Flexitarisch- Der Workshop &

KOCHWORKSHOPS

Liebe Teilnehmer,

Schon das wir zusammen kochen & geniel3en. Zum Thema
- | Flexitarisch Kochen & Erndhren habe ich mir auf den nachsten
l Seiten einpaar Gedanken gemacht. Flexitarisch Kochen &
Genielden Praktisch erleben, hier schonmal vorab der Speiseplan
fur eine Woche und die Ablaufplanung dazu Die Rezepte und die
Herstellung folgen kurz vor der Veranstaltung.

Kulinarischer Gruf}

Arnd Rummel

Anfragen & Gutscheine & Informationen: rummel@arnds-kochwelten.de
Folgt uns auch auf: Instagram & Facebook

WWW.ARNDS-KOCHWELTEN.DE



¥ Kochen & Ernahrung:

- Workshop/ Vortrag
Flexitarische Ernahrungsform Dauer: 330/ 60 Min.

1. Was bedeutet Flexitarismus? (ca. 10 Min.)

2. Gesundheitliche Vorteile (ca. 10 Min).

3. Okologische Vorteile (ca. 10 Minuten)

4. Die Flexitarische Woche — Das praktische Modell

5. Einkaufsstrategien & Vorratshaltung (ca. 10 Minuten)

6. Psychologische Aspekte: Wie bleibt man dran? (ca. 10
Minuten)

Schlusswort (ca. 5 Minuten)
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Die Flexitarische Woche I111.26

AWELTEN

KOCHWORKSHOPS

Montag: Friihstlick: Haferflocken mit Erdbeeren, Mandeln und Joghurt Mittag: Spargelcremesuppe mit
Vollkornbrot Abendessen: Gebratene Gemusepfanne (Zucchini, Paprika, Spinat) mit Feta Snack: Radieschen
mit Krauterquark. Dienstag: Fruhstuck: Vollkornbrot mit Avocado und Kresse Mittag: Linsensalat mit Gurke,
Tomate, Petersilie und Zitronendressing Abendessen: Gebratenes Hahnchenfilet mit Ofenkartoffeln und
grinem Spargel Snack: Eine Handvoll Nisse Mittwoch: Friihstiuck: Smoothie aus Banane, Spinat, Haferdrink
und Leinsamen Mittag: Vollkorn Wraps mit Hummus, Salat und gerdstetem Gemuse Abendessen: Lachsfilet
mit Zitronen-Dill-Sauce und Wildreis Snack: Erdbeeren Donnerstag: Fruhstlck: Naturjoghurt mit Honig,
Walnussen und Blaubeeren Mittag: Couscous-Bowl mit Kichererbsen, Zucchini, Minze und Joghurt-Dip
Abendessen: Vegetarische Pasta Primavera (Erbsen, Spargel, Karotten) Snack: Karotten Sticks

Freitag: Fruhstlick: Ruhrei mit Spinat und Tomaten Mittag: Quinoa Salat mit Avocado, Mais und
Limettendressing Abendessen: Gebratene Garnelen mit Knoblauch, dazu gruner Salat Snack: Apfel
Samstag: Fruhstuck: Overnight Oats mit Erdbeeren und Chiasamen Mittag: Gemuse- Frittata mit Krautern
Abendessen: Grillabend flexitarisch: Gemuse-Spiele, Halloumi, kleine Portion Steak Snack: Trauben
Sonntag: Fruhstiuck: Vollkornpfannkuchen mit frischen Beeren Mittag: Bunter Fruhlingssalat mit Radieschen,
Ei und Schnittlauch Abendessen: Ratatouille mit Polenta Snack: Handvoll Mandeln.

‘L Tips Organisation: Gezielt & In Ruhe mit Einkaufsliste einkaufen. Meal Prep: Komponenten vorbereiten. Gut

verschlieBbare Behalter verwenden. Geeignet fur warm & Kalt, Fur Gegartes wichtig: Alles auf den gleichen
Garpunkt bringen. Besser Regenerieren statt Microwelle o. Heil3halten. Tips zur Flexitarischen
Ernahrung:Fokus auf pflanzliche Lebensmittel Tierische Produkte bewusst und in guter Qualitat, Regional &
Saisonale Zutaten bevorzugen Viel frisches Gemuse, Hulsenfrichte und Vollkorn
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Kochhandwerk & Ablauf

