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Kochkurse

Ernahrungsbildung ist eine tragende Saule der praktischen Gesundheitsbildung an der
Volkshochschule. Es werden Kompetenzen zu Erndhrung und Essen vermittelt, welche die
Gesundheit und Leistungsfahigkeit fordern.

Einsteigerinnen und Einsteiger lernen grundlegende Kochtechniken und Ablaufe in der Kiiche kennen,
Fortgeschrittene reisen kulinarisch durch fremde Lander und erfahren nebenbei Wissenswertes Uiber Land
und Leute. AuBerdem vermitteln die fachkundigen Kursleiterinnen und Kursleiter Kenntnisse zur
Lebensmittelkunde und zur gesunden Erndhrung. Das Lernen in der Gruppe, der Austausch untereinander
und das gemeinsame Essen runden jeden Kochkurs ab.

Teilnehmende werden gebeten Schiirze, Geschirrtuch, scharfes Messer, Behalter fir Reste sowie
Schreibzeug und ein eigene Getrdnke mit zu bringen.

Kursbereiche >> Gesundes Leben >> Erndhrung - Kochen/Backen - Genuss
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241EA30504: Mannerkochkurs "Txoko"

Der Name "Txoko" leitet sich von den gastronomischen Briiderschaften baskischer Manner ab, die sich dem
Erhalt der guten traditionellen Kiiche verschrieben haben. Auf dieser Grundlage erlernen Sie in diesem Kurs
die Zusammenstellung und fachgerechte Zubereitung besonderer Gerichte. Es wird saisonal und - wenn
moglich - mit regionalen Lebensmitteln gekocht.

Die erprobten Rezepte stehen den Teilnehmern zur Verfligung und sollen zum Nachkochen zu Hause
anregen. Gute Kenntnisse im Kochen sind Voraussetzung.

Die Lebensmittelkosten werden unter den Teilnehmenden geteilt.

Beginndatum: Freitag, 09.02.2024, 17.30 Uhr

Rahn Rainer, Lehrmann Joérg
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241EA30522: Persische Reisgerichte


https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=1&kathauptname=Kursbereiche&cHash=b1c90f262ef4b1afc09df146dae18be0
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=1&katid=20&katname=Gesundes%20Leben&katvaterid=0&cHash=4bed474855bada858b3d7214f634be9c
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?browse=forward&kathaupt=1&katid=64&knr=241EA30501&cHash=7d600dacd506928b6e185f4917161cf1
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=11&katid=64&knr=241EA30504&kursname=Maennerkochkurs%20Txoko&cHash=15540156ed66dffa1ac545ecf5f3d956
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EA30504
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=5&knradd=241EA30504&schritt=1&cHash=9408e8dafb34240634189402cda320fe
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=1&katid=64&knradd=241EA30504&cHash=703f26b582ebab18499acd6399d18b93
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20M%C3%A4nnerkochkurs%20Txoko&body=241EA30504%20-%20M%C3%A4nnerkochkurs%20Txoko%0AKursbeginn:%2009.02.2024%20um%2017:30%20Uhr%0AKursort:%20Integrierte%20Gesamtschule%20Gartenstadt,%20K%C3%BCche%0A%0ADer%20Name%20Txoko%20leitet%20sich%20von%20den%20gastronomischen%20Br%C3%BCderschaften%20baskischer%20M%C3%A4nner%20ab,%20die%20sich%20dem%20Erhalt%20der%20guten%20traditionellen%20K%C3%BCche%20verschrieben%20haben.%20Auf%20dieser%20Grundlage%20erlernen%20Sie%20in%20diesem%20Kurs%20die%20Zusammenstellung%20und%20fachgerechte%20Zubereitung%20besonderer%20Gerichte.%20Es%20wird%20saisonal%20und%20-%20wenn%20m%C3%B6glich%20-%20mit%20regionalen%20Lebensmitteln%20gekocht.%20%0D%0ADie%20erprobten%20Rezepte%20stehen%20den%20Teilnehmern%20zur%20Verf%C3%BCgung%20und%20sollen%20zum%20Nachkochen%20zu%20Hause%20anregen.%20Gute%20Kenntnisse%20im%20Kochen%20sind%20Voraussetzung.%0D%0ADie%20Lebensmittelkosten%20werden%20unter%20den%20Teilnehmenden%20geteilt.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3802%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EA30504%3B
https://www.vhs-lu.de/

Essen ist ein besonderer Weg, sich Kulturen zu nahern. Inshesondere angesichts der Geschehnisse im Iran
seit vergangenem Herbst mdchten wir mit diesem Kurs die Mdglichkeit geben, sich mit diesem schénen und
kulturell wichtigen Land zu befassen.

