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Elisabeth Pucher-Lanz
Diatologin

Workshop: Rundum
darmgesund —
Darmbakterien auf der Spur

Unser Darm ist fabelhaft — voller Sensibilitat,
Verantwortung und Leistungsbereitschaft. Der
Darm trainiert bis zu 80 Prozent unseres Immun-
systems und stellt aus den zu uns genommenen
Speisen die flr unseren Kérper zum Leben
notwendige Energie bereit. Die Mikroorganismen
im Darm wirken auch auf unsere Gehirnfunktionen.
Appetit, Schlaf und Stimmung werden so reguliert.
Aufierdem gibt es Hinweise darauf, dass eine
intakte Mikrobiota Krankheiten wie Adipositas,
Parkinson, Alzheimer und Ubergewicht vorbeugt.
Im Workshop begeben wir uns auf die Reise,

um die vielfaltigen Funktionen des Darms zu
erforschen, lernen die praktische Umsetzung
einer darmunterstitzenden Ernahrung kennen
und MaBnahmen fir eine natirliche Darmpflege.
Dauer/Teilnehmer:innen

2 Unterrichtseinheiten
Teilnehmer:innen: max. 25

Kosten

€ 18,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen
Termin

Do., 17. Mrz. 2022, 18:00 bis 20:00 Uhr
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Mag.? Nicole Z6hrer
Ernahrungswissenschafterin

Workshop:
Achtsam Essen

Medien und Gesundheitsratgeber tberfluten uns
standig mit neuen Erndhrungsempfehlungen. Das
Wissen steigt, damit aber auch die Unsicherheit,
was denn nun die ,richtige” Erndhrung fir einen
ist. Achtsam zu essen bedeutet, raus aus einer
kopfgesteuerten Ernahrung hin zum Essen nach
den eigenen Bedurfnissen mit Kérper, Herz und
Verstand. In diesem Workshop lernen Sie die Grund-
prinzipien der Achtsamkeit kennen und werden
Essen auf ganz neue Art und Weise erfahren.
Dauer/Teilnehmer:innen

1,5 Unterrichtseinheiten
Teilnehmer:innen: max. 20

Kosten
€18,—

Termin
Mi., 09. Mrz. 2022, 18:00 bis 19:30 Uhr

Erndhrung und Gesundheit



BARBARA MAJCAN

Die KochSchule

regional | saisonal | kreativ | informativ

In der frischen KochSchule der Landwirtschafts-
kammer Steiermark ist es uns ein Anliegen, die Viel-
falt heimischer Lebensmittel aufzuzeigen. Wir infor-
mieren Uber Qualitdt, Geschmack und Inhaltsstoffe,
geben Tipps zur gesunden Erndhrung und regen
zur kreativen und abwechslungsreichen Gestaltung
des Speiseplans mit heimischen Lebensmitteln an.

Unser Ziel ist es, Menschen fiirs Selbstkochen und
Backen zu motivieren und das notige Wissen und
Ristzeug zur einfachen Umsetzung mitzugeben.

Unsere Starken sind Rezepte, die

auf den Alltag abgestimmt sind.

Einkaufen nach Jahreszeiten schafft die
Garantie, Zutaten aus regionaler Produktion
mit bestem Geschmack zu bekommen.

Das Angebot erstreckt sich vom Kochen fir
Anfanger bis hin zu anspruchsvollen, kreativen,
modernen Rezepten der Saison entsprechend.

Lernen Sie mit uns gut und
mit Freude zu kochen.

Prolog

Elisabeth Pucher-Lanz

Tel.: 0316 8050-1420,

Wandel ist moglich —
zukunftsfahig leben

Mehr denn je wird die moderne landwirtschaftliche
Praxis hinterfragt, weniger denn je scheinen die
Verbraucher:innen tiber tatsachliche Ablaufe in
diesem Bereich zu wissen. Die Gesellschaft ist

in ihren Forderungen durchaus gespalten: Die
Konsumentinnen und Konsumenten erwarten sich
einerseits eine dkologische Landwirtschaft, anderer-
seits orientiert sich ihr Kaufverhalten an billigen
Lebensmittelpreisen. Mit unseren Seminaren
mochten wir dazu beitragen, Sie als Konsumierende
ehrlich und authentisch tiber die heimische Land-
wirtschaft zu informieren. Information ist notwendig,
um die Diskrepanz zwischen Vorstellung und
Realitat anzugleichen und fir Verstandnis und
Akzeptanz auf beiden Seiten zu sorgen. Nicht nur
politische Rahmenbedingungen sind Voraussetzung
fir die Ernahrungswende, sondern jede:r kann
selbst in dieser Sache aktiv werden. Die Erndhrungs-
wende ,von unten“ist moglich, beispielsweise
durch unser Konsumverhalten, durch die Art, wie
wir unser Geld anlegen, wie wir im privaten und
beruflichen Umfeld agieren und uns im Ehrenamt
engagieren. Gesunde und frische Lebensmittel aus
nachhaltiger und regionaler Produktion sollen dabei
unterstiitzen, einen zukunftsfahigen Lebensstil
moglichst genussvoll zu erreichen. Besuchen Sie
unsere Seminare und lassen Sie sich inspirieren.

Ich freue mich auf Sie.

Elisabeth Pucher-Lanz

Diatologin, Krduterpadagogin,
Verantwortliche fiir den Bereich
Ernahrung und Gesundheit

elisabeth.pucher-lanz@lk-stmk.at

Erndhrung und

Gesundheit
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Cookinare:

Ein Cookinar ist ein online durchgefiihrter Koch-
kurs. Wir bringen das Wissen live in Ihre Kiiche.
Gemeinsam mit unseren Profis aus der frischen
KochSchule kénnen Sie dabei unter fachkundiger
Anleitung ganz bequem zu Hause, in Threm ge-
wohnten Umfeld genussvolle Speisen zaubern. Im
Cookinar ist es jederzeit moglich, Fragen zu stellen.
Alles, was Sie brauchen, sind ca. zwei Stunden
Zeit, ein paar Zutaten und Arbeitsutensilien.

