DIE MODERNE KRAUTERKUCHE
UND IHRE HEILWIRKUNG
Wildkrduter-Kochseminar

Die Natur steckt voller Wunder und schenkt
uns eine reiche Palette an essbaren, gesunden
Wildpflanzen. Die moderne Nahrungsmittel-
produktion verdrangt das Wissen iiber Aus-
sehen, Geschmack und Wirkung der essharen
Wildkrduter jedoch immer mehr. Bei diesem
Kochseminar kommt auf den Teller, was die
meisten als Unkraut bezeichnen: Léwenzahn,
Hornveilchen, Giersch, Brennnesseln und Co.
Wir entdecken alte Wildkrduter und ihre
Eigenschaften als kulinarisches Superfood.
Mit Krduter-Expertin Inke Godecke werden die
Krauter zundchst bestimmt und anschlieBend
als Salat, Suppe und Pfannkuchen-Fiillung
zubereitet und gemeinsam verzehrt. Sie
bekommen ein ausfiihrliches Skript inklusive

spezieller Wildkrauter-Rezepte mit nach Hause.

> Do, 15.05.2025, 17 - 20.45 Uhr

> Cafeteria des Evangelischen
Kirchenkreises Giitersloh
Moltkestralle 10-12, 33330 Giitersloh

Referentin: Inke Godecke, Phytotherapeutin

Kosten: 55 €

Anmeldefrist: Do, 08.05.2025
Mind. 8 Teilnehmende

L
-

P L
f '

’ oW Y &

. A oA R

N Y ' - '
] W 4 AT

Melden Sie sich telefonisch
oder per E-Mail an!

Evangelischer Kirchenkreis Giitersloh
Referat Erwachsenenbildung
MoltkestraBe 10

33330 Giitersloh

Telefon: 05241 /23485-127

E-Mail: erwachsenenbildung@kk-ekvw.de

Weitere Veranstaltungen
finden Sie im Programm- e E F
heft 1/2025 unter

www.kirchegt.de/bildung/

erwachsenenbildung

Ev. Erwachsenen- und
Familienbildung
Westfalen und Lippe e.V.
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FERMENTIEREN LEICHT GEMACHT

Fermentierte Lebensmittel erleben eine Renais-
sance und gelten als Schliisselkomponente einer
gesunden Erndhrung.

Nach dem interaktiven Vortrag im vergangenen
Halbjahr haben Sie selbst Erfahrungen gesam-
melt. Wie ist es mir gelungen die Grundmischung
anzusetzen? Wie haben die fermentierten Lebens-
mittel geschmeckt? Was brauche ich noch, um
das Fermentieren in meinen Speiseplan zu
integrieren?

An diesem Abend steht der Austausch eigener
Erfahrungen iiber die uralte Methode zur Halt-
barmachung von Lebensmitteln im Vordergrund.
Eingeladen sind alle, die sich fiir das Fermen-
tieren interessieren und von anderen lernen
mochten.

> Do, 16.01.2025, 18.30-20 Uhr

> Konferenzraum des Evangelischen
Kirchenkreises Giitersloh
Moltkestralle 10-12, 33330 Giitersloh

> Referentin: Inke Godecke, Phytotherapeutin;
Giinter Kube, Dipl. Ing. Lebensmittelchemiker

> Kosten: 10 €

> Anmeldefrist: Mo, 13.01.2025
Mind. 5, max. 15 Teilnehmende

FERMENTIEREN LEICHT GEMACHT

Durch die uralte Kulturtechnik des Fermentie-
rens wurden schon seit Generationen Lebens-
mittel haltbar gemacht. Inzwischen ist auch der
gesundheitliche Nutzen durch den Verzehr von
fermentierten Nahrungsmitteln wissenschaftlich
bewiesen. Durch das Fermentieren gelangen
verschiedene Mikroorganismen in den Darm,
ein widerstandsfahiges Mikrobiom, vergleichbar
mit einer dicht besiedelten Blumenwiese voller
niitzlicher Gewdchse und wenig Unkraut.

An diesem Abend geht es speziell um Fermen-
tieren mit Lake bei verschiedenen Gemiisen und

Krautern und um die Anreicherung mit sekundar-

en Inhaltsstoffen und Bakterienstammen.
Die Grundmischung, sowie weiterfiihrende Re-

zepte kdnnen mit nach Hause genommen werden.

Mitzubringen sind ein gréBes Schneidebrett und
Messer, zwei 500 ml Gldser mit Biigelverschluss,
bei Bedarf eine Kiichenschiirze und eigene
Gewiirze.

> Di, 25.02.2025, 18.30-20.45 Uhr

> Konferenzraum des Evangelischen
Kirchenkreises Giitersloh
MoltkestraBe 10-12, 33330 Giitersloh

> Referentin: Inke Godecke, Phytotherapeutin;
Giinter Kube, Dipl. Ing. Lebensmittelchemiker

> Kosten: 45 €

> Anmeldefrist: Di, 18.02.2025
Mind. 5 Teilnehmende

ESSBARE WILDKRAUTER AUS
DEM EIGENEN GARTEN

Der Friihling naht und bald sprieBen sie wieder
in Hiille und Fiille: Wildkrauter. Krdauterexpertin
Inke Godecke weiht Sie ein in altes Krduter-
wissen und macht auf die zahlreichen gehalt-
vollen Wildkrduter aufmerksam, die in unseren
Garten und am Wegesrand stehen. Wie leicht wir
sie in unsere tdgliche Erndhrung einpflegen und
so die wertvollen Vitamine sowie Ndhrstoffe
nutzbar machen kdnnen, erfahren Sie bei diesem
umfénglichen Vortrag, der ebenso eine kleine
gesunde Kostprobe bereithdlt und Informations-
material mit dem Sie anschlieBend selbst die
Wildkrauter bestimmen kdnnen.

> Di, 25.03.2025, 18.30-21 Uhr

> Konferenzraum des Evangelischen
Kirchenkreises Giitersloh
Moltkestrae 10-12, 33330 Giitersloh

> Referentin: Inke Godecke, Phytotherapeutin
> Kosten: 30 €

> Anmeldefrist: Di, 18.03.2025
Mind. 5 Teilnehmende

TEE AUS_HEIMISCHEN
WILDKRAUTERN

Als Krduterexpertin weiht Inke Gddecke an
diesem Abend in altes, wertvolles Krdauterwissen
ein und macht aufmerksam auf zahlreiche,
gehaltvolle Wildkrauter, die in unseren Garten
und am Wegesrand stehen und hervorragend

als Tee verwendet werden konnen. Sie erfahren
Wissenswertes iiber die Wirkung einzelner
Wildkrduter und erhalten Rezepte von Teesorten,
die beim Teekurs verkostet werden. Am Ende
des Abends nehmen Sie Unterlagen mit nach
Hause mit denen Sie anschlieBend selbst Wild-
krduter sammeln, bestimmen und Ihre eigenen
Teesorten kredenzen konnen.

> Di, 29.04.2025, 18.30-21.45 Uhr

> Konferenzraum des Evangelischen
Kirchenkreises Giitersloh
MoltkestraBe 10-12, 33330 Giitersloh

> Referentin: Inke Godecke, Phytotherapeutin
> Kosten: 40 €

> Anmeldefrist: Di, 22.04.2025
Mind. 5 Teilnehmende



