf
die Spriinge zu helfen. Vielen Pflanzen, Friichten
und Krautern sagt man schon jahrhundertelang
eine aphrodisierende Wirkung nach. Wer seine:n
Partner:in auch einmal mit einer aphrodisierenden
Mahlzeit verzaubern mdéchte, lernt in diesem
Kochseminar verschiedenste Lebensmittel kennen,
die sich durch ihre Inhaltsstoffe positiv auf das
Zwischenmenschliche auswirken. Gemeinsam
werden Speisen kombiniert, zubereitet und

in angenehmer Atmosphdre genossen. Be-
geistern Sie sich flr die erotische Komponente
des Kochens. Sie werden es lieben!

Kosten

€ 65,— fur Einzelpersonen

€ 119,— pro Paar

Termin
Fr., 14. Feb. 2025, 16:00 bis 21:00 Uhr

Katharina Harden
Produktentwicklerin bei Artemis GmbH, begeistere Kochin
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Petra Wippel
Seminarbdauerin, Krauterpaddagogin

Kreative Ideen fiir’s
steirische Buffet —
Snacks, Happchen und Co.

Ob Geburtstagsparty, sommerliches Gartenfest
oder Hauseinweihung — bei Feiern mit vielen
Gasten ist ein Buffet ideal und unkompliziert.
In diesem Seminar zeigen wir lhnen Moglich-
keiten, aus regionalen Kostlichkeiten an-
sprechende Speisenkreationen zuzubereiten
und Buffettische dekorativ zu gestalten.

Wir liefern praktische Tipps zur Vor-
bereitung, Prasentation, entsprechenden
Mengen und vielem mehr.

Nach dem Seminar werden Sie Ihre Gaste mit
Terrinen, Aufstrichen, traditionellen Gerichten,
vegan-vegetarischen Alternativen und optisch
und geschmacklich ansprechenden Desserts
aus heimischen Produkten tiberraschen. Auch
das Legen dekorativer Platten ist Thema des
Kurses. Ein perfekt vorbereitetes Buffet wird
nicht nur lhre Gaste (iberzeugen, sondern
garantiert auch Ihnen als Gastgeber:in Genuss
und Entspannung auf Ihrer eigenen Party.
Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Sa., 15. Feb. 2025, 09:00 bis 14:00 Uhr

Vegane und vegetarische Friihstiicks- und Brunchideen

Egal, ob Sie Veganer:in sind oder einfach nur neue Inspirationen fir das Frihstiick suchen, dieser Kurs bietet eine Vielfalt an

kreativen Rezepten und Ideen fiir einen kulinarisch ausgewogenen Morgen bzw. Vormittag. Erleben

Sie die Bandbreite der pflanzlichen Vielfalt und erweitern Sie Ihre genussvolle Morgenroutine.
Und wenn Sie Ihre Freunde einmal mit einem késtlichen Brunch iberraschen wollen, -
erhalten Sie auch hierfr hilfreiche Tipps und Tricks fur einen gelungenen Ablauf.
AuBerdem stehen raffinierte Jausenideen fiir den Arbeitsplatz am Kursprogramm.

Kosten
€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Sa., 01. Mrz. 2025, 09:00 bis 13:00 Uhr

Anmeldung: 0316 8050-1305, zentrale@lfi-steiermark.at, www.steiermarkhof.at

GUNTAPONG/STOCK.ADOBE.COM
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Alexandra Rothschadl
Diplom-Krauterfachfrau und Heilkrauterpadagogin

,,Das rechte Maf3“ —
Fasten nach Hildegard
von Bingen

Frei nach dem Motto ,Weniger ist oft mehr*
liegt es an uns, auf unseren Kérper zu

horen und zu verstehen, was er braucht und
welches Mafd davon das Rechte ist. Gerade
im Frihjahr bietet es sich an, alten Ballast
abzuwerfen, um neue Energien zu sammeln.
Im Fokus dieses Workshops steht die Kern-
philosophie der Lehre von Hildegard von
Bingen in Form von einfachen und leicht in
den Tagesablauf integrierbaren Rezepten und

Grundlagen fir das typische ,Hildegard-Fasten®,

Eingesetzt werden hierbei Produkte und Zu-
taten wie Dinkel, saisonales Obst und Gemiise,
verschiedene Tees und Krauterweine.

Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Sa., 08. Mrz. 2025, 09:00 bis 13:00 Uhr

Mag.? Anita Winkler
Seminarbauerin, Krauterpadagogin,
dipl. Erndhrungstrainerin, Natur- und Landschaftsfiihrerin

Genussvolle Basenkiiche

Der Saure-Basen-Haushalt im Korper ist der Schlissel fiir Wohlbefinden
und kann Ursache fiir viele Beschwerden sein. Konzentrationsstérungen,
Miidigkeit usw. sind oft Folgen von Ubersduerung. Dieser Kochkurs bringt
in einem theoretischen Teil viele Informationen zu den Ursachen und
Symptomen einer gestorten Saure-Basen-Bilanz, die praktische Um-
setzung der modernen Basenkiiche mit leichten und schnellen Rezepten
im Alltag und wie man eine Basenkur gestaltet. AnschlieBend wird ein
4-gangiges Menii gekocht, das der Ubersduerung entgegenwirkt. Lassen
Sie sich Giberraschen, wie genussvoll basische Gerichte sein konnen.