Reis und insbesondere Reis mit , Tahdig"“, der besonderen Reiskruste, ist Hauptbestandteil von vielen
herzhaften Gerichten. Reis wird mit besonderer Sorgfalt und Hingabe zubereitet.

Sie werden drei verschiedene Reisgerichte kennenlernen, zubereiten und genief3en. Aul3erdem gibt es von
der Dozentin jede Menge Informationen iber Landeskunde und Geschichte des Iran.

Der Kurs ist fur Vegetarier*innen geeignet. Wenn Sie vegan essen, geben Sie dies bitte bei der Anmeldung
an, damit die Dozentin die entsprechenden Produkte mitbringen kann.

Beginndatum: Donnerstag, 04.04.2024, 17.30 Uhr
Saive Zayeneh
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241EA30529: Teeseminar: Verkostung von Griintee

Kennen Sie den Unterschied zwischen Sencha, Matcha und Gyokuro? Wussten Sie, dass es Gruntee gibt,
den schon Babys trinken diirfen? Wie beeinflusst Wasserqualitat und Wassertemperatur den Tee? Welche
Tassen oder Schalen passen zu den verschiedenen Teesorten? Dies und vieles mehr lernen Sie in diesem
Teeseminar mit der Teemeisterin Mayumi Inayama- Thenent kennen. Mayumi Inayama- Thenent ist
zertifizierte Tee-Instruktorin sowie ‘Tee-Botschafterin’ der “Nihoncha Instructor Association”.

Beginndatum: Samstag, 06.04.2024, 15.00 Uhr

Inayama-Thenent Mayumi

Q Details & Kurstage vAnmelden W In den Warenkorb = Empfehlung

241EA30530: Die Vielfalt des koreanischen Gimbap

Was ist der Unterschied zwischen koreanischem Gimbap und japanischem Sushi?

In diesem Kurs finden und schmecken Sie die Antwort: Gimbap ist ein koreanisches Reisroll-Gericht und ein
sehr beliebter Snack in Korea. Man bekommt Gimbap an Streetfood-Stéanden, in Restaurants und im
Supermarkt. Weil es lecker und leicht zu transportieren ist, ist es ein ideales Picknick-Gericht fur unterwegs.
Gimbap enthélt Reis und Gemise und es sind viele Kombinationen der Fillung moéglich. Auch der Reis kann
mit weiteren Zutaten kombiniert werden

In diesem Kochkurs lernen Sie, wie Gimbap in verschiedenen Variationen hergestellt wird und Sie kreieren
eine eigene Variante.

Folgende Sorten werden gemeinsam zubereitet: Vegetarisches Gimbap, California Gimbap, Thunfisch
Gimbap, Bulgogi Gimbap. Als Beilage gibt es koreanisches Kohlrabi-Kimchi.

Kurssprachen sind Deutsch und Englisch.

Bitte melden Sie sich spéatestens drei Werktage vor dem Kursstart an, damit die Kursleitung die Zutaten in
der richtigen Menge besorgen kann.

Kurssprachen sind Deutsch und Englisch.

Beginndatum: Donnerstag, 18.04.2024, 17.30 Uhr

Park Sungsook
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241EA30597: Tofu selber herstellen

