


ALLGEMEINES

Als ,Fast-Allesesser” kochen wir nicht nur vegetarisch,
sondern auch Gerichte mit Fisch und Fleisch. Gerne
nehmen wir aber auch Riicksicht auf Ihre Wiinsche einer
gesonderten Ernahrung (es konnen Mehrkosten anfallen).

Unsere Lebensmittel sind grofdtenteils aus der Region und
wir versuchen die Kiiche abwechslungsreich zu halten.

Bei etwaigen Unvertraglichkeiten oder Allergien bitten wir
um eine Information vorab.

Unser Fruhstick ist reichhaltig, mit versch. Aufschnitt-
(nicht bei vegetarisch ;-)) und Kasesorten, frischem Obst,
Musli, und Joghurt - und dieses servieren wir als kleines
Buffet. Es gibt dabei neben selbstgebackenem Brot auch
Marmelade aus Eigenproduktion (z.B. auch mit den Frich-
ten aus unserem Garten) und grundsatzlich Biokost aus
der Region. Auf Wunsch bereiten wir auch gekochte Eier
oder auch Ruhrei mit frischen Krautern zu, im Frihjahr/
Sommer aus dem eigenen Garten.

Unseren leckeren Blitenhonig beziehen wir vom Imker
aus unserer Nachbarschaft.

Haben Sie noch Fragen zu unserer gesunden Kiiche?
Sprechen Sie uns gerne an!

VERPFLEGUNG

Im Seminarpaket mit Vollverpflegung ist enthalten:
Frihstucksbuffet, Mittagssnack, Abendessen,
frisches Eifel-Wasser/z.B. mit Limette & Minze o.a.,
Tee & Kaffee.

Weitere alkoholfreie Softgetranke, Safte, Schorlen,
Espresso sowie alkoholische Getranke (Bier- oder
Weinkarte auf Wunsch & bitte vorab bei Buchung
anfragen) fallen zusatzliche Gebuhren an.

Hier sehen Sie nur einige Beispiele aus unserer
vielfaltigen gesunden Kiiche. Diese konnen auch
variieren:

e BROKKOLI-PARMESAN-TALER

e BUNTER SALAT MIT FRUCHTEN UND FETA
e GEFULLTE ZUCCHINI MIT CHAMPIGNONS
e ZOODLES MIT GORGONZOLA & TOMATEN

e BLUMENKOHL MIT CASHEWNUSSEN UND
AVOCADO

e ZUCCHININUDELN MIT Z.B. BARLAUCH

o GEBACKENER WEICHKASE MIT NUSSEN UND

FEIGEN

» C

CASA SMI

Zuhause auf dem inneren Weg

e POLENTA PIZZA
e ZUCCHINI-PUFFER
e HERZHAFTE EIERMUFFINS

e GEROSTETER BLUMENKOHL AUF
KARTOFFELPUREE MIT NUSSEN ODER
PINIENKERNEN

o OFENKARTOFFEL MIT KRAUTER-QUARK AUF

SALAT MIT APFEL UND WALLNUSSEN

e SELBSTGEBACKENER KUCHEN,
DIVERSE SORTEN

e SELBSTGEBACKENES BROT
- mit Oliven
- Mit Feta
- Mit Niissen
oder nur als Landbrot

WICHTIGE INFO:

Bei Unvertraglichkeiten und Allergien oder
besonderem Ernahrungsbedarf (z.B. aus medizini-
schen Grunden), sprechen Sie uns bitte vor dem
Seminarbeginn an! Es kénnen zusatzliche Kosten
anfallen.



