ESSEN UND TRINKEN

Lust auf Genuss? Unser breites Angebot reicht von Grundlagenkursen
im Kochen und Backen Uber diverse Landeskiichen zu Inhalten fir fort-
geschrittene Kochkiinstler*innen. Sie erwarten z. B. Rezepte aus der

, Singlekiiche, Fischspezialitaten und vietnamesisches Streetfood.
Haben Sie Fragen zu

unseren Kursangeboten?
Wir sind gerne fir Sie da!
Tel. 07131 996532
wahl@vhs-heilbronn.de

Essen und
Trinken halt Leib und
Seele zusammen

—und zwar auch deswegen, weil es uns
Menschen nie allein um die bloRe Nahrungsauf-
nahme geht. Es handelt sich dabei seit jeher um
ein Kulturphanomen mit jeweils unterschiedlichen
Traditionen, Ritualen sowie Techniken. Sie lernen
somit sowohl die handwerklichen Fertigkeiten, -
um verschiedenste einheimische und b 4
internationale Gerichte zubereiten zu
kdnnen als auch Wissenswertes
Uber Lebensmittel und
Getranke.

Adobe stock © nadianb
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BASISKUCHE

Schnelle Kiiche fiir die ganze Familie
Sich gesund und ausgewogen zu ernahren,
ist im stressigen Berufs- und Familienalltag
oftmals eine echte Herausforderung. Anhand
der selbst zubereiteten Gerichte vermittelt
die Dozentin neben Inspirationen wie z. B.
Lunch im Glas, Couscous-Salat oder einer
schnellen Quiche auch Tipps zum Meal-Prep-
ping, der Essensvorbereitung flr mehrere
Tage.

Mi, 10.4.2024, 18 - 21.30 Uhr

Bdckingen, Simone Weil3

39,-€ 390A001

Single-Kiiche

Welcher Single kennt das Problem nicht? Fast
jedes Rezept in herkdmmlichen Kochblchern
ist fir 4 Personen berechnet. Und mit dem
Teilen ist das so eine Sache, denn wie teilt
man ein Ei? Dieser Kochkurs soll beim Losen
solcher Probleme helfen.

Do, 11.4.2024, 18 - 21.30 Uhr

Heilbronn, Assia Rehm

43,- € 390A002

Grundkurs Kochen

Die Devise: Essen und geniefRen mit allen
Sinnen. Selbst kochen soll Spall machen! Das
Ziel: Rezepte richtig lesen und danach arbei-
ten, verschiedene Garmethoden und Begrif-
fe der Kochsprache kennen und verstehen
lernen. Fertigprodukte haben in diesem Kurs
keine Chance! Der Weg: In kleinen Gruppen
zwei oder mehrere Komponenten eines Me-
nus kochen.

Kurs A Inhalte:

- Warme Vorspeisen oder Suppen
- Rindfleisch, Hack

- Reis, Teigwaren, Spatzle

- Salate

- Desserts

Mo, 2 x ab 19.2., 18 - 21.30 Uhr
Heilbronn, Ute Langenbucher

Manner - ran an den Herd!

Dieser Kochkurs ist das perfekte Kochlof-
fel-Schwingen fir Hobby-Kéche oder blut-
junge Anfanger. Zudem erfahren die Méanner,
warum uns die ausgewahlten Gerichte nicht
nur lecker schmecken, sondern auch gesund-
heitlich punkten kénnen.

Mi, 13.3.2024, 18 - 21.30 Uhr

Bockingen, Simone Weil3

39,-€ 390A012

SEMESTERTHEMA

WASSER

Leckeres aus Meer, Fluss und See

Sie gehoren zu den Fisch- und Meeresfriich-
te-Liebhabern im Urlaub oder Restaurant,
aber trauen sich die Zubereitung zu Hause
nicht zu? Jetzt missen Sie nicht mehr auf
den ndchsten Urlaub warten. Ob gebraten,
gedlnstet, pochiert, gebacken, frittiert oder
gegrillt — Sie lernen, wie schnell und einfach
die Zubereitung von Meeresfriichten und Fi-
schen sein kann. Praktische Tipps zu Einkauf
und Lagerung runden die kulinarische Kreuz-
fahrt ab.