Die Kursleiterin ist in einem kleinen Dorf in Vietnam aufgewachsen: "Ich kenne und liebe Tofu, der jeden Tag
frisch zubereitet wird. Seitdem ich nach Deutschland gezogen bin, habe ich immer noch meinen eigenen


https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=11&katid=64&knr=241EA30522&kursname=Persische%20Reisgerichte&cHash=2670e30815191f403c1fb8fdbabb35fa
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EA30522
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=5&knradd=241EA30522&schritt=1&cHash=7a2dcfe684afc73f9b61b192a6d24fda
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=1&katid=64&knradd=241EA30522&cHash=863548ae901b6bc7ece2f67b0207aa35
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Persische%20Reisgerichte&body=241EA30522%20-%20Persische%20Reisgerichte%0AKursbeginn:%2004.04.2024%20um%2017:30%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2002%0A%0AEssen%20ist%20ein%20besonderer%20Weg,%20sich%20Kulturen%20zu%20n%C3%A4hern.%20Insbesondere%20angesichts%20der%20Geschehnisse%20im%20Iran%20seit%20vergangenem%20Herbst%20m%C3%B6chten%20wir%20mit%20diesem%20Kurs%20die%20M%C3%B6glichkeit%20geben,%20sich%20mit%20diesem%20sch%C3%B6nen%20und%20kulturell%20wichtigen%20Land%20zu%20befassen.%20%0D%0AReis%20und%20insbesondere%20Reis%20mit%20%E2%80%9ETahdig%E2%80%9C,%20der%20besonderen%20Reiskruste,%20ist%20Hauptbestandteil%20von%20vielen%20herzhaften%20Gerichten.%20Reis%20wird%20mit%20besonderer%20Sorgfalt%20und%20Hingabe%20zubereitet.%20%0D%0ASie%20werden%20drei%20verschiedene%20Reisgerichte%20kennenlernen,%20zubereiten%20und%20genie%C3%9Fen.%20Au%C3%9Ferdem%20gibt%20es%20von%20der%20Dozentin%20jede%20Menge%20Informationen%20%C3%BCber%20Landeskunde%20und%20Geschichte%20des%20Iran.%20%0D%0A%0D%0ADer%20Kurs%20ist%20f%C3%BCr%20Vegetarier%2Ainnen%20geeignet.%20Wenn%20Sie%20vegan%20essen,%20geben%20Sie%20dies%20bitte%20be...%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3802%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EA30522%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=11&katid=64&knr=241EA30529&kursname=Teeseminar%20Verkostung%20von%20Gruentee&cHash=bfbf8d9e6049b3eb5490adefce5eabb5
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EA30529
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=5&knradd=241EA30529&schritt=1&cHash=c899b9ce77ba2c63d43059c5e8dc4ba6
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=1&katid=64&knradd=241EA30529&cHash=80b76d6f6219d5ccf998d0dd48ffd5d7
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Teeseminar:%20Verkostung%20von%20Gr%C3%BCntee&body=241EA30529%20-%20Teeseminar:%20Verkostung%20von%20Gr%C3%BCntee%0AKursbeginn:%2006.04.2024%20um%2015:00%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%20213%0A%0AKennen%20Sie%20den%20Unterschied%20zwischen%20Sencha,%20Matcha%20und%20Gyokuro%3F%20Wussten%20Sie,%20dass%20es%20Gr%C3%BCntee%20gibt,%20den%20schon%20Babys%20trinken%20d%C3%BCrfen%3F%20Wie%20beeinflusst%20Wasserqualit%C3%A4t%20und%20Wassertemperatur%20den%20Tee%3F%20Welche%20Tassen%20oder%20Schalen%20passen%20zu%20den%20verschiedenen%20Teesorten%3F%20Dies%20und%20vieles%20mehr%20lernen%20Sie%20in%20diesem%20Teeseminar%20mit%20der%20Teemeisterin%20Mayumi%20Inayama-%20Thenent%20kennen.%20Mayumi%20Inayama-%20Thenent%20ist%20zertifizierte%20Tee-Instruktorin%20sowie%20%E2%80%98Tee-Botschafterin%E2%80%99%20der%20%E2%80%9CNihoncha%20Instructor%20Association%E2%80%9D.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3802%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EA30529%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=11&katid=64&knr=241EA30530&kursname=Die%20Vielfalt%20des%20koreanischen%20Gimbap&cHash=95ce23d4149d5e5ae9ea95981ea3bd8c
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EA30530
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=5&knradd=241EA30530&schritt=1&cHash=e8ee116d0e574d62f5cee6e038edd629
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=1&katid=64&knradd=241EA30530&cHash=7c598e857b80799312ea2a44b0dc64e6
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Die%20Vielfalt%20des%20koreanischen%20Gimbap&body=241EA30530%20-%20Die%20Vielfalt%20des%20koreanischen%20Gimbap%0AKursbeginn:%2018.04.2024%20um%2017:30%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2002%0A%0AWas%20ist%20der%20Unterschied%20zwischen%20koreanischem%20Gimbap%20und%20japanischem%20Sushi%3F%20%0D%0AIn%20diesem%20Kurs%20finden%20und%20schmecken%20Sie%20die%20Antwort:%20Gimbap%20ist%20ein%20koreanisches%20Reisroll-Gericht%20und%20ein%20sehr%20beliebter%20Snack%20in%20Korea.%20Man%20bekommt%20Gimbap%20an%20Streetfood-St%C3%A4nden,%20in%20Restaurants%20und%20im%20Supermarkt.%20Weil%20es%20lecker%20und%20leicht%20zu%20transportieren%20ist,%20ist%20es%20ein%20ideales%20Picknick-Gericht%20f%C3%BCr%20unterwegs.%20%0D%0AGimbap%20enth%C3%A4lt%20Reis%20und%20Gem%C3%BCse%20und%20es%20sind%20viele%20Kombinationen%20der%20F%C3%BCllung%20m%C3%B6glich.%20Auch%20der%20Reis%20kann%20mit%20weiteren%20Zutaten%20kombiniert%20werden%0D%0AIn%20diesem%20Kochkurs%20lernen%20Sie,%20wie%20Gimbap%20in%20verschiedenen%20Variationen%20hergestellt%20wird%20und%20Sie%20kreieren%20eine%20eigene%20Variante.%20%0D%0AFolgende%20Sorten%20werden%20gemeinsam%20zuber...%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3802%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EA30530%3B