Kosten
€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Di., 11. Mrz 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr

Christina Grammelhofer
Seminarbduerin, Brotsommeliére, Biobduerin
mit Schwerpunkt Direktvermarktung

Heimischer Fisch —
frisch auf den Tisch

Tauchen Sie ein in das Reich von ,Fischers Fritz*

und lernen Sie dabei die verschiedenen Schatze aus
unseren heimischen Gewassern kennen. Ob selbst
gefangen oder gekauft, ob roh, mariniert, gerduchert
oder gegart, die Zubereitung von Fisch erlaubt

viele Variationen. Erfahren Sie, wie man Fisch
delikat kombiniert und ansprechend prasentiert.
Inhalt

- gemeinsame Zubereitung heimischer Fische mit gut
abgestimmten Beilagen und passendem Wein

Kosten
€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Mo., 10. Mrz. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr

Wellnesskiiche

ADOBE STOCK
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Ing." Barbara Zenz
Seminarb&uerin, Meisterin der landlichen Hauswirtschaft

Pikante Blechkuchen,
Flammkuchen und Pizzen

Pikanter Blechkuchen und Pizza sind Klassiker, die
garantiert jeden Geschmack treffen. Egal ob als
Essen fir Zwei, die Familie oder Freunde, als Haupt-
gericht, Vorspeise oder Beilage, kalt oder warm, sie
lassen sich gut vorbereiten und schenken dem oder
der Gastgeber:in Zeit fir die Gaste. Die Grundlage
bilden Germ-, Mirb- und Blatterteig oder Getreide-
massen. Belegt mit Fleisch, Fisch oder vegetarisch/
vegan, es gibt viele Variationsmoglichkeiten.

Mit einem Uberguss oder als klassische Pizza
zubereitet, jede:r kann sich ihre bzw. seine eigene
Version kreieren. Eine gelungene Abwechslung,

die bei lhrer nachsten Party nicht fehlen darf.
Kosten

€ 64,—inkl. Lebensmittel und Unterlagen

Termin
Do., 13. Mrz. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr

Mag.? Anita Winkler

PIXABAY

Mag.? Anita Winkler
Seminarbduerin, Krauterpadagogin,
dipl. Erndhrungstrainerin, Natur- und Landschaftsfihrerin

Perfect Match —
Aromaspiele in der Kiiche

Wollten Sie schon immer einmal wissen, wie es
erfolgreiche Kéchinnen und Kéche schaffen, dass
ihre Kreationen einen Wow-Effekt hinterlassen?
Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig! Hier
werden Sie die Grundlagen der Sensorik kennen-
lernen und erfahren, warum gewisse Kombinationen

von Geschmacksrichtungen ansprechend, andere wie-

derum eher langweilig wirken. Praktisch werden die
Inhalte in Form eines raffinierten Menlis umgesetzt.
Wir spielen mit unterschiedlichen Zubereitungs-
arten, Geschméckern und Aromen. Zusatzlich
bekommen Sie hilfreiche Tipps, wie Sie bekannte
Gerichte mit einfachen Mitteln erweitern, um tber-
raschende Geschmackserlebnisse zu zaubern.
Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Do., 27. Mrz. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr

Seminarbduerin, Krauterpadagogin, dipl. Erndhrungstrainerin, Natur- und Landschaftsfiihrerin

Alles Barlauch - Friihlingsbote in der Kiiche

In diesem Seminar dreht sich alles um den Barlauch, das kraftvolle, aromatische Gemuse des Friihlings.

Das Wichtigste zuerst: Sie erlernen die exakte Bestimmung der Pflanze und sichere
Abgrenzung zu giftigen Doppelgangern. Danach geht es an die Zubereitung
von pikanten und sif’en Gerichten. Auch die Verwendung von Barlauch

in der Volksmedizin ist Teil des Programms. Auf3erdem erhalten Sie
zahlreiche Tipps und Anregungen, wie Sie das intensive Aroma und die
wertvollen Inhaltsstoffe auch fiir die Vorratskammer einfangen kdnnen.

Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen
Termin

Fr., 21. Mrz. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr

Anmeldung: 0316 8050-1305, zentrale@lfi-steiermark.at, www.steiermarkhof.at
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VIKTORIA WOLS

Viktoria Wols

Absolventin der Tourismusschule Bad Gleichenberg
und Konditorin

Brandteig — siif3, pikant,
neu interpretiert

Entdecken Sie die faszinierende Welt des klassi-
schen dsterreichischen Brandteiges — modern inter-
pretiert mit einem Hauch franzdsischer Patisserie. Im
Kurs wird die traditionelle Technik des Brandteiges
mit modernen Zutaten und kreativen Ideen kombi-
niert, um einzigartige und kostliche Gebackstiicke
zu kreieren. Spannende und genussvolle Stunden,
angefangen mit dem richtigen Backen bis hin zur
perfekten Konsistenz und feinen Geschmacks-
kompositionen warten auf die Teilnehmer:innen.
Kosten

€ 69,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Sa., 29. Mrz. 2025, 09:00 bis 13:00 Uhr

Petra Wippel
Seminarbduerin, Krauterpadagogin

CHRISTINA GRAMMELHOFER

Christina Grammelhofer
Seminarbduerin, Brotsommeliére, Biobduerin
mit Schwerpunkt Direktvermarktung

Friihlingskiiche —
Kreatives aus Gemiise
von Wald und Wiese

Tauchen Sie ein in die kulinarische Welt der
friihlingshaften Schéatze unserer heimischen
Walder und Wiesen. In diesem einzigartigen
Seminar lernen Sie, wie Sie das frische und
saisonale Angebot der Natur in kostliche und
gesunde Gerichte verwandeln kdnnen.

Sie erfahren, welche Wildkrauter und essbaren
Pflanzen im Friihling zu finden sind und erhalten
praktische Tipps und Techniken zum Sammeln
und Vorbereiten von Wildgemse, damit die
wertvollen Aromen und Nahrstoffe bestmdglich
erhalten bleiben. Erleben Sie beim gemeinsamen
Kochen die Frische und Vielfalt des Friihlings
und bringen Sie die Natur auf Ihren Teller!
Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Mo., 07. Apr. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr

Polenta, Sterz und Schmarren — Traditionelles aus Getreide

Polenta, Buchweizen, Weizen und Dinkel stehen im Mittelpunkt des Geschehens.

Die Fastenzeit bietet die Gelegenheit, sich an einfache, bekannte und doch
nicht mehr alltagliche Speisen zu wagen. Erganzt mit Obst und Gemise
der Saison, haben diese typisch traditionellen Gerichte wieder einen

Platz auf den Speisekarten der modernen Kiiche gefunden.

Inhalt

~itypische traditionelle Speisen wie ,Heidentommerl®, Heidensterz etc.

