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-z Freude mit heimischen Lebensmitteln

KOChSCh“lg -+SpaB am Selberkochen

-+ Genuss beim Essen

Die

regional | saisonal | kreativ | informativ

Die frische KochSchule der Landwirtschaftskammer Steiermark mit den Standorten Graz/Steiermarkhof, Feldbach und Leoben
bietet Ihnen die Moglichkeit, das Kochen von Grund auf zu erlernen oder lhre Kochkenntnisse zu vertiefen.
Unter fachkundiger Anleitung werden gemeinsam einfache schnelle Gerichte sowie exklusive Gaumenfreuden
frisch zubereitet.

Unser Kochschulteam verrdt hnen praktische Kochtipps und vermittelt Freude an der Zubereitung.

Gekocht wird mit frischen Produkten aus der Region zur jeweiligen Saison.

Somit wird das Kochen im Alltag leichter, interessanter und kreativer. Neben der richtigen Handhabung

und schonenden Zubereitung der Lebensmittel erfahren Sie Wissenswertes {iber die Produktion

und Qualitatsmerkmale heimischer Produkte. Der Einkauf und die Lagerung, die richtige

Getrankeauswahl, kreatives Anrichten und Dekorieren sind ebenso Inhalte der Seminare.

G’sundes Essen, gemeinsam gekocht und verkostet, schafft besonderen Genuss.

Das Angebot der Kochschule

Grundkochkurse fiir verschiedene Zielgruppen, in denen Basiswissen vermittelt wird
Kulinarik-Kochschule zu ausgewahlten Themen sowohl fiir traditionelles,

gesundes, saisonales als auch fiir festliches Kochen und Backen
Eventkochen/Teamkochen: Kochen fiir und mit geschlossenen Gruppen (Firmen und Privatpersonen)
kochen@home - Cookinare

Mit dem saisonalen Angebot der steirischen Landwirtschaft ist der
Tisch das ganze Jahr iiber abwechslungsreich gedeckt.
Ihr Kochschulteam freut sich auf gemeinsame kulinarische Erlebnisse.
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Grundkochschule

Grundkochschule
Schritt fiir Schritt in die Kunst des Kochens

In fiinf (**drei) Seminaren zu je vier Stunden lernen Sie die
wichtigsten Kochtechniken und Garmachungsmethoden
kennen.

Gemeinsam zubereitet werden Vorspeisen und kalte
Gerichte, Suppen und Suppeneinlagen, Fleischgerichte,
vegetarische und vollwertige Speisen, sii3e und pikante
Béckereien und Desserts. Weiters gibt es

Informationen zu den Grundregeln schmackhafter

Speisen- und Beilagenkombinationen sowie Anregungen zur
Tischgestaltung. Sie werden sehen:

Selbst zu kochen und so Neues zu entdecken, zahlt sich aus.
Sie kénnen sich selbst und lhre Lieben mit kdstlichem,
abwechslungsreichem Essen verwdhnen und beeindrucken.

@ Steiermarkhof Graz

ADOBE STOCK

Termin: Fr., 09, 16.,23., 30. Jan. 2026 und
Fr., 06. Feb. 2026
jeweils 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentinnen: Doris Wartbichler, Petra Wippel
Kosten: 285 €+

Dauer: 20 Unterrichtseinheiten, Teilnehmer: max. 10

Feldbach**

Termin: Mo., 12., 19. und 26. Jan. 2026
jeweils 17:00 bis 21:00 Uhr

Referentin:  Ing." Barbara Zenz

Kosten: 145 €~

Dauer: 12 Unterrichtseinheiten, Teilnehmer: max. 10

Man(n) kocht

ein Kochkurs fiir Manner

Kochen wie Jamie Oliver oder Johann Lafer — Mannliche
Kiichenchefs treffen das kulinarische Herz mehr denn je.

Wie Sie sich selbst oder Ihre 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
mehrgangiges Menii zu kochen, das garantiert fiir

Bewunderung sorgen wird. Ob Hobbykoch oder Anfanger, dieser
Kurs macht jedem SpaR und bringt jedem etwas!

Dauer: 12 Unterrichtseinheiten, Teilnehmer: max. 12

Kochwerkstatt

fir Jugendliche und Studierende
schnelle, preiswerte und vollwertige Gerichte

Immer etwas in Eile, 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 pfiffige 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 preiswerter 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.

Dauer: 8 Unterrichtseinheiten, Teilnehmer: max. 10

@ Steiermarkhof Graz

Termin: Fr., 17., 24., 31. Okt. 2025,
jeweils 17:00 bis 21:00 Uhr

Referentinnen: Doris Wartbichler, Petra Wippel

Kosten: 175 €*

®Leoben

Termin: Fr., 14., 21., 28. Nov. 2025,
jeweils 17:00 bis 21:00 Uhr

Referentin: Renate Emmerstorfer

Kosten: 165 €+
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@ Steiermarkhof Graz

Termin 1: Mo., 12. und 19. Jan. 2026,
jeweils 16:00 bis 20:00 Uhr

Termin 2: Di., 14. und Mi., 15. Jul. 2026,
jeweils 17:00 bis 21:00 Uhr

Referentin:  Petra Wippel

Kosten: 87€*

* Kosten inkl. Lebensmittelkosten, Getréinke, Unterlagen

4 Diel@KochSchulg



EVA MARIA LIPP

Lebkuchenvariationen
Vorboten des Weihnachtsfestes

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

Gestalten Sie lhr Lebkuchenhaus, lhren persoénlichen Christ-
baumschmuck 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 Fiillen. Der Duft und der
Formenreichtum der Lebkuchen werden nicht nur Kinderaugen
zum Leuchten bringen.

Mitzubringen: Keksdosen

@ Steiermarkhof Graz

Termin: Di, 02. Dez. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Elfi Wols

Kosten: 66 €+

®Leoben

Termin: Mi., 03. Dez. 2025, 16:30 bis 20:30 Uhr
Referentin: Elfi Wols

Kosten: 56 €*

Weihnachtsbackerei
himmlisch kostlich

Der Duft von Weihnachtskeksen versii3t uns die Adventzeit. Sie
bekochen und verwdhnen lhre Lieben und Gaste gerne? Besu-
chen Sie unser Seminar, dann iiberraschen Sie heuer mit neuen,
kreativen und traditionellen Backereien und Ideen.

Im Seminar werden verschiedenste Arten von Kleinbackereien
zubereitet, die Sie mit nach Hause nehmen kénnen.

Mitzubringen: Keksdosen

@ Steiermarkhof Graz
Termin 1: Fr., 14. Nov. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr**
Termin 2: Fr.,, 21. Nov. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr***
Termin 3: Sa., 22. Nov. 2025, 09:00 bis 13:00 Uhr****
Termin 4: Fr., 05. Dez. 2025, 09:00 bis 13:00 Uhr**
Referentin: Doris Wartbichler**, Carina Malli***,

Elfi Wols****
Kosten: 66 €*

BARBARA ZENZ

Jahreszeitenkiiche

Adventbrunch
Tipps und Tricks fiir ein entspanntes Brunchen

Uber eine Einladung zum Brunch freuen sich Verwandte,
Freunde und Nachbarn gleichermaBen. In geselliger Runde essen,
reden und genieRen bereitet Freude und lasst uns Kraft tanken.
Gerade in der vorweihnachtlichen Zeit sollten wir uns auch Zeit
fiireinander nehmen, um nicht im Vorbereitungsstress

der Weihnachtszeit zu versinken.

Damit auch Sie als Gastgeber:in Zeit und MuBe fiir die Gaste
haben, sollten Sie lhren Adventbrunch gut planen.

In diesem Seminar werden wir gemeinsam eine groBe Auswahl
an kalten und warmen, siiBen und herzhaften weihnachtlichen
Speisen zubereiten. Eine essbare adventliche Tischdekoration
und ein kleines weihnachtliches ,,Give-away* fiir hre Gaste
runden das Programm ab. Viele Tipps und Tricks fiir ein ent-
spanntes Brunchen in geselliger Runde warten auf Sie.

@ Steiermarkhof Graz
Termin: Fr., 28. Nov. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Ing." Barbara Zenz
Kosten: 66 €+
* Kosten inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Feldbach
Termin 1: Mo.,01. Dez. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr
Termin 2: Di., 02. Dez. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Doris Wartbichler
Kosten: 56 € *
®Leoben
Termin: Do., 20. Nov. 2025, 16:30 bis 20:30 Uhr
Referentin: Eva Maria Krenn
Kosten: 56 €*

Anmeldung: WWWw.gscheitessen.at / Veranstaltungen und Termine 5
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Jahreszeitenkiiche

SEWCREAMSTUDIO/STOCK-ADOBE.COM
™~

Das perfekte Weihnachtsmenii

Sie mochten lhre Familie mit einem festlichen Menii verwdhnen,
aber nicht den ganzen Abend alleine in der Kiiche verbringen?
Wir nehmen Ihnen die Planung ab. In diesem Kochseminar
kochen wir gemeinsam ein exquisites Dinner und geben Ihnen
viele Tipps, wie Sie vorab alles gut vorbereiten kénnen, um dann
auch entspannt den Feiertag mit lhren Lieben zu genief3en.

Von der Vorspeise bis zum Dessert — Sie werden heuer zu
Weihnachten stressfrei und gut organisiert lhr perfektes
Festtagsmenii zaubern.

HEIDEGGER, LK NO

Kunterbunte Krapfenvielfalt

Kulinarisch kann man sich ganz wunderbar von einem Event zum
nachsten backen, und zwar durch’s ganze Jahr. Kaum ist die
Weihnachtsbackerei verzehrt, kann man sich schon iiberlegen,
wie der Faschingskrapfen am besten gelingt. Aber natiirlich sind
Kugelkrapfen nicht das einzige typische Krapfengeback. Je nach
Region gibt es unterschiedliche traditionelle Gebacke, in der
Steiermark z. B. Strauben, Schneeballen, Schlosserbuben, Pols-
terzipfel und Rosenkrapfen. In diesem Seminar mochten wir
Ihnen diese Vielfalt an Ausgebackenem zeigen.

@ Steiermarkhof Graz ® Steiermarkhof Graz
Termin: Di., 09. Dez. 2025, 16:00 bis 21:00 Uhr Termin: Sa., 24. Jan. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Petra Wippel Referentin:  Ing." Barbara Zenz
Kosten: 69 €+ Kosten: 66 €+
Feldbach
Termin: Fr, 12. Dez. 2025, 16:00 bis 21:00 Uhr
Termin 2: Sa, 13. Dez. 2025, 09:00 bis 14:00 Uhr
Referentin:  Petra Wippel
Kosten: 56 € *

Weihnachtsmenii zum Verlieben
vegetarische/vegane Festtagskiiche

Entdecke den Geschmack der Feiertage neu! Dieser festliche
Kochworkshop ladt dich ein, die traditionellen Aromen der
Weihnachtszeit neu und pflanzenbasiert zu interpretieren.

Dich erwartet die gemeinsame Zubereitung eines mehrgangigen
Meniis: von appetitanregenden Vorspeisen iiber herzhafte
Hauptgerichte bis hin zu verlockenden Desserts — gan(s)z ohne!
Tipps zur Planung, Organisation und Prasentation eines
stimmungsvollen Weihnachtsessens runden das Programm ab.
Ebenso erfahrst du, wie du traditionelle Rezepte vegan
interpretieren kannst.

Lass dich inspirieren und gestalte ein Weihnachtsfest, das sowohl
fiir Vegetarier als auch fiir Fleischliebhaber unvergesslich wird.

