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SCHNELLE UND GESUNDE KUCHE IM STRESSIGEN BERUFSALLTAG

Kochkurs mit praktischen Tipps

TERMIN VERSCHQBEN
Zielgruppe
alle Mitarbeiter*innen NEUER TERMIN:
26.10.2022

Einfuhrung

Sie erhalten praktische Tipps und Anregungen, wie Sie es schaffen, sich trotz méglicherweise
stressigen (Berufs-) Alltagslebens gesundheitsforderlich und ausgewogen zu erndhren. Bei
diesem Seminar tiben Sie die schnelle Kiiche nach Feierabend - leicht und gesund. Sie erfahren
Wissenswertes zur abwechslungsreichen und gesunden Erndhrung und férdern so lhren SpaR
am Kochen.

Ziel
e Siestdrken Ihre gesunde und ausgewogene Erndhrung auch im stressigen (Berufs-)Alltag.

Leitlinien- bzw. DV-Bezug
e Gesunde Erndhrung ist ein wichtiger Baustein fir die Erhaltung der Gesundheit und Leis-
tungsfahigkeit.

Programm

«  Sie erfahren Wissenswertes zur schnellen, leichten und gesunden Kiiche nach Feierabend.

«  Sie erhalten Tipps fir eine schmackhafte, abwechslungsreiche und gesunde Erndhrung.

« Sie erhalten Anregungen fur die effiziente und praktische Essensvorbereitung (Meal-prep-
ping).

«  Sie erleben Spall beim Kochen.

« Sie bereiten entlastende und starkende Kost zu.

«  Sie bereiten Fleisch- und Fischgerichte ebenso wie moderne pflanzenbasierte vegetarische
und vegane Mahlzeiten zu (z.B. Zubereitung eines vegetarischen Friihstlicks mit Smoo-
thies).

Mitzubringen: eine Portion Mut und Neugier fuir neue Nahrungsmittel, 2 Geschirrhandtticher
fir den gemeinsamen Abwasch, Dosen fiir Ubriggebliebenes, Kiichenschiirze, eigene Getréinke

ORGANISATION UND
ARBEITSTECHNIKEN

Projekt- und Verwaltungs-

Prozess- ;
management wissen
Tools, Arbeits-
IT-Training techniken und

-methoden

Seminarnummer:
B.2.1.10

Methode:
Wissensvermittlung und gemein-
sames Kochen

Referent*in:

Elvira Stolz

Dipl. Oecotrophologin, zertifizierte
Erndhrungsberaterin (VDOE)

Termin:
06.10.2022

Zeit:
09:00 Uhr - 14:30 Uhr

Ort:

Lehrkiiche der Mannheimer
Abendakademie

U 1, 16-19, 68161 Mannheim,

Anmeldeschluss:
21.09.2022

Gebiihr:
zentral finanziert