Kosten
€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Fr., 28. Mrz. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr

Wellnesskiiche

AMA
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Eva-Maria Krenn
Seminarb&uerin, Brotbotschafterin

Friihlingszauber:
Festliches Friihlingsmendi
flir besondere Anldasse

Mit den saisonalen Highlights des Friihlings kreieren
wir ein beeindruckendes Meni fiir besondere
Anlasse. Der Teller wird dann zu einem Spiel
frihlingshafter Farben und Aromen. Leichte und
erfrischende Vorspeisen, bunte Salate mit frischen
Frihlingskrautern und Beeren, als Hauptgang zartes
Fleisch oder Fisch, kombiniert mit Frithlingsgemdise,
Sofen und Beilagen werden die Gaumen lhrer
kunftigen Gaste begeistern. Ein leichtes Geback
oder ein kunstvolles Fruchtdessert bilden den
Abschluss dieses kulinarischen Friihlingszaubers.
Tipps fur die perfekte Vorbereitung fiir eine gesellige
Zeit mit den Gasten runden das Seminar ab.

Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Fr., 25. Apr. 2025, 16:00 bis 21:00 Uhr

Elfi Wols
Seminarbduerin, Meisterin der landlichen Hauswirtschaft

Petra Wippel
Seminarbduerin, Krauterpadagogin

Genial kombiniert — einmal
kochen, zweimal essen

Wer mdchte nicht sowohl zu Hause als auch
am Arbeitsplatz ein frisches, selbst gekochtes
Essen genieBen? Ein wenig Planung und die
richtigen Kombinationen machen dies ganz
einfach moglich. Daheim wird fiir die Familie
gekocht und gleichzeitig ein vollwertiges Essen
flir den nachsten Arbeitstag vorbereitet.

Wir zeigen lhnen in diesem Kochkurs Bei-
spiele fir geschickte Kombinationen und
haben viele Tipps parat, wie Sie diese
optimal aufbewahren und transportieren.
Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Do., 08. Mai 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr

Vegetarische Gerichte — kostliche Meniis ohne Fleisch

Die vegetarische Kiiche kann sehr vielseitig gestaltet werden. Ob als Vorspeise, Suppe, Hauptspeise oder
auch fir zwischendurch — mit etwas Fantasie und Lust, Neues auszuprobieren,

ldsst sich auch ohne Fleisch ein kostliches Ment auf den Tisch zaubern.
Auch wenn Sie kein:e Vegetarier:in sind, werden Sie bei diesem Kurs auf
Ihre Kosten kommen. Keine Angst vor Einheitsbrei und Eintonigkeit!

Sie werden erleben, wie kdstlich man ohne Fleisch speisen kann.

Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen
Termin

Fr., 16. Mai 2025, 17:00 bis21:00 Uhr

Anmeldung: 0316 8050-1305, zentrale@lfi-steiermark.at, www.steiermarkhof.at
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EVA MARIA LIPP

Petra Wippel
Seminarbduerin, Krauterpadagogin

Burritos, Wraps & Burger —
gerollt oder gestapelt

Urspriinglich beheimatet in der amerikanisch-
mexikanischen Kiiche, sind Burritos, Wraps und
Burger mittlerweile auch bei uns beliebt.

Sie sind ein kulinarisches Highlight fir ein Pick-
nick, fur den fixen Biiro-Snack oder ein schnelles
raffiniertes Gericht, wenn Gaste kommen.

Rasch zubereitet, gut vorzubereiten und mit allem
zu fillen, was die Saison und Region im Moment

hervorbringen. Diese Kostlichkeiten sind das perfek-

te Fingerfood und noch dazu ein echter Hingucker.
Ob mit Fleisch, vegetarisch oder vegan, die Welt
der Wraps und Burger ist bunt, reichhaltig und
bringt eine riesige Geschmacksvielfalt mit sich.

In diesem Seminar lernen Sie, wie schnell und
einfach Weckerl, Tortillas oder Fladenbrote selbst
zubereitet werden kdnnen, die Sie dann nach
Belieben als Wrap, Burrito oder Burger fillen.
Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Do., 22. Mai 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr

ISTOCKPHOTO

Sigrid Stadler
TCM-Ernahrungsberaterin

Meal Prep — vegane
TCM-Kiiche auf Vorrat

Das Vorbereiten von Mahlzeiten fordert eine
gesunde Erndhrung, spart Zeit, Geld und macht
flexibel. In diesem Seminar werden raffinierte
Moglichkeiten vorgestellt, wie ,Meal Prep®

mit saisonalen, regionalen und vorwiegend
biologischen Lebensmitteln gelingt. Tipps und
Empfehlungen fiir den Einkauf und das Auf-
bewahren ergdnzen diesen abwechslungsreichen
Kochworkshop. Alle gekochten Rezepte basieren
auf dem Wissen der TCM. Der Kurs startet mit
theoretischem Input zum Thema ,,Meal Prep”
und schnelle Kiiche. Im Anschluss geht es ran
an den Kochléffel. Beim gemeinsamen Essen
kénnen Sie sich austauschen und weitere
praktische Tipps fiir den Alltag sammeln.

Kosten

€ 89,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Sa., 24. Mai 2025, 09:00 bis 14:00 Uhr

Wellnesskiiche



Elfi Wols
Seminarbauerin, Meisterin der landlichen Hauswirtschaft

Sommerparty -
entspannt genief3en

Das Ziel dieses Seminars ist es, kulinarische
Urlaubsstimmung in den eigenen Garten zu
zaubern. Durch eine gut durchdachte Vorbereitung
kénnen auch Sie als Gastgeber:in lhre Sommerparty
entspannt mit lhren Gasten genieen. Im Seminar
lernen Sie, welche Teilstlicke unterschiedlicher
Fleischarten sich besonders gut zum Grillen
eignen, und wie Sie verschiedene Fleisch- und
Gemisevariationen mit den dazu passenden
GrillsoRen zubereiten. Dartiber hinaus werden

Sie kostliche Salate und Beilagen sowie fruchtige
Desserts kreieren. So wird lhre Gartenparty zu
einem unvergesslichen kulinarischen Erlebnis!
Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Fr., 06. Jun. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr
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Carina Malli
Seminarb&uerin

Gemiisekuchen —
bunt und gesund

Statistiken weisen darauf hin: wir essen
zu wenig Gemiise und Obst. Nach diesem
Kochworkshop wird das auf Sie nicht mehr

zutreffen, denn wir zeigen lhnen, wie Gemise

auch in ,Kuchenart® gegessen werden kann.
Ob pikant oder suf3, vegetarisch, vegan
oder all in all — die Variationen sind hier
schier endlos. Von deftig bis leicht, mit
Mirb- und Germteigen ist vieles moglich.
Probieren Sie es mit uns aus, gemeinsam
wird kreiert, gebacken und verkostet — so
werden die Ideen zu einem nachhaltigen
Gemisekonsum fihren. Ein bunt duftender
Gemusegenuss wartet auf Sie.

Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen
Termin

Fr., 27.Jun. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr

Anmeldung: 0316 8050-1305, zentrale@lfi-steiermark.at, www.steiermarkhof.at
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Margarethe Auer Doris Wartbichler
Seminarbduerin, Direktvermarktung fiir Brot und Seminarbduerin, Brotsommeliére

Geback, Meisterin der landlichen Hauswirtschaft

Brotbackkurs —
lerne selbst Brot zu backen

Vollkornbrot und -gebdck —
schmackhaft und

| | | bekémmlich
Lassen Sie den herrlichen Duft von frisch
gebackenem Brot ab jetzt auch bei lhnen zu Vollkornbrot und Vollkorngebéck selbst herzu-
Hause einziehen. In diesem Kurs lernen Sie, Ihr stellen, ist eine besondere Herausforderung. Sich
eigenes Brot zu backen. Aus rein natiirlichen dieser zu stellen, wird jedoch belohnt — diese
Zutaten entstehen kostliche Brote: Bauernbrot, Gebdacke sind sehr schmackhaft und tun
Roggenbrot, Vollkornbrot und vieles mehr steht unserer Gesundheit gut. Der Umgang mit
auf dem Programm. Vom Sauerteig bis zur Ver- Vollkornmehl und selbst gemahlenen Mehlen
kostung des frischen Brotes wird jeder Schritt erfordert zusdtzliches Wissen, das Ilhnen dieses
im Detail erklart. Versprochen, nach diesem Seminar in Theorie und Praxis vermittelt.
Kurs beginnen auch Sie mit dem Brotbacken. Inhalt
Kosten - Informationen zur Verarbeitung von Vollkornmehlen
€ 64, inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen ~#Kennenlernen neuer Variationen bewdhrter Rezepturen
Termine -+ Umsetzung im Praxisteil — Vollkornbrot
Mi.. 02. Okt. 2024 und Gebacke backen
Di., 07.Jan. 2025 Kosten
Mo., 24. Feb. 2025 € 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen
Mo., 24. Mrz. 2025 Termin
Di., 27. Mai 2025 Mi., 06. Nov. 2024, 17:00 bis 21:00 Uhr

jeweils von 17:00 bis 21:00 Uhr

Doris Wartbichler
Seminarbduerin, Brotsommeliére

Innovatives Kleingeback —
Formen, Varianten, Spezialitdten

Kleingeback wird immer beliebter, ob zum Frihstiick, als Zwischenmahl-
zeit oder zur Jause. Dieser Spezialkurs bietet ein breites Spektrum vom
einfachen Weckerl bis hin zu speziellen Varianten. Zum einen werden
grundsatzliche Informationen tber die Teigfiihrung und Grundteigarten
vermittelt, zum anderen wird insbesondere auf verschiedene Formen
und Varianten von Kleingeback und Spezialitdaten eingegangen. Ideen
zu Gebilde- bzw. Brauchtumsgebdck runden dieses Seminar ab.

Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Di., 04. Feb. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr

EVA MARIA LIPP

Brot und Geback
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Elfi Wols
Seminarbduerin, Meisterin der landlichen Hauswirtscha

Gugelhupf -
Tradition trifft Moderne

Entdecken Sie vielfaltige Moglichkeiten,

wie sich der klassische Gugelhupf zu einem
modernen Highlight verwandeln l&sst.

In diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie klassische
Rezepte mit angesagten Zutaten und innovativen
Methoden neu interpretieren konnen. Dazu gehoren
ausgefallene Gewdrze, ungewohnliche siufie und
pikante Fillungen sowie kreative Glasuren.
Gemeinsam backen wir eine Auswahl an traditio-
nellen und modernen Gugelhupf-Variationen — von
der Teigzubereitung bis zur Dekoration. Einige
Ideen zur stilvollen Prasentation lhrer Gugel-
hupf-Kreationen erganzen das Backerlebnis.
Lassen Sie sich von neuen Geschmacks-
richtungen und kreativen Prasentations-
moglichkeiten Giberraschen.

Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Sa., 01. Feb. 2025, 09:00 bis 13:00 Uhr

Doris Wartbichler
Seminarb&uerin, Brotsommeliére

Brot.Back.Genuss — Brot
harmonisch kombinieren

Dies ist ein Workshop fir alle, die ihr Brot

selber backen und perfekt kombiniert ge-

nieflen mochten. Von der Sauerteigbereitung

bis zur Verkostung der Brote in Kombination

mit regionalen, saisonalen Lebensmitteln und
Getranken wird jeder Schritt genau erklart.

