Roh- koéstlicher Samstag in
Speyer: Ein Einfihrungskurs
in der ,kulinaRoh Schule fur
Rohkost*

Was fallt euch zu Rohkost ein? Mohrchen und Quarkdipp? So
ahnlich ging es meiner Freundin Ines und ich muss gestehen,
dass ich das Ganze auch hochstens um diverse Salate erweitert
hatte. Ines hatte uUber eine Freundin von einer Rohkostschule
mit tollen Kursen gehdrt und wollte daruber einfach mehr
erfahren. Spontan fragte sie mich und genauso spontan
beschloss ich, dass so ein Einfuhrungskurs doch spannend sein
konnte und sagte zu.

Und? Ich habe es nicht bereut! =)

kuhnaRoh

Schule fur Rohkost

Die
vier Stunden bei Nelly Reinle- Carayon und ihrem Kollegen Lars
waren.. rundum sinnliche! In herzlicher und offener Atmosphare
wurde gequatscht, Wissen vermittelt, gefragt, geknabbert und
geschleckt und dabei viel gelacht. Wir erfuhren nicht nur viel
uber uns bisher unbekannte Nusse, Fruchte und SuBungsmittel,
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die in der Rohkost Verwendung finden, sondern durften auch von
allem kosten und bekamen nebenbei sogar immer mal noch andere
Kreationen vorgesetzt, die einer der beiden aus den
Dorrgeraten hervorzauberte.

Der Kurs stand unter dem Motto ,Spargel kusst Erdbeere” und
die uns erwartende Rezeptemappe enthielt neben einer Liste mit
verschiedenen Lebensmittelgruppen ein Vier- Gange- Menu:
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Alle Rezepte sind auch fur Veganer
geeignet und recht schnell zubereitet, sofern man einen guten
Gemusehobel, scharfe Messer und einen leistungsstarken Mixer
und Kuchenmaschinen hat. Nach einer ersten Einweisung wurde
dann auch fleiBig geschnippelt und puriert, gemischt und
probiert.

Die
Suppe wurde im Mixer sogar lauwarm puriert und warmte zudem
gut durch einen Hauch Chili, sodass sie gar nicht wie erwartet
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eine ,kalte” Angelegenheit war.

Die Rohvioli bestanden aus dunnen Scheiben Rote Beete und
SuBkartoffel, die wir mit einer Mischung aus Cashewkernen und
Gewlrzen fullten und liebevoll garnierten mit schwarzem Sesam,
Frihlingszwiebeln und gehackten Kurbiskernen.

Der Spargel war uber Nacht in Orangensaft mariniert worden und
wurde nun von einer feinen Sauce aus Mandelpuree, Tamari,
Senf, Gewlrzen und Orangensaft umarmt und dann von Erdbeeren
geklusst. Die verliebte Symbiose sank auf ein weilRes Bett aus
Ribchen- Ruschen.

Der kronende erhebende Abschluss, das Tiramisu, bestand aus
einem Cashewkern- Boden mit Zitronenschale und Coconut Nectar,
worauf eine Schicht Erdbeeren kam (ein Teil wurde puriert, ein
Teil klein geschnitten) und das Ganze wurde getoppt mit
Cashewsahne aus Nussen, Wasser, Vanillepulver und einem Hauch
Baobab.

W
“Das
ganze Menu war unglaublich lecker und ich méchte auf jeden
Fall demnachst mal als Gast in das Bistro kommen, das unter
der Woche dort rohe Leckereien anbietet und an manchen
Sonntagen sogar einen Brunch, der schon Wochen vorher
ausgebucht ist und sich somit ebenfalls lohnen sollte.

Ich kann jedem, der sich fur Rohkost oder gesunde (und vegane)
Erndahrung interessiert, nur ans Herz 1legen, einmal im
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Birkenweg 2 in Speyer vorbei zu schauen oder einen Kurs in der
kulinaroh- Schule zu besuchen.

Auch
wenn man wie ich sicher niemals reiner Rohkostler werden wird,
kann sie spannende neue Ideen liefern, wie man aus rohem
Gemuse tolle Gerichte zaubern kann.

Sie kann eurem Gaumen neue Eindricke vermitteln und ihm neue
Geschmacker bescheren. Und sie kann vor allem neue Impulse
geben, damit Ernahrung nicht nur gesunder, sondern vor allem
immer wieder vielfaltiger, kreativer und (roh?)késtlicher
wird!

In diesem Sinne winsche ich euch eine kostliche Zeit!
eure Judith
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