Eine grofle Themenvielfalt wartet auf Sie und
unter www.gscheitessen.at werden laufend der
Saison entsprechende neue Themen angeboten.

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

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

kochen und

Eingekocht — Selbstgemachtes auf Vorrat
Fr., 22. Okt. 2021, 18:00 his 20:00 Uhr
Referentin: Maria Lef3l

Gemiisevielfalt fermentieren — Power
fiir dein Immunsystem

Do., 11. Nov. 2021, 18:00 bis 20:00 Uhr
Referentin: Anneliese Pratter

Allerheiligenstriezel — die Kunst
des Flechtens erlernen

Fr., 29. Okt. 2021, 18:00 bis 20:00 Uhr
Referentin: Ing." Eva Maria Lipp

Lebkuchenhaus bauen
Do., 25. Nov. 2021, 17:30 bis 20:00 Uhr
Referentin: Ing." Eva Maria Lipp

Adventbrunch
Fr., 26. Nov. 2021, 18:00 bis 20:00 Uhr
Referentin: Ing." Barbara Zenz

Himmlische Weihnachtsbackerei —
Miirbteigvariationen

Sa., 27. Nov. 2021, 09:00 bis 11:00 Uhr
Referentin: Eva-Maria Krenn

Weihnachtsbdckerei — Spritzgeback
Di., 07. Dez. 2021, 18:00 bis 20:00 Uhr
Referentin: Eva-Maria Krenn

Erndhrung und Gesundheit
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EVA MARIA LIPP

Kulinarische Mitbringsel -
wertvolle Weihnachtsgeschenke
aus heimischen Zutaten

Fr., 03. Dez. 2021, 18:00 bis 20:00 Uhr
Referentin: Eva-Maria Krenn

Das perfekte Weihnachtsmenii -
genussvoll und heimisch

Fr., 10. Dez. 2021, 18:00 bis 20:00 Uhr
Referentin: Christina Grammelhofer

Brotbackgrundkurs
Do., 27.Jan. 2022, 18:00 bis 20:00 Uhr
Referentin: Ing." Eva Maria Lipp

Faschingskrapfen und

Variationen - ,,narrisch guat*

Do., 17. Feb. 2022, 18:00 bis 20:30 Uhr
Referentin: Ing." Magda Siegl

Osterbrot — Osterpinzen backen
Di., 12. Apr. 2022, 18:00 bis 20:00 Uhr
Referentin: Ing." Eva Maria Lipp

Siie und pikante Tartes auf steirisch

Do., 19. Mai 2022, 18:00 bis 20:00 Uhr
Referentin: Ing." Eva Maria Lipp

EVA MARIA LIPP

Mit Putz und Stingl -

Obst und Gemiise rundum verwertet
Mo., 13.Jun. 2022, 18:00 bis 20:00 Uhr
Referentin: Ing." Eva Maria Lipp

Cocktails night — mit und ohne Alkohol -
Fruchtiges aus der Heimat im Glas

Fr., 24. Jun. 2022, 18:00 bis 20:00 Uhr
Referentin: Ing." Eva Maria Lipp

Pfiffiges Sommerpartygebdck und Begleiter
Di., 28. Jun. 2022, 18:00 bis 20:00 Uhr
Referentin: Ing." Eva Maria Lipp

Technische Voraussetzungen:

Breitbandinternetzugang (empfohlen mind. ADSL oder LTE),
PC, Notebook oder Tablet, Headset oder
Lautsprecher/Kopfharer und Mikrofon

Kosten
€ 25—

KochSchule onLINE

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

Erndhrung und

Gesundheit
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Doris Wartbichler
Seminarbauerin

Petra Wippel
Seminarbauerin, Krauterpddagogin

Grundkochschule —
Schritt fiir Schritt in die
Kunst des Kochens

In funf 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, siifie 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

€ 230,— inkl. Lebensmittelkosten, Getranke und Unterlagen

Dauer/Teilnehmer:innen
20 Unterrichtseinheiten
Teilnehmer:innen: max. 12

BARBARA MAJCAN

Termine
Do., 13., 20., 27.)Jan., Do., 3., 10. Feb. 2022,
jeweils von 17:00 bis 21:00 Uhr

Doris Wartbichler
Seminarbduerin

Petra Wippel
Seminarbduerin, Krauterpadagogin

Man(n) kocht -
ein Kochkurs fiir Manner

Kochen wie Jamie Oliver oder Johann Lafer — mann-
liche 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 verwdhnen kénnen,
zeigen wir in unserem exklusiven Mannerkochkurs.
Auch ohne Vorkenntnisse werden Sie lernen,
selbststandig ein mehrgdngiges Meni zu kochen,
das garantiert fiir Bewunderung sorgen wird.

Ob Hobbykoch oder Anfanger, dieser Kurs

macht jedem Spaf} und bringt jedem etwas!

