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s Man(n) kocht - Genuss, der Eindruck macht Frithlingskiiche - Kreatives aus Gemiise von
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5, Adventbrunch - Tipps und Tricks fiir ein entspanntes Erste Friichte ins Glas - konservieren
Brunchen 19 Sommerparty - entspannt genieBen
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orboten des Weihnachtsfestes
. Weihnachtsbckerei - himmlisch kostlich Vegan & TCM
6 Das perfekte Weihnachtsmenii 19 . Genussvoll leben mit der TCM
’ Pflanzlicher Weihnachtszauber - vegane Weihnachts- 20 , Vegan trifft TCM — schnelle, federleichte Gerichte
> kiiche 5 Meal Prep - vegane TCM Kiiche auf Vorrat
. Kunterbunte Krapfenvielfalt s Saisonal Vegan - Kochen im Veganuary
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7., Fermentieren von Gemiise - natiirliches Probiotikum 21 Brotbackkurs - lerne selbst Brot zu backen
selbstgemacht : Striezel und Flechtkunst: Traditionelles
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s Steirisch "WOKen" - schnelle Gerichte aus dem Wok S Sweet & Vegan — Backspal® ohne Kompromisse
8 . Herbstgold auf dem Teller — raffinierte Kiirbis- 22 Vollkorngebédck und Eiweibrote — schmackhaft
kreationen und bekémmlich

Schnelle und leichte Kiiche im Alltag
Strudelvariationen - sii und pikant

. Toastbrot selbst backen & kreativ genieBen
Innovatives Kleingeback mit Fiillen, Laugengeback,

9 . Energiekiiche nach Hildegard von Bingen Brotlasagne
s One Pot Gerichte - einfach, schnell & voller Geschmack 23 , Brot.Back.Genuss — Brot harmonisch kombinieren
s Die Nudelkiiche - herbstlich geniel3en s Gugelhupf - Tradition trifft Moderne
s Die Nudelkiiche - Friihling auf dem Teller Traditionelles Germgeback mit siiBen und pikanten
10 Burritos, Wraps & Burger - gerollt oder gestapelt Fiillungen
, Sprossen & Microgreens — fiir mehr Frische, Gesund- 24 Osterbrot und Striezel - Kleingebdck aus Germteig
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s Essen zum Verfiihren - fiir prickelnde Stunden zu 26 Glutenfreie Weihnachtsbickerei - bunte Vielfalt
zweit s Glutenfrei - Germgebacke und Brot
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13, Milchprodukte hausgemacht Aus der siiBen Kiiche Back- und Desserterlebnisse
, Fingerfood - kleine Kostlichkeiten fiir jeden Anlass 26 | Pralinenseminar fiir Fortgeschrittene — Krusten- und
. ,»Das rechte Mal3“ — Fasten nach Hildegard von Bingen Schnittpralinen
14 Genuss geloffelt - Kdstliches aus der steirischen s SiiBe Verfiihrung — Herbst-Tartes
Suppen- und Eintopfkiiche 27 ., Tartlets & moderne Tortchen
R Heimischer Fisch - frisch auf den Tisch s Eis, Parfait und Sorbet
s Knddelvariationen - kugelrunder Genuss s Franzosische Teigkunst — Croissants & Brioche
15 Vegetarische Gerichte - kdstliche Meniis ohne Fleisch
. Hausmannskost - Klassiker aus Omas Kiiche - Event-/ Teamkochen
altbewahrt & schnell gekocht 28 | Erlebnis fiir Mitarbeiter:innen | Familie | Freunde
Polenta, Sterz und Schmarrn - Traditionelles aus . .
* Getreide Cookinare online
16 | Steirische Kernkraft - Powerrezepte aus griinem Gold 29 kochen und backen @ home - Ubersicht
S Buchweizenvielfalt: kleine Kérner - groRe Kiiche
Pikante und siiBe Aufldaufe und Gratins Kontakt - - -
: Low Carb Speisen - schnell und geschmackvoll 30 . Information | Referent:innen | So kommen Sie zu uns

Kursangebot an den Standorten , Steiermarkhof Graz = Feldbach



Die

-z Freude mit heimischen Lebensmitteln

KOChSCh“lg -+SpaB am Selberkochen

-+ Genuss beim Essen

regional | saisonal | kreativ | informativ

Die frische KochSchule der Landwirtschaftskammer Steiermark mit den Standorten Graz/Steiermarkhof und Feldbach
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 {iber abwechslungsreich gedeckt.
Ihr Kochschulteam freut sich auf gemeinsame kulinarische Erlebnisse.
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Grundkochschule - Schritt fiir Schritt
zur abwechslungsreichen Alltagskiiche

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
Backereien 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 kdnnen sich selbst und lhre Lieben mit késtlichem,
abwechslungsreichem Essen verwdhnen und beeindrucken.

