
Hirsepfanne mit Tomaten,
Zucchini und Käse

rHier das Rezept zu der “Hit- • Währenddessen Zwiebel
sepfanne mit Tomaten, fein würfeln, Knoblauch
Zucchini und Else”, bei de- pressen, Zucchini und To
ren Zubereitung das Grenz- maten in Wurfel schneiden.
Echo mit am Herd stand • Zwiebel und Knoblauch
(siehe nebenstehenden Be- in Olivenöl glasig dunaten
richt). Die Menge reicht fur • Tomatenkonzentrat bin
vier his sechs Personen. zugeben, kurz mitschwitzen

Zutaten: 250g fume, lassen, danach Zucchini
500 ml Gemiisebrhhe, 200 g kurz mitdünsten.
Zwiebeln, 2-3 Knoblauchze- I Mit GemusebrBhe abIB
hen, 400 g Zucchini, 2 El schen.
Olivenöl, 1-2 El ‘fomaten- I Tomaten dazugeben und
mark, 50-7 00 ml Gemüse- alles köcheln lassen.
brilhe oder WeiBwein, Krlu- I Mit Gewürzen ahschme
tersalz, Pfeffer, 50 g Son- cken.
nenbiurnenkerne, long • Sonnenblumenkeme rös
Hartklse geriehen, I El Baai- ten.
likurn und Oregano frisch I Das Gemüse mit der Flit
gehackt. se, dem KIse und den Son

Zubereitung: nenblumenkemen vermi
• lOmse grundltch mit hei- schen und nochmals ab
Bern Wasser abspülen. schmecken.
• Gemüsehrühe aufkochen, I Mit gehackten Ktlutem
Hirse einrflhmen und zuge- bestreut servieren.
deckt köcheln lassen, his dem Schnelle Varlante: Cous
GmoBteil der Flussigkeit auf- cous verwenden: nut mit
genommen mt. Gemüsebruhe auftochen
• Zugedeckt etwa 15-30 und direkt nachquellen las
Minuten nachquellen lasaen. Sen.

Kgl. Bienenzuchtverein zählt 36 Mitglieder

Honig und Heuschnupfen

Kursielterin Karin Wetzels-Laschet trechtsl gibt Tippa bei der Zuhereitung der Hirsepfanne mit Tomaten, Zucchini Ind Kane - für ihre Schule
rim eine luilerst kritlsche Angelegenheit, wie man auf diesern Foto unschwer erkennen kann.

Kochkurs als Renner helm Gesundheitsmonat der Stadt Eupen - Das Grenz-Echo stand mit am Herd

Warteliste ffir vitak Kücheff
I Eupen

)er Königliche Bienenzucht
;erein Eupen von 1896 hat
;ich urn weitete Mitglieder
;ergroIiett und zIhit jetzt 36
mkerinnen tind Imker.

Die Itesthaftigung mit Ide
ten 1st für jeden, der die Natur
ieht, sin faszinietendes
lobby, dat zwat den AnfInget

‘Br die Grundausstattung clue
lewisse Summe kontet, dann
sher Bber den Vt’rkauf vun tile
nenptodukren (Honig, Pollen,
Kerzenwachs, Propolls) die
Kosten bald wieder emnspielt.

Jeder kann tmket werden,
der die Maglichkeit hat, einen
Bienenstock in seinem Garten
aufzustellen, und der gegen
das an sich harmlose Bienen
gift nimht both allergisch ist.

Für allen andere sorgt der Eu
pener Bienenzuchtverein: Dan
erste Bienenvolk witd zur Vet
fugung gestellt, em tmkerpatc
hilft, untemstÜtzt und geleitet
den Neuling. Dan notwendige
theotetinche Fundarnent geben
die Imkerabende des Vereins
und das Studitim der reichhal
tigen Imkerlitetatur.

So erfBhr der Neuling, dass
det im Ilorng vorhandene Pol
lenanteil (BlBtenstaub) den
Heuschnupfen-Allergiker
schBtzt, weun er dan gauze
Jahr Honig aus der Region isst.
Und dass flonig sowieno als
Naturprodukt gesund 1st, weiB
uicherjeder. Intetessenten sind
eingeladen zu einem tmker
abend (jeden ersten Dienstag
im Monat im Hotel Tychon in
Eynatten urn 19 Uhr).

• Eupen

Von Werner Keutgen

Er war bereits zu Ende,
der Gesundheitsmonat
der Stadt Eu pen, da be-
stand immer noch Nach
frage nach einem spe
ziellen Angebot: der Kurs
))Gesund, preiswert,
schnell - vitale Küche für
junge Leute und Berufs
tätige.c Am vergangenen
Mittwochabend gab’s cia-
von die Ietzte Auflage.

Em Kums, bei dem innerhaib
von dreieinhalb Stunden kon
zentriert Wissenswertes üher
gesundes Kochen theotetisch
verminelt und praktisch et
ptobt werden sollte.

Über clue Warteliste, gefBhmt
von den Stadtstewards, gelang
es uns, in den letzten - zuslitz
lich anberaumten und emeut
ausgehuchteis - ‘lermin geracle
noch hineinztirtitschen.

