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Oftmals gleicht das Leben einer Autofahrt in der Nacht. Man sieht das Ziel nicht, sondern man sieht
nur gerade die nachsten 30 Meter, die im Licht auftauchen. Mit dem Auto zum Beispiel ist es maglich,
in der Nacht von Zirich nach Berlin zu fahren und wahrend der meisten Zeit sieht man nur gerade den
Abschnitt von den ca. 30 Metern, die vom Scheinwerferlicht beleuchtet werden.

Man sitzt im Auto und ist sicher, dass man Berlin trotzdem finden wird. Man ist davon lGberzeugt, dass
die Wegweiser zur richtigen Zeit im Scheinwerferlicht auftauchen. Man verlasst sich darauf, dass bei
jeder Wegkreuzung eine Tafel im Scheinwerferlicht reflektiert, auf der ersichtlich wird, dass uns unser
Weg jetzt nach rechts, links oder geradeaus fuhrt. Man verlasst sich darauf, dass die Strasse nach der
nachsten Kurve weiterfuhrt, auch wenn wir die Kurve noch gar nicht sehen und man verlasst sich
darauf, dass immer gerade das im Scheinwerferlicht auftaucht, was wir sehen mussen, um
angemessen reagieren zu kénnen.
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Hauptlagune der Farm




Wenn es aber im Leben Nacht wird, bekunden wir oft viel mehr Miihe, uns auf diese 30 Meter zu
verlassen und darauf zu vertrauen, dass wir unsere Wegweiser zur richtigen Zeit erkennen.

Im Leben beféllt einen oftmals eine seltsame Angst, wenn es darum geht, die Sicht auf diese 30 Meter
zu reduzieren. Man glaubt, damit nicht zurecht zu kommen, weil man daran zweifelt, dass der
Lebensweg genau so sorgféltig ausgebaut ist, wie die Strasse von Zirich nach Berlin.

Seit einiger Zeit habe ich das Gefuhl, dass ich mich in meinem Leben auf einer solchen Nachtfahrt
befinde. Ich habe Gelegenheit, mich darin zu schulen, mich in diesen 30 Metern Sichtdistanz
zurechtzufinden. Ich bin gefordert, darauf zu vertrauen, dass diese 30 Meter in meinem Lichtkegel
ausreichen, um auf der ausgebauten Lebensstrasse zu bleiben.

Im Dezember 2007 tauchte im Scheinwerferlicht meines Lebens pl6tzlich eine Tafel auf — darauf stand
Philippinen. Beinahe etwas erschrocken realisierte ich, dass genau jetzt Zeit ist, diesem Wegweiser zu
folgen. In diesen sogenannten 30 Metern Sichtweite blieb keine Zeit fiir grosse Vorbereitungen oder
lange Fragen sondern nur gerade geniigend Zeit zum Reagieren.

Es war eine Einladung von Herrn Eckart Rempe aus Manila , dem Inhaber der Farm at San Benito. Ich
erhielt zwei Flugtickets fur Rita und mich, mit dem Angebot fir einen Monat auf die Farm zu kommen.
Diesem Angebot gegeniber standen jedoch keine klaren Forderungen. Fir mich erschien die Sache
sogar etwas schwierig, weil gemass dem letzten Telefongesprach mit Herrn Rempe vor dem Abflug,
mir gegenlber Uberhaupt keine Forderungen vorlagen.

Urs vor dem Recebtionsgebéude

Am 28. Dezember spét abends stiegen wir ins Flugzeug mit einer Einladung einen Monat auf einer
Health-Farm zu verbringen und uns stand offen, wie und ob wir uns hilfreich einbringen kénnten. Fur
mich jedenfalls keine alltagliche Situation. Der Flug verlief reibungslos und wir genossen unsere
getrockneten Chips, die uns eine vollig ausreichende Reiseverpflegung waren. Bei den Friichte-
Mabhlzeiten, die wir speziell bestellt hatten, waren auch noch ein paar reife Friichte dabei.

Die reine Flugzeit von Zirich nach Manila dauerte 15 Stunden. Am 30. Dezember nachts um 1 Uhr




verliessen wir den Flughafen von Manila und wurden vom farmeigenen komfortablen Kleinbus
koéniglich in die Farm gefahren. Der Chauffeur, ein sehr freundlicher Philippino verstand es
ausgezeichnet, uns das Gefihl des Willkommenseins und der Wertschatzung zu vermitteln. Um 3 Uhr
morgens erreichten wir dann die Farm. Es war dunkel und alles schien zu schlafen. Wir passierten ein
Tor und fuhren nach ca. 300 Metern vor ein Gebaude und plétzlich gingen Lichter an. Es fihlte sich
an, als waren wir eben im Marchenland gelandet. Das Gebaude in welchem sich die Rezeption
befand, war offen und freiziigig gebaut. Es hatte auf der Ankunftsseite keine Wand.

