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Seminar Achtsames Essen

Wenn Kopf und Bauch einer Meinung sind
Das Seminar setzt sich aus drei Treffen zusammen:

Lebensmittel sind wert-volle Mittel fiir das Leben
Freitag, 10.03.2017 16.00-18.30 Uhr

Du bist was du verdauen kannst
Freitag, 17.03.2017 16.00-18.30 Uhr

Hunger, Appetit und Satt sein
Freitag, 24.03.2017 16.00-18.30 Uhr

Es ist mdglich auch an den einzelnen Treffen teilzunehmen.

Ort und Anmeldung:

INFES
Infes — Bozen FACHSTELLE FUR ESSSTORUNGEN/
CENTRO PER DISTURBI DEL
Talfergasse 4 COMPORTAMENTO ALIMENTARE

info@infes.it FORUM
Tel. 0471 970039 PRAVENTION | PREVENZIONE

Kochworkshop
Wert - Volles Essen gemeinsam zubereiten
mit Alexandra Hofer

M " Magische Brotteige und Aufstriche fur

jede Jahreszeit
26. April 2017 — 18.30 — 21.30 Uhr

Die Farben des Friihlings im Teller -
Wie die Farben der Speisen auf uns
wirken!

03. Mai 2017 — 18.30 — 21.30 Uhr

Ort: Kiiche Néus Jéuni
Jugendzentrum St. Ulrich

www.erndahrungscoaching.it
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Frihling — Die Starke der Farbe Griin!

Der Frihling ist fir mich die Zeit der ,frischen und intensiven” Farben! Die griinen Wiesen und die
bunten Blumen ,streicheln” Augen und Seele. Griin im Essen ist auch eine wichtige Farbe fir die
Gesundheit: Das Chlorophyll, das den Pflanzen die griine Farbe verleiht, ist Trager vom Mineralstoff
Magnesium. AuBBerdem sind besonders die Frihlingspflanzen und -krduter reich an Eisen, Vitamin A
und Bitterstoffen. Das alles stérkt uns und ristet uns wieder auf!

Reich an wirksamen Bitterstoffen und an Eisen sind ebenso die Artischocken, Carciofi, die ich gerade
zu dieser Jahreszeit gerne in allen Variationen koche und esse.

Schuittelbrotbandnudeln mit Carciofi-Sauce

Zutaten fur die SoBe (fur 3 Personen):
1 Artiscocke bzw. Carciofo ,,romaneschi* oder ,mamme*
3 EL Olivendl
1 Knoblauchzehe zerdriickt
Salz, Pfeffer, Peperoncino
Einige Blatter Basilikum
Parmensankédse Parmiggiano Reggiano
Schittelbrotbandnudeln aus Stidtirol

Zubereitung

Wasser mit Salz aufkochen.

Artischocke von den dufleren Blattern entfernen. Die Artischocke sofort fein
schneiden (auch ca. 3 cm des Stangels verwenden) und in Olivendl mit einer
zerdriickten Knoblauchzehe weich diinsten. Mit dem Salzwasser immer wieder
aufgieBen, wenn die Flussigkeit allzu sehr verdunstet. Die Knoblauchzehe entfernen.
Einen Teil der SoRe im Mixer fein pirieren. Insgesamt fir ca. 30 Minuten dlnsten
und immer wieder mit Kochwasser aufgief3en.

Die Bandnudeln im Kochwasser kochen und ca. 1-2 Minute bevor sie bissfest sind
abseihen. Diese in die Solle geben und fir ca. 2 Minuten unter stdndigem unterheben
weiterdinsten.

Mit geriebenen Parmesankése abschmecken und in warmen Tellern geben. Vor dem
Servieren Basilikumblatter mit den Handen zerkleinern und diese auf die Nudeln
geben.
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