VOLUMETHINGS_STOCK_ADOBE.COM

@ Steiermarkhof Graz

Termin: Mi., 10. Dez. 2025, 16:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Katharina Harden V
Kosten: 69 €+
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Wellnesskiiche

MAREN WINTER/SOCK ADOBE.COM
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Fermentieren von Gemiise Steirisch ,,WOKen*

natiirliches Probiotikum selbst gemacht schnelle Gerichte aus dem Wok

Sauer macht lustig und gesund! Sie mdchten sich ohne viel Aufwand gesund und schmackhaft
Fermentieren ist eine alte und sehr bewdhrte Methode, um erndhren?

Gemiise und Krauter zu konservieren. Vitamine, Mineralstoffe Dann machen Sie es wie die Asiat:innen: Kochen Sie mit Wok!
und Enzyme bleiben erhalten und der Geschmack von Aus frischen Zutaten mit aromatischen Krautern und Gewiirzen
Sauergemiise ist einzigartig intensiv und héchst aromatisch. lassen sich im Wok knackig-bunte Mahlzeiten zubereiten.
Fermentiertes Gemiise ist auch ein probiotisches Lebensmittel. Im Wok gelingt alles fettarm, einfach und blitzschnell. Erlernen
Bei der Fermentation entstehen Milchsaurebakterien, deren Sie die Grundtechniken des Pfannenriihrens, die Schnitttechnik
Verzehr unsere Darmflora verbessert. und passende Kombinationsmoglichkeiten vonGemiise mit
Diese traditionelle Fleisch oder Fisch.

Konservierungsmethode ist kostengiinstig, sehr nachhaltig und Minutenschnell werden Gerichte ganz nach lhren Wiinschen
liegt voll im Trend. In diesem Workshop werden nach einer frisch kreiert — Ihrer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.
kurzen theoretischen Ubersicht Gemiise und Kréuter fermentiert. Ein Genuss fiir Nase, Augen und Gaumen.

Die selbst gemachten Kostproben kénnen mit nach Hause
genommen werden.

@ Steiermarkhof Graz @ Steiermarkhof Graz
Termin 1 Mo., 15. Sep. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr Termin 1: Sa., 11. Okt. 2025, 09:00 bis 13:00 Uhr
Termin 2: Mo., 29. Sep. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr Termin 2: Fr.,12. Jun. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Christina Grammelhofer Referentin: Carina Malli
Kosten: 66 €+ Kosten: 66 €+
Feldbach
Termin: Mi., 08. Okt. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr
Termin: Di., 14. Okt. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Doris Wartbichler
Kosten: 56 €*

* Kosten inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Tofu, Edamame & Co
alltagstaugliche Sojagerichte

Sojabohnen sind wahre Allrounder: reich an EiweiB, vielseitig
einsetzbar und aus heimischem Anbau erhaltlich.

In diesem Kochkurs stellen wir aus gentechnikfreier Sojabohne
selbst Sojadrink und Tofu her und verarbeiten diese weiter zu
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abwechslungsreichen Gerichten. Feldbach

Auch die griine Sojabohne - Edamame - findet Verwendung.

Ob als Aufstrich, Curry, Eintopf oder feines Dessert — wir zeigen, Termin: Do., 22. Jan. 2026, 16:00 bis 20:00 Uhr
wie einfach und kreativ sich Soja in den Kiichenalltag integrieren Referentin: Anneliese Pratter

lasst. Kosten: 56 € *

Anmeldung: WWWw.gscheitessen.at / Veranstaltungen und Termine 7
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Wellnesskiiche
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Schnelle und leichte Kiiche
im Alltag

Wir alle wiinschen uns eine Erndhrung, die fit statt fett, lustig
statt launisch und aktiv statt miide macht.

Was dafiir fehlt, ist meist die Zeit, um sich ein Menii zu zaubern,
das diesen Vorstellungen gerecht wird. Dass das allerdings

nicht so sein muss und man sich genauso gut schnell ein leichtes
Gericht ganz frisch zubereiten kann, erfahren Sie in diesem Kurs.

Inhalt:

- Grundpfeiler einer ausgewogenen Erndhrung
- Tipps fiir zielgerechte Vorratshaltung

- Zubereitung schneller und leichter Gerichte

ALEXANDRA ROTHSCHADL

Energiekiiche
nach Hildegard von Bingen

Wie haufig kommt es vor, dass wir den falschen Treibstoff in
unsere Autos tanken oder wir unsere Handys mit Starkstrom
laden? Wohl eher selten. Wieso achten wir nicht auch in gleicher
Weise auf unseren Kérper und geben ihm das, was er braucht,
um richtig zu funktionieren? Die Lehren nach Hildegard von
Bingen zeigen auf, welche Lebensmittel (= Mittel zum Leben) uns
dabei unterstiitzen, ein aus dem Gleichgewicht geratenes System
wieder in Balance zu bringen und es mit neuer Energie zu fiillen.
Im Rahmen des Workshops befassen wir uns mit traditionellem
Heilwissen nach Hildegard von Bingen, in genussvoller Weise
neu interpretiert. Im Fokus stehen herbstliche Rezepte und
Zutaten wie Dinkel, Kastanie, Kiirbis und Apfel, kombiniert mit
den fiir Hildegard von Bingen typischen Gewiirzen.

@ Steiermarkhof Graz @ Steiermarkhof Graz

Termin: Di., 14. Okt. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr Termin: Di., 21. Okt. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Elfi Wols Referentin: Alexandra Rothschadl

Kosten: 66 €+ Kosten: 66 €+

* Kosten inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Eingekocht
Sommergeniisse im Glas fiir den Winter

Wer sich an kalten Wintertagen den Geschmack des Sommers
nach Hause holen mdchte, 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 Ihnen
gemeinsam den Sommer im Glas festhalten.

Fruchtiges und Pikantes wie Marmeladen, Kompotte, Chutneys,
Essiggemiise, Sugos und Pestos stehen dabei auf dem
Programm. Kreative Kompositionen und hilfreiche Tipps und
Tricks fiir ein sicheres Gelingen warten ebenso auf Sie wie
geniigend Spielraum fiir eigene kulinarische Experimente.

Los geht’s — ab ins Glas!

® Steiermarkhof Graz

Termin: Do., 09. Okt. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentinn  Petra Wippel

Kosten: 66 €*

HAIDER

Feldbach
Termin: Do., 23. Okt. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Petra Wippel
Kosten: 56 €*

8 Die@KochSchulg



KATHARINA HARDEN

Steirische Lupine
Vielfalt vom Schnitzel bis zum Kaffee

Die noch kaum bekannte "SiiBlupine" vereint alle Vorteile der
Hiilsenfriichte und Anspriiche einer modernen Erndhrung in sich.
Sie besticht durch wenig Kohlenhydrate bei gleichzeitig hohem
Ballaststoff-, Mineralstoff- und Vitamingehalt und ist dabei eine
vegane Proteinbombe. Sie schmeckt lieblich, nussig und lasst
sich in der Kiiche mannigfaltig einsetzen.

In diesem Kochseminar informieren wir Sie {iber den Anbau bis
hin zur kreativen Speisenvielfalt.

Friihstiicks-Smoothies, Msliriegel, Muffins, Aufstriche, Bratlinge,
salzige und siiBe Snachks, Brot, Knabbereien und vieles, vieles
mehr ldsst sich aus der Lupine kreieren.

ADOBE STOCK

Wellnesskiiche

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 mochte,
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 Atmosphare genossen. Begeistern Sie sich fiir die
erotische Komponente des Kochens. Sie werden es lieben!

@ Steiermarkhof Graz @ Steiermarkhof Graz
Termin: Do., 28. Mai 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr Termin: Fr., 13. Feb. 2026, 16:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Katharina Harden Referentin:  Petra Wippel
Kosten: 66 €* Kosten: 69 €~ fiir Einzelpersonen
125 € * pro Paar

Wildgerichte

g’sund und g’schmackig

Wildfleisch ist eine willkommene Abwechslung auf dem
Speiseplan und wird gerne bei Festessen serviert.

Probieren Sie selbst, wie raffiniert und trotzdem einfach Wild
zubereitet werden kann. Mit kdstlichen Kombinationen wie
Wildfleisch mit Kiirbis, Apfeln, Kastanien und Preiselbeeren, je
nach Jahreszeit, werden Sie kiinftig Ihre Gaste iiberraschen.

Inhalt:

- Informationen iiber das heimische Wild

-> gesundheitlicher Wert von Wildfleisch, die richtige Zubereitung
und Tipps fiir den Einkauf

->Zubereitung von Wildgerichten wie Vorspeisen, Suppen,
Hauptspeisen, Salaten sowie harmonisch darauf
abgestimmten Beilagen

-, Wilde* Tischdekoration aus dem Wald

ANNA ZENZ

@ Steiermarkhof Graz

Termin Fr., 07. Nov. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Ing." Barbara Zenz

Kosten: 66 €+

Anmeldung: WWWw.gscheitessen.at / Veranstaltungen und Termine 9



https://www.gscheitessen.at/veranstaltungen-und-termine
https://www.gscheitessen.at/veranstaltungen-und-termine

Wellnesskiiche

CANVA

EVA MARIA LIPP

Vitello vital - Kalb komplett kostlich

Kalbfleisch neu entdecken — ein Men, alles vom Kalb.

Tauche ein in die feine Welt des Kalbfleischs!

In diesem exklusiven Kochkurs kreieren wir gemeinsam ein
ganzes Menii — vom zarten Filet bis zur aromatischen Schulter.
Alles vom Kalb wird verarbeitet.

Lerne, wie vielseitig, schmackhaft und besonders Kalbfleisch sein
kann! Erlebe die besondere Qualitat von sorgfaltig ausgewahltem
Kalbfleisch — zart, leicht und voller Geschmack.

Gaumenfreude garantiert:

Von raffinierten Vorspeisen bis zum aromatischen Hauptgang —
dieser Kurs ist ein Fest fiir die Sinne.

@l eoben

Termin: Do., 16. Apr. 2026, 16:30 bis 20:30 Uhr
Referentin: Renate Emmerstorfer

Kosten: 66 €*

Kiirbis vielfaltig
wenig Kalorien - toller Geschmack
Wenig Kalorien - toller Geschmack!

Vom vielseits beliebten
Hokkaido oder dem
heimischen Olkiirbis bis

zu den weniger bekannten
Kiirbissen wie dem
Muskat-Kiirbis oder dem
Pattison- Ufo Kiirbis lernen
Sie in diesem Seminar die
bunte Vielfalt und
Einsatzmdglichkeiten rund um
den Kiirbis kennen.

Milchprodukte hausgemacht

Sie wollten immer schon einmal Milchprodukte selber herstellen?
Wenn Sie Lust haben, in Zukunft selbstgemachte Produkte wie
Joghurt, Butter, Frischkdse, Labtopfen u.v.m. zu genieBen, sind
Sie hier genau richtig. Unter professioneller Anleitung lernen Sie
Rohmilch sowie pasteurisierte Milch Schritt fiir Schritt zu
unterschiedlichen Milchspezialitaten zu verarbeiten.

@ Steiermarkhof Graz
Termin: Di., 10. Feb. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Doris Wartbichler
Kosten: 66 €*
Feldbach
Termin: Di., 20. Jan. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Doris Wartbichler
Kosten: 56 € *

* Kosten inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Darm Fit - Kochen
rund ums gute Bauchgefiihl

Unser Darm mit seinen Darmbewohnern,

dem Mikrobiom, ist ein komplexes

System und bildet das Zentrum N
fir Gesundheit. Es beeinflusst 3
Immunsystem, vielfaltige
Gehirnfunktionen und

mentale Gesundheit.
Entdecken Sie im
Kochseminar einfache,
kostliche Gerichte mit einer
Fiille an Nahrstoffen, Ballast-
stoffen und probiotischen
Bakterien — alles fiir ein gutes -
Bauchgefiihl. Lernen Sie regionale und salsonale Lebensmlttel
kreativ zu integrieren und ihre natiirlichen Vorteile zu nutzen.

