vhs.

Kultur, Gestalten

Unsere Angebote im Fachbereich Kultur und Gestalten erweitern lhre kulturellen und
kommunikativen Kompetenzen, sensibilisieren Sie fiir soziokulturelle und interkulturelle
Lebenszusammenhange, erdffnen lhnen verschiedene Formen des kiinstlerischen Ausdrucks
und férdern Ihre gestalterischen Fahigkeiten.

Das Angebot umfasst anspruchsvolle Veranstaltungen zur Kulturgeschichte,

Kunstbetrachtung und Literatur und bietet ein breites Spektrum an kreativen Kursen von
Malen, Zeichnen und Schmuckgestaltung tber Fotografie und Medienpraxis bis zum Nahen.

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

Der Name "Txoko" leitet sich von den gastronomischen Briderschaften baskischer Manner ab, die sich dem
Erhalt der guten traditionellen Kuiche verschrieben haben. Auf dieser Grundlage erlernen Sie in diesem Kurs
die Zusammenstellung und fachgerechte Zubereitung besonderer Gerichte. Es wird saisonal und - wenn
maoglich - 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 Jorg

Q Details ## Kurstage «Anmelden W 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 Europaischen Referenzrahmen, was bedeutet: "ich kann mich in
einfachen Situationen verstéandigen, wenn es um vertraute Themen geht".

Beginndatum: Samstag, 04.05.2024, 10.30 Uhr

Schmitt Carolina

Q Details & Kurstage «Anmelden W In den Warenkorb 3% Empfehlung

241EA30570: Macarons selber machen - Muttertagsedition


https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=1&kathauptname=Kursbereiche&cHash=fbf360a05c5d5c1f1dc4b98d83d4161d
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=1&katid=20&katname=Gesundes%20Leben&katvaterid=0&cHash=6a54f1d37e8f4209044e666cf11547a9
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=11&katid=64&knr=241EA30504&kursname=Maennerkochkurs%20Txoko&cHash=f0ed2586267d85c29ef47f0df695c0dc
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EA30504
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=5&knradd=241EA30504&schritt=1&cHash=5299e612c784fcd6b977e66ebbda569e
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=1&katid=64&katname=Ernaehrung%20-%20KochenBacken%20-%20Genuss&katvaterid=20&knradd=241EA30504&cHash=324fd2e06943657d7b077620c1273177
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%3D3730%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EA30504%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=11&katid=64&knr=241EA30541&kursname=Kochen%20auf%20Spanisch%20-%20Da%20rdenes%20o%20instrucciones&cHash=d0497f6503cdcc333b13ff209a5f331f
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EA30541
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=5&knradd=241EA30541&schritt=1&cHash=8e788f07da3ae02149da334b2bf3720b
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=1&katid=64&katname=Ernaehrung%20-%20KochenBacken%20-%20Genuss&katvaterid=20&knradd=241EA30541&cHash=799bcc4ad3ab6a4e6806602638c04038
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%3D3730%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EA30541%3B
https://www.vhs-lu.de/

Macarons eignen sich fiir jede Kaffeetafel, als siiRes 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 Fillungen
drapiert wird. AuRerdem verrat Sie einige Tipps und Tricks, denn die Herstellung von Macarons hat ihre
Tucken.

Nach diesem Kurs gelingen lhnen Macarons auch selbststandig.

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 Ernahrungswissenschatftlerin (B. Sc.) und Ernéhrungsberaterin.

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

Anmeldeschluss: 3 Tage vor Kursstart

Beginndatum: Samstag, 25.05.2024, 10.00 Uhr


https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=11&katid=64&knr=241EA30570&kursname=Macarons%20selber%20machen%20-%20Muttertagsedition&cHash=5dec3fd4f2b9709349892631a13650bd
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EA30570
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=5&knradd=241EA30570&schritt=1&cHash=577e8da79ce0e1d8bf941a484fd3b228
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=1&katid=64&katname=Ernaehrung%20-%20KochenBacken%20-%20Genuss&katvaterid=20&knradd=241EA30570&cHash=3177dc425b4a6b8c875e3bde9196badc
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%3D3730%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EA30570%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=11&katid=64&knr=241EA30531&kursname=Mein%20liebstes%20koreanisches%20Abendessen%20Das%20Sojabohnen-Gericht%20Bapsang%20vegan&cHash=cb29114568d89ace0da52d834d1a2f04
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EA30531
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=5&knradd=241EA30531&schritt=1&cHash=ce46f31d08ca1571360c755fc00449ef
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=1&katid=64&katname=Ernaehrung%20-%20KochenBacken%20-%20Genuss&katvaterid=20&knradd=241EA30531&cHash=8b0771c7db0ba0478c655bfe0a9f230b
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%3D3730%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EA30531%3B

Velte Bianka

Q Details & Kurstage vAnmelden " In den Warenkorb ¥ Empfehlung

241EA30534: Japanische Kiiche - vegetarisch

Viele Menschen in Deutschland verstehen unter der japanischen Kiiche vor allem Sushi; tberall sind
Sushibars und japanische Restaurants entstanden.