. Steiermarkhof Graz

Termin: Fr., 15., 22, 29. Jan. und Fr., 05., 12. Feb. 2027
jeweils 17:00 bis 21:00 Uhr

Referentinnen: Doris Wartbichler, Petra Wippel

Kosten: 295 €+

Dauer: 20 Unterrichtseinheiten, Teilnehmer: max. 10

Feldbach**

Termin: Mo., 11., 18. und 25. Jan. 2027
jeweils 17:00 bis 21:00 Uhr

Referentin:  Ing." Barbara Zenz

Kosten: 165 € *

Dauer: 12 Unterrichtseinheiten, Teilnehmer: max. 10

e & W » ¢

Man(n) kocht

Genuss, der Eindruck macht

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,

kdstlichen 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 SpaB und bringt jedem etwas!

Dauer: 12 Unterrichtseinheiten, Teilnehmer: max. 12

, Steiermarkhof Graz

Termin: Fr., 16., 23., 30. Okt. 2026,

jeweils 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentinnen: Doris Wartbichler, Petra Wippel
Kosten: 179€*
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Kochwerkstatt fiir junge Menschen -
schnell, giinstig und ausgewogen kochen

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 1: Mo., 11. und 18. Jan. 2027,
jeweils 16:00 bis 20:00 Uhr

Termin 2: Do., 15. und Fr., 16. Jul. 2027,
jeweils 17:00 bis 21:00 Uhr

Referentin:  Petra Wippel

Kosten: 89€*

BARBARA MAJCAN

4 Die@KochSchulg



EVA MARIA LIPP

Lebkuchenvariationen
Vorboten des Weihnachtsfestes

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

Gestalten Sie Ihr Lebkuchenhaus, lhren personlichen
Christbaumschmuck 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

BARBARA ZENZ

Adventbrunch
Tipps & 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 Ihre Gaste run-
den das Programm ab. Viele Tipps und Tricks fiir ein entspanntes
Brunchen in geselliger Runde warten auf Sie.

, Steiermarkhof Graz

Termin: Di., 01. Dez. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Elfi Wols
Kosten: 69 €+

* Kosten inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Weihnachtsbackerei
himmlisch kostlich

Der Duft von Weihnachtskeksen versii3t uns die Adventzeit.
Sie bekochen und verwéhnen lhre Lieben und Gaste gerne?
Besuchen 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., 20. Nov. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr*
Termin 2: Sa., 28. Nov. 2026, 09:00 bis 13:00 Uhr**
Termin 3: Sa., 05. Dez. 2026, 09:00 bis 13:00 Uhr***
Referentin: Eva-Maria Krenn*, Karin Kohl**,

Monika Winter**, Doris Wartbichler***
Kosten: 69 €+

Termin: Fr., 04. Dez. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Ing." Barbara Zenz
Kosten: 69 €+

Feldbach
Termin 1: Mi., 25. Nov. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Termin 2: Di., 01. Dez. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Doris Wartbichler
Kosten: 59 €*

Anmeldung: WWWw.gscheitessen.at / Veranstaltungen und Termine
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Das perfekte Weihnachtsmenii -
stressfrei genieBen

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.

, Steiermarkhof Graz

EVAMARIA LIPP

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,
Polsterzipfel und Rosenkrapfen. In diesem Seminar méchten wir
Ihnen diese Vielfalt an Ausgebackenem zeigen.

. Steiermarkhof Graz

Termin: Fr., 11. Dez. 2026, 16:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Petra Wippel
Kosten: 71€*

Feldbach
Termin: Fr., 04. Dez. 2026, 16:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Petra Wippel
Kosten: 61€*

Pflanzlicher Weihnachtszauber
vegane Weihnachtskiiche

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.