CANVA

Feldbach ® Steiermarkhof Graz
Termin: Di., 04. Nov. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr Termin 1: Sa., 25. Okt. 2025, 09:00 bis 13:00 Uhr
Referentin: Eva Zach Termin 2: Sa., 09. Mai 2026, 09:00 bis 13:00 Uhr
Kosten: 56 € * Referentin: Sabine Bichler
Kosten: 66 €+
10 Diel@KochSchulg



Fingerfood
kleine Kostlichkeiten fiir jeden Anlass

Diese mundgerechten Kleinigkeiten sind oft nicht nur als Gru
aus der Kiiche gedacht, sondern werden sehr gerne als nette,
schmackhafte Happchen zu einem Glas Bier oder Wein gereicht.
Als Gastgeber:in fiir Familienfeste, fiir Bekannte und
Freundinnen und Freunde oder fiir ein Treffen mit
Geschaftspartner:innen unterstreichen Sie mit dieser Art der
exklusiven, aber nicht aufdringlichen Gastfreundschaft in Zukunft
die Wertschatzung des Besuches der Gaste. Als Gastgeber:in
haben Sie mit dem Eintreffen der Gaste die Vorbereitungen be-
reits abgeschlossen und kénnen somit gemeinsam den Anlass in
Ruhe genieBen. Gegessen werden diese Kdstlichkeiten von der
Hand in den Mund — ganz unkompliziert und gesellig.

Wellnesskiiche

i

One-pot-Gerichte
einfach, schnell & voller Geschmack

Wenig Abwasch, viel Genuss: In diesem Seminar dreht sich alles
um One-Pot-Gerichte, bei denen alle Zutaten gemeinsam in ei-
nem Topf, einer Pfanne oder auf einem Blech gegart werden. Ob
herzhafte Eintdpfe, cremige Pasta, aromatische Getreidegerichte
oder saisonale Gemiisepfannen — die Zubereitung ist unkompli-
ziert, spart Zeit und bringt dennoch jede Menge Geschmack auf
den Teller.

Gemeinsam entdecken wir vielseitige Rezepte, lernen praktische
Kiichentricks fiir die richtige Garzeit und erfahren, wie sich auch
spontane Reste in leckere Alltagsgerichte verwandeln lassen.
Ideal fiir alle, die gerne gut essen, aber nicht lange in der Kiiche
stehen méchten. Fiir Anfanger:innen und Vielbeschattigte ebenso
geeignet wie fiir Genussmenschen mit wenig Spiilfreude!

@ Steiermarkhof Graz

@ Steiermarkhof Graz
Termin: Do., 08. Jan. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Ing." Barbara Zenz
Kosten: 66 € *
Feldbach
Termin: Mo., 02. Mrz. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Ing." Barbara Zenz
Kosten: 56 € *
Strudelvariationen
st} und pikant

Strudel — ein Klassiker, der jedoch ein gewisses MaB an Fingerspitzengefiihl
erfordert. Wer aber einmal die richtige Technik gefunden hat, wird mit einer Vielfalt

an Kostlichkeiten belohnt.

Ob siiB oder pikant — lhrer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.
Inhalt:

-> Strudel einst und heute

- Strudelteige zubereiten, ausrollen und ausziehen

-> kdstliche Fiillungen mit Gemiise, Spinat, Fleisch, Erdapfeln, Topfen, Friichten etc.

- Strudel backen, kochen, anrichten
- warme und kalte SoBen zu den Strudeln

@ Steiermarkhof Graz

Termin: Do., 15. Jan. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Ing." Barbara Zenz

Kosten: 66 € *

Termin: Mi., 22. Apr. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Petra Wippel
Kosten: 66 €+

Feldbach
Termin: Do., 19. Feb. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Petra Wippel
Kosten: 56 € *

Feldbach
Termin: Mo., 13. Okt. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr
Termin 2: Mo., 04. Mai 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentinn. ~ Monika Sommer
Kosten: 56 € *

Anmeldung: WWWw.gscheitessen.at / Veranstaltungen und Termine 1



https://www.gscheitessen.at/veranstaltungen-und-termine
https://www.gscheitessen.at/veranstaltungen-und-termine

Wellnesskiiche

RIESSNER

Hiilsenfriichte
die gesunden Sattmacher

Bohnen, Erbsen und Linsen sind wertvolle Quellen fiir
pflanzliches Eiweifl3 und Mineralstoffe. In diesem Kochseminar
wollen wir ihr Schattendasein in der Kiiche beenden und mit
kdstlichen Rezeptideen beweisen, dass Hiilsenfriichte vielseitig
einsetzbar sind.

Neben vielen Informationen iiber den gesundheitlichen Wert und
Ratschlagen zum Kochen von Hiilsenfriichten wird auch auf die
Verwendung von blahungshemmenden Kiichenkrautern
eingegangen. Diese verhindern nicht nur Verdauungsprobleme,
sondern machen jedes Gericht zu einem aromatischen Genuss.
Inhalt:

- Kennenlernen verschiedener Bohnen, Erbsen, Linsen und der
- Anwendungsmaglichkeiten von Sprossen bis zur SiiBspeise
- Kiichen- und Wildkrduter zur Verdauungsanregung

- Zubereitung eines Vier-Gange-Meniis

PETRA WIPPEL

Kreative Ideen fiir ’s steirische Buffet
Snacks, Happchen und Co.

Ob Geburtstagsparty, sommerliches Gartenfest oder
Hauseinweihung — bei Feiern mit vielen Gasten ist ein Buffet
ideal und unkompliziert. In diesem Seminar zeigen wir lhnen
Moglichkeiten, aus regionalen Kostlichkeiten ansprechende
Speisenkreationen zuzubereiten und Buffet-Tische dekorativ
zu gestalten. Wir liefern praktische Tipps zur Vorbereitung,
Prasentation, entsprechenden Mengen und vielem mehr.

Nach dem Seminar werden Sie lhre Gaste mit Terrinen,
Aufstrichen, traditionellen Gerichten, vegan-vegetarischen
Alternativen und optisch und geschmacklich ansprechenden
Desserts aus heimischen Produkten {iberraschen.

Auch das Legen dekorativer Platten ist Thema des Kurses.

Ein perfekt vorbereitetes Buffet wird nicht nur lhre Gaste {iber-
zeugen, sondern garantiert auch Ihnen als Gastgeber:in Genuss
und Entspannung auf lhrer eigenen Party.

@ Steiermarkhof Graz @ Steiermarkhof Graz
Termin: Di., 13. Jan. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr Termin: Sa., 07. Feb. 2026, 09:00 bis 14:00 Uhr
Referentin:  Mag.? Anita Winkler Referentin:  Petra Wippel
Kosten: 66 €* Kosten: 69 €+
Feldbach Feldbach
Termin: Di., 24. Feb. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr Termin: Sa., 15. Nov. 2025, 09:00 bis 14:00 Uhr
Referentin:  Doris Wartbichler Referentin:  Petra Wippel
Kosten: 56 €+ Kosten: 56 € *
Knddelvariationen
kugelrunder Genuss
Duftig, deftig, luftig und locker leicht, traditionell bis kultig, stiB p
oder pikant — so vielfaltig konnen Knddel sein.
Neben traditionellen Knddelklassikern lohnt es sich, sich auch auf
innovative runde Gaumenerlebnis§e einzulassen.
Lernen Sie so das Knddelparadies Osterreich in allen moglichen
Formen, Hiillen, Fiillen und Varianten kennen. Ob traditionell oder v
modern, Knédel bringen Sie in Form. =
@ Steiermarkhof Graz Feldbach
Termin 1: Mi., 28. Jan. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr Termin: Mo., 10. Nov. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr
Termin 2: Mi., 29. Apr. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr Referentin:  Monika Sommer
Referentin: Christina Grammelhofer Kosten: 56 €+
Kosten: 66 €+
12 Die@KochSchulg



ADOBE STOCK

Wellnesskiiche

CHRISTINA GRAMMELHOFER

Hausmannskost Hausgemachte Nudeln
Klassiker aus Omas Kiiche Vielfalt aus Ei und Griel3
Tauchen Sie ein in die Welt der steirischen Hausmannkost, die Nudeln - kaum noch aus unserem Speiseplan wegzudenken und
immer schmeckt. bei vielen sehr beliebt. Nudeln selbst herzustellen ist keine
Entdecken Sie langst verloren geglaubte Schatze aus Omas Hexerei. In diesem Kochworkshop werden verschiedene
Kiiche neu. Von einfachen Suppen bis zu kdstlichen Klassiker- Nudelteige hergestellt. Gemeinsam werden vielfdltige
Rezepten wie Eiernockerl, Kdsespatzle, Grostl, Grenadiermarsch, Variationen und Formen, von einfachen Tagliatelle iiber Ravioli
Laibchen & Puffer und siie zeitlose Schmankerl wie z. B. den bis hin zu Tortellini handgefertigt. Auch ,,Krendeln®, die
Kaiserschmarrn. traditionelle Technik zur Herstellung der Karntner Nudel, wird
Lassen Sie sich inspirieren, holen Sie sich neue Ideen fiir eine geiibt. Die Zubereitung passender Beilagen und Sof3en runden
unkomplizierte, herzhafte Alltagskiiche und erleben Sie den das Programm ab. AbschlieBend werden die sii3en und pikanten
Geschmack der Kindheit neu. Kreationen gemeinsam verkostet.
@ Steiermarkhof Graz @ Steiermarkhof Graz
Termin: Fr., 10. Apr. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr Termin 1: Mo., 20. Okt. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Petra Wippel Termin 2: Mo., 09. Feb. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Kosten: 66 €+ Referentin:  Christina Grammelhofer

Feldbach Kosten: 66 €+
Termin: Mi., 18. MI‘Z. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr * Kosten inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen
Referentin:  Petra Wippel
Kosten: 56 €*

Die Nudelkiiche:

«Herbstlich genieBBen - warmend, herzhaft und kreativ
«Friihling auf dem Teller: friihlingsfrisch und raffiniert kombiniert

Nudeln — sie zahlen zu den beliebtesten Gerichten und bieten
eine beeindruckende Vielfalt.

In diesem Kochworkshop vereinen wir steirische Regionalitat mit
italienischer Nudelkunst. Aus saisonalen Zutaten entstehen
frische Nudelteige, die mit Hilfe von italienischen Techniken, zu
ausgefallenen Nudeln geformt und gefiillt werden. Von einfachen
Fettuccine bis hin zu Spizzulus, saisonal gefiillten Ravioli und

CANVA

Culurgiones mit ihren "verndhten" Verschliissen, ist alles dabei. Feldbach

e Aromatische Saucen und herzhafte Beilagen aus herbstlichen Termin Herbst: Mo., 24. Nov. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr
Zutaten machen den Genuss komplett. Termin Friihting:Mo., 20. Apr. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr

e Leichte Saucen und frische Beilagen runden den Geschmack ab. Referentin: Sarah Ladler

Zum Abschluss genieBen wir unsere Kreationen gemeinsam in Kosten: 56 €+

entspannter Runde.
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Wellnesskiiche
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,Das rechte Mal3“

Fasten nach Hildegard von Bingen

Frei nach dem Motto ,,Weniger ist oft mehr“ liegt es an uns, auf
unseren Kérper zu héren und zu verstehen, was er braucht und
welches MaB davon das Rechte ist.