Wenn Sie die japanische Kiiche von einer anderen Seite kennen lernen méchten, dann stellen wir Thnen hier
zahlreiche vielseitige und gute Gerichte vor, die sehr gesund und lecker sind. In der japanischen Kiiche
benutzt man sehr sparsam Gewdrze, vielmehr soll der Eigengeschmack der frischen Produkte moglichst
deutlich erhalten bleiben. In diesem Kurs erfahren Sie Wissenswertes Uber landestypische Zutaten (z.B.
Tofu, Algen, Gemuse, Reis), die Zubereitungsarten sowie die unterschiedlichen Geschmacksrichtungen. Die
verwendeten Gemiise, Ole und Eier sind Bio-Produkte, falls beim Einkauf verfiigbar.

Bitte melden Sie sich drei Werktage vor Kursbeginn an, damit die Kursleiterin die Zutaten in der richtigen
Menge besorgen kann.

Beginndatum: Mittwoch, 12.06.2024, 17.30 Uhr
Owada Kuniko

Q Details & Kurstage «Anmelden W In den Warenkorb 2 Empfehlung

241EA30538: Spanische Kiiche

Nach den Rezepten meines Vaters bringe ich Euch bei, wie folgende Gerichte gekocht werden: Spanische
Paella, selbstgemachtes Brot und Aioli, Tortillas, Patatas Bravas, Asadillo und zum kronenden Abschluss
einen leckeren Nachtisch.

Das schmeckt nach Sonne, Urlaub und mediterranem Leben.

Anmeldeschluss: Montag vor dem Kurs

Beginndatum: Samstag, 15.06.2024, 11.00 Uhr
Bonelli Manuela

Q Details & Kurstage vAnmelden W In den Warenkorb % Empfehlung

241EA30528: Teeseminar: Einflihrung in die japanische Teezeremonie

Die japanische Teespezialistin Mayumi Inayama-Thenent ladt Sie ein zu einer japanischen Teeparty. In
diesem Kurs tauchen Sie ein in die Welt der traditionellen Teezeremonie - die Kunst des "Cha No Yu". "Cha
No Yu", die japanische Teezeremonie ist ein Gesamtkunstwerk.

Zuerst sind Sie Gast einer solchen Teezeremonie und geniefl3en feinen Matcha-Tee mit einer kleinen
japanischen SuRigkeit. Anschlie3end lernen Sie selbst die Zubereitung von Matcha-Tee.

Beginndatum: Samstag, 22.06.2024, 15.00 Uhr

Inayama-Thenent Mayumi

Q Details & Kurstage «Anmelden W _In den Warenkorb 3% Empfehlung
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https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=11&katid=64&knr=241EA30501&kursname=Vegetarisch%20mit%20Power%20Proteinreich%20und%20vegetarisch%20kochen&cHash=619d83d90c198b250bfdf8617e2131a7
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EA30501
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=5&knradd=241EA30501&schritt=1&cHash=208e84c0ff1c07e2c7b6ed44319c1893
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=1&katid=64&katname=Ernaehrung%20-%20KochenBacken%20-%20Genuss&katvaterid=20&knradd=241EA30501&cHash=7533064ecdf653a8654e1e941f17ec30
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%3D3730%26kathaupt%3D11%26knr%3D241EA30501%3B
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=11&katid=64&knr=241EA30534&kursname=Japanische%20Kueche%20-%20vegetarisch&cHash=88f85b92c2efc583d653444c742b6ad7
https://www.vhs-lu.de/kuferweb/programm/?kathaupt=12&knr=241EA30534
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=5&knradd=241EA30534&schritt=1&cHash=e44ecf94691b8a9acf45f011e188343d
https://www.vhs-lu.de/fachbereiche/kultur-gestalten?kathaupt=1&katid=64&katname=Ernaehrung%20-%20KochenBacken%20-%20Genuss&katvaterid=20&knradd=241EA30534&cHash=bf40fd1d7109a7da37574e6f32b68c5a
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