Kosten

€ 160,— inkl. Lebensmittelkosten, Getranke und Unterlagen

Dauer/Teilnehmer
12 Unterrichtseinheiten
Teilnehmer: max. 12

Termine
Fr., 01.,15., 22. Okt. 2021,
jeweils von 17:00 bis 21:00 Uhr

Erndhrung und Gesundheit
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Petra Wippel
Seminarbduerin, Krauterpadagogin

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 zeigen dir, wie du mit wenig Aufwand und einfachen Zutaten aus der Region pfif-
fige 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 preis-
werter 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

€ 78,— pro Termin inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Dauer/Teilnehmer:innen
8 Unterrichtseinheiten
Teilnehmer:innen: max. 12

Termin1
Mo., 17. Jan. und Mo., 24. Jan. 2022, 16:00 bis 20:00 Uhr

Termin 2
Di., 12. Jul. und Mi., 13. Jul. 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr

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

Erndhrung und

Gesundheit



EVA MARIA LIPP

L

Elfi Wols
Seminarbduerin, Meisterin der landlichen Hauswirtschaft

Lebkuchenvariationen —
Vorboten des
Weihnachtsfestes

Gestalten Sie |hr Weihnachtsfest aktiv mit und
erleben Sie die Weihnachtsvorfreude von ihrer
schonsten kulinarischen Seite. Backen Sie
dazu mit uns Lebkuchen in verschiedensten
Ausfiihrungen. Gestalten Sie Ihr 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

Dauer/Teilnehmer:innen
4 Unterrichtseinheiten
Teilnehmer:innen: max. 15

Kosten

€ 59,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen
Termin

Fr., 03. Dez. 2021, 17:00 bis 21:00 Uhr

UNTERKOFLER, SCHONBAUER, BLENDPUNKT.AT

Margarethe Auer

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

Das perfekte
Weihnachtsmenii

Sie mochten Ihre Familie mit einem festlichen
Men 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 konnen, um dann auch entspannt
den Feiertag mit lhren Lieben zu genieRen.

Von der Vorspeise bis zum Dessert — Sie werden
heuer zu Weihnachten stressfrei und gut orga-
nisiert Ihr perfektes Festtagsmeni zaubern.
Dauer/Teilnehmer:innen

5 Unterrichtseinheiten

Teilnehmer:innen: max. 15

Kosten
€ 59,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Di., 14. Dez. 2021, 16:00 bis 21:00 Uhr

Jahreszeitenkiiche



EVA MARIA LIPP

Anneliese Pratter

Seminarbauerin, Krauterpadagogin,
dipl. Erndhrungstrainerin

Fermentieren von Gemiise —
natiirliches Probiotikum
selbst gemacht

Sauer macht lustig und gesund!

Fermentieren ist eine alte und sehr bewdhrte
Methode, um Gemuse und Krauter zu konservieren.
Vitamine, Mineralstoffe und Enzyme bleiben
erhalten und der Geschmack von Sauergemuse

ist einzigartig intensiv und héchst aromatisch.
Fermentiertes Gemise ist auch ein probiotisches
Lebensmittel. Bei der Fermentation entstehen
Milchsadurebakterien, deren Verzehr unsere Darm-

flora verbessert. Diese traditionelle Konservierungs-

methode ist kostengtinstig, sehr nachhaltig und
liegt voll im Trend. In diesem Workshop werden
nach einer kurzen theoretischen Ubersicht Gemiise
und Krauter fermentiert. Die selbst gemachten Kost-
proben kénnen mit nach Hause genommen werden.
Dauer/Teilnehmer:innen

4 Unterrichtseinheiten

Teilnehmer:innen: max. 15

Kosten

€ 59,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen
Termin

Di., 05. Okt. 2021, 17:00 bis 21:00 Uhr

Maria Lef3l
Seminarbduerin

Eingekocht —
Sommergeniisse im Glas
fuir 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 Gemiiseberge zu Hause tiirmen, sehnt
man sich in der kalten Jahreszeit oftmals nach

dem Gang in den hauseigenen Garten. Deshalb
wollen wir mit lhnen gemeinsam den Sommer

im Glas festhalten. Fruchtiges und Pikantes wie
Marmeladen, Kompotte, Chutneys, Essiggemuse,
Sugos und Pestos stehen dabei auf dem Programm.
Kreative Kompositionen und hilfreiche Tipps und
Tricks fur ein sicheres Gelingen warten ebenso

auf Sie wie gentigend Spielraum fir eigene kuli-
narische Experimente. Los geht’s — ab ins Glas!
Dauer/Teilnehmer:innen

4 Unterrichtseinheiten
Teilnehmer:innen: max. 15

Kosten

€ 59,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen
Termin

Do., 07. Okt. 2021, 17:00 bis 21:00 Uhr

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

Erndhrung und
Gesundheit
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Mag.? Susanne Schneider
Produktion und Vermarktung von Gemdiseraritaten
und Sortenspezialitaten, Krauterpadagogin

Alles Knoblauch — Gemiise,
Wiirzmittel und Medizin

In diesem Vortrag erzahlt Susanne Schneider, wie
Sie erfolgreich Knoblauch in lhrem Garten oder
auch auf kleinerem Raum wie Terrasse oder Balkon
anbauen konnen. Sie gibt viele Tipps rund um das
richtige Setzen im Oktober bis zur Ernte im Sommer.
Sie erfahren, wie die scharfe Knolle am besten
gelagert wird, bekommen Anregungen fir

die Verwendung in der Kiiche und erhalten
Informationen tber das Verkochen, Konservieren
und ihren groRen Wert als Heilmittel. Es besteht
die Moglichkeit, Saatgut in kleinen Mengen

fur den eigenen Anbau zu erwerben.
Dauer/Teilnehmer:innen

1,5 Unterrichtseinheiten
Teilnehmer:innen: max. 15

Kosten

€18,—

Termin

Fr., 15. Okt. 2021, 18:00 bis 20:00 Uhr

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

Genuss geloffelt -
Kostliches aus der
steirischen Suppen- und
Eintopfkiiche

Selbst gemachte Suppen und Eintdpfe aus
frischen, heimischen Zutaten bieten unendliche
Variationsmdglichkeiten und sind besonders in

der kalten Jahreszeit ein warmendes, sattigendes
und vollwertiges Essen. In diesem Seminar zeigen
wir lhnen, wie Sie mit ein wenig Fantasie neue und
wohlschmeckende Kreationen zubereiten kénnen.
Von der Suppenbasis — klare Suppe, Fond, ge-
bunden, cremig-schaumig — bis zu den gehaltvollen
Eintdpfen ist alles dabei. Die Suppe bietet somit eine
leichte, schnelle, aber auch kréaftigende Mahlzeit.
Dauer/Teilnehmer:innen