Gerade im Friihjahr bietet es sich an, alten Ballast abzuwerfen,
um neue Energien zu sammeln.

Im Fokus dieses Workshops steht die Kernphilosophie der Lehre
von Hildegard von Bingen in Form von einfachen und leicht in
den Tagesablauf integrierbaren Rezepten und Grundlagen fiir das
typische ,Hildegard-Fasten“. Eingesetzt werden hierbei Produkte
und Zutaten wie Dinkel, saisonales Obst und Gemiise,
verschiedene Tees und Krauterweine.

LEXPX

Heimischer Fisch
frisch auf den Tisch

Tauchen Sie ein in das Reich von ,Fischers Fritz“ und lernen Sie

dabei die verschiedenen Schatze aus unseren heimischen

Gewadssern kennen. Ob selbst gefangen oder gekauft, ob roh,

mariniert oder gegart, die Zubereitung von Fisch erlaubt

viele Variationen. Erfahren Sie, wie man Fisch delikat kombiniert

und ansprechend prasentiert.

Inhalt:

- gemeinsame Zubereitung heimischer Fische mit gut
abgestimmten Beilagen und passendem Wein

- erndhrungsphysiologische Bedeutung von Fisch

-> Tipps fiir den Einkauf von Qualitatsfischen

-> Wasserwelt als Tischdekoration

@ Steiermarkhof Graz @ Steiermarkhof Graz

Termin: Sa., 28. Feb. 2026, 09:00 bis 13:00 Uhr Termin: Mo., 02. Mrz. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Alexandra Rothschadl Referentin: Christina Grammelhofer

Kosten: 66 €+ Kosten: 66 €+

Genussvolle Basenkiiche
genussvolle Gerichte

Der Saure-Basenhaushalt im Korper ist der Schliissel fiir
Wohlbefinden und kann Ursache fiir viele Beschwerden sein.
Konzentrationsstérungen, Miidigkeit usw. sind oft Folgen von
Ubersauerung. Dieser Kochkurs bringt in einem theoretischen Teil
viele Informationen zu den Ursachen und Symptomen einer
gestorten Saure-Basen-Bilanz, die praktische Umsetzung der
modernen Basenkiiche mit leichten und schnellen Rezepten im
Alltag und wie man eine Basenkur gestaltet. Anschlie3end wird
ein 4-géngiges Menii gekocht, das der Ubersduerung
#entgegenwirkt. Lassen Sie sich {iberraschen, wie genussvoll
basische Gerichte sein kénnen.

. e

ADOBE STOCK

® Steiermarkhof Graz

Termin: Di., 14. Apr. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr

Referentin:  Mag.? Anita Winkler

Kosten: 66 €+

14 Die@KochSchulg
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Pikante Blechkuchen,

Flammkuchen und Pizzen

Pikanter Blechkuchen und Pizza sind Klassiker, die garantiert
jeden Geschmack treffen. Egal ob als Essen fiir Zwei, fiir Familie
oder Freunde, als Hauptgericht, Vorspeise oder Beilage, kalt oder
warm, sie lassen sich gut vorbereiten und schenken dem oder
der Gastgeber:in Zeit fiir die Gaste.

Die Grundlage bilden Germ-, Miirb- und Blatterteig oder
Getreidemassen. 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 Ihrer ndchsten Party
nicht fehlen darf.

Feldbach
Termin: Mo, 09. Mrz. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Ing." Barbara Zenz
Kosten: 56 € *

ADOBE STOCK

Pikante und siiBe Auflaufe und Gratins

Schicht fiir Schicht ein Genuss. Auflaufe und Gratins sind
praktisch, einfach vorzubereiten und schnell gemacht.

Dabei kann man so kreativ sein, wie bei kaum bei einem anderen
Gericht. Je nach Gusto kénnen verschiedenste Zutaten kombiniert
und mit wiirzigem oder leichtem Kdse iiberbacken werden.

Ob mit ausgewahlten frischen Zutaten oder als einfache
Resteverwertung von Fleisch, Gemiise, Obst oder Nudeln -
Aufldufe und Gratins iiberzeugen durch ihre Vielfalt.

Lassen auch Sie sich im Seminar von diesen schnellen und
geschmacklich variationsreichen Speisen iiberzeugen.

@ Steiermarkhof Graz

Termin: Di., 20. Jan. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentinn ~ Margarethe Auer

Kosten: 66 €*

Wellnesskiiche

AV
CARE

Low-Carb-Speisen
schnell und geschmackvoll

Die Low-Carb-Erndhrung basiert auf der einfachen Idee, Kohlen-
hydrate, inshesondere einfache Kohlenhydrate, zu vermeiden.
Das fiihrt zu einer Stabilisierung des Blutzuckerspiegels und
langfristig auch zu einem Verlust von Korperfett.

Aber wie kann man diese Erndhrungsweise auch auf Dauer in der
eigenen Kiiche umsetzen? Die wichtigsten Grundsatze der
Low-Carb-Ernahrung, einfache und schnelle Rezepte und viele
Ideen fiir den Ersatz von kohlenhydratreichen Lieblingsspeisen
sind Thema dieses Kochkurses.

@ Steiermarkhof Graz

Termin: Do., 06. Nov. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin.  Mag.? Anita Winkler

Kosten: 66 €+

* Kosten inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen
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Wellnesskiiche

PETRA WIPPEL

Friihlingszauber: Festliches
Friihlingsmenii fiir besondere Anlasse

Mit den saisonalen Highlights des Friihlings kreieren wir ein
beeindruckendes Menii fiir besondere Anldsse.

Der Teller wird dann zu einem Spiel friihlingshafter Farben und
Aromen.

Leichte und erfrischende Vorspeisen, bunte Salate mit frischen
Friihlingskrautern und Beeren, als Hauptgang zartes Fleisch oder
Fisch, kombiniert mit Friihlingsgemiise, Saucen und Beilagen
werden die Gaumen lhrer kiinftigen Gaste begeistern.

Ein leichtes Gebéack oder ein kunstvolles Fruchtdessert bilden
den Abschluss dieses kulinarischen Friihlingszaubers.

Tipps fiir die perfekte Vorbereitung fiir eine gesellige Zeit mit den
Gasten runden das Seminar ab.

CHRISTINA GRAMMELHOFER

Friihlingskiiche

Kreatives aus Gemiise von Wald und Wiese

Tauchen Sie ein in die kulinarische Welt der friihlingshaften
Schétze unserer heimischen Walder und Wiesen. In diesem einzig-
artigen Seminar lernen Sie, wie Sie das frische und saisonale
Angebot der Natur in kostliche und gesunde Gerichte verwandeln
kdnnen. Sie erfahren, welche Wildkrauter und esshare Pflanzen
im Friihling zu finden sind und erhalten praktische Tipps und
Techniken zum Sammeln und Vorbereiten von Wildgemiise, damit
die wertvollen Aromen und Nahrstoffe bestmdglich erhalten
bleiben. Erleben Sie beim gemeinsamen Kochen die Frische und
Vielfalt des Friihlings und bringen Sie die Natur auf lhren Teller!

@ Steiermarkhof Graz

@ Steiermarkhof Graz

Termin: Fr., 24. Apr. 2026, 16:00 bis 21:00 Uhr
Referentinn  Petra Wippel

Kosten: 66 €*

* Kosten inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Polenta, Sterz und Schmarren
Traditionelles aus Getreide

Polenta, Buchweizen, Weizen und Dinkel stehen im Mittelpunkt des Geschehens.
Die Fastenzeit bietet die Gelegenheit, sich an einfache, bekannte und doch nicht
mehr alltagliche Speisen zu wagen. Erganzt mit Obst und Gemiise der Saison, haben
diese typisch traditionellen Gerichte wieder einen Platz auf den Speisekarten der

modernen Kiiche gefunden.
Inhalt:
- Wissenswertes zum ,,Sterzland Steiermark*

- Infos zu ,,alten und neuen® Getreidearten und ihren Verwendungsmaglichkeiten

- Zubereitung fleischloser Vor-, Haupt- und Nachspeisen

- typische traditionelle Speisen wie Heidentommerl“, Heidensterz etc.

Termin: Mo., 04. Mai 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Christina Grammelhofer
Kosten: 66 €+

Feldbach
Termin: Di., 05. Mai 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentinn  Petra Wippel
Kosten: 56 €+

AMA

@ Steiermarkhof Graz Feldbach

Termin: Fr., 27. Feb. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr Termin: Di., 10. Mrz. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin.  Petra Wippel Referentin:  Doris Wartbichler

Kosten: 66 €* Kosten: 56 € *
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ADOBE STOCK

Friihlingsbrunch
leicht, frisch & raffiniert

Entdecken Sie die bunte Vielfalt des Friihlings bei einem genuss-
vollen Brunch! In diesem Kochkurs bereiten wir gemeinsam
verschiedene Brunch-Speisen zu — von klassisch bis kreativ neu
interpretiert. Freuen Sie sich auf fluffige Omelettes mit frischen
Krautern, selbstgebackene Bagel mit herzhaften Beldagen und
{iberraschend wiirzige pikante Buchteln — ein echtes Highlight auf
jedem Brunchbuffet. Ob als Inspiration fiir Ihr ndchstes Familien-
friihstiick, den Osterbrunch oder ein entspanntes Treffen mit
Freunden: Dieser Kurs bietet lhnen abwechslungsreiche
Rezeptideen, praktische Tipps zur Vorbereitung und
ansprechende Prasentation, denn das Auge will als erstes
iiberzeugt werden. Ideal fiir alle, die gerne gemeinsam genieRBen
und Lust auf frische Friihlingskiiche haben!

@ Steiermarkhof Graz
Termin: Fr., 08. Mai 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Doris Wartbichler
Kosten: 66 €+
Feldbach
Termin: Di., 21. Apr. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Doris Wartbichler
Kosten: 56 € *

Vegetarische Gerichte
kostliche Meniis ohne Fleisch

Die vegetarische Kiiche kann sehr vielseitig gestaltet werden.

Ob als Vorspeise, Suppe, Hauptspeise oder auch fiir zwischen-
durch - mit etwas Fantasie und Lust, Neues auszuprobieren, ldsst
sich auch ohne Fleisch ein kdstliches Menii auf den Tisch zaubern.
Auch wenn Sie kein:e Vegetarier:in sind, werden Sie bei diesem
Kurs auf Ihre Kosten kommen.

Keine Angst vor Einheitsbrei und Eintonigkeit! Sie werden erleben,
wie kostlich man ohne Fleisch speisen kann.

® Steiermarkhof Graz

Termin: Fr., 6. Mrz. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Elfi Wols

Kosten: 66 €+

STIEGLER

l

Genial kombiniert
einmal kochen, zweimal essen

Wer mdchte nicht sowohl zu Hause als auch am Arbeitsplatz ein
frisches, selbst gekochtes Essen genieBen? Ein wenig Planung
und die richtigen Kombinationen machen dies ganz einfach
moglich. Daheim wird fiir die Familie gekocht und gleichzeitig ein
vollwertiges Essen fiir den nachsten Arbeitstag vorbereitet.

Wir zeigen lhnen in diesem Kochkurs Beispiele fiir geschickte
Kombinationen und haben viele Tipps parat, wie Sie diese
optimal aufbewahren und transportieren.