Brot ist ein Grundnahrungsmittel, harmoniert

als Begleiter mit jeder Mahlzeit und eignet sich
hervorragend als Snack fiir Zwischendurch. Gemas
personlicher Vorlieben oder klassischer Vorgaben
gibt es grundsatzlich keine richtige oder falsche
Speisenkombination. Jedoch finden wir Gerichte mit
unterschiedlichen Texturen besonders verlockend,
durch kontrastierende Geschmacksrichtungen
lassen sich Geschmacksnuancen betonen,
ausgleichen oder reduzieren. Sobald wir uns mit
Kombinationsmoglichkeiten beschaftigen, gibt es
unzahlige Varianten, die nur darauf warten, entdeckt
und geweckt zu werden. Ihr selbst gebackenes
Brot wird noch mehr Wertschatzung erfahren und
auf ganz besondere Weise genossen werden.
Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Sa., 15. Mrz. 2025, 09:00 bis 13:00 Uhr

Anmeldung: 0316 8050-1305, zentrale@lfi-steiermark.at, www.steiermarkhof.at
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Ing.”" Eva Maria Lipp
Spezialberaterin fur Brot und Gebdck,
zertifizierte Paneologin

Gut Ding braucht Weile -
Backen mit Langzeit-
Sauerteig-Fiihrung

Wer Brotteigen mehrere Stunden Zeit zur Reifung
gibt, wird dafir mit herausragendem Geschmack,
besserer Bekommlichkeit und langerer Haltbarkeit
von Brot und Geback belohnt. Auch Vorteige wie
Quell- oder Briihstiicke kommen hier zum Einsatz.
Nicht nur Brot lasst sich auf diese Art zubereiten,
auch Ciabatta, Baguettes oder Striezel danken
lhnen diese Herangehensweise. Lassen Sie sich
in die hohe Kunst des Brotbackens einfiihren.
Vorkenntnisse beim Brotbacken sind erforderlich!
Kosten

€ 140,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termine
Fr., 21. Mrz. 2025, 17:00 bis 20:00 Uhr und
Sa., 22. Mrz. 2025, 09:00 bis 13:00 Uhr

Ing.™ Eva Maria Lipp
Spezialberaterin fur Brot und Geback, zertifizierte Paneologin

Duftende Brote

Eine neue Art, Brote zu backen! Mit diesen Duftbroten bringt man noch mehr /.
und unterschiedlichste Diifte ins Haus. Gebacken wird mit Heu, Hopfen, %,
Bliten, Krautern und Gewdirzen. Dazu gibt es viele neue Brotformen.

Es macht einfach Spaf, in der Backstube Kreativitat zuzulassen.

Kosten
€ 69,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Mi., 04. Jun. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr

Ing.”" Eva Maria Lipp
Spezialberaterin fur Brot und Gebdck, zertifizierte Paneologin

Brot backen im
Lehmbackofen

Brot selbst zu backen, liegt seit einigen Jahren
wieder voll im Trend, doch den besonderen
Geschmack gibt nicht nur die liebevolle Zubereitung
mit hochwertigen Zutaten, sondern auch das
Backen des Brotes im Holzbackofen. Bei diesem
Workshop wird im mit Holz beheizten Lehmback-
ofen im Garten unseres Bildungshauses die alte
Tradition des Brotbackens von Holzofenbrot gezeigt.
Die Auswahl und Menge des Holzes, der richtige
Zeitpunkt und das Einschief3en erfordern viel
Fingerspitzengefiihl. Diese Form des Brotbackens
hat etwas ganz Besonderes, Erdiges, Urtlimliches an
sich. Auch das Backen anderer Gebacke wie Pizza
oder Kleingeback im Lehmbackofen wird gezeigt.
Kosten

€ 69,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Do., 26.Jun. 2025 16:00 bis 20:00 Uhr

Brot und Geback

EVA MARIA LIPP



=
o
<
i
@
o
a
<
Z
v}
o
2
1%}
%)
o
2
o
I
o
&
=}
=
o
=
=
=

L

Grete Auer

Seminarbdauerin, Direktvermarktung fir Brot und
Geback, Meisterin der landlichen Hauswirtschaft

Striezel und Flechtkunst -
Traditionelles Brauchtums-
gebdck im Jahreslauf

Backen Sie lhren Allerheiligen-Striezel heuer

direkt bei uns in der Frischen KochSchule. Unter
fachkundiger Anleitung wird geknetet, geformt und
geflochten — vom klassische Germteigstriezel bis
hin zu genussvollen Vollkornvarianten. Auch weitere
Gebacke, die das ganze Jahr tber traditionell zu ver-
schiedenen Anldssen gebacken werden, stehen am
Programm. Tauchen Sie ein in die Welt des traditio-
nellen Backens und verwohnen Sie Ihre Familie und
Freunde mit selbst gemachtem Brauchtumsgeback.
Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Mi., 30. Okt. 2024, 17:00 bis 21:00 Uhr

OLEG_STOCK.ADOBE.COM

Christina Grammelhofer
Seminarbauerin, Brotsommeliére,
Biobauerin mit Schwerpunkt Direktvermarktung

Siif3e und pikante
Blatter- und
Plundergermteiggebacke

Blatter- und Plundergermteige werden heute nur
noch selten selbst gemacht, da ihre Zubereitung als
aufwendig empfunden wird. Doch fir alle, die den
kostlich blattrigen Germ-Butterteig oder Blatterteig
selbst ausprobieren méchten, bietet dieses Seminar

wertvolle Tipps und Tricks flr das perfekte Gelingen.

Ein Plunderteig aus bester Butter ist ein wahrer Ge-
nuss und Uberraschend einfach herzustellen, zudem
bietet er eine Vielzahl an Variationsmoglichkeiten.
Im Kurs stellen wir verschiedene sif3e und

pikante Gebacke her, die nach Belieben

gefillt und gestaltet werden kénnen. Ihrer
Kreativitdt und Ihren Geschmacksvorlieben

sind dabei keine Grenzen gesetzt.

Kosten

€ 64,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Mo., 19. Mai 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr
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Referent:innen
Erndahrung und Gesundheit

Margarethe Auer
Seminarbauerin, Direktvermarktung
fur Brot und Gebéack, Meisterinder =+ 7

landlichen Hauswirtschaft

Christiane Rissner

Dipl. Erndhrungstrainerin, Seminarbduerin,
Bio-Bergbduerin, langjahrige Erfahrung
mit vegetarisch/veganer Erndhrung

Peter Schmuck
Kiichenmeister, Patissier

Sabine Bichler

Seminarbduerin, Dipl. Gesundheits-
und Krankenpflegerin,

dipl. Fachberaterin fiir Darmgesundheit

Johann und Gabi Ebner

leiten gemeinsam seit 2007 ,,biochi®, eine
Kombination aus Biofachgeschift, Bistro und
veganer Kochschule in Schladming