4 Unterrichtseinheiten

Teilnehmer:iinnen: max. 15

Kosten
€ 59,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Di., 09. Nov. 2021, 17:00 bis 21:00 Uhr

Wellnesskiiche



EVA MARIA LIPP

Ing.”" Eva Maria Lipp
Fachberaterin fur Erndhrung und Konsumenteninformation,
Spezialberaterin fur Brot und Gebéck, zertifizierte Paneologin

Perfect Match -
Foodpairing sensorisch
erkunden

Wollten Sie schon immer einmal wissen, wie

es erfolgreiche Kéch:innen schaffen, dass ihre
Kreationen einen Wow-Effekt hinterlassen?

Dann sind Sie in diesem Seminar genau richtig!
Hier werden Sie Grundsaétzliches iiber Sensorik
lernen und erfahren, warum gewisse Kombinationen
von Nahrungsmitteln ansprechend und andere
wiederum eher langweilig wirken. Praktisch werden
die Inhalte in Form von raffiniertem siiRem und
pikantem Fingerfood umgesetzt. Zusatzlich
bekommen Sie noch hilfreiche Tipps, wie Sie

diese Kreationen in einer grofReren Dimension in
Gerichte einflieBen lassen konnen, die lhre Gaste
bestimmt so schnell nicht vergessen werden.
Dauer/Teilnehmer:innen

4 Unterrichtseinheiten

Teilnehmer:innen: max. 15

Kosten
€ 59,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Do., 11. Nov. 2021, 17:00 bis 21:00 Uhr

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

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

Hiilsenfriichte —
die gesunden Sattmacher

Bohnen, Erbsen und Linsen sind wertvolle
Quellen fir pflanzliches Eiweifs 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 tber den gesund-
heitlichen Wert und Ratschlagen zum Kochen von
Hilsenfrichten wird auch auf die Verwendung
von blahungshemmenden Kiichenkrdutern
eingegangen. Diese verhindern nicht nur
Verdauungsprobleme, sondern machen jedes
Gericht zu einem aromatischen Genuss.

Inhalt

-+ \Wissenswertes Uber die wichtigsten Hilsenfriichte

Erndhrung und
Gesundheit

und Linsen und der Anwendungsmaéglichkeiten
von Sprossen bis zur Suf3speise
~~~~~ + Ktichen- und Wildkrauter zur Verdauungsanregung
~~~~~ s allgemeine Kochempfehlungen bei der
Verarbeitung von Hiilsenfriichten

-3 Zubereitung eines Vier-Gange-Meniis

Dauer/Teilnehmer:innen
4 Unterrichtseinheiten
Teilnehmer:innen: max. 15

Kosten
€ 59,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Do., 18. Nov. 2021, 17:00 bis 21:00 Uhr
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Mag.? Anita Winkler
Seminarbauerin, Krauterpadagogin,
dipl. Erndhrungstrainerin, Natur- und Landschaftsfihrerin

Low-Carb-Speisen -
schnell und geschmackvoll

Die Low-Carb-Ernghrung basiert auf der einfachen
Idee, Kohlenhydrate, insbesondere einfache
Kohlenhydrate, zu vermeiden. Das fiihrt zu

einer Stabilisierung des Blutzuckerspiegels und
langfristig auch zu einem Verlust von Korperfett.
Aber wie kann man diese Ernahrungsweise auch
auf Dauer in der eigenen Kiiche umsetzen? Die
wichtigsten Grundsdtze der Low-Carb-Erndhrung,
einfache und schnelle Rezepte und viele Ideen
fur den Ersatz von kohlenhydratreichen Lieb-
lingsspeisen sind Thema dieses Kochkurses.
Dauer/Teilnehmer:innen

4 Unterrichtseinheiten

Teilnehmer:innen: max. 15

Kosten

€ 59,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen
Termin

Fr., 21.Jan. 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr
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Christina Grammelhofer
Seminarbauerin, Biobduerin mit Schwerpunkt Direktvermarktung

Hausgemachte Nudeln -
Vielfalt aus Ei und Gries

Nudeln — kaum noch aus unserem Speiseplan
wegzudenken und bei vielen sehr beliebt. Nudeln
selbst herzustellen ist keine Hexerei. In diesem
Kochworkshop werden verschiedene Nudelteige
hergestellt. Gemeinsam werden vielfaltige
Variationen und Formen, von einfachen Tagliatelle
Uber Ravioli bis hin zu Tortellini handgefertigt.
Auch ,Krendeln®, die traditionelle Technik zur
Herstellung der Karntner Nudel, wird getibt. Die
Zubereitung passender Beilagen und Sofien runden
das Programm ab. Abschliefiend werden die sii3en
und pikanten Kreationen gemeinsam verkostet.
Dauer/Teilnehmer:innen

4 Unterrichtseinheiten

Teilnehmer:innen: max. 15

Kosten
€ 59,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Sa., 29.Jan. 2022, 09:00 bis 13:00 Uhr

Wellnesskiiche



EVA MARIA LIPP

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

Pikante Blechkuchen,
Flammkuchen und Pizzen

Pikanter Blechkuchen und Pizza sind Klassiker, die
garantiert jeden Geschmack treffen. Egal ob als
Essen flir 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 ndchsten Party nicht fehlen darf.
Dauer/Teilnehmer:innen