@ Steiermarkhof Graz
Termin: Do., 07. Mai 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Petra Wippel
Kosten: 66 € *
Feldbach
Termin: Di., 11. Nov. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Petra Wippel
Kosten: 56 € *

AMA
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Wellnesskiiche

EVA MARIA LIIPP

Burritos, Wraps & Burger
gerollt oder gestapelt

Urspriinglich beheimatet in der amerikanisch-mexikanischen
Kiiche, sind Burritos, Wraps und Burger mittlerweile auch bei uns
beliebt. Sie sind ein kulinarisches Highlight fiir ein Picknick, fiir
den fixen Biiro-Snack oder ein schnelles raffiniertes Gericht,
wenn Gdste kommen. Rasch zubereitet, gut vorzubereiten und
mit allem zu fiillen, was die Saison und Region im Moment
hervorbringen. Diese Kostlichkeiten sind das perfekte Fingerfood
und noch dazu ein echter Hingucker. Ob mit Fleisch, vegetarisch
oder vegan, die Welt der Wraps und Burger ist bunt, reichhaltig
und bringt eine riesige Geschmacksvielfalt mit sich.

In diesem Seminar lernen Sie, wie schnell und einfach Weckerl,
Tortillas oder Fladenbrote selbst zubereitet werden kénnen, die
Sie dann nach Belieben als Wrap, Burrito oder Burger fiillen.

Vom ersten Loffelchen bis zum
Familientisch kochen fiir Babys & Kinder

In diesem praxisnahen Workshop begleiten wir Sie von Babys
ersten Breien bis hin zu fantasievollen, kindgerechten
Familiengerichten. Gemeinsam bereiten wir einfache, gesunde
Mahlzeiten zu — vom selbstgemachten Brei bis zu kreativen
Lieblingsgerichten wie ,,Ufo im Salatbett” oder ,,Segelregatta im
Wurzelkraftsee®.

Neben vielen Tipps zur ausgewogenen Kinderernahrung geht es
auch darum, wie man mit ein bisschen Fantasie und Geduld
kleine Feinschmecker fiir gesundes Essen begeistert.

Der Kurs ladt au3erdem zum Austausch mit Eltern, Grol3eltern
und allen ein, die in der Kiiche fiir die Kleinen zustdndig sind.
Selbst gekocht schmeckt’s nicht nur besser, sondern macht auch
Spal!

® Steiermarkhof Graz ®Steiermarkhof Graz
Termin 1: Do., 16. Apr. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr Termin 1: Di., 28. Apr. 2026, 16:00 bis 20:00 Uhr
Referentin: Petra Wippel Referentin: Carina Malli
Kosten: 66 €* Kosten: 66 €*
Feldbach
Termin: Do, 5. Mrz. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Petra Wippel
Kosten: 56 € *

Erste Friichte und erstes Gemiise ins Glas

konservieren

Jedes Obst und Gemiise hat seine Saison. Damit man aber
wahrend des restlichen Jahres nicht auf die Gaumenfreuden
»beeriger” Friichte und buntem Gemiise verzichten muss, bringt
man sie am besten ins Glas. Somit steht einem vitaminreichen
Genuss das ganze Jahr iiber nichts im Weg. In diesem Seminar
werden nach kurzer allgemeiner Information zu Obst und
Gemiise und geeigneten Sorten, die einzelnen Mdglichkeiten der
Haltbarmachung gezeigt. Gemeinsam werden vielfdltige
Kombinationen, ob sii oder pikant, ins Glas gebracht. Die
gefiillten Glaser kdnnen mit nach Hause genommen werden.

PIXABAY

Feldbach
Termin: Di., 16. Jun. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Doris Wartbichler
Kosten: 56 €+
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Sommerparty
entspannt geniel3en

Das Ziel dieses Seminars ist es, kulinarische Urlaubsstimmung in
den eigenen Garten zu zaubern.

Durch eine gut durchdachte Vorbereitung kénnen auch Sie als
Gastgeber:in lhre Sommerparty entspannt mit lhren Gasten
genieBen.

Im Seminar lernen Sie, welche Teilstiicke unterschiedlicher
Fleischarten sich besonders gut zum Grillen eignen, und wie Sie
verschiedene Fleisch- und Gemiisevariationen mit den dazu
passenden Grillsof3en zubereiten. Dariiber hinaus werden Sie
kostliche Salate und Beilagen sowie fruchtige Desserts kreieren.
So wird Ihre Gartenparty zu einem unvergesslichen kulinarischen
Erlebnis!

Feldbach
Termin: Fr., 12. Jun. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Sandra Schaden
Kosten: 56 € *

* Kosten inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Krauter- und Bliitenverarbeitung
schnell und einfach

Im Friihling und Sommer haben wir Krduter und Bliiten im
Uberfluss. Sie nicht zu ernten oder gar wegzuwerfen —

eine Siinde.

Darum erlernen wir in diesen Workshop, wie man schnell und
einfach, Krauter und Bliiten in Schatze fiir unseren Vorrats-
schrank verwandeln kann.

Sirup, Saft, Marmelade, Chutneys und das ein oder andere
Gewiirz werden wir zaubern, um es spater zu Hause nicht nur zu
genieBen, sondern auch selbst herzustellen.

EVA MARIA LIPP

Wellnesskiiche

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 Gemiise auch in
»Kuchenart“ gegessen werden kann.

Ob pikant oder siiB,

vegetarisch, vegan oder all in all - die Variationen sind hier schier
endlos. Von deftig bis leicht, mit Miirb- und Germteigen ist vieles
moglich. Probieren Sie es mit uns aus, gemeinsam wird kreiert,
gebacken und verkostet - so werden die Ideen zu einem
nachhaltigen Gemiisekonsum fiihren.

Ein bunt duftender Gemiisegenuss wartet auf Sie.

@ Steiermarkhof Graz

Termin: Fr., 19. Jun. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Carina Malli

Kosten: 66 €+

CANVA

Feldbach
Termin: Mi., 24. Jun. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Petra Wippel
Kosten: 56 €+
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Vegan und TCM

STOCKPHOTO

Meal Prep
vegane TCM-Kiiche auf Vorrat

Wie gelingt eine bewusste Erndhrung? Was spart Zeit, Geld und
macht flexibel? ,,Meal Prep* — die Vorbereitung von Mahlzeiten
auf Basis der TCM!

In diesem Kochworkshop werden schnelle, alltagstaugliche
Moglichkeiten vorgestellt, wie ,,Meal Prep“ mit saisonalen,
regionalen und vorwiegend biologischen Lebensmitteln gelingt.
Sie bekommen Tipps und Empfehlungen fiir den Einkauf und die
Aufbewahrung. Der Kurs startet mit einem theoretischen Input
und dann geht es ran an den Kochloffel.

Sie kénnen sich beim gemeinsamen Essen austauschen und
weitere praktische Tipps fiir den Alltag sammeln.

SIGRID STADLER

Vegan trifft TCM

schnelle, federleichte Gerichte

Sie kreieren mit einer TCM-Ernahrungsexpertin kostliche vegane
Gerichte und lernen, wie Sie mit saisonalen, regionalen und
vorwiegend biologischen Lebensmitteln leicht verdaubare
Speisen schnell zubereiten kénnen und somit Ihre Energie
steigern.

Der Kurs beginnt mit einer theoretischen Einfiihrung in die
Prinzipien der TCM-Erndhrungslehre und Meal-Prep Tipps.
Nach der Theorie geht es ran an den Kochloffel. Sie kénnen sich
beim gemeinsamen Essen austauschen und erhalten weitere,
praktische Tipps zur TCM-Kiiche im Alltag. Der Kochworkshop
startet mit einem fiir Sie gekochten Friihstiick.

@ Steiermarkhof Graz @ Steiermarkhof Graz

Termin: Sa., 13. Jun. 2026, 09:00 bis 14:00 Uhr Termin: Sa., 31.Jan. 2026, 09:00 bis 17:00 Uhr
Referentin:  Sigrid Stadler Referentin:  Sigrid Stadler

Kosten: 89 €+ Kosten: 99 €+

Saisonal Vegan -
kochen im Veganuary

Pflanzliche Vielfalt auf dem Teller die schmeckt,
einfach zubereitet ist und satt -
macht. Fiir alle die den Schwung
der Neujahrsvorsatze nutzen
mdchten, iiber eine Erndhrungs-
umstellung nachdenken oder ihren %y
Speiseplan pflanzlich aufpeppen
mdchten.

Kostliche Rezepte und wichtige
Hintergrundinformationen iiber
vegane Erndhrung in Theorie und
Praxis erwarten Sie in diesem Kochworkshop.

GRINCHH_STOCKADOBECOM

Sweet & Vegan -
Backspal? ohne Kompromisse

Die dsterreichische Backkultur hat eine lange Tradition.
Manche Rezepte sind urspriinglich
vegan, man denke an den Apfel-
strudel, andere wiederum lassen
sich einfach veganisieren und .
manchmal brauch man einfach =™
das richtige Rezept. Bananenbrot, it
liber siiBem Germgeback bis hin
zur Sachertorte lassen sich prob-
lemlos vegan zubereiten. Warum
also nicht mal die Familie oder
Freunde zu einem veganen Kaffeekranzchen einladen?
Lassen Sie sich von gelingsicheren Rezepten iiberzeugen.

CHANDLERVID85_STOCK ADOBE.COM

@ Steiermarkhof Graz ®Steiermarkhof Graz

Termin: Sa., 10. Jan. 2026, 09:00 bis 13:00 Uhr Termin: Do., 23. Apr. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Sura Dreier Referentin: Sura Dreier

Kosten: 66 €+ Kosten: 66 €+
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LUKAS KAIN

‘ v w‘?\

Von ,,Kopf bis Schwanz*
Verarbeitung eines halben Bio-Schweins o, —
fiir den Hausgebrauch B

,»,Nose to Tail Cooking" - was als trendiges Modewort daher-

kommt, ist eigentlich die Wiederentdeckung dessen, was friiher

gang und gabe war: Das ganze Tier mit all seinen Teilen steht zur

Verfiigung. AuBer den Edelteilen wie Schnitzel, Kotelett und

Braten gibt es auch noch Schweinekopf, Schweinshaxen, Innerei-

en, Fett und Schwarten, die mit dem richtigen Know-how in die

schmackhaftesten Delikatessen verwandelt werden kénnen.

Mit diesem Wissen und Kénnen ausgeriistet, macht es Sinn, ein

ganzes Schwein oder eine Schweinehalfte zu kaufen und selbst

zu verarbeiten. In diesem Kurs geht es um

- Vorteile und Eigenschaften von Bio-Schweinefleisch

- das richtige Lagern und Konservieren von Frischfleisch

- die Herstellung von Bratwurst, Sulz, Leberstreichwurst,
Schmalz, Grammeln uvm.

- wertvolle Informationen iiber Bezugsmoglichkeiten direkt bei
Bio-Bduerinnen und -Bauern sowie Bio-Fleischer:innen.

- Zielgruppe : Alle, die ein ganzes Schwein oder eine
Schweinehdlfte kaufen und verarbeiten méchten.

®Steiermarkhof Graz

Termin: Sa., 18. Okt. 2025, 09:00 bis 16:00 Uhr
Referent: Lukas Kain

Kosten: 19 €+

Rauchern

die kraftvollen Helfer der Natur niitzen

In diesem Seminar bekommen Sie das Basiswissen, wie unsere
kraftvollen Helfer der Natur in vielen Lebensbereichen und
Situationen unterstiitzen kénnen. Durch das Verrduchern von
Krautern, Harzen und Hélzern kénnen wir unsere Lebens- und
Arbeitsraume reinigen und klaren, unsere personliche Entwick-
lung auf liebevolle Weise fordern und begleiten und unser wah-
res ICH entdecken und leben. Schon unsere Vorfahren schatzten
diese natiirlichen Geschenke unserer Erde, um wichtige Anldsse
im Leben damit zu begleiten. Ob bei Festen und Ritualen, grof3en
Lebensverdnderungen, neuen Lebensabschnitten, einem Neube-
zug von einem Haus oder einer Wohnung, den Jahreskreisfesten
(Schwerpunkt ,,Raundchte) oder im alltaglichen Leben.