Sigrid Stadler
TCM Ernahrungsberaterin

Nicole Maria Steinwender
Pharmazeutisch-kaufmannische-Assistentin,

dipl. Bachbliiten-Beraterin, Gesundheitsreferentin,
Balancearbeit fuir Korper, Geist und Seele, Bio- &
Naturladen, www.steinwenders-wendepunkt.at

Elisabeth Gartner

Dipl. Gesundheits- und Krankenschwester, |
dipl. Krduterexpertin, &

Bio-Krauterbduerin

Christina Grammelhofer
Seminarbduerin, Brotsommeliére,
Biobduerin mit Schwerpunkt
Direktvermarktung

Katharina Harden
Produktentwicklerin bei
Artemis GmbH,
begeistere Kochin

Stefan Hirschmann [

Kochlehrer |

LBS Bad Gleichenberg 4 :

Erich Hochrainer, MEd

LBS Bad Gleichenberg

Lukas Kain

Gastronomiefachmann,
Koch in den besten Kiichen Osterreichs,
Biobauer

Eva-Maria Krenn
Seminarbé&uerin,
Brotbotschafterin

Ing."" Eva Maria Lipp
Spezialberaterin fiir Brot und Ge-
back, zertifizierte Paneologin

Carina Malli
Seminarbduerin

)

Monika Tatzl
Seminarbduerin,
zertifizierte Kasekennerin

Doris Wartbichler
Seminarbdauerin,
Brotsommeliére

Mag.? Anita Winkler
Seminarbduerin, Krauterpadagogin,
dipl. Erndhrungstrainerin,

Natur- und Landschaftsfihrerin

Petra Wippel
Seminarbduerin, Krauterpadagogin

Elfi Wols
Seminarbduerin, Meisterin der
landlichen Hauswirtschaft

Ing." Barbara Zenz

Seminarb&uerin, Meisterin der

landlichen Hauswirtschaft

Dr." Evelyn Zohrer

Biochemikerin und molekulare Biomedizinerin,
zertifizierte Hatha-Yogalehrerin,

dipl. Mentaltrainerin

Mag.? Nicole Zohrer, MSc
Erndahrungswissenschafterin,

Achtsamkeitstrainerin,
TRE®-Provider

BILDQUELLEN PRIVAT

Referent:innen Erndhrung und Gesundheit
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Ing.”" Eva Maria Lipp
Spezialberaterin fur Brot und Geback,
zertifizierte Paneologin

Glutenfreie
Weihnachtsbackerei

Selbst gebackene Weihnachtshackerei schmeckt
aufgrund bester natiirlicher Zutaten einfach
besser. Eine bunte Vielfalt wird bei diesem
Seminar hergestellt und kann dann ohne Reue
genossen werden. Geschmacklich unterscheiden
sie sich kaum von herkémmlicher Backerei, die
einfach zum Weihnachtsfest dazugehort.

Kosten

€ 69,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Mi., 20. Nov. 2024, 17:00 bis 21:00 Uhr

Glutenfrei -
Germgebacke und Brot

Gutes glutenfreies Brot zu backen, ist eine
besondere Herausforderung. Durch Wissen
und viele gute Tipps ist dies aber sehr gut
machbar. Auch Germgebécke kdnnen in sehr
guter Qualitdt und Vielfalt hergestellt werden.
Abwechslung kann so mit persdnlichen Vor-
lieben sehr gut kombiniert werden. Es werden
ausschlieBlich natirliche Zutaten verwendet.
Kosten

€ 69,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Mi., 02. Apr. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr

Peter Schmuck
Ktichenmeister, Patissier

Pralinenherstellung -
Krusten- und
Schnittpralinen

Sie mochten thr Konnen im Bereich der Pralinen-
herstellung auf ein neues Level heben? In diesem

Workshop werden Sie lernen, wie Sie exquisite Krus-

ten- und Schnittpralinen herstellen, die nicht nur
visuell ansprechend sind, sondern auch mit einer
Vielzahl von Aromen und Texturen tberraschen.
Lernen Sie, wie Sie Schichten von Schokolade
und Fillungen miteinander kombinieren,

um beeindruckende Designs und Muster zu
erzeugen. Erfahren Sie, wie Sie Pralinen mit
verschiedenen Fillungen wie Ganache, Karamell
oder Nissen fillen und perfekt schneiden, um
eine attraktive Prasentation zu erzielen.

Profi Peter Schmuck zeigt Ihnen wie Sie Zu-
taten wie Gewdrze, Friichte oder Likére in lhre
Pralinen einarbeiten, um unverwechselbare
Geschmackskombinationen zu erzeugen.

Dieser fortgeschrittene Kochworkshop bietet
Ilhnen die Moglichkeit, lhre Fahigkeiten in der
Pralinenherstellung zu perfektionieren.

Kosten

€ 119,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Sa., 07. Dez. 2024, 09:00 bis 17:00 Uhr

Anmeldung: 0316 8050-1305, zentrale@lfi-steiermark.at, www.steiermarkhof.at
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Viktoria Wols
Absolventin der Tourismusschule Bad Gleichenberg
und Konditorin

Sweet Table — zuckersiif3es
Highlight jeder Feier

Ein bunt gefllter Tisch voller siiBer Naschereien

— der Partytraum fiir jede:n. Ob Geburtstag, Taufe
oder Hochzeit — mit diesem Highlight kann man
seine Gaste rundum verwohnen. Mit viel Liebe zum
Detail zeigen wir Ihnen eine reichhaltige Auswahl
fir ein eindrucksvolles Dessertbuffet: klassische
und moderne Happchen, Tortchen, Cupcakes

und vieles mehr. Aber damit nicht genug: Wir
kiimmern uns gemeinsam um das perfekte Styling
und die kreative Gestaltung eines solchen ,Sweet
Tables®. Damit wird der Nachspeisentisch nicht nur
geschmackvoll, vielfaltig, trendig und zuckersiiB,
sondern auch ein optischer Hingucker, von dem
lhre Gaste noch lange schwarmen werden.