Do, 14.3.2024, 18 - 22 Uhr
Untergruppenbach, Thomas Nowobilski

66,- € 390A004 46,-€ 393A054
Kurs B Inhalte: = Indische Kiiche:
- Kalb—, Schweinefleisch Fischspezialitéten
- Panieren . . . .
- Knddel Kartoffeln. Kartoffelsalat Wir bereiten einfache und leckere Fischge-
) GemUs’e Salate ’ richte zu wie z. B. Garnelencurry mit Kokos-
) Desserts’ milch, Fischfrikadellen mit indischen Gewdr-
Mo, 2 x ab 4.3., 18 - 21.30 Uhr zen und Krdutern oder Forellen mit Zwiebeln . .
Heilbronn, Ute Langenbucher in pikanter SoRe. Zudem erlernen Sie die ‘?
66.- € 390A005 richtige Zubereitung von Basmatireis und in—j’ “,'
’ dischen Linsengerichten. o
-
Di, 19.3.2024, 18 - 21.30 Uhr L
Fur alle Koch- und Backkurse: Bitte Behal-  Heilbronn, Nazma Sattar '-:.',‘;"
ter fir Reste, Schirze, scharfes Messer, Ge-  38,-€ 392A363
schirrtuch und evtl. ein Getrank mitbringen. *
Allergien und Unvertraglichkeiten bitte bei  Fr, 19.4.2024, 18 - 21.30 Uhr
der Anmeldung angeben, sodass wir evtl. Al-  Biberach, Chhanda Saha
ternativen bereitstellen kénnen. 40,- € 392A364
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ESSEN UND TRINKEN

Fisch ist leicht verdaulich und
aus vielerlei Griinden gut im
Speiseplan. Die Deutsche Ge-
sellschaft fir Erndhrung (DGE)
rat zu ein bis zwei Portionen
Fisch pro Woche.

See- und SiiBwasserfische
liefern viele wertvolle Nahr-
stoffe:

* hochwertiges Eiweils (Pro-
tein), das leicht verdaulich ist,
e lebensnotwendige und ge-
sundheitsfordernde Fettsauren
(Omega-3-Fettsauren),

e wertvolle Vitamine, Mineral-
stoffe, Seefische vor allem Jod.

Beim Einkauf sollten Sie auch
Nachhaltigkeits- bzw. okologi-
sche Aspekte wie Uberfischung
bericksichtigen. Hilfe beim Ein-
kauf bieten Siegel der verschie-
denen Organisationen und
Verbédnde.*

Holen Sie sich Anregungen fir
ein leckeres Fischgericht ...

Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Ernéhrung e.V.
Weitere Informationen zum Thema:
www.dge.de/gesunde-ernaehrung/dge-ernaeh-
rungsempfehlungen/

* Weitere Informationen zur Nachhaltigkeit und
zu 6kologischen Aspekten beim Fischkauf unter:
www.verbraucherzentrale.de

+ Alle Kurse zum Semesterthema
Wasser:S.3-6
und unter www.vhs-heilbronn.de

N
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ESSEN UND TRINKEN

GUTES AUS
NAH UND FERN

Mediterrane Kiiche

Leicht und bekdmmlich

Wir streifen durch die Kichen Italiens, Frank-
reichs und Spaniens, um die wunderbaren
Aromen dieser Lander kennenzulernen. Zu-
dem wirkt sich die provenzalische Kiiche po-
sitiv auf den Stoffwechsel und das Herz aus.
Bei Gerichten wie provenzalischer Tarte, gra-
tiniertem Gemuse sowie Kalbsrollchen kom-
men Gefuhle von Sonne und Urlaub auf.

Mi, 6.3.2024, 18 - 21.30 Uhr

Sontheim, Ute Langenbucher

40,- € 392A020

Fingerfood chinesisch

An diesem Abend werden Sie leichte Ge-
richte von unterschiedlichen Regionen zu-
bereiten und kennenlernen. Wir kochen ein
Abendmeni mit ausgewahlten Gerichten
und leckeren Gewdrzarten.

Do, 27.6.2024, 18 - 21.30 Uhr

Heilbronn, Yueh-Huw Yu

34,-€ 392A322

Siidindische Currys

Die sudindische Kiche ist weltberihmt und
sehr lecker. Alle Gerichte haben eine gesunde
Schérfe. Typisch sind Dosa (Pfannkuchen) mit
Kokoschutney und Idly (Reiskuchen) mit ver-
schiedenen Chutneys und Sambar (gewlrzte
GemisesoRe). Wir bereiten verschiedene
vegetarische und nichtvegetarische Currys
zu. Als klassische stdindische Mahlzeit wird
zu den Currys immer Reis, indisches Brot und
Salat auf einem Teller serviert.

