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Sommerkiiche - frisch, leicht, sattigend

Beschreibung

In diesem Vortrag dreht sich alles um die leichte, frische und genussvolle Sommerkiiche. Die Teilnehmenden
erfahren, wie sie mit saisonalen, nahrstoffreichen Zutaten unkomplizierte Gerichte zubereiten kdnnen, die den
Koérper an warmen Tagen entlasten und dennoch gut sattigen.

Dabei wird gezeigt, wie frisches Gemdlse, Salate, Krauter, Friichte sowie leichte Eiweillquellen zu
ausgewogenen Sommermahlzeiten kombiniert werden konnen. Erganzend erhalten die Teilnehmenden
praktische Tipps, wie sie an heiRen Tagen ausreichend trinken, den Stoffwechsel unterstiitzen und gesunde
Routinen im Alltag etablieren.

Inhalte

* Grundlagen der leichten Sommerkiiche

e Saisonale & nahrstoffreiche Sommerlebensmittel

* Leichte EiweiRquellen, gesunde Fette & frische Kohlenhydrate

* Ideen fir erfrischende, sattigende Sommergerichte

* Smarte Tipps fiir warmes Wetter: Flissigkeitshaushalt, Snacks, Kiihlung
* Einfache, alltagstaugliche Rezept- & Kombinationsvorschlage

Methodik

*  Kurzimpulse & anschauliche Lebensmittelbeispiele
* Saison- und Rezeptideen

* Alltagsnahe Umsetzungstipps

* Austausch & Fragen
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Rahmenbedingungen & Organisation
Dauer: nach Absprache

Teilnehmeranzahl:

1. Workshop - Variante: max. 15

2. Impulsvortrag: TN— Anzahl offen

Unsere Empfehlung: 2 Stunden Workshop
Format: online oder in Prasenz

Hinweis Prasenzformat:

Fir die Durchfiihrung vor Ort wird ein geeigneter Besprechungs- oder Seminarraum mit Beamer und
Prasentationsflache benotigt, bereitgestellt durch den Auftraggeber.



edcaterva

lhre Ansprechpartnerin beim Team caterva zu den Themen
Bewegung & Ergonomie | Mentale Gesundheit | Erndhrung | Fihrung

Teresa Hegmann | Griinderin der Team caterva
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