frischen Tofu hergestellt, um diesen vertrauten Geschmack und das besondere Aroma zu genieRen." Tofu-
Liebhaber*innen lernen, den eigenen kdstlichen und nahrhaften Tofu herzustellen. Die selbst hergestellten
Tofustiicke werden im Kurs zu folgenden kdstlichen Gerichten verarbeitet und gemeinsam genossen:

- Sommerrollen mit Tofu/Garnelen/Hahnchen, frischem Gemuse und Kréutern, serviert mit Erdnuss-Sesam-
Sauce und Paprika-Tomaten-Sauce

- Tofu-Nudel-Suppe mit Champignons und Gemuse

- gebratener Tofu, Hahnchenbruststreifen, Pilze und Paprika umhdillt von Chinakohlblattern, gekocht in
Tomatensauce

- SuRe Mungbohnensuppe mit Lotussamen, Kokosmilch und Mandeln

Bitte geben Sie bei der Anmeldung an, wenn Sie vegetarisch essen mdéchten und melden sich spétestens
drei Werktage vor dem Kursstart an, damit die Kursleitung die Zutaten in der richtigen Menge besorgen kann

Beginndatum: Samstag, 20.04.2024, 10.00 Uhr
Dao Thuy

Q Details & Kurstage «Anmelden W In den Warenkorb ¥ Empfehlung

241EA30537: Das perfekte Schnitzel - Frithjahrsedition

Das perfekte Schnitzel ist wirklich etwas Besonderes. Lernen Sie in diesem Kurs, wie es lhnen auch
zuhause sicher gelingt!

Unter Anleitung lernen Sie alles, was sie fiir die perfekte, fluffige Panade brauchen und das Braten in der
Pfanne. Begleitet wird Ihr perfektes Schnitzel von einem griinen Salat, Spargel mit einer selbstgemachten
Hollandaise und Salzkartoffeln.

Beginndatum: Freitag, 26.04.2024, 17.30 Uhr
Kiefer Bernhard

Q Details & Kurstage vAnmelden ' In den Warenkorb ¥ Empfehlung

241EA30541: Kochen auf Spanisch - Da 6rdenes o instrucciones

Dieser Kurs ist eine Kombination aus Kochkurs und Spanischunterricht.

Dabei lernen Sie Vokabeln, Ausdriicke, Anweisungen sowie Zutaten und Konversation in Bezug auf
lateinamerikanisches Essen. Einen Schwerpunkt bildet die Form des spanischen Imperativs, die in
Kochrezepten haufig vorkommt.

Es werden neue Rezepte vorgestellt.