4 Unterrichtseinheiten
Teilnehmer:innen: max. 15

Kosten

€ 59,— inkl. Lebensmittel und Unterlagen
Termin

Fr., 04. Feb. 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr

Mag.? Anita Winkler

Seminarbduerin, Krduterpddagogin,
dipl. Erndhrungstrainerin, Natur- und Landschaftsfihrerin

,,Hanf im Gliick® — kochen
und backen mit Hanf

Hanf ist eine der altesten und wertvollsten Nutz-
pflanzen der Menschheit. Weil er nicht nur als
Nahrungsmittel und Heilpflanze, zur Herstellung
von Textilien und Dammmaterial, sondern auch als
Rauschmittel Verwendung fand, ist er in den letzten
Jahrzehnten von den Speisetischen verschwunden.
In diesem Seminar wollen wir Ihnen aber

zeigen, wie diese wertvolle Pflanze es ganz

legal wieder auf unsere Teller schaffen kann.

Die im Anbau anspruchslose Pflanze ist zur

Ganze kulinarisch verwertbar — Blatter, Bliten,
Samen, Niisse, Hanfmehl und Hanfél.

Neben einer optimalen Fettsdurenzusammen-
setzung und einem sehr hohen und hochwertigen
Proteingehalt Uberzeugt Hanf mit einem feinen
nussigen Geschmack. Gemeinsam wird ein Men(
mit Hanf aus dem steirischen Anbau zubereitet.
Infos zur Verwendung als Pflegedl, Verarbeitung
zu Textilien, DdAmmmaterial, Dinger und als Mulch-
material runden das Seminar ab. Entdecken Sie die
wertvolle Vielfalt, die die Hanfpflanze bietet — ein
Kurs fur experimentierfreudige Genussmenschen.
Dauer/Teilnehmer:innen

4 Unterrichtseinheiten
Teilnehmer:innen: max. 15

Kosten

€ 59,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen
Termin

Sa., 05. Feh. 2022, 09:00 bis 13:00 Uhr

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

Erndhrung und

Gesundheit
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Eva-Maria Krenn
Seminarbauerin, 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 méchte, 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 Atmosphére genossen. Be-
geistern Sie sich fur die erotische Komponente
des Kochens. Sie werden es lieben!
Dauer/Teilnehmer:innen

5 Unterrichtseinheiten
Teilnehmer:innen: max. 12

Kosten

€ 59,— flr Einzelpersonen

€ 98,— pro Paar

Termin

Fr., 11. Feb. 2022, 17:00 bis 22:00 Uhr

Christina Thir
Seminarbduerin

Muttertagsfriihstiick —
flir den perfekten Morgen
gemeinsam backen

In diesem Seminar werden wir gemeinsam

mit Ihnen ein perfektes Muttertagsfrithstiick
vorbereiten. Dazu laden wir Papas mit ihren
Kindern ein, gemeinsam in die Welt des Backens
einzutauchen. Mit viel Spaf} und kindgerechter
Anleitung werden wir verschiedene Gebdckstlicke,
Vitamin-Drinks und Knuspermdsli herstellen.
Die mit viel Liebe zum Detail hergestellten
Gebacke kdnnen Sie mit nach Hause nehmen
und gleich am ndchsten Morgen servieren. Der
perfekte Start in den Muttertag ist gesichert.
Dauer/Teilnehmer:innen

4 Unterrichtseinheiten

Teilnehmer:innen: Vater mit Kindern

im Alter von 5 bis 12 Jahren

Kosten

€ 69,— (zwei Personen) inkl.
Lebensmittelkosten und Unterlagen
Termin

Sa., 07. Mai 2022, 09:00 bis 13:00 Uhr

Wellnesskiiche



Mag.? Anita Winkler

Seminarbauerin, Krauterpadagogin,
dipl. Erndhrungstrainerin, Natur- und Landschaftsfihrerin

Heimische Getreidekiiche
neu entdecken

Getreide ist eines der altesten und wichtigsten
Lebensmittel der Menschen weltweit. Um das
gesundheitliche Potenzial der Powerkdrner voll
ausschopfen zu kdnnen, ist aber die richtige
Verwendung und Zubereitung notwendig. Erst
dann wird Getreide fir viele bekommlich

und reizvoll. Dieser Kurs fiihrt Sie durch die
Vielfalt an alten Getreidesorten wie Einkorn,
Emmer und Kamut sowie Pseudogetreide

wie Buchweizen, Amaranth, Quinoa uvm.

Wie hétten Sie das Korn gerne? Im Ganzen,
geschrotet, als Flocken oder fein vermahlen?
Im Seminar lernen Sie alle Verarbeitungsstufen
kennen, kombiniert mit Gemise und Obst, siif3
oder pikant, in einer vielseitigen Menfolge.
Zahlreiche Tipps und Tricks fir den unkomplizierten,
einfachen und zeitsparenden Einbau von den
schmackhaften Kérnern in lhren Speiseplan
erleichtern in Zukunft Ihre Meniplanung.
Dauer/Teilnehmer:innen

4 Unterrichtseinheiten

Teilnehmer:innen: max. 15

Kosten
€ 59,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Fr., 18. Feb. 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr

AMA

Ing." Barbara Zenz
Seminarbduerin, Meisterin der landlichen Hauswirtschaft

Strudelvariationen —
siif3 und pikant

Strudel — ein Klassiker, der jedoch ein gewisses Maf3
an Fingerspitzengefiihl erfordert. Wer aber einmal
die richtige Technik gefunden hat, wird mit einer
Vielfalt von Kdstlichkeiten belohnt. Ob sif3 oder
pikant — Ihrer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.
Inhalt

- Strudelteige zubereiten, ausrollen und ausziehen

- kostliche Fullungen mit Gemise, Spinat,
Fleisch, Erddpfeln, Topfen, Friichten etc.