ADOBE STOCK

it biologischen Lebensmitteln

Lamm-Kochkurs
Kostlichkeiten vom Bio-Lamm
vom Hals bis zur Haxe

Bio-Lammfleisch direkt vom Hof beziehen hat einen besonderen
Vorteil: Frischer und direkter geht’s kaum.
Wichtig beim Fleischeinkauf ist es, sich nicht nur auf die Edelteile
zu fokussieren, sondern das Lamm als Ganzes wertzuschatzen.
Bei diesem Kochkurs erhalten Sie das essenzielle Know-how,
um ein Lamm Nose-to-tail zu verwerten und in geschmacklichen
Hochgenuss zu verwandeln.
Beim Lamm-Kochkurs wird Lukas Kain zeigen,
- welche Kdstlichkeiten sich aus einem halben Lamm
zaubern lassen,
- welche Teile sich fiir welche Zubereitungsarten eignen,
- welche Besonderheiten Lammfleisch hat und
- Tipps und Tricks fiir die Zubereitung und Lagerung von
Lammfleisch.

T8 i

B i
Ak

® Steiermarkhof Graz

Termin: Sa., 14. Mrz. 2026, 09:00 bis 16:00 Uhr
Referent: Lukas Kain

Kosten: 19 €+

Sie erfahren vieles iiber die Einsatz- und
Wirkungsbereiche von heimischen Krdutern, Harzen und Wurzeln,
aber auch von fertigen Rauchermischungen. Weiters werden wir
uns auch durch die verschiedensten Diifte durchschnuppern und
den praktischen Ablauf kennenlernen — fiir mehr Klarheit und
Wohlgefiihl in Ihren Wohnraumen und lhrem Korper.

® Steiermarkhof Graz

Termin: So., 12. Okt. 2025, 09:00 bis 16:00 Uhr
Referentinnen: Nicole Maria Steinwender, Elisabeth Gartner
Kosten: 99 €+
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Brot und Geback

Brotbackkurs
lerne selbst Brot zu backen

Lassen Sie den herrlichen Duft von frisch gebackenem Brot ab
jetzt auch bei Ihnen zu Hause einziehen. In diesem Kurs lernen
Sie von unseren Brotspezialistinnen lhr eigenes Brot zu backen.
Aus rein natiirlichen Zutaten entstehen kostliche Brote:
Bauernbrot, Roggenbrot, Vollkornbrot und vieles mehr steht auf
dem Programm. Vom Sauerteig bis zur Verkostung des frischen
Brotes wird jeder Schritt im Detail erklart. Versprochen, nach
diesem Kurs beginnen auch Sie mit dem Brotbacken.

@ Steiermarkhof Graz

EVA MARIA LIPP

Termin 1: Di., 30. Sep. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr
Termin 2: Mo., 27. Okt. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr
Termin 3: Di., 27. Jan. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Termin 4: Di., 10. Mrz. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Termin 5: Mo., 20. Apr. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Termin 6: Di., 12. Mai 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Termin 7: Di., 16. Jun. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin.  Margarethe Auer
Kosten: 66 € *

Feldbach
Termin 1: Mi., 05. Nov. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr
Termin 2: Mo., 23. Mrz. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Ing.™ Barbara Zenz
Kosten: 56 € *

Innovatives Kleingeback
Formen, Varianten, Spezialitaten

Kleingeback wird immer beliebter, ob zum Friihstiick, als
Zwischenmahlzeit oder zur Jause.

Dieser Spezialkurs bietet ein breites Spektrum vom einfachen
Weckerl bis hin zu speziellen Varianten.

Zum einen werden grundsatzliche Informationen iiber die
Teigfiihrung und Grundteigarten vermittelt, zum anderen wird
insbesondere auf verschiedene Formen und Varianten von
Kleingeback und Spezialitaten eingegangen. Ideen zu
Gebilde- bzw. Brauchtumsgeback runden dieses Seminar ab.

Toastbrot
selbst backen & kreativ genielRen

In diesem Seminar dreht sich alles um ein vermeintlich simples,
aber vielseitiges Grundnahrungsmittel: Toastbrot!

Gemeinsam werden klassische Toastbrote, aber auch Varianten
mit kreativen Formen und Zutaten gebacken — auRen goldbraun
knusprig und innen herrlich fluffig. Es entstehen Toastbrote ganz
ohne Fertigmischungen oder Zusatzstoffe. Ob mit Germ oder
Sauerteig, Sie bekommst wertvolle Tipps zu Teigfiihrung,
Backzeit und zur idealen Form. Zusatzlich zeigen wir lhnen,
welche Speisen mit Toastbrot kreiert werden kénnen.

Freuen Sie sich auf kreative, schnelle Rezepte — perfekt fiir
Friihstiick, Mittagspause oder den kleinen Hunger zwischen-
durch.

@ Steiermarkhof Graz

Termin: Di., 24. Mrz. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Monika Winter, Karin Kohl

Kosten: 66 €*

EVA MARIALIIPP

® Steiermarkhof Graz
Termin: Di., 03. Mrz. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Doris Wartbichler
Kosten: 66 €*
Feldbach
Termin: Di., 28. Apr. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Doris Wartbichler
Kosten: 56 €+
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Brot.Back.Genuss
Brot harmonisch kombinieren

Dies ist ein Workshop fiir alle, die ihr Brot selber backen und
perfekt kombiniert genieRen mdchten. Von der Sauerteig-
bereitung bis zur Verkostung der Brote in Kombination mit
regionalen, saisonalen Lebensmitteln und Getranken wird
jeder Schritt genau erklart.

Brot ist ein Grundnahrungsmittel, harmoniert als Begleiter mit
jeder Mahlzeit und eignet sich hervorragend als Snack fiir
Zwischendurch. GemaR personlicher Vorlieben oder klassischer
Vorgaben gibt es grundsatzlich keine richtige oder falsche
Speisenkombination. Jedoch finden wir Gerichte mit
unterschiedlichen Texturen besonders verlockend, durch
kontrastierende Geschmacksrichtungen lassen sich
Geschmacksnuancen betonen, ausgleichen oder reduzieren.
Sobald wir uns mit Kombinationsmdglichkeiten beschaftigen,
gibt es unzdhlige Varianten, die nur darauf warten,

entdeckt und geweckt zu werden.

Ihr selbst gebackenes Brot wird noch mehr Wertschatzung
erfahren und auf ganz besondere Weise genossen werden.

® Steiermarkhof Graz

Termin: Di., 03. Feb. 2026, 1700 bis 21:00 Uhr
Referentin: Doris Wartbichler
Kosten: 66 €+

Traditionelles Germgeback
Uiber das ganze Jahr

Flechtgebacke sind mehr als nur hiibsch - sie tragen Geschichten,
Wiinsche und Traditionen in sich. In der Volkskultur werden
Gliick und Segen regelrecht mit eingebacken - zu besonderen
Anldssen z.B. zu Ostern oder im Allerheiligenstriezel, der vieler-
orts als leidvolles Patengeschenk iiberreicht wird.

Wer Lust hat, selbst einfache und kunstvolle Gebacke zu formen,
zu flechten und zu fiillen, ist hier genau richtig!

Kreative Uberraschungsgebicke inklusive. Und wenn der Duft
vom frisch gebackenen Gebédck durch den Raum zieht, gibt's kein
Halten mehr.

Also: Schiirze umbinden, Teig kneten und losbacken!

MARCZS Z-PICS/STOCK-ADOBE.COM

Brot und Geback

Gugelhupf
Tradition trifft Moderne

Entdecken Sie vielfaltige Moglichkeiten, wie sich der klassische
Gugelhupf zu einem modernen Highlight verwandeln ldsst. In
diesem Kurs erfahren Sie, wie Sie klassische Rezepte mit
angesagten Zutaten und innovativen Methoden neu
interpretieren konnen. Dazu gehoren ausgefallene Gewiirze,
ungewdhnliche siiBe und pikante Fiillungen sowie kreative
Glasuren. Gemeinsam backen wir eine Auswahl an
traditionellen und modernen Gugelhupf-Variationen — von der
Teigzubereitung bis zur Dekoration. Einige Ideen zur stilvollen
Prasentation Ihrer Gugelhupf-Kreationen erganzen das
Backerlebnis. Lassen Sie sich von neuen Geschmacksrichtungen
und kreativen Prasentationsmdglichkeiten tiberraschen.

® Steiermarkhof Graz

Termin: Mi.,, 04. Feb. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Elfi Wols

Kosten: 66 €+

®Leoben

Termin: Mo., 09. Feb. 2026, 16:30 bis 20:30 Uhr

Elfi Wols
56 €*

Referentin:
Kosten:

Feldbach
Termin: Di., 21. Okt. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr
Termin 2: Di., 03. Mrz. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Monika Sommer
Kosten: 56 €+
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Brot und Geback

ANTONIO&PHOTOS_ STOCK.ADOBE.COM

Striezel und Flechtkunst
Traditionelles Brauchtumsgeback im Jahreslauf

Backen Sie lhren Allerheiligen-Striezel heuer direkt bei uns in der
Frischen KochSchule.

Unter fachkundiger Anleitung wird geknetet, geformt und
geflochten — vom klassische Germteigstriezel bis hin zu
genussvollen Vollkornvarianten.

Auch weitere Gebdcke, die das ganze Jahr iiber traditionell zu
verschiedenen Anlassen gebacken werden, stehen am
Programm. Tauchen Sie ein in die Welt des traditionellen
Backens und verwohnen Sie Ihre Familie und Freunde mit selbst
gemachtem Brauchtumsgeback.

OLEG_ STOCK.ADOBE.COM

Siif3e und pikante Blatter-
Plunder- und Germteiggebacke

Blatter- und Plundergermteige werden heute nur noch selten
selbst gemacht, da ihre Zubereitung als aufwendig empfunden
wird. Doch fiir alle, die den kostlich blattrigen Germ-Butterteig
oder Blatterteig selbst ausprobieren mochten, bietet dieses
Seminar wertvolle Tipps und Tricks fiir das perfekte Gelingen.
Ein Plunderteig aus bester Butter ist ein wahrer Genuss und
tiberraschend einfach herzustellen, zudem bietet er eine Vielzahl
an Variationsmaglichkeiten. Im Kurs stellen wir verschiedene
siiBe und pikante Gebdcke her, die nach Belieben gefiillt und
gestaltet werden kénnen. lhrer Kreativitat und lhren
Geschmacksvorlieben sind dabei keine Grenzen gesetzt.

@ Steiermarkhof Graz @ Steiermarkhof Graz

Termin: Mi., 29. Okt. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr Termin: Sa., 07. Mrz. 2026, 09:00 bis 15:00 Uhr
Referentin:  Margarethe Auer Referentin:  Christina Grammelhofer

Kosten: 66 €* Kosten: 75 €+

SiiRe Nikolaus Backerei

In diesem siiBen Backkurs zaubern Sie genussvolle Nikolaus-
Kostlichkeiten und kreative Geschenkideen. Von feinem
Kleingeback, aromatischen Keksen und
raffinierten Schokoladenkreationen bis
hin zu originellen Geschenken fiir lhre
Liebsten - lassen Sie sich inspirieren
und entdecken Sie mit Spaf und
Leidenschaft neue Rezepte.

