,Pflanzenbasierte Kiiche
fur Jedermann/frau”

Private Kochkurse by Evelyn,
buchbar zwischen
Dezember 2021 bis April 2022
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» Ich mochte zeigen, dass vegan/vegetarisch fiir jeden Menschentypen gesund und
vertraglich und fur jeden Geldbeutel erschwinglich sein kann

» Durch meine Kiiche méchte ich Gesundheit erhalten und Vitalitat fordern

» lch mochte moglichst vielen Menschen Impulse zum Nachdenken geben: tiber Natur,
Tierwohl und eine einfache, zukunftsfahige Lebensweise

» ,Low waiste” und , No waiste” sind auch in der Kiiche machbar

» Ich mochte die Teilnehmenden anstecken, mit meinem SpaR am Kochen und meiner
Freude am kreativen Gestalten in der Kliche

> Die Vielfalt pflanzlicher Lebens-Mittel ist unerschopflich _ 4

> Ich mochte mit euch einfache Gerichte mit heimischen
Lebensmitteln aus biologischem Anbau kochen
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EinfUhrung & Menuplanung

Grundlagen der heimischen Waren- und Lebensmittelkunde

Dauer: 4-5 Std.

(vorzugsweise spater Nachmittag / Abend)

Wie gesunde Ernahrung und Gesundheit zusammenhangen
Empfehlungen fur Einkauf und Lagerung von pflanzlichen Lebensmitteln
Vorbereitung der Zutaten

Kochen eines 4-gangigen Menus in der Gruppe

Zuzgl. Kosten fir die
verarbeiteten Lebensmittel

Gemeinsames Verkosten der gekochten Speisen "

Fragen und Erfahrungsaustausch, Ubergabe Rezeptheftchen Reisekostenbeitrag
je nach Distanz von meinem

Auf Nachfrage: Individuelle Gesundheits- und Erndahrungsberatung jeweiligen Standort













