Fermentierte Lebensmittel
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Tauch ein in die Welt der Microben und tu
Deinem Darm etwas Gutes! Fermentierte
Lebensmittel unterstutzen nicht nur Deine
Darmgesundheit, sondern bieten dir in ihrer
geschmacklichen Vielfalt eine Bereicherung
fur eine gesunde Ernahrung. Probiere die
beliebten Getranke Kombucha und Wasser-
kefir, verschiedenes sauer eingelegtes
Gemuse oder fermentierte Speisen aus
Nussen, Samen und Mandeln.

Samstag, 24. Januar 2026, 13.00 Uhr
Dauer: ca. 4 Stunden
Kosten: 95,00 €

Tilia erwartet Dich
mit Workshops rund urﬁ eine
naturgesunde Ernahrung

GESUNDHEITSBERATUNG

Alle Informationen zu den Veranstaltungen
www.tilia-ernaehrungsberatung.de

Kontakt und Anmeldung
info@tilia-ernaehrungsberatung.de

®
Telefon +49 3643-417678 4 ' Wo rkShOpS

Veranstaltungsort: Herbst-Winter 2025/26
Tilias Kiiche im Mehrzweckraum der

Holzwerkstatten Lindner GmbH & Co.KG
Liebstedter Weg 9
99439 Am Ettersberg OS Wohlsborn

Rezeptbroschiire inklusiv fir alle Workshops!

Gerlind Lindner
Fachberaterin fiir holistische Gesundheit®

Hinter den Oberweiden 1

D-99439 Am Ettersberg

Telefon +49 3643 417678
info@tilia-ernaehrungsberatung.de
www.tilia-gesundheitsberatung.de



Veganer Kase
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Dieser Workshop richtet sich an alle Kase-Lieb-
haber, die gerne auf Milchprodukte aus ethi-
schen oder gesundheitlichen Grinden verzich-
ten mochten. Hier lernst Du aus verschiedenen
Nussen, Mandeln, Kernen, Samen und anderen
naturgesunden Zutaten verschiedenste leckere
Alternativen zu Kase, Milch und Sahne herzu-
stellen. So kannst Du Dein Bedurfnis nach
Fetten und EiweifRen auf gesunde Weise befrie-
digen.

Samstag, 08. November 2025, 10.00 Uhr
Dauer: ca. 3 Stunden
Kosten: 80,00 €

Vegane Pralinen

U oihwachlliche (sckoseion

Schokolade, Pralinen und andere siif3e Leckereien
werden hier aus naturgesunden rohkdstlichen
Zutaten hergestellt, ganz ohne Zucker und Milch-
produkte, dafur aber mit vielen gesunden Fetten
aus Nussen, Mandeln, Kernen, der Sufse aus
getrockneten Fruchten sowie Superfoods. So
kannst Du auf gesunde Weise naschen oder Deine
Lieben zum Fest mit Deinen eigenen sifien
Kreationen Uberraschen.

Samstag, 22. November 2025, 13.00 Uhr
Dauer: ca. 4 Stunden
Kosten: 95,00 €

Vegane Torten

Das sufde Backwerk hat den Ruf weg, un-
schone Polsterchen am Korper zu hinterlas-
sen. Es geht auch anders! In diesem Work-
shop erfahrst Du, wie Du aus naturgesun-
den Zutaten Torten, Kuchen und Platzchen
zaubern kannst, ohne Verwendung von
Zucker und herkdmmlichen Mehlen und
ganz ohne Backen. Verzaubere Deine Gaste
mit diesen leckeren gesunden Roh-Kost-
lichkeiten.

Freitag, 06. Februar 2026, 16.00 Uhr (3 Std.) +
Samstag, 07. Februar 2026, 10.00 Uhr (1,5 Std.)
Dauer: gesamt ca. 4,5 Stunden

Kosten: 110,00 €

Vegane Desserts
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Dieser Workshop beschaftigt sich mit kleinen
naturgesunden sufden Kostlichkeiten wie
Cremespeise, Pudding oder Eiscreme. Mit
frischen Fruchten, Nissen, Kernen, Mandeln und
anderen naturgesunden Zutaten lassen sich
sehr leckere Desserts ganz ohne Milchprodukte
und Zucker herstellen. Mit guten Fetten und
wertvollen Eiweifsen aus pflanzlichen Rohstoff-
quellen wird jede sufse Schlemmerei zu einer
kleinen gesunden Mahlzeit.

Samstag, 14 Marz 2026, 13.00 Uhr
Dauer: ca. 4 Stunden
Kosten: 95,00 €