Die Luft war feucht und warm und das unaufhérliche Zirpen der Grillen, sowie das Quaken der
Frosche vermittelten uns das Gefiihl von der Natur direkt und unaufdringlich umarmt zu werden. Ohne
lange Formalitdten wurden wir auf einem kunstvoll gestalteten Weg, an beleuchteten Palmen und
tropischen Pflanzen vorbei, zu unserer Unterkunft gefiihrt. Sie trug den Namen Gartenvilla. Diese
Gartenvilla war ein riesiger Bungalow, dessen Dach einer Pyramide glich, wessen Spitze aus Glas
bestand. Der Baustil war mit nichts zu vergleichen, was wir bis jetzt kannten. Das riesige Badezimmer
mit seiner Spiegelwand auf der einen Seite, der Scheibenfront auf der anderen, mit der
Uberdimensionierten Duschkabine mit Glas eingefasst, war der Anblick von Luxus pur. Die Glaswand
bot eine Sicht in einen nicht Uberdachten Vorhof, welcher von einer mit Pflanzen bestlickten
Natursteinmauer umgeben war. Inmitten der griinen Pflanzen, als Teil des Badezimmers, eher einem
gepflegten Garten gleichend, befand sich die Badewanne. Also, man konnte ein Bad unter freiem
Himmel im Sonnen- oder Mondschein geniessen.

Jetzt kam der Hunger und wir fhlten eine bleierne Mudigkeit in uns. Fir den Hunger standen reife
Frichte und getrocknete Kokosnuss-Crackers (Rohkostqualitat) mit kdstlichen Saucen und Pasten
bereit ....mmmbh. Fir die Mudigkeit wartete das grosse Bett direkt in der Mitte des Raumes. Der helle
Mond sandte sein Licht durch die glaserne Spitze der Dachpyramide und beleuchtete die weissen
Tucher, die wie Vorhange schwungvoll von der Dachspitze hinunter zu den vier Pfeilern, die das Bett
saumten, gespannt waren, was dem koniglichen Himmelbett eine besondere Anmut verlieh.
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die wertvollen Kokospalmen in der natirlichen Symbiose

Am néachsten Tag gegen Mittag begaben wir uns durch einen Naturpark, der jegliche Vorstellung
Ubertraf, zum Gebaude, in welchem sich das Restaurant befand. Wir wurden zum Mittagessen
erwartet. Da trafen wir Eckard Rempe, den Inhaber und Grinder dieser Gesundheitsfarm, zum ersten
Mal. Wir standen einem liebenswirdigen, wohlgesinnten, intelligenten Mann gegeniiber, dem man
ansah, dass er sein Letztes gegeben hatte, um ein Paradies zu schaffen, wo Menschen, unter
fachkundiger Anleitung auf naturliche Art und Weise, ihre Gesundheit wieder herstellen konnten.
Beim funfgangigen Menu, das grésstenteils aus Rohkost bestand, wurde vorerst mal Uber nattrliche
Gesundheit gefachsimpelt. Es stellte sich heraus, dass wir ,das Heu auf der gleichen Biuhne" haben.
Eckard liess es sich danach nicht nehmen, uns mit einer persénlichen Fiuhrung durch die Farmanlage
zu ehren. Die riesige Anlage, gezeichnet mit der Liebe zum Detail, gepflegt und sauber, war nicht nur
eine reine Augenweide, sondern ein Spaziergang fur die Seele. Wir hatten aber auch oftmals Mihe,
vor lauter Staunen nicht zu vergessen, unsere Kinnladen wieder hochzuklappen. Die Farm war wie ein
kleines Dorf mit verschiedenen Geb&auden, die ihnrem Zweck dienten. Sie bot mit ihren verschiedenen
Wegen durch die Uppige Vegetation mit inren Baumen und Strauchern gentgend Gelegenheit, sich
zuriickziehen zu kénnen.




ein Tor wo sich Mensch und Natur trifft

Hier eine Ubersicht: Im Siiden der Anlage befindet sich ein elegant geschwungener Swimmingpool mit
einem Gebéaude, das sich fiir Meetings oder auch als Verpflegungshalle eignet. Ostlich davon befindet
sich die Oriental Lounge, ein Geb&ude fur Schulungen, Meetings, oder auch als Breakfast Hall. Zirca
100 Meter nordwestlich davon befinden sich mehrere kleine Geb&ude fir die medizinische Abteilung,
wo auch Darmeinlaufe (Colema) gemacht werden. Weiter dstlich kommt man in den farmeigenen
Gemusegarten. Dem Gemisegarten angegliedert befindet sich das Green House, wo Weizengras,
Sprossen und Keimlinge gezogen werden. Unmittelbar danach, leicht erhéht steht das Restaurant mit
seiner Terrasse, von welcher man die Sicht in ein urwaldahnliches Gelande hat. Zweihundert Meter
nordwestlich davon befindet sich das Gebaude, in welchem die Blutanalyse gemacht wird und die
Administration untergebracht ist. Dann das Rezeptionsgebaude 100 Meter nordlich, dem eine offene
Meeting Hall angegliedert ist. Von da aus fiihrt eine breite Strasse mit Mosaik bestiickt und Palmen
gesaumt direkt zur 400 Meter entfernten Spa am oberen Ende des Parks. Diese Spa beinhaltet einen
weiteren Swimmingpool mit Sonnendeck, der wie eine Terrasse in die Natur eingegliedert ist. In dieser
Spa werden die verschiedensten Massagen, Aromabéader und Behandlungen angeboten.