-+ Strudel backen, kochen, anrichten

~xwarme und kalte Sof3en zu den Strudeln

Dauer/Teilnehmer:innen

4 Unterrichtseinheiten

Teilnehmer:innen: max. 15

Kosten

€ 59,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen
Termin

Do., 24. Mrz. 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr

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

Erndhrung und

Gesundheit
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Margarethe Auer

Seminarbauerin, Direktvermarktung fur Brot und
Gebdck, Meisterin der landlichen Hauswirtschaft

Sei ein Gliickspilz -
Kulturpilze fiir Geniefier

Wenn Pilze aus dem Boden schief3en, greift man
zum Korb und geht auf Schwammerlsuche. Viele
Pilze werden aber mittlerweile auch in 6kologisch
nachhaltigen Betrieben in der Steiermark produziert.
Diese hochwertigen Lebensmittel mit guter
Klimabilanz sind duf3erst wohlschmeckend und
wahre Vitamin- und Nahrstoffboomben. Sie kdnnen
wunderbar in der veganen und vegetarischen Kiiche
eingesetzt werden und bilden als hervorragende
EiweiBquelle einen nachhaltigen Fleischersatz.
Auf3erdem kann man Pilze auch durch

Trocknen, Einlegen und Einfrieren haltbar

machen. Lassen Sie sich im Seminar zu neuen

und kreativen Speisen mit nachhaltigen Lebens-
mitteln aus der Steiermark inspirieren.
Dauer/Teilnehmer:innen

4 Unterrichtseinheiten

Teilnehmer:iinnen: max. 15

Kosten
€ 59,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Di., 29. Mrz. 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr

i

ADOBE STOCK

I

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

Einfach gesund kochen,
auch im Alter

Wenn man alter wird, &ndern sich unser
Nahrstoffbedarf und meist auch unsere
Erndhrungsgewohnheiten. Gesunde Erndhrung ist
aber selbstverstandlich auch im Alter wichtig.

In diesem Kochkurs wird gezielt auf die Bedirfnisse
und Vorlieben dlterer Menschen eingegangen.
Wie kann man schnell und einfach auch fiir einen
kleinen Haushalt gesunde Gerichte kochen und
auf welche Nahrstoffe und Vitamine ist im Alter
besonders zu achten? Mit Gleichgesinnten wir

ein ,,Gesund-im-Alter-Men(i“ gekocht, aufserdem
erhalten alle Teilnehmenden Unterlagen mit vielen
Rezeptideen und Erndhrungstipps fiir zu Hause.
Dauer/Teilnehmer:innen

4 Unterrichtseinheiten

Teilnehmer:innen: max. 15

Kosten
€ 59,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Sa., 02. Apr. 2022, 09:00 bis 13:00 Uhr

Wellnesskiiche



EVA MARIA LIPP

Ing." Eva Maria Lipp

Fachberaterin fiir Erndhrung und Konsumenteninformation,
Spezialberaterin fiir Brot und Gebdck, zertifizierte Paneologin

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 Ihnen, 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.
Dauer/Teilnehmer:innen

4 Unterrichtseinheiten

Teilnehmer:innen: max. 16

Kosten
€ 59,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin 1
Do., 09. Jun. 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr

EVA MARIA LIPP

Maria Lef3l
Seminarbduerin

Siif3e Friichte ins Glas -
Friichte konservieren

Jedes Obst hat seine Saison. Damit man aber
wahrend des restlichen Jahres nicht auf die
Gaumenfreuden beeriger Friichte verzichten

muss, bringt man sie am besten ins Glas. Somit
steht einem fruchtigen Genuss das ganze Jahr
Uber nichts im Weg. In diesem Seminar werden
nach kurzer allgemeiner Information zu Obst und
geeigneten Sorten die einzelnen Maglichkeiten der
Haltbarmachung von Friichten gezeigt. Gemeinsam
werden vielfaltige Kombinationen, ob sifs oder
pikant, ins Glas gebracht. Die gefiillten Glaser
kénnen mit nach Hause genommen werden.
Dauer/Teilnehmer:innen

4 Unterrichtseinheiten

Teilnehmer.innen: max. 15

Kosten

€ 59,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen
Termin

Sa., 25. Jun. 2022, 09:00 bis 13:00 Uhr

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

Erndhrung und

Gesundheit
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MAJCAN

Maria Le83l, Eva Zach
Seminarbduerinnen

Richtig kochen von Anfang an!
Vom ersten Loffelchen bis zur Familienkost

In den ersten Lebensjahren pragen Sie das zukinftige Essverhalten Ihres Kindes mafigeblich. In
unserem Workshop zeigen wir Ihnen die praktische Zubereitung der ersten Gerichte wie Obst-,
Gemiise-, Milch-, und Getreidebreie — vom ersten Loffelchen bis zum Ubergang auf die Familien-
kost — inklusive Tipps zur Vorratshaltung und Rezeptheft. Nur selbst gemachte Breie bieten die
Moglichkeit, die besten Zutaten auszuwahlen und sie auf die individuellen Bediirfnisse Ihres
Kindes abzustimmen. Sie werden sehen, selbst gemachte Breie sind keine Hexerei!

Neben dem gemeinsamen Kochen ladt dieser Workshop auch dazu ein, sich mit anderen
Mittern und Vatern auszutauschen. Neben Mama und Papa sind auch Oma, Opa, Tante

— oder wer auch immer fir die Familienkost zustandig ist — herzlich willkommen!