Es werden Techniken und Dekoideen
vermittelt, die garantiert fiir leuchtende
Augen sorgen.

KI-GENERIERT

Osterbrot und Striezel
Kleingebdck aus Germteig

Alte regionale Brauche und
Rezepte wieder ein Stiick
weit aufleben lassen und
flechten und formen,

was der Teig halt.
Ostergeback meist aus
Germteig, gefiillt oder
ungefiillt und in Form
gebracht - erfreut sie,

den Familientisch und den
Gaumen.

MAGDALENA SIEGL

@ Steiermarkhof Graz Feldbach

Termin: Do., 04. Dez. 2025, 16:30 bis 20:30 Uhr Termin: Di., 17. Mrz. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referent: Viktoria Wols Referentin:  Doris Wartbichler

Kosten: 85 €+ Kosten: 56 €+
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LEIMLEHNER

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 Zubereitung mit hochwertigen Zutaten, sondern auch
das Backen des Brotes im Holzbackofen. Bei diesem

Workshop wird im mit Holz beheizten Lehmbackofen im Garten
unseres Bildungshauses die alte Tradition des Brotbackens von
Holzofenbrot gezeigt. Die Auswahl und Menge des Holzes, der
richtige Zeitpunkt und das Einschiel3en erfordern viel
Fingerspitzengefiihl. Diese Form des Brotbackens hat etwas
ganz Besonderes, Erdiges, Urtiimliches an sich. Auch das Backen
anderer Gebacke wie Pizza oder Kleingeback im Lehmbackofen
wird gezeigt.

CHRISTINA THIR

Brot und Geback

Gut Ding braucht Weile

backen mit Langzeit-Sauerteig-Fiihrung

Wer Brotteigen mehrere Stunden Zeit zur Reifung gibt, wird dafiir
mit herausragendem Geschmack, besserer Bekémmlichkeit und
langerer Haltbarkeit von Brot und Gebéack belohnt.

Auch Vorteige wie Quell- oder Briihstiicke kommen hier zum
Einsatz. Nicht nur Brot [dsst sich auf diese Art zubereiten, auch
Ciabatta, Baguettes oder Striezel danken lhnen diese
Herangehensweise.

Lassen Sie sich in die hohe Kunst des Brotbackens einfiihren.
Vorkenntnisse beim Brotbacken sind erforderlich!

@ Steiermarkhof Graz @ Steiermarkhof Graz
Termin: Do., 25. Jun. 2026, 16:00 bis 20:00 Uhr Termin: Fr., 27. Mrz. 2026, 17:00 bis 20:00 Uhr und
Referentin:  Dipl. Pd." Ing." Eva Maria Lipp Sa,, 28. Mrz. 2026, 09:00 bis 13:00 Uhr
Kosten: 71€~ Referentin:  Dipl. Pdd." Ing." Eva Maria Lipp

Kosten: 129 €+

* Kosten inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Duftende Brote

Eine neue Art, Brote zu backen!

Mit diesen Duftbroten bringt man noch mehr und unter-
schiedlichste Diifte ins Haus. Gebacken wird mit Heu, Hopfen,
Bliiten, Krautern und Gewiirzen.

Dazu gibt es viele neue Brotformen. Es macht einfach SpaB,
in der Backstube Kreativitdt zuzulassen.

@ Steiermarkhof Graz

Termin: Mi., 10. Jun. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Dipl. Pad." Ing.™ Eva Maria Lipp
Kosten: 71€~

EVA MARIA LIPP

Anmeldung: WWWw.gscheitessen.at / Veranstaltungen und Termine
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Glutenfrei | SiiBe Kiiche

EVA MARIA LIPP

Glutenfrei
Germgebacke und Brot

Gutes glutenfreies Brot zu backen, ist eine besondere
Herausforderung. Durch Wissen und viele gute Tipps ist dies
aber sehr gut machbar. Auch Germgebdcke kdnnen in sehr guter
Qualitat und Vielfalt hergestellt werden. Abwechslung kann so
mit personlichen Vorlieben sehr gut kombiniert werden.

Es werden ausschlieBlich natiirliche Zutaten verwendet.

@ Steiermarkhof Graz
D.i, 17. Mrz. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr

Termin:

Referentin:  Dipl. Pad." Ing.™ Eva Maria Lipp
Kosten: 71€*

®Leoben

Termin: Mi., 14. Jan. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Dipl. Pad." Ing.™ Eva Maria Lipp
Kosten: 56 €+

* Kosten inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Glutenfreie Weihnachtsbackerei
bunte Vielfalt

Selbst gebackene Weihnachtsbackerei
schmeckt aufgrund bester
natiirlicher Zutaten einfach
besser.

Eine bunte Vielfalt

wird bei diesem Seminar
hergestellt und kann dann
ohne Reue genossen
werden. Geschmacklich
unterscheiden sie sich kaum
von herkommlicher Backerei,
die einfach zum Weihnachts-

HEIDEGGER

ADOBE STOCK

Pralinenkunst fiir Fortgeschrittene
von der Fiillung bis zur Perfektion

Machten Sie lhr Kénnen in der Pralinenherstellung erweitern?
In diesem Workshop lernen Sie, wie Sie exquisite Kugel-, Form-
und Schnittpralinen herstellen, die visuell ansprechend sind und
mit Aromen und Texturen {iberraschen.

Profi Peter Schmuck zeigt Ihnen, wie Sie Gewiirze, Friichte oder
Likére einarbeiten und die Airbrush-Technik anwenden, um
kunstvolle Dekorationen zu kreieren.

Voraussetzung fiir diesen Kurs ist der Umgang mit Schokolade,
insbesondere das Temperieren.

Perfektionieren Sie lhre Fahigkeiten in diesem Fortgeschrittenen-
Workshop.

®Steiermarkhof Graz

Termin: Sa., 06. Dez. 2025, 09:00 bis 17:00 Uhr
Referentin: Peter Schmuck

Kosten: 119 €+

Sweet Table

,Osteredition”

Ein osterlich gedeckter Tisch voller
stiBer Kostlichkeiten — das
besondere Highlight fiir
unvergessliche Ostertage
mit Familie und Freunden! ,
Lassen Sie sich im
Seminar von kreativen
Ideen, raffinierten Rezep- |
ten und inspirierenden
Gestaltungstipps
begeistern und zaubern
Sie einen festlichen, siiBen

NEW AFRICA_STOCK.ADOBE.COM

fest dazugehort. Blickfang.

® Steiermarkhof Graz @ Steiermarkhof Graz

Termin: Mi., 19. Nov. 2025, 17:00 bis 21:00 Uhr Termin: Do., 26. Mrz. 2026, 16:30 bis 20:30 Uhr
Referentin: Dipl. Pad." Ing." Eva Maria Lipp Referentin:  Viktoria Wéls

Kosten: 71€* Kosten: 85€+
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VIKTORIA WOLS

Sweet Table
zuckersiiBes Highlight jeder Feier

Ein bunt gefiillter Tisch voller siiBer Naschereien -

der Partytraum fiir jede:n. Ob Geburtstag, Taufe oder Hochzeit -
mit diesem Highlight kann man seine Gaste rundum verwdhnen.
Mit viel Liebe zum Detail zeigen wir lhnen eine reichhaltige
Auswahl fiir ein eindrucksvolles Desserthuffet: klassische

und moderne Happchen, Tortchen, Cupcakes und vieles mehr.
Aber damit nicht genug: Wir kiimmern uns gemeinsam um das
perfekte Styling und die kreative Gestaltung eines solchen
»Sweet Tables®.

Damit wird der Nachspeisentisch nicht nur geschmackvoll,
vielfaltig, trendig und zuckersiif3, sondern auch ein optischer
Hingucker, von dem lhre Gaste noch lange schwarmen werden.

®Leoben

Termin: Fr., 27. Mrz. 2026, 16:30 bis 20:30 Uhr
Referentin: Viktoria Wols
Kosten: 79 €+

Sweet Table

, Weihnachtsedition*

Ein festlich gedeckter Tisch voller sii3er
Kostlichkeiten - das perfekte 3
Highlight fiir die Weihnachts-
feiertage im Kreise lhrer
Liebsten! In diesem
Seminar erhalten Sie
vielfaltige Ideen fiir lhr
weihnachtliches
Dessertbuffet, Tipps zum
perfekten Styling sowie
kreativen Inspirationen fiir ‘g
den Aufbau Ihres festlichen,
stiBen Hinguckers inklusive.

KI-GENERIERT

Siile Kiiche

Eis, Parfait und Sorbet

Méchten Sie lernen, wie man selbst kostliches Eis, Sorbets und
Parfaits herstellen kann?

Wir haben einen spannenden Workshop fiir Sie!

Sie erlernen die Grundlagen bzw. die unterschiedlichen
Herstellungsmoglichkeiten von Milcheis, Fruchteis, Sorbets und
Parfaits inklusive veganer Varianten.

Zudem gibt es Tipps zu verschiedenen Dekor- und Topping-
Méglichkeiten wie Frucht- und Karamellsaucen und Hippen.
Abgerundet wird das Aktiv-Seminar durch elegante
Prasentationsformen.

@ Steiermarkhof Graz

Termin: Sa., 30. Mai 2026, 09:00 bis 15:30 Uhr
Referent: Peter Schmuck

Kosten: 109 €+

Tarte-Liebe am Valentinstag

TARTE-LOVE zum Valentinstag: Kreieren Sie _ "
verfiihrerische Tartes - von fruchtig frisch ¢

bis schokoladig zart - die Herzen hdher "

schlagen lassen. SiiBe Versuchungen

aus feinstem Miirbeteig, die nicht nur
den Gaumen, sondern auch das Herz
erobern. Die Kreationen eignen sich
perfekt als siiBes Valentinstags-
Geschenk oder als romantisches Dessert.

STOCKADOBE.COM

@ Steiermarkhof Graz

Termin: Do., 11. Dez. 2025, 16:30 bis 20:30 Uhr
Referentin: Viktoria Wols

Kosten: 85 €+

® Steiermarkhof Graz

Termin: Sa., 14. Feb. 2026, 09:00 bis 12:00 Uhr
Referent: Viktoria Wols

Kosten: 85€+*

®Leoben

Termin: Fr., 13. Feb. 2026, 16:30 bis 20:30 Uhr
Referentin: Viktoria Wols

Kosten: 79 €+

Anmeldung: WWWw.gscheitessen.at / Veranstaltungen und Termine
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Individueller Kochworkshop

> 4

Event-/Team - Kochworkshop
Gemeinsam kochen und genieBen

Ein kulinarisches Angebot fiir Firmen, Institutionen und Familien.
Kulinarische Events sind ein Highlight fiir Firmenfeiern,
Betriebsausfliige, Geburtstagsfeiern, Weihnachtsfeiern

oder auch Mitarbeiter:innenseminare.

Mdchten Sie Ihr Team fiir eine tolle Leistung belohnen oder fiir
ein neues Vorhaben begeistern?

Dann kochen Sie mit uns! In entspannter und fréhlicher
Atmosphdre bereiten Sie unter fachkundiger Anleitung

ein mehrgadngiges Menii zu.

Im Anschluss wird das Kochmeisterwerk in gemiitlichem
Ambiente mit allen Sinnen genossen.

Miteinander kochen und genieen fordert die Gemeinschaft,
starkt den Teamgeist und regt die Kreativitdt im Arbeitsalltag an.
Uberraschen und motivieren Sie Ilhre Mitarbeiter:innen mit
einem auBBergewdhnlichen und geniisslichen Erlebnis.