Kosten

€ 69,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Fr., 05. Apr. 2025, 09:00 bis 13:00 Uhr

Stefan Hirschmann
Kochlehrer LBS Bad Gleichenberg

Erich Hochrainer, MEd
LBS Bad Gleichenberg

PETER SCHMUCK

Peter Schmuck
Kiichenmeister, Patissier

Versuchungen — kreative
Dessertkunst hautnah

Der krénende Abschluss eines jeden Essens ist

das Dessert. Erlernen Sie in diesem Kurs die
perfekte Zubereitung von beindruckenden Kreatio-
nen hautnah vom Profi und das mit nur wenigen
Handgriffen. Am Ende warten Tellerdesserts und
Verrines sowie verschiedene Sorbets auf ihre
Verkostung. Elegante Dekor- und Prasentations-
moglichkeiten runden das Seminar ab. Profitieren
Sie von der jahrelangen Erfahrung und Leidenschaft
des Patissiers, der Sie Schritt fiir Schritt in die
Dessertkunst einfithren wird. Nach dem Seminar
gelingt es Ihnen mit Leichtigkeit, auch zu Hause mit
einem kronenden Men(-Abschluss zu glanzen.
Kosten

€ 119,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Sa., 08. Feb. 2025, 09:00 bis 17:00 Uhr

Eine kulinarische Reise mit Whiskey,

Rum und Gin = im Glas und auf dem Teller

Lernen Sie bei diesem kulinarischen Abend die verschiedenen Facetten
von Whiskey, Rum und Gin kennen. Verkosten Sie die fantastischen Drei
nicht nurin Form eines Cocktails, bereiten Sie erstklassige Gerichte
unter der Verwendung dieser zu. Genief3en Sie Ihre Kdstlichkeiten

mit Whiskey, erlesenem Rum und Gin auf unterschiedliche Arten.

Der Kochworkshop bietet eine einzigartige Gelegenheit, Ihre Liebe

zur Kochkunst und zu Spirituosen zu kombinieren. Tauchen Sie ein

in die Welt der Aromen und Geschmacksrichtungen und lassen Sie

sich inspirieren, um einzigartige kulinarische Kreationen zu schaffen.

Kosten
€ 129,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Fr., 28. Feb. 2025, 17:00 bis 22:00 Uhr

Sii3e Kiiche

PETER SCHMUCK



PETER SCHMUCK

Peter Schmuck
Kuchenmeister, Patissier

Eis, Parfait und Sorbet

Mdochten Sie lernen, wie man selbst kdstliches

Eis, Sorbets und Parfaits herstellen kann? Wir
haben einen spannenden Workshop fir Sie!

Sie erlernen die Grundlagen bzw. die unterschied-
lichen Herstellungsmoglichkeiten von Milcheis,
Fruchteis, Sorbets und Parfaits inklusive veganer
Varianten. Zudem gibt es Tipps zu verschiedenen
Dekor- und Topping-Moglichkeiten wie Frucht- und
Karamellsaucen und Hippen. Abgerundet wird das
Aktiv-Seminar durch elegante Prasentationsformen.
Kosten

€ 109,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Sa., 14. Jun. 2025, 09:00 bis 15:30 Uhr

VIKTORIA WOLS

Viktoria Wols
Absolventin der Tourismusschule Bad Gleichenberg
und Konditorin

Weihnachtstortchen

In diesem ganz besonderen, festlichen Backkurs
darf jede:r Teilnehmer:in sein/ihr eigenes, kleines
Weihnachtstortchen mit einem Geschmack nach
Wahl fiillen, einstreichen, dekorieren und mit
nach Hause nehmen. Verschiedene Rezepte

flr Tortenbdden und Fiillungen stehen bereit
und Ideen fiir kreative und festliche Tortchen-
Dekorationen werden gezeigt. Mit einem so
schonen und kostlichen Dessert steht stressfreien
Weihnachtsfeiertagen nichts mehr im Wege.
Kosten

€ 79,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Fr., 06. Dez. 2024, 16:30 bis 20:30 Uhr

Kochworkshop: Gemeinsam kochen und genief3en

Ein kulinarisches Angebot flir Firmen, Institutionen und Familien. Kulinarische Events sind ein Highlight fir

Firmenfeiern, Betriebsausfliige, Geburtstagsfeiern, Weihnachtsfeiern oder auch Mitarbeiter:innenseminare.

Maochten Sie Ihr Team fir eine tolle Leistung belohnen oder fiir ein neues Vorhaben
begeistern? Dann kochen Sie mit uns! In entspannter und fréhlicher Atmosphére
bereiten Sie unter fachkundiger Anleitung ein mehrgangiges Menii zu. Im Anschluss
wird das Kochmeisterwerk in gemiitlichem Ambiente mit allen Sinnen genossen.
Miteinander kochen und genieBen férdert die Gemeinschaft, starkt den Teamgeist
und regt die Kreativitdt im Arbeitsalltag an. Uberraschen und motivieren Sie lhre Mit-
arbeiter:innen mit einem auBergewohnlichen und gentsslichen Erlebnis.

Gerne organisieren wir fiir Sie und lhre Mitarbeiter:innen
einen Kochworkshop zu einem gewiinschten Thema!

Infos und Anmeldung

Elisabeth Pucher-Lanz

Hamerlinggasse 3, 8010 Graz

Tel.: 0316 8050-1420

E-Mail: elisabeth.pucher-lanz@lk-stmk.at

Veranstaltungsort
Steiermarkhof
Ekkehard-Hauer-StraBe 33
8052 Graz

Anmeldung: 0316 8050-1305, zentrale@lfi-steiermark.at, www.steiermarkhof.at

BARBARA MAJCAN

Personlichkeit und

©
c
=
o
c
=
S
=
]
c
S
Ll

Kreatives

Kunst und

61

Literatur

=
(7]
£
o
=
=
]
(]
(L]

Gestalten

Kultur



=
=1
>
%)
<
>3
=
=}

Lukas Kain
Gastronomiefachmann, Koch in den besten
Kiichen Osterreichs, Biobauer

Von ,,Kopf bis Schwanz* -
Verarbeitung eines
halben Bio-Schweins fiir
den Hausgebrauch

»Nose to Tail Cooking” — was als trendiges
Modewort daherkommt, ist eigentlich die Wieder-
entdeckung dessen, was friher gang und gabe
war: Das ganze Tier mit all seinen Teilen steht zur
Verfligung. Aufser den Edelteilen wie Schnitzel,
Kotelett und Braten gibt es auch noch Schweinekopf,
Schweinshaxen, Innereien, Fett und Schwarten,

die mit dem richtigen Know-how in die schmack-
haftesten Delikatessen verwandelt werden kénnen.
Mit diesem Wissen und Kénnen ausgeristet, macht
es Sinn, ein ganzes Schwein oder eine Schweine-
halfte zu kaufen und selbst zu verarbeiten.