Inhalt

% Breizubereitung in der Praxis

% Rezepte flr das 10. bis 12. Lebensmonat

-z gesundes Essen ab dem 1. Lebensjahr

- Einkauf und Gitesiegel

- Erfahrungsaustausch

Termine I

Fr., 15. Okt. 2021, 09:00 bis 11:00 Uhr

Fr., 26. Nov. 2021, 09:00 bis 11:00 Uhr

Fr., 18. Feb. 2022, 09:00 bis 11:00 Uhr

Kosten
€20,—

Termin in Prdsenz im Steiermarkhof
Do., 28. Apr. 2022, 09:00 bis 12:30 Uhr

Kosten
€ 28,— exkl. Lebensmittelkosten

PraxisworkshopsWalldiedéleinbe



Maria Le83l, Eva Zach
Seminarbduerin

Schlemmerhits fiir Kids!
Richtig kochen im Familienalltag

Unsere kleinen Gourmets von gesundem Essen zu (iberzeugen, ist nicht einfach, aber machbar. Wer
kann schlielich bei ,Ufo im Salatbett” oder ,Segelregatta im Wurzelkraftsee® widerstehen? Kochen
fir Kinder erfordert Fantasie und Ausdauer und verlangt mitunter Diplomatie und Verhandlungs-
geschick. Wer sich die Miihe macht, hat die kleinen Schleckermaulchen aber sicher auf seiner

Seite. In unserem “Workshop zeigen wir lhnen, wie Sie kindergerechte Speisen praktisch auf den
Tisch bringen und geben viele Tipps und Tricks, wie auch Ihre Kinder zu Gemusetigern werden.
Inhalt

- Tricks und Tipps fur Gemuseverweigerer und Suppenkasper
antasievolle Gerichte fiir Kinder — einfach und trotzdem ganz besonders

Termine P
Di., 18.)an. 2022, 09:00 bis 11:00 Uhr
Di., 24. Mai 2022, 09:00 bis 11:00 Uhr

Kosten
€20,—

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

Erndhrung und
Gesundheit
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Ing.”" Eva Maria Lipp
Fachberaterin fur Ernahrung und Konsumenteninformation,
Spezialberaterin fur Brot und Gebdck, zertifizierte Paneologin

Gebild- und Flechtgeback,
Osterbrot und Striezel

Gebildbrote sind handgeformte Gebécke in bild-
hafter Gestalt, die urspriinglich vielfach kultische
Bedeutung hatten und zu unterschiedlichsten
Anlassen im Jahreskreis gebacken wurden.

Mit Wissenswertem rund um die Teigfiihrung,
Teigverarbeitung und Flechttechniken werden
wunderschdne und geschmackvolle Gestaltbrote,
Flechtgebdcke sowie Brauchtums- und Schmuck-
brote fir verschiedenste Anldsse gebacken und
auch die volkskundliche Bedeutung erortert.
Dauer/Teilnehmer:innen

4 Unterrichtseinheiten
Teilnehmer:innen: max. 15

Kosten

€ 59,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen
Termin

Di., 15. Mrz. 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr

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

Innqyative Brote
mit Olsaatenmehlen

Lange galt der Presskuchen, der bei der Produktion
der unterschiedlichen Ole entsteht, als Abfall-
produkt und wurde kaum fir die menschliche
Erndhrung verwendet. Nun werden diese
anfallenden Presskuchen fein zermahlen und als
Mehle verkauft. Kiirbiskern-, Hanf-, Leinsamen-,
Haselnuss-, Mandel-, Sonnenblumenkern- und
Chiamehl findet man immer haufiger auch in den
Regalen von Reformhausern und Supermarkten.
Diese Olsaatenmehle eignen sich als hoch-
wertige Zutat fiir Brot, Quiches, siiRes

Geback, Mislis, eine knusprige Panier oder

als glutenfreie Sofsen- und Suppenbinder.

Diese auserlesenen Mehle sind kohlen-
hydratarm, enthalten wertvolles Eiweif3,

viele Mineral- und Ballaststoffe und werten
Selbstgebackenes nochmals auf.

In diesem Seminar werden verschiedene Gebacke
mit Olsaatenmehlen gebacken, wodurch ganz
neue Geschmacksakzente gesetzt werden.
Dauer/Teilnehmer:innen

4 Unterrichtseinheiten
Teilnehmer:innen: max. 15

Kosten
€ 59,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Termin
Mi., 11. Mai 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr

Brot und Geback



Ing.i" Eva Maria Lipp

Fachberaterin fur Erndhrung und Konsumenteninformation,
Spezialberaterin fur Brot und Gebaéck, zertifizierte Paneologin

Duftende Brote

Eine neue Art, Brote zu backen! Mit diesen
Duftbroten bringt man noch mehr und unterschied-
lichste Diifte ins Haus. Gebacken wird mit Heu,
Hopfen, Bluten, Krdautern und Gewdrzen. Dazu

gibt es viele neue Brotformen. Es macht einfach
Spaf, in der Backstube Kreativitat zuzulassen.
Dauer/Teilnehmer:innen

4 Unterrichtseinheiten

Teilnehmer:innen: max. 15

Kosten

€ 59,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen
Termin

Mi., 27. Apr. 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr

LEIMLEHNER

Ing.”" Eva Maria Lipp
Fachberaterin fuir Ernahrung und Konsumenteninformation,
Spezialberaterin fir Brot und Gebadck, 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 Zu-
bereitung mit hochwertigen Zutaten, sondern
auch das Backen des Brotes im Holzbackofen.
Bei diesem Workshop wird im mit Holz be-
heizten Lehmbackofen im Garten unseres
Bildungshauses die alte Tradition des
Brotbackens von Holzofenbrot gezeigt.