Termin: Sa., 23. Jan. 2027, 09:00 bis 13:00 Uhr
Referentin:  Ing." Barbara Zenz
Kosten: 69 €+

ADOBE STOCK

, Steiermarkhof Graz

Termin: Mo., 30. Nov. 2026, 16:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Katharina Harden
Kosten: 71€~

6 Die@KochSchulg



EVA MARIA LIPP

Fermentieren von Gemiise
natiirliches Probiotikum selbst gemacht

Sauer macht lustig und gesund! Fermentieren ist eine alte und
sehr bewahrte Methode, um Gemiise und Krauter zu
konservieren. Vitamine, Mineralstoffe und Enzyme bleiben
erhalten und der Geschmack von Sauergemiise ist einzigartig
intensiv und héchst aromatisch. Fermentiertes Gemiise ist auch
ein probiotisches Lebensmittel. Bei der Fermentation entstehen
Milchsaurebakterien, deren Verzehr unsere Darmflora
verbessert. Diese traditionelle Konservierungsmethode ist
kostengiinstig, sehr nachhaltig und liegt voll im Trend. In diesem
Workshop werden nach einer kurzen theoretischen Ubersicht
Gemiise und Krauter fermentiert. Die selbst gemachten
Kostproben kénnen mit nach Hause genommen werden.

. Steiermarkhof Graz

MAREN WINTER/SOCK ADOBE.COM

Steirisch ,,WOKen*

schnelle Gerichte aus dem Wok

Sie mdchten sich ohne viel Aufwand gesund und schmackhaft
ernahren?

Dann machen Sie es wie die Asiat:innen: Kochen Sie mit Wok!
Aus frischen Zutaten mit aromatischen Krautern und Gewiirzen
lassen sich im Wok knackig-bunte Mahlzeiten zubereiten.

Im Wok gelingt alles fettarm, einfach und blitzschnell. Erlernen
Sie die Grundtechniken des Pfannenriihrens, die Schnitttechnik
und passende Kombinationsmoglichkeiten von Gemiise mit
Fleisch oder Fisch.

Minutenschnell werden Gerichte ganz nach lhren Wiinschen
frisch kreiert — Ihrer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt.

Ein Genuss fiir Nase, Augen und Gaumen.

. Steiermarkhof Graz

Termin 1: Do., 24. Sep. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Termin 2: Do., 08. Okt. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Doris Wartbichler

Kosten: 69 €+

Feldbach

Termin 1: Mi., 14. Okt. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Termin 2: Mi., 21. Okt. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Doris Wartbichler

Kosten: 59 €+

Eingekocht
Sommergeniisse im Glas fiir den Winter

Wer sich an kalten Wintertagen den Geschmack des Sommers
nach Hause holen mdachte, 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 lhnen
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: Mo., 12. Okt. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Petra Wippel
Kosten: 69 € *

HAIDER

Termin 1: Do., 01. Okt. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Termin 2: Fr., 11. Jun. 2027, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Carina Malli
Kosten: 69 €+
* Kosten inkl. Lebensmittelkosten und Unterlagen

Feldbach
Termin: Di., 20. Okt. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Petra Wippel
Kosten: 59 €+

Anmeldung: WWWw.gscheitessen.at / Veranstaltungen und Termine
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BARBARA MAJCAN

Herbstgold auf dem Teller Schnelle und leichte Kiiche

raffinierte Kiirbiskreationen im Alltag

Kraftige Farben, warmer Duft und voller Herbstgeschmack — die Wir alle wiinschen uns eine Ernahrung, die fit statt fett, lustig

vielfaltigen Sorten des Speisekiirbis zeigen in dieser Jahreszeit statt launisch und aktiv statt miide macht.

ihre ganze Vielfalt. Ob cremige Suppen, herzhafte Ofengerichte Was dafiir fehlt, ist meist die Zeit, um sich ein Menii zu zaubern,

oder siiRe Backideen: Sein feines, leicht nussiges Aroma macht das diesen Vorstellungen gerecht wird. Dass das allerdings nicht

ihn zu einem der vielseitigsten Begleiter durch den Herbst und so0 sein muss und man sich genauso gut schnell ein leichtes

Winter. Er [3sst sich kochen, backen, piirieren oder résten und Gericht ganz frisch zubereiten kann, erfahren Sie in diesem Kurs.

bringt dabei stets eine besondere Warme auf den Teller.