Gerne organisieren wir fiir Sie und lhre Mitarbeiter:innen
einen Kochworkshop zu einem gewiinschten Thema!

Infos und Anmeldung:

Elisabeth Pucher-Lanz
Hamerlinggasse 3, 8010 Graz

Tel.: 0316 8050-1420

E-Mail: elisabeth.pucher-lanz@lk-stmk.at

Bildungs
| G_utscheip

gte

Ihr Wissen wiichst @ waw.stmk. If]at

Schenken Sie Genuss
Frische KochSchule & LFI Bildungsgutschein

Brauchen Sie ein besonderes Geschenk -
dann sind hier Sie richtig!

LFI-Bildungsgutscheine

Bildung ist ein wertvolles Gut und darum auch ein schénes
Geschenk. Beschenken Sie lhre Partner, Freunde, Bekannte oder
Verwandte doch einmal mit einem LFI-Bildungsgutschein.

Geschenke mit bleibendem Wert

LFI-Bildungsgutscheine sind wertvolle Geschenke fiir Jede:n und
fiir jeden Anlass — ein wertvolles Geschenk fiirs Leben.

Der Gutschein ist in jeder beliebigen Hohe erhdltlich und kann bei
allen LFI Veranstaltungen in der Steiermark eingel6st werden.

Gutscheine:

- Fixplatz fiir einen bestimmten Kochworkshop aus dem
Programm

- als Wertgutschein nach Wahl:
einzuldsen an allen Frische KochSchule - Standorten

Infos und Anmeldung:

Elisabeth Pucher-Lanz
Hamerlinggasse 3, 8010 Graz

Tel.: 0316 8050-1420

E-Mail: elisabeth.pucher-lanz@lk-stmk.at

Veranstaltungsort:
- Steiermarkhof Graz Veranstaltungsort:
- Feldbach - Steiermarkhof Graz
- Leoben - Feldbach
- Leoben
28 Die@KochSchulg



Cookinare

Cookinare: kochen und backen online @home

Ein Cookinar ist ein online durchgefiihrter Kochkurs.
Gemeinsam mit unseren Profis aus Der frischen
KochSchule kénnen Sie unter fachkundiger
Anleitung ganz bequem zu Hause in lhrem
gewohnten Umfeld mitkochen und mitbacken.

Es ist jederzeit moglich, Fragen zu stellen.

Alles, was Sie brauchen, sind ca. zwei Stunden

Zeit, ein paar Zutaten und Arbeitsutensilien.

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

BARBARA MAJCAN

Gleich anmelden, einloggen und mitmachen!

Nach der Anmeldung werden zeitnah die
Einkaufs- und Materialliste, alle notwendigen
Informationen sowie der Einstiegslink zugesendet.

Herbstliche Blitzgerichte - in 30 Minuten Sommerliche Blitzgerichte - in 30

auf dem Tisch Minuten auf dem Tisch

Termin: Do, 16. Okt. 2025, 18:00 bis 20:00 Uhr Termin:  Do., 21. Mai 2026, 18:00 bis 20:00 Uhr
Referentin: Petra Wippel Referentin: Petra Wippel

Kaferbohnen Sommerparty - herzhafte Gebacke
Termin:  Do., 06. Nov. 2025, 18:00 bis 20:00 Uhr und kostliche Begleiter

Referentin: Petra Wippel Termin:  Di., 30. Jun. 2026, 18:00 bis 20:00 Uhr

. . . Referentin: Christina Thir
Weihnachtsmenii - festlicher Genuss

aus heimischen Produkten )
Termin:  Fr., 12. Dez. 2025, 18:00 bis 20:00 Uhr Technische Voraussetzungen:

Referentin: Christina Grammelhofer Breitbandinternetzugang
PC, Notebook, Handy oder Tablet

Spezialbrote: Vollkorn- und eiweiRreiche Brote ~ -2utsprecher und Mikrofon (z.B. Headset)

Termin: Do, 29. Jan. 2026, 18:00 bis 20:00 Uhr Kosten: 30 €
Referentin: Ing.» Eva Maria Lipp
Weitere Cookinare finden Sie im Laufe des Jahres

Schnelle Backideen - Kuchen und auf unserer Homepage
Mehlspeisen fiir spontane Gaste https://www.gscheitessen.at/veranstaltungen-und-termine

Termin:  Do., 26. Mrz. 2026, 18:00 bis 20:00 Uhr
Referentin: Petra Wippel

www.gscheitessen.at

- fundiertes Lebensmittelwissen

- Frische KochSchule Seminartermine

- Bestellservice fiir Rezeptbroschiiren
- und Materialien fiir den Unterricht

Anmeldung: WWWw.gscheitessen.at / Veranstaltungen und Termine 29
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Referent:innen

Referentinnen und Referenten

Seminarbauerinnen, Kiichenmeister & Fachexpert:innen

Margarethe Auer
Seminarbauerin, Direktvermarktung fiir Brot und Gebéack,
Meisterin der landlichen Hauswirtschaft

Sabine Bichler

Seminarbauerin, Diplomierte Gesundheits- und Krankenpflegerin,
Dipl. Fachberaterin fir Darmgesundheit

5

3

<

“

Sura Dreier, BSc
Gesundheitstrainerin im Bereich Emahrung, Brotsommeliere, Koordination
Griine Haube

Renate Emmerstorfer
Seminarb&uerin

Elisabeth Gartner
Dipl. Gesundheits- und Krankenschwester,
dipl. Krauterexpertin, Bio-Krauterbauerin

Christina Grammelhofer
Seminarbauerin, Brotsommeliére, Biobauerin
mit Schwerpunkt Direktvermarktung

v D

‘(.

Katharina Harden
Produktentwicklerin der Fa. Artemis GmbH, begeisterte Kochin

Lukas Kain
Gastronqmiefachmann, Koch in den besten
Kiichen Osterreichs, Biobauer

.

Dipl.-Pad. Ing." Karin Kohl

Brotsommeliére,

Gy

Eva-Maria Krenn E
Seminarbauerin, Brotbotschafterin 8
Sarah Ladler

Seminarbauerin und Kindergartenpadagogin %
Ing." Eva Maria Lipp

Spezialberaterin fir Brot und Geback, zertifizierte Paneologin %
Carina Malli .
Seminarbauerin .

Anneliese Pratter
Seminarb&uerin

Alexandra Rothschadl

Diplom-Krauterfachfrau und Heilkrauterpadagogin
Seminarbauerin

1

Sandra Schaden
Seminarbduerin

Peter Schmuck
Kiichenmeister, Patissier

Monika Sommer
Seminarbauerin, Brotsommeliere,
Doppel-Landessiegerin Striezel und Olsaatenbrot

Sigrid Stadler

TCM Ernahrungsberaterin

Nicole Maria Steinwender
Pharmazeutisch-kaufmannische-Assistentin, dipl. Bachbliten-Beraterin,
Gesundheitsreferentin, Balancearbeit fur

Korper, Geist und Seele, www.steinwenders-wendepunkt.at

Christina Thir

Seminarbauerin, Brotsommeliére

Doris Wartbichler

Seminarbauerin, Brotsensorikerin

Mag.? Anita Winkler

Seminarbauerin, Krauterpadagogin,
dipl. Ernahrungstrainerin, Natur- und Landschaftsfthrerin

Dipl.-Pad. Ing." Monika Winter

Brotsommeliére

Petra Wippel

Seminarbauerin, Krauterpadagogin

Elfi Wols

Seminarbauerin, Meisterin der landlichen
Hauswirtschaft

Viktoria Wols

Konditormeisterin

Eva Zach

Seminarbauerin, Meisterin der landlichen
Hauswirtschaft, Speisekiirbis-Produzentin

Ing."Barbara Zenz
Seminarbauerin, Meisterin der landlichen
Hauswirtschaft

D
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Kontakt

Information und Anmeldung
Ihr direkter Kontakt an den Standorten

Graz - Steiermarkhof

G

BARBARA MAJCAN

L.

Elisabeth Pucher-Lanz Ing." Magdalena Siegl Dipl. Pad." Ing." Barbara Kiendlsperger
Diatologin, Krauterpadagogin, Darmgesundheits- Fachberaterin Konsumenteninformation, Fachberaterin Konsumenteninformation,
trainerin, Verantwortliche fiir den Bereich Ernahrung Bauerinnen-organisation Graz & Umgebung, Lebensqualitat Bauernhof,
und Gesundheit Leibnitz, Stidoststeiermark Bauerinnenorganisation Bruck-Mirzzuschlag,
elisabeth.pucher-lanz@lk-stmk.at magdalena.siegl@k-stmk.at Bildungskoordination Region Obersteiermark
0316/8050-1420 03152/2766-4336, 0664/60 25 96 4328 barbara kiendlsperger@|k-stmk.at
03862/51955-4116, 0664/60 25 96 4116
Die frische KochSchule Graz Bezirkskammer fiir Land- und Die frische KochSchule Leoben
Bildungszentrum Steiermarkhof Forstwirtschaft Siidoststeiermark Erzherzog-Johann-StraBe 4
Ekkehard-Hauer-StraBBe 33 Die frische KochSchule Feldbach 8700 Leoben
8052 Graz Franz-Josef-StraBBe 4

8330 Feldbach

Anfahrt Steiermarkhof Graz

Anfahrt Frische KochSchule Feldbach Anfahrt Frische KochSchule Leoben

o " . o
e | F)° Dle@Kochschule
Institut

zentrale@lfi-steiermark.at blk@lk-stmk.at
www.stmk Ifi.at www.gscheitessen.at
+43 0 316/8050-1305 +43 0 316/8050-1292

Kursorganisation, Inhalt und Planung: Stand August 2025
Fir den Inhalt verantwortlich: Team Frische KochSchule  Layout: LK |Sandra KniepeiB, Magdalena Siegl
Fotoquellen: wenn nicht anders angegeben - stock.adobe.com

Das aktuelle Bildungsprogramm und die allgemein giltigen Geschaftsbedingungen (AGB) finden Sie unter www.gscheitessen.at | www.stmk.Ifi.at

,Anderungen und Erganzungen sind dem Veranstalter vorbehalten. Alle Inhalte vorbehaltlich Satz- und Druckfehler. Auf Grund der langfristigen Planung sind
organisatorisch bedingte Programm- und Preisanderungen maglich, insbesondere im Zusammenhang mit epidemiologischen Vorgaben.*

Anmeldung: WWWw.gscheitessen.at / Veranstaltungen und Termine
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Die KochSchule

KULINARIK $ SEMINARE

JAHRESZEITEN $ KUCHE
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BROT UND GEBACK
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WELLNESS§ KUCHE
COOKINARE

DER SUBEN KUCHE

GLUTENFREI
GRUNDKOCHSCHULE

-~ Erndhrung in Verdanderung

Unser Gesundheitssystem steht vor grol3en Herausforderungen. Umso wichtiger

ist es, Verantwortung fir das eigene Wohlbefinden zu tibernehmen. Selbstfiirsorge
bedeutet, die eigenen Bediirfnisse ernst zu nehmen — nicht aus Egoismus,

sondern aus Achtsamkeit. Wer sich selbst achtsam wahrnimmt, schafft die

Basis flir ganzheitliche Gesundheit. Mit dem KochSchulprogramm maochten wir

Sie inspirieren, starken und begleiten — auf dem Weg zu mehr Balance, Lebensfreude
und einem bewussten Umgang mit Lebensmittel, Ernahrung und Gesundheit.

- N |
Forthiidanes LF\7 I k Landwirtschaftskammer
Institut Steiermark