Mi, 6.3.2024, 18 - 21.30 Uhr

Heilbronn, Vikram Singh

40,- € 392A360

www.vhs-heilbronn.de
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THEMENKUCHE

Suppenliebe

Der heutige Kochabend ist voll und ganz den
vielseitigen Suppen & Eintopfen gewidmet.
Feine Créme-Suppen, gehaltvolle Eintopfe,
klare Brihe mit verschiedenen Suppeneinla-
gen und selbstgemachte Suppenwirze wer-
den wir am heutigen Abend mit den Lebens-
mitteln der Saison in unseren Topfen zaubern
und ausloffeln.

Mo, 4.3.2024, 18 - 21.30 Uhr

Flein, Tanja Koch

40,- € 393A052

SAISONALES

Lunchbox

Ob fur Picknick, Mittagspause oder einfach
unterwegs, am heutigen Kochabend beschaf-
tigen wir uns mit all den Leckereien, die sich
sehr gut einpacken und geduldig mitnehmen
lassen: Selbstgebackenem Brot mit leckerem
Aufstrich, knackiger Salat mit raffiniertem
Dressing, aromatischen Bratlingen, kreativ
belegtem Sandwich und vielem mehr.

Do, 18.4.2024, 18 - 21.30 Uhr

Flein, Tanja Koch

40,- € 393A001

Food-Trend: Veganizing

Vegan ist in aller Munde. Die in Obst und Ge-
mise enthaltenen Vitamine, Mineralstoffe,
Ballaststoffe und sekundaren Pflanzenstoffe
konnen dazu beitragen, Krankheiten vor-
zubeugen. Dieser Kochkurs ist fur alle, die
gerne unter Anleitung in die vegane Ernah-
rungsweise hineinschnuppern und das eine
oder andere klassische Gericht in einer vega-
nen Variante zuhause auf den Tisch bringen
mochten, wie z.B. Lasagne, Kartoffelgratin
und vieles mehr.

Mi, 17.4.2024, 18 - 21.30 Uhr
Sontheim, Simone Weil}

39,-€ 393A156
Mi, 26.6.2024, 18 - 21.30 Uhr

Flein, Simone Weil}

39,-€ 393A157

Fir alle Koch- und Backkurse: Bitte Behdl-
ter fir Reste, Schirze, scharfes Messer, Ge-
schirrtuch und evtl. ein Getrank mitbringen.
Allergien und Unvertraglichkeiten bitte bei
der Anmeldung angeben, sodass wir evtl. Al-
ternativen bereitstellen konnen.

Vietnamesische Kiiche: Streetfood

Krauterliebe

Heute dreht sich alles um die Kichen- und
Wildkrauter des Sommers wie Basilikum,
Petersilie, Estragon, Liebstockel, Minze, Ko-
riander, Rucola, Rosmarin, Thymian, Salbei
sowie Brennnessel, Giersch, Dost, Borretsch
u.v.m. Sie punkten mit verschiedensten Aro-
men und wertvollen Inhaltsstoffen. Wir zau-
bern daraus ein grines Biffet mit Gerichten
fir den Alltag mit raffinierten Kochideen und
vielen Informationen zu den einzelnen Krau-
tern.

Do, 11.7.2024, 18 - 21.30 Uhr

Flein, Tanja Koch

40,- € 393A060

Krauter after Work

Zum BegriiRungs-Cocktail gibt die Krauterpa-
dagogin eine Einfiihrung zu den gesundheits-
fordernden sowie sensorischen Eigenschaf-
ten von Wild- und Gartenkrautern. Je nach
Jahreszeit und Verfligbarkeit der Lebensmit-
tel werden kleine Gerichte zubereitet: Sup-
pe, Pfannkuchen oder vegetarische Frikadel-
len und Salate. Ein vegetarisches Mini-Men(,
das sich ohne groRen Aufwand auch in einen
vollgepackten Arbeitstag integrieren lasst.
Mi, 15.5.2024, 18 - 21 Uhr

Erlenbach, Alexandra Abredat

37,-€ 393A105

In der vietnamesischen Kiche wird nach der Philosophie des Gleich-
gewichts (Yin und Yang) gekocht. Wir werden traditionelles Streetfood
nach diesem Prinzip zubereiten: Cha la lot mit Rindfleisch und Pfef-
ferblattern (Hauptgericht), Sommerrolle mit verschiedenen Dips und
Fischsuppe mit Ananas und Krautern (als Vorspeise).

Di, 7.5.2024, 17 - 21 Uhr
Heilbronn, Thu My Le
41,- €

392A390

Hier finden Sie unser vollstdndiges Programm im Bereich Essen und Trinken
mit vielen Kursen und Angeboten!

