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TCM-Kochworkshop
Starkes Immunsystem im Winter

Termin 16. Oktober 2026

Der Winter, das Wasser-Element, steht im Zeichen des Sonnentiefstandes, der Kalte,
der Dunkelheit, der Ruhe und dem Riickzug.

In diesem Workshop erhaltst Du ein Basiswissen Uber die 5-Elemente Ernahrung mit
dem Ziel die Verdauungskraft zu starken und fir mehr Wohlbefinden zu sorgen. Du
erfahrst wie Du den Organfunktionskreis Niere und Blase besonders gut
unterstitzen kannst und mit einem starken Immunsystem durch den Winter
kommst.

Wir bereiten gemeinsam ein dreigangiges Menil zu - warmende Wintergerichte
alltagstauglich und abgestimmt auf sensible Bauche. Nebenbei bekommst Du viele
praktische Tipps, spannende Infos und ein liebevoll gestaltetes Rezeptheft fir
zuhause. Hochwertige Zutaten in Bio-Qualitat, und eine kleine Kostlichkeit zum
Mitnehmen runden den Workshop ab.

Ich begleite Dich mit meinem Fachwissen als TCM-Erndahrungsberaterin,
Krauterkundige und Fastentrainerin —fir mehr Genuss, mehr Achtsamkeit und neue
Impulse in der Kiiche.

Termin: Freitag, 16.10.2026, 16.00 —20.00 Uhr

Preis
140 € (inkl. Zutaten, Getranke, Rezeptheft)
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Anmeldung & Info — Kursleiterin:
Heidrun Horhan, Fastentrainerin |Krauterexpertin | TCM-Erndhrungsberatung
Tel. 0664/4131377, h.hoerhan@lebensgriin.at, www.lebensgrin.at
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