In diesem Kurs geht es um
- \Vorteile und Eigenschaften von Bio-Schweinefleisch

streichwurst, Schmalz, Grammeln uvm.
~#wertvolle Informationen iber Bezugs-

moglichkeiten direkt bei Bio-Bauerinnen

und -Bauern sowie Bio-Fleischer:innen.
Zielgruppe
Alle, die ein ganzes Schwein oder eine Schweinehalfe
kaufen und verarbeiten mochten.

Kosten
€ 119,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Sa., 22. Feb. 2025, 09:00 bis 16:00 Uhr

2,

ADOBE STOCK

f

Lukas Kain
Gastronomiefachmann, Koch in den besten
Kiichen Osterreichs, Biobauer

Lamm-Kochkurs —
Kostlichkeiten vom
Bio-Lamm vom Hals
bis zur Haxe

Bio-Lammfleisch direkt vom Hof beziehen hat einen
besonderen Vorteil: Frischer und direkter geht’s
kaum. Wichtig beim Fleischeinkauf ist es, sich nicht
nur auf die Edelteile zu fokussieren, sondern das
Lamm als Ganzes wertzuschatzen. Bei diesem
Kochkurs erhalten Sie das essenzielle Know-how,
um ein Lamm Nose-to-tail zu verwerten und in
geschmacklichen Hochgenuss zu verwandeln.

Beim Lamm-Kochkurs wird Lukas Kain zeigen,

-z welche Kostlichkeiten sich aus einem
halben Lamm zaubern lassen,

~xwelche Teile vom Lamm sich fir welche
Zubereitungsarten eignen,

~#welche Besonderheiten Lammfleisch hat und

-+ Tipps und Tricks flr die Zubereitung
und Lagerung von Lammfleisch.

Kosten
€ 119,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Sa., 26. Apr. 2025, 09:00 bis 16:00 Uhr

Kochen mit biologischen Lebensmitteln und Rauchern



Johann und Gabi Ebner
leiten gemeinsam seit 2007
Lbiochi“, eine Kombination aus
Biofachgeschéft, Bistro und

Kochschule (1. bio-zertifizierte -g
vegane Kochschule Osterreichs) in =
Schladming. Neben dem Angebot =
g an Kochkursen fiir Hobbykéch:innen g 2
E schulen sie auch Mitarbeiter:innen £ ©
z aus Hotellerie und Gastronomie E’ 9
S in veganer Kiichenpraxis. :g =
[72]
° f S
Gesund & fit durch g
Bi i}
L] L] (X ,0
basisch-vegane Biokiiche il
Eine unangepasste Ernahrung und Lebensweise kann sich im Korper mit
einer Verschiebung des Saure-Basen-Gleichgewichts auswirken. Dieses Un- B errie
gleichgewicht kann mitunter Ursache fir diverse Erkrankungen sein. Steiermark

In diesem Seminar erklart Gabi Ebner in der Einflihrung die wichtigsten Stoffwechselfunktionen

und Basenlieferanten wie z. B. Fermentiertes, Ole, Krauter und Gewiirze. AnschlieBend werden eine Kraft-
suppe, Vorspeise, zwei Hauptgerichte und ein Dessert zubereitet. Weitere wichtige Bestandteile dieses
Kurses sind die richtige Verwendung von Olen beim Kochen und die basische Zubereitung von Gemiise.

Kosten
€ 135,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen
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Termin
Fr., 04. Apr. 2025, 16:00 bis 21:00 Uhr

Nicole Maria Steinwender
Pharmazeutisch-kaufmannische-Assistentin, dipl. Bachbliiten-Beraterin, Gesundheitsreferentin,
Balancearbeit fiir Korper, Geist und Seele, Bio- & Naturladen, www.steinwenders-wendepunkt.at

Elisabeth Gartner
Dipl. Gesundheits- und Krankenschwester, dipl. Krauterexpertin, Bio-Krauterbauerin

Rauchern — die kraftvollen Helfer der Natur niitzen

In diesem Seminar bekommen Sie das Basiswissen, wie unsere kraftvollen Helfer der Natur

in vielen Lebensbereichen und Situationen unterstiitzen kénnen. Durch das Verrduchern von
Krdutern, Harzen und Hoélzern kénnen wir unsere Lebens- und Arbeitsraume reinigen und klaren,
unsere personliche Entwicklung auf liebevolle Weise férdern und begleiten und unser wahres ICH
entdecken und leben. Schon unsere Vorfahren schatzten diese natiirlichen Geschenke unserer
Erde, um wichtige Anlasse im Leben damit zu begleiten. Ob bei Festen und Ritualen, grof3en
Lebensveranderungen, neuen Lebensabschnitten, einem Neubezug von einem Haus oder einer
Wohnung, den Jahreskreisfesten (Schwerpunkt ,,Raunéchte®) oder im alltaglichen Leben.

Sie erfahren vieles (ber die Einsatz- und Wirkungsbereiche von heimischen Krdutern, Harzen und
Wurzeln, aber auch von fertigen Rduchermischungen. Weiters werden
wir uns auch durch die verschiedensten Diifte durchschnuppern

und den praktischen Ablauf kennenlernen — fiir mehr Klarheit

und Wohlgefuhlin Ihren Wohnrdaumen und lhrem Kérper.
Kosten
€99~

Termin
So., 20. Okt. 2024, 09:00 bis 16:30 Uhr
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Anmeldung: 0316 8050-1305, zentrale@lfi-steiermark.at, www.steiermarkhof.at 63
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