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micheline colsman 
stiftung mammazentrum hamburg 
moorkamp 2–6   20357 hamburg 

tel. (040) 44 190-550   Fax (040) 44 190-554
www.stiftung-mammazentrum-hamburg.de     
info@stiftung-mammazentrum-hamburg.de

WIR BIETEN 4 3 ALTERNATIVTERMINE AN

     a: mittwoch, 21. 2 18 um 11.00 uhr   ausgebucht 
      B: mittwoch, 21. Februar 2018 um 17.30 uhr 
      c: Dienstag, 20. märz 2018 um 11.00 uhr   
      D: Dienstag, 20. märz 2018 um 17.30 uhr 

Die Veranstaltung dauert 3 stunden  
und kostet 45 € pro teilnehmer/termin.  

VERANSTALTERIN & KURSLEITUNG 
micheline colsman

VERANSTALTUNGSORT 
POTTCOOKER 

Heinrich-Hertz-Straße 106, 22083 Hamburg

BANKVERBINDUNG 
micheline colsman 

iBan De75 2005 0550 1236 1375 82  
Bic: hasPDehhXXX, hamburger sparkasse

ANMELDUNG UND INFORMATIONEN 
office@stiftung-mammazentrum-hamburg.de

WICHTIGER  HINWEIS:  
anmeldungen sind in der reihenfolge des eingangs 
und nur mit gleichzeitiger Überweisung des Betrags 

gültig. nicht wahrgenommene termine können  
leider nicht zurück erstattet werden. 

Die teilnehmerzahl ist auf 12 Personen pro kurs 
begrenzt. Bei entsprechender nachfrage können 

zusätzliche kurse angeboten werden.

WIR KOCHEN  
MIT FREUDE!
Lernen sie, Wie Gutes essen  

Das LeBen Besser macht.

Gutes essen, besser leben. 
ein kochseminar-angebot von micheline colsman

gefördert von der stiftung mammazentrum hamburg

Wir machen Fr auen stark GeGen BrustkreBs .

Neue   

Kochseminare 

am 21. Februar 

und 20. März 

2018

WIR KOCHEN MIT FREUDE!
MICHELINE COLSMANMICHELINE COLSMAN

Gefördert durch die



WIR S IND, WAS WIR ESSEN. 

sollten wir deshalb nicht besonderen Wert auf 
unsere nahrung legen? eben! Denn was wirklich 
gut ist – ist auch wirklich gut für uns. 
Oft aber fehlt uns die Zeit. Oder die ruhe. 
Wirklich? hand auf ’s herz!
Wir zeigen ihnen, wie das mit guter Zeitplanung, 
hochwertigen Zutaten und möglichst kosten-
günstig gelingen kann.

ALSO AB JETZT: ETWAS GUTES  
ZU KOCHEN, IST GANZ EINFACH!

sie brauchen kein sternekoch zu sein oder eine 
voll ausgestattete super-de-luxe-küche zu haben. 
unsere seminare zeigen, wie sie aus wenig ganz 
viel rausholen. Wie sie aus einfachen Zutaten 
etwas Gutes für sich bereiten. Freuen sie sich auf 
eine schöne Zeit, in der sie spüren lernen, wie gut 
gutes essen ihrem körper tut.

SCHÖPFEN S IE AUS DEM VOLLEN: LADEN 
S IE IHREN ENERGIE-SPEICHER AUF.

sie haben mehr kräfte, als sie denken. auch, 
wenn sie eine schwere krankheit durchgemacht 
haben. in unseren kochseminaren möchten wir 
ihnen zeigen, welche Wirksamkeit Lebensmittel 
auf ihren körper haben. Wie optimistisch man 
werden kann, wenn man sich liebevoll und wohl-
wollend mit dem eigenen körper und seiner 
ernährung befasst. sie werden staunen, wie gut 
das tut.

DIE KOCHSEMINARE DER STIFTUNG 
MAMMAZENTRUM HAMBURG:  

E INFACH LECKER . LECKER EINFACH.

Wir kochen mit Freude - gemeinsam mit ihnen! 
Lernen sie mit uns, wie viel spaß es machen kann, 
wenn man zwei, drei tricks draufhat, die einem 
das kochen im alltag erleichtern. und welchen 
effekt kleine (und große) köstlichkeiten auf den 
körper haben können. Wir freuen uns auf sie!

Warum nicht gemeinsam mit dem Partner oder 
jugendlichen kindern neues erfahren und spaß 
haben? Lernen sie mit ihrer Familie zusammen! 
Das macht die umstellung einfacher.

SEMINARINHALT DER 
VERANSTALTUNGEN A , B , C UND D

Wir beginnen mit der ersten mahlzeit des tages.
in unserem ersten seminarblock steht das 
Frühstück im mittelpunkt. Was braucht man, 
um schnell und kraftvoll in den tag zu starten? 
Was kann vorbereitet werden? Wie sieht der 
einkaufszettel aus? Freuen sie sich auf viele 
inspirationen, wie der tag nachhaltig und schmack-
haft begonnen werden kann:

♥ Overnight-Oats: mit Obst oder Gemüse,  
    verschiedene Varianten 

♥ Alternativen zur Kuhmilch:  
    Nuss- oder Getreidemilch

♥ Porridge: köstlich mit Beeren und Fruchtmus 

♥ Nuss-Saatenbrot: belegt mit Ziegenkäse,  
   Schaf-Kräuterquark, z.b. mit Avocado oder

♥ selbstgemachter Marmelade oder, oder …

TUN SIE ETWAS GUTES FÜR S ICH

Melden Sie sich jetzt an:  
office@stiftung-mammazentrum-hamburg.de

Das seminar bietet umfangreiche rezepte und 
tipps. Wir kochen und essen gemeinsam und 
sie können rezepte und Lebensmittelproben mit 
nach hause nehmen.

WIR KOCHEN MIT FREUDE!

MICHELINE COLSMAN