Die Auswahl und Menge des Holzes, der richtige
Zeitpunkt und das EinschieBen erfordern viel
Fingerspitzengefiihl. Diese Form des Brotbackens

hat etwas ganz Besonderes, Erdiges, Urtliimliches an

sich. Auch das Backen anderer Gebacke wie Pizza
oder Kleingebédck im Lehmbackofen wird gezeigt.
Dauer/Teilnehmer:innen

4 Unterrichtseinheiten
Teilnehmer:innen: max. 15

Kosten

€ 59,— inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen
Termin 1

Do., 16. Sep. 2021, 15:00 bis 19:00 Uhr

Termin 2

Do., 23.Jun. 2022, 16:00 bis 20:00 Uhr

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

Erndhrung und
Gesundheit
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Weihnachtsbackerei -
himmlisch kostlich

Fr., 26. Nov. 2021, 17:00 bis 21:00 Uhr, € 59,—
Sa., 11. Dez. 2021, 09:00 bis 13:00 Uhr, € 59,—

Schokoladen- und Pralinenherstellung
Sa., 04. Dez. 2021, 09:00 bis 17:00 Uhr, € 119,

Kunterbunte Krapfenvielfalt
Sa., 12. Feb. 2022, 09:00 bis 13:00 Uhr, € 59,~

Sommerparty - kochen fiir
und mit Gasten
Fr, 10. Juni 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr, € 59,~

Schnelle leichte Kiiche im Alltag
Do., 30. Sep. 2021, 17:00 bis 21:00 Uhr, € 59,—-

Jausenhits im Glas - fiir Schule Freizeit
und Beruf
Do., 12. Okt. 2021, 17:00 bis 21:00 Uhr, € 59,—

Kochen und backen mit Dampf
Do., 04. Nov. 2021, 17:00 bis 21:00 Uhr, € 59,~

Wildgerichte g'sund und g’schmackig
Sa., 20. Nov. 2021, 09:00 bis 13:00 Uhr, € 59,—

Vielfalt aus Biskuitteig
Fr., 14.Jan. 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr, € 59,

Der Chef kocht selbst — Fleischvielfalt
Sa., 22.J4n. 2022, 09:00 bis 14:00 Uhr, € 59,—

Fingerfood - kleine Kostlichkeiten fiir
jeden Anlass
Do., 17. Feb., 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr, € 59,

Heimische Getreidekiiche -
neu entdecken
Fr., 18. Feb. 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr, € 59,—

Polenta, Sterz & Schmarren -
Traditionelles aus Getreide
Do., 03. Mrz. 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr, € 59,—

Késegenuss - eine kulinarische Reise
durch Osterreichs Kasekultur
Fr, 04. Mrz. 2022, 18:00 bis 21:00 Uhr, € 39,—

Knodelvariationen —
kugelrunder Genuss
Fr, 11. Mrz. 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr, € 59,—

Heimischer Fisch -
frisch auf dem Tisch
Fr., 18. Mrz. 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr, € 59,—

Genussvolle Basenkiiche
Fr., 25. Mrz. 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr, € 59,—

Siif3e Kuchen auf dem Blech - vielfiltig
und schnell
Do., 07. Apr. 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr, € 59,~

Vegetarische Gerichte
Fr., 22. Apr. 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr, € 59,—-

Burrito, Wraps & Burger -
gerollt oder gestapelt
Do., 28. Apr. 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr, € 59,

Steirisch ,,WOKEN* -
schnelle Gerichte aus dem Wok
Do., 12. Mai 2022, 09:00 bis 13:00 Uhr, € 59,—

Milchprodukte hausgemacht
Do, 02. Juni 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr, € 59,~

Schwein gehabt - kochen von kreativen
und traditionellen Schweinefleisch-
gerichten ohne Edelteile

Di., 21. Jun. 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr, € 59,

Weitere Kurse und Seminare



Brotbackkurs - lerne selbst
Brot zu backen

Mi., 29. Sep. 2021, 17:00 bis 21:00 Uhr, € 59,—
Mo., 07. Mrz. 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr, € 59,—

Siif3e und pikante Germ-
und Plundergebicke
Mi., 19. Jan. 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr, € 59,~

Vollkorngebdck — schmackhaft
und bekommlich
Mi., 17. Nov. 2021, 17:00 bis 21:00 Uhr, € 59,~

Innovatives Kleingeback -
Formen, Varianten, Spezialitdten
Di., 23. Feb. 2022, 17:00 bis 21:00 Uhr, € 59,

Glutenfreie Weihnachtsbackerei
Mo., 22. Nov. 2021, 17:00 bis 21:00 Uhr, € 59,—

Glutenfreie Germgebacke und Brot
Di., 15. Feb. 2022, 17:00 bis 21.00 Uhr, € 59,

Vom ,,Kopf bis Schwanz* — Schwein
ganz verwertet
Sa., 19. Feb. 2022, 09:00 bis 16:00 Uhr, € 119,—

Vegan kochen und backen -
frisch, gesund, biologisch
Fr., 01. Juli 2022, 16:00 bis 21:00 Uhr, € 120,—

Schiif3ler Salze fiir den
taglichen Gebrauch
Sa., 06. Nov. 2021, 09:00 bis 17:00 Uhr, € 69,—

Antlitzanalyse: ,,Zeig mir dein Antlitz
und ich sage dir, was dir fehlt*
Sa., 12. Feb. 2022, 09:00 bis 17:00 Uhr, € 69,~

Rauchern - die kraftvollen Helfer der
Natur niitzen
So., 31. Okt. 2021, 09:00 bis 16:30 Uhr, € 79,~

Erndhrung und
Gesundheit

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