So entstehen saisonale Gerichte von klassischen bis modernen Inhalt:

Varianten. Ein Angebot fiir alle, die den Herbst kulinarisch - Grundpfeiler einer ausgewogenen Erndhrung

auskosten und neue Ideen rund um dieses vielseitige Gemiise - Tipps fiir zielgerechte Vorratshaltung

entdecken mdchten. - Zubereitung schneller und leichter Gerichte

. Steiermarkhof Graz

Termin: Do., 15. Okt. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr Stei khof G

Referentin:  Franzisca Bauer ,_Stelermarkhof Graz

Kosten: 69 £~ Termin 1: Di., 20. Okt. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Feldbach Termin 2: Do., 13. Mai 2027, 17:00 bis 21:00 Uhr

Referentin: Elfi Wols

Termin: Mi., 11. Nov. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr Kosten: 69 €+

Referentin:  Eva Zach
Kosten: 5O €+

Strudelvariationen >
sii} und pikant g

Strudel — ein Klassiker, der jedoch ein gewisses MaR an Fingerspitzengefiihl

erfordert. Wer aber einmal die richtige Technik gefunden hat, wird mit einer Vielfalt an X “"‘ - L
Kostlichkeiten belohnt. Ob siif oder pikant — Ihrer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. i Lo¥
Inhalt: q 3 e

- Strudel einst und heute fra R

- Strudelteige zubereiten, ausrollen und ausziehen a

-> kdstliche Fiillungen mit Gemiise, Spinat, Fleisch, Erdapfeln, Topfen, Friichten etc. ‘ ;:__.___..)

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

AMA

, Steiermarkhof Graz Feldbach

Termin: Do., 21.)Jan. 2027, 17:00 bis 21:00 Uhr Termin: Mi., 30. Sep. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin:  Ing." Barbara Zenz Referentin:  Monika Sommer

Kosten: 69 €+ Kosten: 59 € *

8 Diel@KochSchulg



ALEXANDRA ROTHSCHADL

ADOBE STOCK

One-Pot Gerichte

Energiekiiche

nach Hildegard von Bingen einfach, schnell & voller Geschmack

Wie hauﬁg kommt es vor, dass wir den falschen Treibstoff in Wenig Abwasch, viel Genuss: In diesem Seminar dreht sich alles
unsere Autos tanken oder wir unsere Handys mit Starkstrom um One-Pot-Gerichte, bei denen alle Zutaten gemeinsam in einem
laden? Wohl eher selten. Wieso achten wir nicht auch in gleicher Topf, einer Pfanne oder auf einem Blech gegart werden. Ob herz-
Weise auf unseren Kérper und geben ihm das, was er braucht, hafte Eintopfe, cremige Pasta, aromatische Getreidegerichte oder
um richtig zu funktionieren? Die Lehren nach Hildegard von saisonale Gemiisepfannen — die Zubereitung ist unkompliziert,

Bingen zeigen auf, welche Lebensmittel (= Mittel zum Leben) uns ~ Spart Zeit und bringt Geschmack auf den Teller. Wir entdecken
dabei unterstiitzen, ein aus dem Gleichgewicht geratenes System  Vielseitige Rezepte, lernen praktische Kiichentricks und erfahren,

wieder in Balance zu bringen und es mit neuer Energie zu fiillen. wie sich auch spontane Reste in leckere Alltagsgerichte _
Im Rahmen des Workshops befassen wir uns mit traditionellem verwandeln lassen. Ideal fiir Anfanger:innen und Vielbeschdftigte
Heilwissen nach Hildegard von Bingen, in genussvoller Weise und ebenso geeignet fiir Genussmenschen mit wenig Spiilfreude!
neu interpretiert. Im Fokus stehen herbstliche Rezepte und .
Zutaten wie Dinkel, Kastanie, Kiirbis und Apfel, kombiniert mit , Steiermarkhof Graz
den fir Hildegard von Bingen typischen Gewiirzen. Termin 1: Fr., 25. Sep. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr
Steiermarkhof Graz Termin 2: Mi., 21. Apr. 2027, 17:00 bis 21:00 Uhr
z Referentin:  Petra Wippel
Termin: Sa., 07. Nov. 2026, 09:00 bis 13:00 Uhr Kosten: 69 € *
Referentin:  Alexandra Rothschadl
Feldbach
Kosten: 69 €+
Termin: Do., 25. Feb. 2027, 17:00 bis 21:00 Uhr
* Kosten inkl Lebensmittelkosten und Untert Referentin:  Petra Wippel
osten Inkl. Lebensmittelkosten una Unteriagen Kosten: 59 € %

Die Nudelkiiche:

1Herbstlich genieRen: warmend, herzhaft und kreativ :
1Friihling auf dem Teller: friihlingsfrisch & raffiniert kombiniert N7 /,

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 Culurgiones mit ihren "vernahten" Verschliissen,
ist alles dabei. Aromatische und herzhafte Beilagen aus herbstlichen Zutaten machen den
Genuss komplett. Leichte Saucen und frische Beilagen runden den Geschmack ab.