KOCHWELTEN

KOCHWORKSHOPS

Arnds Kochwelten Kochworkshop Besser Essen 20.02.2025

Lernpsychologische und

Uhrzeit Phasen Lernstoff/ Arbeitsschritte Zeit/ Min. X Sozilaformen/ Ubungen | Medien,Arbeitsmittel
gruppendynamische Aspekte
17.00. Aufwérmphase BegriiBung Elnstlmmung, Aper!nf, Weg,Wetter, Weg, 10 TN sollen sich wohlfiihlen, Kurslelterzentrl.en, Aperitif, Olivendl, Brot
Befinden, Musik,etc. Interesse wecken Partnerarbeit
Grundlagen der Kiichenarbeit, Hygiene, . T . In den TN Teamgeist u.Interesse Kursleiterzentriert, Arbeitsplatt Grundlagen
17.10. Schneidtechnik, Arbeitsablaufe, Kiichenplanung Vorbereitung der Arbeitspldtze in Kiiche & Service 20 wecken Partnerarbeit zur Arbeit in d. Kiiche
. L . . TN ausprobieren lassen, X . Rezeptur,
Aufgabenverteilung, Vorstellen der Warenkorbe Erklarung der Aufgaben der einzelnen Gruppen, . Kursleiterzentriert, . .
17.30. . . . : ; . « 40 Geschmack-, Geruchs-Sinn . Zubereitungsanweisung,
Getranke Service, Musik Playlist Verteilung der Warenkérbe, Warenkunde, Ablaufe . Gruppenarbeit .
fordern Kalorien
Reibekuchen und linsen & Sprosensalat herstellen & | Kraftbriihe abpassieren, Suppentassen heil verteilen, S . . . Kochtopf, Litermass,
o . . . . o TN sensibilisieren fiir Genuss & Kursleiterzentriert, -
18.10. Petersilie feinhacken & Allesbereitstellen anrichten Einlage in Suppentasse, Suppe heil} in Suppentasse 60 . . Teeloffel, Messer,
. L . Kalorien & Mengen Gruppenarbeit .
servieren einfiillen und Suppe servieren Schneidbretter
Kb - - -
Suppe und Einlagen herstellen, fertigstellen, Tomater_1 Kurt?lsfond.abpa55|eren, Suppentasst.-:nlhelfs TN sensibilisieren fiir Genuss & Kursleiterzentriert, - Tranchiermesser,
19.10. . . ) verteilen, Einlage in Suppentasse, Suppe heil} in 60 . . Winkelpalette, Bratplatte,
bereitstellen, anrichten, servieren P f Kalorien & Mengen Gruppenarbeit . ;
Suppentasse einfiillen und Suppe servieren I6ffel, Schneidbretter
Entenbrust anbraten und Saucenansatz herstellen, Fertig GN Briter Kochténfe
Hauptgang fertigstellen & rausgeben & abraumen abschmecken, Kohlroulade vegetarisch herstellen, TN sensibilisieren fiir Genuss & Kursleiterzentriert, . [P}
20.10. - . f ) ) . ) N ) 90 . . Schneidbretter,
Getranke Service, Musik Playlist einsetzen, Fertigaren, Beilage & Gemiise anrichten, Kalorien & Mengen Gruppenarbeit Schiisseln
rausgeben
Dessert fertigstellen & rausgeben & abraumen Zabaione herstellen , Torte schneiden und anrichten, TN sensibilisieren fiir Genuss & Kursleiterzentriert, Essloffel, Sc_hne|dbretter,
21.40 .. ) ) s ’ . 40 ) ) Gabel, Litermalle
Getranke Service, etc. Minzblattchen und mit Puderzucker abstauben Kalorien & Mengen Gruppenarbeit .
Durchschlag, Schiisseln
220, Degestif, Espresso, etc. Nachbesprechu_ng, Rezepture_n erganzung, Ablaufe, 10 TN- Was konnt |hr von den Kurslelterzentm_ert, Feedbackbogen
Technicken, Informationsautausch Inhalten gebrauchen, Gruppenarbeit
22.30. Getranke kassieren, Gaste verabschieden Ich hoffe es hat euch SpaR gemacht! UL LSRRGl Kurslelterzentrlc.art, Feedbackbogen
Inhalten gebrauchen, Gruppenarbeit
Gesamt 330
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Effizient Kochen WELTEN

KOCHWORKSHOPS

Handout — Effizient Kochen: Grundlagen & Planung & Meal Prep & Hygiene

Grundlagen der Kiichenarbeit: Mise en Place: Alles vorbereiten, bevor der Kochprozess startet. Wichtige Werkzeuge: Scharfes Messer,
stabiles Schneidebrett, gute Pfanne/Tdpfe, Kihlschrank Organisation- Aufbewahrungsbehalter, Hitze verstehen: Anbraten = hohe Hitze, Garen =
mittlere Hitze, Warmhalten = niedrige Hitze. Regenieren= schonendes Erwarmen ca. 130° 20- 30%Feuchtigkeit, 8- 14 Min.

