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Unter der Leitung von Hauswirtschafterin Roswitha Hubmann (links) zauberten die Teilnehmer des AOVE-Senio-
renkochkurses im Projekt ,Alt werden zu Hause” ein vitaminreiches und deftiges Wintermenii. Bild: ads
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Deftig und gesund

Roswitha Hubmann zeigt AOVE-Senioren Winterkiiche

Hahnbach. (ads) Mit einer vitamin-
reichen Winterkiiche startete die Er-
folgsreihe der AOVE-Senioren-Koch-
kurse mit der erfahrenen Hauswirt-
schafterin Roswitha Hubmann in der
nagelneuen Schulkiiche der Hahnba-
cher Mittelschule in das neue Jahr.

Hochzeitssuppe als Vorspeise, Ta-
felspitz mit Apfelkren und Kartoffel-
salat als Hauptspeise und das
Schmalzgeback ,Storchennester”,
»Rheinische Mutzenmandeln“ und
»Hasenohrl“ als Nachspeise standen
auf dem Speiseplan der Senioren. Be-
vor sie sich in das Kochvergniigen
stiirzten, erlduterte Roswitha Hub-
mann die Zusammensetzung des
Meniis. Rindertafelspitz ist ein wich-
tiger Eiweilllieferant und gibt, mit
Mohren, Lauch, Sellerie und Suppen-
griin gekocht, eine kréftige Suppe.
Mit kleinen Leberknédeln und
Pfannkuchenstreifen ist eine Fest-
tagssuppe fertig. Apfelkren dient als
Verfeinerung von Fleischspeisen, hat

aber auch eine ausgeprigte Heilwir-
kung, denn die scharfe Wurzel des
Meerrettichs hilft gegen allerlei In-
fektionskrankheiten und Schmerzen.
Kartoffelsalat als Beilage zum Haupt-
gericht ist laut Roswitha Hubmann
prall gefiillt mit Ndhrstoffen, Vitami-
nen und Mineralstoffen - ein wichti-
ger Beitrag zu einer ausgewogenen,
vollwertigen Erndhrung.

Zum Schmalzgebick liel§ sie wis-
sen, dass sie fiir den Teig nur das
wertvolle Dinkelmehl verwende.
Zum Ausbacken empfahl sie Butter-
schmalz und riet auch sonst zur ech-
ten Butter und zur Verwendung von
unraffinierten, kalt gepressten Olen.

Die Senioren machten sich hoch-
motiviert an die Zubereitung des Me-
niis und tauschten dabei Kochtipps
und Rezeptgeheimnisse aus. Nach
der vergniiglichen Kochrunde wur-
den zum krénenden Abschluss die
drei Génge mit Genuss verspeist.