Mittwoch, 7. Dezembem,
18.30 Uhr: Mit Smhümze, SpBl
lappen, Spültuch und einem Se
tie Plastikdnsen bewaffnet,
treffen die Aspimanten in cler
KBmhe der stiidtiscben llaus
haltsabendsclsule em. ithem mit
Emstaunen werde ich am zu
nlchst emnziget mlnnlicher
Teilnehmet in die Rtinde auf
genommen. Dahei hatte ich
mich- angesichts der angekBn
digten Vermittlung elemen
tarster kulinarischet Gehversu
the - an diesem Abend vol 1 auf
eine Mannertunde eingestellt.
Letztlimh waren wit zu zweit.

Bunt gemischt der Kteis:
vorn pensionietten Mechanik
fachlehrer üher die Ilausftau
his bin zum Lehtetin, Arzthel
femmn, Freibetufletin. line ge
wisse Verttautheit stelit sich
unvermittelt em, ganz so, als
geire en, zut Bewilitigung ei
net schweren HBtde fest zu
aammenzuhalten. Fast uber
fldssig der Votschlag von
Kutsleiterin Karin Wetzels-I,a
schet, sich doch ganz einfach
zu duzen.

Zu einem Schiuck lsonigge
süBten FtBchtetees iiuflert zu
nachst jeder seine Vorstellun
gen von einer gesunden Ku-
the: weniger Fett”, weniger
Zuckem,’, “mehr Bio”, cRegio
nalptodukte. causgewogen,
,lecke’, sind Schlagwomte, die
fallen.

“Nun geht’s zum Sache’, den
ke ich mit knutrendem Ma
gen. Dan tat en such - doch an
ders sin envartet: Ebenso aus
fBhrlich wie vetbrttumhemnah
teferiett Krin Werzels Bber
hioaktive Substanzen, Erniih
tungspyramide, Mahlzeitemp
fehiungen. Dazu viele prakti
sche Tipps. Wet es noch nicht
wunnte oder wieder vergessen
hatte, etfahrt VOfl dem groBeis
iledeutung von Getreide, flül
nenfrBchten, Obst und GemB
se ftir unsere Erniihtttng sowie
von der ‘Emnihrungspytami
de” zur richtigen - Emnteilung
der Proportionen der vet
srhiedenen Lehensmittelgrup
pen. Mit ihret Votliehe für
Bioladen-Prcidukte kann- und
will - unseme Referentin dabei
nicht hinter dem Berg bahen,
wilhrend sic tins üher die Vor
zBge von RapskemnBl (zum
AndUnsten) informiert nod
von I.ight-Ptodukten abrIt.

Zwischenrufe aus dem Kmeis
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Herrichtung der Dattelcrerne auf ApteI-Kiwi-Rosette.

der weiblichen Kursteilnehmer
wie: “MInner reagieren auf Vi
tamine allemgisch” oder gar
“Da würde mein Mann mit den
Kessel hinterhetwemfen,’, tibet
hBten mein Nachbar und ich
geffissentlich. Wie man
,‘ffeischftessende MInuet”
ubemtolpeln kann, daftim gibt’s
einen Ratschlag aus berufe
nem Mund: Geschnetzeltes
vorsetzen, da fIlk es nicht auf,
dass die Portion kleiner mt sin
ühlich!

Ich bin zu schwach mm Wi
demaprechen. Rein Wunder:
Mein Magen knurrt seit an-

derthalb Stunden.
Endlich: In fBnf Gruppen

geht’s an vier Küchenblocks
parallel zur Sache. Auf dern
Speiseplan: Gemuseplatte mit
Quarkdip, Apfel-Möhrenaalat,
Bmokkoli-Mufflna, Hirsepfanne
mit Tomaten, Zucchini und Kim
se; Fischfilet auf Spinatbett -

mit Kiisekruste; Dattelcreme
auf Apfel-Kiwi-Rosette und
Schokoladen-Bimen-Muffrns.

Mich triffi die Himsepfanne
Neben meiner Kochpartnerin
schiage ich mich ganz wacker,

- so mein subjektiver Emndruck.
Die Kursleiterin hescheinigt
mit Naturtalent in dem Messer
fuhmung helm... Peterslhs
schneiden.

Richtig familiar dann die
Stimmung helm Essen: Gegen.
seitige Lobhedem oh dctr Koch.
kunst der jewetis anderen
Gmppen erklingen. Moglichat
bald soil das eine oder andere
daheim nachgezaubemt wet-
den.

Dann em letztes feedback
vor dem Spulen: Mehrfach er
tInt der Wunsch oath haufige.
ten Angeboten dieser Art - al.
lerdinga nicht ofter als emnrnal
im Monat. Die Kutsleitetin ver
spricht, ci an mailgeblicher
Stelle zur Sprache zu bringen.
Mann/Frail ist zutrieden mit
dem ebenso unterhaltsamen
wie lehrmeichen Abend.

Nun geht’s ans SpBlen.
Niemand versticht, nich zu

drücken...
Kritischer Buck in den Spinatkes
sd.