Planung & Organisation: Anzahl der Essensteilnehmer, Wochengerichte planen (3-5 reichen). Einkaufslisten nach Kategorien sortieren.
Zeitmanagement: TK-Produkte halbfertig ggf. verwenden- Zutatenliste immer < 5, Langere Garzeiten zuerst starten, Wartezeiten sinnvoll nutzen.
Kihlschrank Organisation- Aufbewahrungsbehalter/ Vakuumieren. Ernahrungsform wahlen: Flexitarisch, Vegetarisch, Vegan, Sonderkostformen,
Mehr+. Meal Prep: Komponenten statt kompletter Gerichte vorbereiten (z. B. Reis, Gemiise, Proteine). Gut verschlieBbare Behalter verwenden.
Geeignet: Suppen, Currys, Hilsenfriichte, gegartes Gemuse, Nudeln/Reis. Fur Gegartes wichtig: Alles auf den gleichen Garpunkt bringen.
Regenerieren vs. Microwelle vs. HeilRhalten, Behalter verwenden, die zum Lagern und zum Regenerieren geeignet sind. Vorteile: Optimiert
Nahrwert & Geschmack, spart Zeit & Geld, verringert den 6kologischen FuBabdruck und reduziert Stress. Schneidtechniken: Grundregeln:
Messer scharf halten, ,Kralle® fur sichere Handhaltung. Techniken: Wiegeschnitt — fur Krauter/Gemuse, Julienne — feine Streifen, Brunoise —
kleine Wiirfel, Chiffonade — Krauterstreifen, GleichmaRige Stlicke = gleichmaRiges Garen. Arbeitsablaufe optimieren: Von sauber nach
schmutzig arbeiten. Arbeitsflache aufgeraumt halten, Abfallschissel bereitstellen. Z. B. Grillen- Wirste in Reihe braten & einmal drehen,
Multitasking sinnvoll nutzen, komplexe/ kritische Schritte nicht parallel, sondern fokussiert ausfihren. Z. B Hollandaise & Bayrisch Creme.
herstellen, etc. Hygiene: Hande regelmallig waschen (vor dem Kochen, nach Fleisch/Fisch/Eiern). Lebensmittel getrennt lagern
(besonders rohes Fleisch). Schneidebretter farblich trennen. Kuhlkette einhalten: Kaltes < 7 °C, Warmes > 60 °C. Warmes maximal
30 Min. Heil3halten. Flussigkeiten- Bruhen, Fonds, Saucen nach Gebrauch aufkochen, umfullen, kalten lassen, dann kaltstellen,
Spulen- Vorabraumen < 30° (Starke, etc.) - Spllen > 65°- Klarspulen > 85° mind.14 sec. Spulkontaktzeit. HACCP Normen immer
anpassen, Mulltrennung beachten, Speisereste ggf. Energetisch nutzen, Mullbehalter reinigen- sh. spulen, Geschirr, Besteck,
Klichenutensilien- Glaser Schrankfertig- Sptlmaschine vs. Hand polieren. Messer nicht in Spllmaschine- sonst stumpf,
Schwamme/Tucher haufig wechseln.
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Kuchen Tipps & Tricks WELTEN