Adobe stock © shustrilka
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SUSS UND LECKER,
BACKEN

Frucht- und Sahnetorten mit Gelatine
Wir Uben den Umgang mit Gelatine und
stellen dabei leckere Sahnetorten her. Die
Tortenfullungen kénnen je nach Obstsaison
oder Vorratskammer variiert werden. Damit
glanzt Ihre Kaffeetafel mit einer leckeren Tor-
tenauswahl.

Mi, 15.5.2024, 18.30 - 22 Uhr

Biberach, Elke Senghaas

39,-€ 394A203

junge vhs

Osterhasenbackstube

Ostern steht vor der Tur. Alle Kinder, die Lust
haben siRe, bunte Platzchen fir's Osternest
zu backen, sind hier richtig.

Sa, 16.3.2024, 10 - 12.30 Uhr
Flein, Laura Bethe

22,-€ 394A602
Mi, 20.3.2024, 16 - 18 Uhr

Biberach, Elke Senghaas

18,- € 394A603
Sa, 23.3.2024, 10 - 12.30 Uhr

Erlenbach, Laura Bethe

22,-€ 394A604

Fir alle Koch- und Backkurse: Bitte Behdl-
ter fUr Reste, Schirze, scharfes Messer, Ge-
schirrtuch und evtl. ein Getrank mitbringen.
Allergien und Unvertraglichkeiten bitte bei
der Anmeldung angeben, sodass wir evtl. Al-
ternativen bereitstellen konnen.

ESSEN UND TRINKEN

GETRANKE, GAUMENSCHMEICHLER

Rosarot

Fur alle, die es - weinméaRig - eher jugend-
lich, spritzig, in der Farbpalette rosa bis
lachsfarben mogen, verspricht dieser Abend
ein Highlight zu werden. Mit von der Partie
sind 10 rosarote Weine wie Roséwein, Weil3-
herbst, Schillerwein, Rotling... Wie man sie
unterscheiden kann? Am Ende dieses Abends
wissen Sie es!

Di, 12.3.2024, 18.30 - 21.30 Uhr

Heilbronn, Sylvia Dorr

33,-€ 395A001

Sommerliche WeiBweine

Punktlich zum Sommeranfang geht es um
sommerfrische Weine aus der Region. Wir
probieren 10 Weine der Rebsorten Graubur-
gunder, WeiRburgunder, Chardonnay und
Riesling. Es sind perfekte Begleiter fur Ihre
Grillparty, ideal zu Fisch, hellem Fleisch, Ge-
flugel oder einfach flr einen Sommerabend
auf der Terrasse. Auch WeiRRherbst-, Rosé-
und Blanc de Noir-Weine werden besprochen
und verkostet. Sie lernen die verschiedenen
Rebsorten, Aromen und Weincharakter ken-
nen und sie den entsprechenden Anldssen
bzw. Gerichten zuzuordnen.

Do, 11.7.2024, 18.30 - 21.30 Uhr

Heilbronn, Sylvia Dorr

33,-€ 395A008

Edle Destillate und fruchtige Likére

An diesem Abend erleben wir mit allen Sin-
nen die geschmacklichen Besonderheiten
von edlen Obstbranden und leckeren Liko-
ren. Der Dozent, staatlich geprifte Fachkraft
fur Brennereiwesen, erzahlt Gber die Her-
stellungsprozesse, die Historie und aktuelle
Trends. Anschliefend wird natirlich verkos-
tet: zwei Edelbrande, zwei Fruchtlikore sowie
zwei ,Exoten” stehen bereit. Ein Geistiger
Abend mit Genuss-Garantie!

Sa, 27.4.2024, 18.30 - 21.30 Uhr

Erlenbach, Claus Rank

33,-€ 395A301

Vinophile Erlebnisreise:
Sudfrankreich

Entdecken Sie die jahrtausendealte stdfran-
z0sische Weinkultur und erfahren Sie einiges
Uber deren Geschichte vom Altertum bis
in die Neuzeit. Wir unternehmen gemein-
sam eine Reise der Rhone entlang, hinunter
durchs Languedoc bis ins Roussillon, welches
die Grenze zu Spanien bildet und geniellen
dabei die Vielfalt der Weinstile von WeiR-
wein, Rosé Uber Rotwein (auch aus dem
Barrique) bis hin zu weltberiihmten Dessert-
weinen.

GenieRen Sie, bei hoffentlich sommerlichen
Temperaturen, im wunderschénen Ambien-
te des griinen Zimmers der Volkshochschule
einen genussreichen Abend.

Fr, 5.7.2024, 19 - 21.30 Uhr

Heilbronn, Thomas Kirchner

35,- € inkl. Wein und Snacks 395A007
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