Das Sprachniveau entspricht A2 nach dem Européischen Referenzrahmen, was bedeutet: "ich kann mich in
einfachen Situationen verstandigen, wenn es um vertraute Themen geht".

Beginndatum: Samstag, 04.05.2024, 10.30 Uhr
Schmitt Carolina

Q Details & Kurstage «Anmelden W _In den Warenkorb ¥ Empfehlung

241EA30570: Macarons selber machen - Muttertagsedition

Macarons eignen sich fiir jede Kaffeetafel, als stiRes Fingerfood oder hiibsch verpackt zum Verschenken -
zum Beispiel zum Muttertag am Sonntag nach diesem Kurs!

Die Dozentin zeigt, wie das bunte franzdsische Kultgebéck selbst herstellt und mit verschiedenen Fullungen
drapiert wird. AuRerdem verrét Sie einige Tipps und Tricks, denn die Herstellung von Macarons hat ihre
Tucken.

Nach diesem Kurs gelingen lhnen Macarons auch selbststandig.


https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=11&katid=64&knr=241EA30597&kursname=Tofu%20selber%20herstellen&cHash=02431a7a931d7320740419dbb448576e
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EA30597
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=5&knradd=241EA30597&schritt=1&cHash=319fc740e15515235ed0b06dcf192479
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mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Tofu%20selber%20herstellen&body=241EA30597%20-%20Tofu%20selber%20herstellen%0AKursbeginn:%2020.04.2024%20um%2010:00%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2002%0A%0ADie%20Kursleiterin%20ist%20in%20einem%20kleinen%20Dorf%20in%20Vietnam%20aufgewachsen:%20Ich%20kenne%20und%20liebe%20Tofu,%20der%20jeden%20Tag%20frisch%20zubereitet%20wird.%20Seitdem%20ich%20nach%20Deutschland%20gezogen%20bin,%20habe%20ich%20immer%20noch%20meinen%20eigenen%20frischen%20Tofu%20hergestellt,%20um%20diesen%20vertrauten%20Geschmack%20und%20das%20besondere%20Aroma%20zu%20genie%C3%9Fen.%20Tofu-Liebhaber%2Ainnen%20lernen,%20den%20eigenen%20k%C3%B6stlichen%20und%20nahrhaften%20Tofu%20herzustellen.%20Die%20selbst%20hergestellten%20Tofust%C3%BCcke%20werden%20im%20Kurs%20zu%20folgenden%20k%C3%B6stlichen%20Gerichten%20verarbeitet%20und%20gemeinsam%20genossen:%20%0D%0A-%20Sommerrollen%20mit%20Tofu%2FGarnelen%2FH%C3%A4hnchen,%20frischem%20Gem%C3%BCse%20und%20Kr%C3%A4utern,%20serviert%20mit%20Erdnuss-Sesam-Sauce%20und%20Paprika-Tomaten-Sauce%0D%0A-%20Tofu-Nudel-Suppe%20mit%20Champignons%20und%20Gem%C3%BCse%0D%0A-%20gebrat...%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3802%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EA30597%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=11&katid=64&knr=241EA30537&kursname=Das%20perfekte%20Schnitzel%20-%20Fruehjahrsedition&cHash=edf477cf9f33438208ba0e42e2ca0f03
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EA30537
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=5&knradd=241EA30537&schritt=1&cHash=3047b1d7a8f6abe0c0b168a327c0dc7f
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mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Das%20perfekte%20Schnitzel%20-%20Fr%C3%BChjahrsedition&body=241EA30537%20-%20Das%20perfekte%20Schnitzel%20-%20Fr%C3%BChjahrsedition%0AKursbeginn:%2026.04.2024%20um%2017:30%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2002%0A%0ADas%20perfekte%20Schnitzel%20ist%20wirklich%20etwas%20Besonderes.%20Lernen%20Sie%20in%20diesem%20Kurs,%20wie%20es%20Ihnen%20auch%20zuhause%20sicher%20gelingt%21%20%0D%0AUnter%20Anleitung%20lernen%20Sie%20alles,%20was%20sie%20f%C3%BCr%20die%20perfekte,%20fluffige%20Panade%20brauchen%20und%20das%20Braten%20in%20der%20Pfanne.%20Begleitet%20wird%20Ihr%20perfektes%20Schnitzel%20von%20einem%20gr%C3%BCnen%20Salat,%20Spargel%20mit%20einer%20selbstgemachten%20Hollandaise%20und%20Salzkartoffeln.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3802%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EA30537%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=11&katid=64&knr=241EA30541&kursname=Kochen%20auf%20Spanisch%20-%20Da%20rdenes%20o%20instrucciones&cHash=066e17604f5a11c2ed4483c9bb2a5ca9
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EA30541
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=5&knradd=241EA30541&schritt=1&cHash=61edd88297b8984914d07e9ed3dec7de
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=1&katid=64&knradd=241EA30541&cHash=52fa8f5b311286fc113676f44373e4c7
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Kochen%20auf%20Spanisch%20-%20Da%20ordenes%20o%20instrucciones&body=241EA30541%20-%20Kochen%20auf%20Spanisch%20-%20Da%20ordenes%20o%20instrucciones%0AKursbeginn:%2004.05.2024%20um%2010:30%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2002%0A%0ADieser%20Kurs%20ist%20eine%20Kombination%20aus%20Kochkurs%20und%20Spanischunterricht.%0D%0A%0D%0ADabei%20lernen%20Sie%20Vokabeln,%20Ausdr%C3%BCcke,%20Anweisungen%20sowie%20Zutaten%20und%20Konversation%20in%20Bezug%20auf%20lateinamerikanisches%20Essen.%20Einen%20Schwerpunkt%20bildet%20die%20Form%20des%20spanischen%20Imperativs,%20die%20in%20Kochrezepten%20h%C3%A4ufig%20vorkommt.%20%0D%0A%0D%0AEs%20werden%20neue%20Rezepte%20vorgestellt.%0D%0A%0D%0ADas%20Sprachniveau%20entspricht%20A2%20nach%20dem%20Europ%C3%A4ischen%20Referenzrahmen,%20was%20bedeutet:%20ich%20kann%20mich%20in%20einfachen%20Situationen%20verst%C3%A4ndigen,%20wenn%20es%20um%20vertraute%20Themen%20geht.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3802%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EA30541%3B