KOCHWORKSHOPS

Tipp: Einkaufen und Kochen fiir eine Woche

Vorab planen: Uberlege Dir im Voraus, welche Gerichte Du in dieser Woche kochen und Essen méchtest. So vermeidest Du,
hungrig und untberlegt einzukaufen, Legt Euren Einkauf-& Koch-Tag fest. Einkaufsliste erstellen: Nimm Dir Zeit und schreibe in
Ruhe auf, welche Lebensmittel Du flr Deine Mahlzeiten 7 x 3 oder 7x 4 oder .... bendtigst bzw. was Du nachste Woche gerne essen
mochtest. Marktiibersicht schaffen und Angebote digital oder Analog priifen: Welche Lebensmittel haben Saison, passen zur
Jahreszeit oder sind gerade im Angebot. Das hilft Dir, nachhaltige und wirtschaftliche Entscheidungen fur Deine Erndhrung zu
treffen. Eigenmarken vs. Markenartikel: Zutatenliste vergleichen und staunen! Die Zutatenliste: Ist Sie > grof3er als 5, den Artikel
besser liegen lassen. Fleisch kaufen: Am besten am Stuck und im Fachgeschaft. Mehr Fleisch weniger Flussigkeit!. Manchmal
is(s)t weniger Fleisch mehr. Alternativer Protein- Lieferant = Linsen & weitere Hulsenfrichte viel Geschmack & Nahrstoffe
Nachhaltig & Gunstig. Fur Trockenprodukte wie Musli, Cornflakes, Reis, Hulsenfrichte und Nudeln- gilt. Langlebig und Vielfaltig.
Tiefkuhlkost ist oft frischer, langer haltbar, besser Verfugbar und preisgunstiger: Besonders Fisch & Gemuise. Am besten Pur
und wenig verarbeitet. Siehe Zutatenliste weniger ist mehr. Immer im Blick behalten: Wieviel Kalorien liegen im Einkaufskorb und
Dein F&B Budget. Wenn Kalorien und Budget Ziele erreicht- Belohnung mit einem guten Essen im guten Restaurant.

Tipp: Erfolgreiche Ernahrung spielt 6-5-4-3-2-1

~ 1 Portion Extras SiiRes, Knabberei oder Alkohol, etc. , 2 Portionen Fette oder Ole, Butter, Margarine,
» 3 Portionen Milch, Joghurt, Kase, Fisch, Fleisch, Wurst, Eier, etc.,

~ 4 Portionen Brot, Getreide, Kartoffeln, Nudeln, Reis, etc.

» 5 Portionen Gemiise, Salat, Obst, etc., 6 Portionen Wasser, Mineralwasser, Tee, Saftschorlen, etc.

Quelle & Wichtige Informationen bekommst Du auf: https://www.dge.de.
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Teilnehmer Einverstandnis WELTEN

KOCHWORKSHOPS

Einverstandniserklarung zur Anfertigung und Nutzung von Foto- und Videoaufnahmen im Rahmen des Kochworkshops: Im Rahmen des
Kochworkshops kdnnen Foto- und Videoaufnahmen gemacht werden, auf denen Teilnehmende erkennbar sein kdnnen. Mit Ihrer
Zustimmung erlauben Sie dem Veranstalter, diese Aufnahmen wie folgt zu verwenden:

1. Zweck der Aufnahmen: Die Aufnahmen dienen der Dokumentation des Workshops sowie der Offentlichkeitsarbeit des Veranstalters,
insbesondere fiir: Website und Social-Media-Kanale, Printmaterialien (z. B. Flyer, Broschiiren), Prasentationen und interne
Dokumentationen.

2. Art der Nutzung: Die Nutzung erfolgt unentgeltlich, zeitlich unbegrenzt und raumlich unbeschrankt. Die Aufnahmen dirfen im Rahmen der
oben genannten Zwecke bearbeitet, vervielfaltigt und veroffentlicht werden, sofern dadurch keine entstellende Darstellung entsteht.

3.  Widerruf: Sie konnen lhre Einwilligung jederzeit mit Wirkung fur die Zukunft widerrufen. Der Widerruf ist schriftlich oder per E-Mail an den
Veranstalter zu richten. Bereits veroffentlichte Inhalte bleiben von einem Widerruf unberihrt, werden jedoch — soweit maéglich — flr
zukunftige Veroffentlichungen nicht weiter genutzt.

4. Datenschutz: Verantwortlich flir die Verarbeitung der Bilddaten ist der Veranstalter des Workshops. Die Verarbeitung erfolgt gemaf den
geltenden Datenschutzbestimmungen. Weitere Informationen zum Datenschutz erhalten Sie auf Anfrage oder in der Datenschutzerklarung
des Veranstalters.

5. Zustimmung: Bitte bestatigen Sie durch lhre Unterschrift, dass Sie die obenstehenden Informationen zur Kenntnis genommen haben und mit
der beschriebenen Nutzung der Bild- und Videoaufnahmen einverstanden sind.

Ort, Datum:

Name (leserlich):

Unterschrift:
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