CHRISTINA GRAMMELHOFER

. Steiermarkhof Graz Feldbach

Termin Herbst: Mo., 19. Okt. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr Termin Herbst: Fr., 16. Okt. 2026, 16:00 bis 20:00 Uhr
Termin Friihling:Mo., 26. Apr. 2027, 17:00 bis 21:00 Uhr Termin Friihling:Mi., 28. Apr. 2027, 17:00 bis 21:00 Uhr
Referentin: Sarah Ladler Referentin: Sarah Ladler

Kosten: 69 €+ Kosten: 59 €+
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Burritos, Wraps & Burger Sprossen & Microgreens - mehr Frische,

gerollt oder gestapelt Gesundheit & Selbstversorgung im Alltag

Urspriinglich beheimatet in der amerikanisch-mexikanischen In den Wintermonaten ist frisches, regionales Obst und Gemiise

Kiiche, sind Burritos, Wraps und Burger mittlerweile auch bei uns oft rar — doch Sprossen und Microgreens sind echte

beliebt. Sie sind ein kulinarisches Highlight fiir ein Picknick, fiir Nahrstoffwunder und lassen sich ganz einfach selbst ziehen.

den fixen Biiro-Snack oder ein schnelles raffiniertes Gericht, Der Workshop bietet spannende Einblicke in Pflanzenkunde,

wenn Gaste kommen. Rasch zubereitet, gut vorzubereiten und gesunde Erndhrung und Nachhaltigkeit und verbindet

mit allem zu fiillen, die Saison und Region im Moment theoretisches Wissen mit praktischem Arbeiten.

hervorbringen. Diese Kostlichkeiten sind das perfekte Fingerfood Lerne verschiedene Anzuchtmethoden kennen — vom klassischen

und noch dazu ein echter Hingucker. Ob mit Fleisch, vegetarisch Microgreen-Anbau bis zur Sprossenzucht.

oder vegan, die Welt der Wraps und Burger ist bunt, reichhaltig Entdecke, wie Microgreens und Sprossen Farbe, Frische und

und bringt eine riesige Geschmacksvielfalt mit sich. In diesem intensives Aroma auf den Teller bringen. Jeder darf sich seine

Seminar lernen Sie, wie schnell und einfach Weckerl, Tortillas eigenen Microgreens ansien und kann diese und ein kleines

oder Fladenbrote selbst zubereitet werden kdnnen, die Sie dann Sprossenglas mit nach Hause nehmen.

nach Belieben als Wrap, Burrito oder Burger fiillen.

. Steiermarkhof Graz . Steiermarkhof Graz

Termin: Mo., 09. Nov. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr Termin: Di., 03. Nov. 2026, 16:30 bis 19:30 Uhr

Referentin: Petra Wippel Referentin: Bettina Rosenberger

Kosten: 69 € * Kosten: 45 € * inkl. Unterlagen, Sprossenglas & Microgreensaat
Feldbach Feldbach

Termin: Fr., 09. Apr. 2027, 17:00 bis 21:00 Uhr Termin: Do., 12. Nov. 2026, 16:30 bis 19:30 Uhr

Referentin:  Petra Wippel Referentin:  Bettina Rosenberger

Kosten: 59 € * Kosten: 45 € * inkl. Unterlagen, Sprossenglas & Microgreensaat

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 lhre Gaste iiberraschen.

ANNA ZENZ

Inhalt:

- Informationen {iber das heimische Wild

- gesundheitlicher Wert von Wildfleisch,
die richtige Zubereitung und Tipps fiir den Einkauf . Steiermarkhof Graz

->Zubereitung von Wildgerichten wie Vorspeisen, Suppen, Termin Mo., 02. Nov. 2026, 17:00 bis 21:00 Uhr

Hauptspeisen, Salaten sowie harmonisch darauf . X
abgestimmten Beilagen Referentin:  Ing." Barbara Zenz

-, Wilde* Tischdekoration aus dem Wald Kosten: 69 €+
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