Da die Dozentin die Lebensmittel besorgen muss, bitten wir um Anmeldung spéatestens bis zum Montag vor
dem Kurs.

Beginndatum: Samstag, 11.05.2024, 11.00 Uhr

Bonelli Manuela

Q Details ## Kurstage «Anmelden W In den Warenkorb = Empfehlung

241EA30531: Mein liebstes koreanisches Abendessen: Das Sojabohnen-Gericht
Bapsang (vegan)

Wie sieht eine traditionelle Mahizeit in Korea aus? Die koreanische Mahlzeit zeichnet sich durch Portionen
von Bap (gekochtem Reis), Guk (einer Suppe) und verschiedenen Banchan (Beilagen) auf einem Tisch
(Sang) aus. Diese Anordnung von Tellern und Gerichten wird als Bapsang bezeichnet.

Es beinhaltet einen hohen Anteil an Gemise, einen méaRigen bis hohen Teil an Proteinen (Hulsenfrichten,
Fisch und wenig rotes Fleisch) und entspricht damit den Empfehlungen der Planetary Health Diet. Wir
bereiten heute eine vegane Variante von Bapsang vor mit Reis, Sojabohnensprossen Suppe (Kongnamul
Guk), geschmortem Tofu (Dubu Jorim), Sojabohnensprossen-Beilage (Kongnamul Muchim), saisonalem
Gemise (Namul), und mit einem ein koreanischen Schnittlauch-Pfannkuchen (Buchu Jeon) zu. AuRerdem
lernen wir die wichtigsten koreanischen Zutaten kennen und Yangnyum-Jang (eine typische Sauce).

Kurssprachen sind Deutsch und Englisch.

Bitte melden Sie sich spéatestens drei Werktage vor dem Kursstart an, damit die Kursleitung die Zutaten in
der richtigen Menge besorgen kann.

Beginndatum: Donnerstag, 16.05.2024, 17.30 Uhr

Park Sungsook

Q Details ## Kurstage «Anmelden W In den Warenkorb = Empfehlung

241EA30501: Vegetarisch mit Power: Proteinreich und vegetarisch kochen

Proteine sind ein wesentlicher Bestandteil einer ausgewogenen und gesunden Ernédhrung. Dabei ist es fur
viele Menschen oftmals tiberraschend, wie leicht es ist, ein proteinreiches Essen ohne eine Fleischquelle zu
gestalten. Mit sorgféltig verarbeiteten vegetarischen Zutaten wird Ihnen die Kursleiterin zeigen, wie man
vollwertige Gerichte zubereitet, die nicht nur schmackhaft sind, sondern auch den Kérper mit wichtigen
Néhrstoffen versorgen. Dabei ist nicht nur das oftmals bekannte Soja ein Proteinlieferant, auch
Hulsenfriichte sind wahre Protein-Kraftpakete ebenso wie einige andere spannende pflanzliche Quellen.

Bianka Velte ist Ernahrungswissenschaftlerin (B. Sc.) und Ernéhrungsberaterin.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung an, wenn Sie vegan essen mdchte, damit die Kursleiterin die
entsprechenden Zutaten dabei hat.

Anmeldeschluss: 3 Tage vor Kursstart

Beginndatum: Samstag, 25.05.2024, 10.00 Uhr

Velte Bianka
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https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=11&katid=64&knr=241EA30570&kursname=Macarons%20selber%20machen%20-%20Muttertagsedition&cHash=acd1dbea797e976b7881ba884b39991b
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EA30570
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=5&knradd=241EA30570&schritt=1&cHash=b51156a218e452f9591feab96cba40cb
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=1&katid=64&knradd=241EA30570&cHash=546b8e830c6212ca3097c7b8e950c3ed
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Macarons%20selber%20machen%20-%20Muttertagsedition&body=241EA30570%20-%20Macarons%20selber%20machen%20-%20Muttertagsedition%0AKursbeginn:%2011.05.2024%20um%2011:00%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2002%0A%0AMacarons%20eignen%20sich%20f%C3%BCr%20jede%20Kaffeetafel,%20als%20s%C3%BC%C3%9Fes%20Fingerfood%20oder%20h%C3%BCbsch%20verpackt%20zum%20Verschenken%20-%20zum%20Beispiel%20zum%20Muttertag%20am%20Sonntag%20nach%20diesem%20Kurs%21%0D%0ADie%20Dozentin%20zeigt,%20wie%20das%20bunte%20franz%C3%B6sische%20Kultgeb%C3%A4ck%20selbst%20herstellt%20und%20mit%20verschiedenen%20F%C3%BCllungen%20drapiert%20wird.%20Au%C3%9Ferdem%20verr%C3%A4t%20Sie%20einige%20Tipps%20und%20Tricks,%20denn%20die%20Herstellung%20von%20Macarons%20hat%20ihre%20T%C3%BCcken.%20%0D%0A%0D%0ANach%20diesem%20Kurs%20gelingen%20Ihnen%20Macarons%20auch%20selbstst%C3%A4ndig.%0D%0A%0D%0ADa%20die%20Dozentin%20die%20Lebensmittel%20besorgen%20muss,%20bitten%20wir%20um%20Anmeldung%20sp%C3%A4testens%20bis%20zum%20Montag%20vor%20dem%20Kurs.%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3802%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EA30570%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=11&katid=64&knr=241EA30531&kursname=Mein%20liebstes%20koreanisches%20Abendessen%20Das%20Sojabohnen-Gericht%20Bapsang%20vegan&cHash=89a77ee28029b2cb61389b805e6164f9
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EA30531
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=5&knradd=241EA30531&schritt=1&cHash=24698e9562855b1d7aea2ca777d55223
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=1&katid=64&knradd=241EA30531&cHash=ad5b26456d066025ad2c54b0e59616ce
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Mein%20liebstes%20koreanisches%20Abendessen:%20Das%20Sojabohnen-Gericht%20Bapsang%20(vegan)&body=241EA30531%20-%20Mein%20liebstes%20koreanisches%20Abendessen:%20Das%20Sojabohnen-Gericht%20Bapsang%20(vegan)%0AKursbeginn:%2016.05.2024%20um%2017:30%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2002%0A%0AWie%20sieht%20eine%20traditionelle%20Mahlzeit%20in%20Korea%20aus%3F%20Die%20koreanische%20Mahlzeit%20zeichnet%20sich%20durch%20Portionen%20von%20Bap%20(gekochtem%20Reis),%20Guk%20(einer%20Suppe)%20und%20verschiedenen%20Banchan%20(Beilagen)%20auf%20einem%20Tisch%20(Sang)%20aus.%20Diese%20Anordnung%20von%20Tellern%20und%20Gerichten%20wird%20als%20Bapsang%20bezeichnet.%0D%0AEs%20beinhaltet%20einen%20hohen%20Anteil%20an%20Gem%C3%BCse,%20einen%20m%C3%A4%C3%9Figen%20bis%20hohen%20Teil%20an%20Proteinen%20(H%C3%BClsenfr%C3%BCchten,%20Fisch%20und%20wenig%20rotes%20Fleisch)%20und%20entspricht%20damit%20den%20Empfehlungen%20der%20Planetary%20Health%20Diet.%20Wir%20bereiten%20heute%20eine%20vegane%20Variante%20von%20Bapsang%20vor%20mit%20Reis,%20Sojabohnensprossen%20Suppe%20(Kongnamul%20Guk),%20geschmortem%20Tofu%20(Dubu%20Jorim),%20Sojabohnensprossen-Beilage%20(Kongnamul%20Muchim),%20saisonalem%20Gem%C3%BCse%20(Namul),%20u...%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3802%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EA30531%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=11&katid=64&knr=241EA30501&kursname=Vegetarisch%20mit%20Power%20Proteinreich%20und%20vegetarisch%20kochen&cHash=abee210db27f48b8f7c7783ba3addb20
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EA30501
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=5&knradd=241EA30501&schritt=1&cHash=d7506d24613e049f4ba3e2415a73194f
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?kathaupt=1&katid=64&knradd=241EA30501&cHash=dc40cbb140059b276aaf3c95ca8563de
mailto:BITTE%20EINTRAGEN?subject=Von%20einem%20Freund%20empfohlen:%20Vegetarisch%20mit%20Power:%20Proteinreich%20und%20vegetarisch%20kochen&body=241EA30501%20-%20Vegetarisch%20mit%20Power:%20Proteinreich%20und%20vegetarisch%20kochen%0AKursbeginn:%2025.05.2024%20um%2010:00%20Uhr%0AKursort:%20vhs,%20B%C3%BCrgerhof,%20Raum%2002%0A%0AProteine%20sind%20ein%20wesentlicher%20Bestandteil%20einer%20ausgewogenen%20und%20gesunden%20Ern%C3%A4hrung.%20Dabei%20ist%20es%20f%C3%BCr%20viele%20Menschen%20oftmals%20%C3%BCberraschend,%20wie%20leicht%20es%20ist,%20ein%20proteinreiches%20Essen%20ohne%20eine%20Fleischquelle%20zu%20gestalten.%20Mit%20sorgf%C3%A4ltig%20verarbeiteten%20vegetarischen%20Zutaten%20wird%20Ihnen%20die%20Kursleiterin%20zeigen,%20wie%20man%20vollwertige%20Gerichte%20zubereitet,%20die%20nicht%20nur%20schmackhaft%20sind,%20sondern%20auch%20den%20K%C3%B6rper%20mit%20wichtigen%20N%C3%A4hrstoffen%20versorgen.%20Dabei%20ist%20nicht%20nur%20das%20oftmals%20bekannte%20Soja%20ein%20Proteinlieferant,%20auch%20H%C3%BClsenfr%C3%BCchte%20sind%20wahre%20Protein-Kraftpakete%20ebenso%20wie%20einige%20andere%20spannende%20pflanzliche%20Quellen.%0D%0A%0D%0ABianka%20Velte%20ist%20Ern%C3%A4hrungswissenschaftlerin%20(B.%20Sc.)%20und%20Ern%C3%A4hrun...%0AWeitere%20Informationen%20zu%20diesem%20Kurs%20finden%20Sie%20unter:%20http://www.vhs-lu.de%2Findex.php%3Fid%3D3802%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EA30501%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/gesundes-leben/kochkurse?browse=forward&kathaupt=1&katid=64&knr=241EA30501&cHash=7d600dacd506928b6e185f4917161cf1