kleiner Ausschnitt des riesigen 200-jahrigen Mangobaumes

Vis-a-vis Uber der Strasse ein farmeigener Gymnastikraum, der so genannte Jungle Gym. Von da aus
fuhren verschiedene Pfade in ein gut gepflegtes Dickicht. Da findet man ein Gebaude, das die Library
genannt wird, wo man entweder einfach so an einem Weiher mit Fischen verweilen kann, oder auch
Schulungen gehalten werden. In diesem Dickicht befindet sich auch ein Wasserfall mit kleinem
beheiztem Swimmingpool, der mit seinem tppigen Grun und nattrlichen Steinwanden eine spezielle




intime Atmosphare bietet. Dieses Dickicht bietet auch Platz und Schutz fir drei verschiedene kleinere
niedlich in die Landschaft eingebettete Hauschen, die eigens fir personliche Meditationen gedacht
sind. Eines dieser Meditationshauschen befindet sich unter einem riesigen Baum, von welchem
Pflanzenwurzeln herunter hangen, die aussehen, wie Faden und Schnire, welche einen Vorhang
bilden. Dieser Wurzelvorhang mit dem Wassergeplatscher des vorbeifliessenden Bachleins verzaubert
den Meditierenden in einer Weise, dass man meint, die Naturgeister personlich wiirden einen zu
seiner Seele fuhren. In der ganzen Anlage verteilt befinden sich funf solche Meditationshduschen, die
es in sich haben, einem das schonste zu entlocken. Ostlich davon befindet sich ein kleiner See, die
grosse Lagune genannt, mitten in einem gepflegten Rasen gesdumt von Kokospalmen und anderen
tropischen Gewdachsen, zu dessen Mitte ein Steg fuhrt, wo eine Gberdachte Plattform ist, welche sich
eignet, ganz spezielle Begegnungen zu haben. Die Lagune wird Uberblickt von einem Gebaude, das
westlich davon wunderschdn angelegt ist. Mit Marmorboden ausgestattet, umgeben von einem
Wasserbrunnen, angegrenzt von einem amphitheaterahnlichen Vorplatz, der diesem Gebaude auch
den Namen Amphitheater gibt, erhélt es seinen besonderen Charakter.

Amphitheater

Dieses Gebaude wird hauptséachlich dazu genitzt Joga, Tai Chi, Chi Gong oder andere
energetisierende Praktiken zu unterrichten. Ganz in der Nahe befinden sich auch die Gebaulichkeiten,
wo die Hydrocolon-Therapien ausgefiihrt werden. In der Mitte des Parks steht ein riesiger etwa 200-
jahriger Mangobaum mit seinen endlos ausladenden, machtigen Dolden und Asten, in dessen Schutz
und Schatten schon so manch einer seine Personlichkeit wieder gefunden hat. Gleich sudlich davon
treffen wir, nachdem wir durch’s Dickicht gegangen sind, an einem weiteren Meditationshauschen
vorbei, auf die Master Villa. Der dazugehdrende geheizte Swimmingpool hat uns schon am ersten
Abend zu einem Schwimmerlebnis eingeladen.
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Kokosnusse, die tropische Allerweltsnahrung

Etwa 400 Meter westlich davon, dem Haupt Gate entgegen, finden wir die farmeigene Kokosnussol-
Produktion. Hier wird das kaltgepresste Virgin Coconut Oil hergestellt. Die Eigenschaften dieses
sorgfaltig gepressten Kokosnussoéls sind auf natiirliche Weise pilzhemmend, antibakteriell,
antioxydant, gewebestarkend und leberreinigend. Das vergine Kokosnussol ist nahrhaft fur
Muskelaufbau aber auch hilfreich fiir Ubergewichtige zum Abnehmen von Fettpolstern und
geschwachtem oder krankem Gewebe. Diese Kokosnlisse kommen von der farmeigenen Kokosnuss-
Plantage. Das Ol wird gepresst und extrahiert innerhalb von 4 Stunden nach dem Pfliicken der Niisse.
Kaltgepresstes Kokosnussol eignet sich ganz hervorragend fiir die Rohkostkiiche, aber auch fir
Kosmetik.




Palmengesaumte Strasse innerhalb der Farm

Verteilt auf die nordliche Halfte dieses weitlaufigen Parks, der gesaumt ist von zwei kleineren Flissen,
sind die Unterkinfte in verschiedener Grésse und Preisklasse verteilt.

Die kleinere Lagune, die der Rezeption angegliedert ist, wird durch einen in der Mitte spriihenden
Springbrunnen belebt, welcher abends beleuchtet ist. Diese Lagune ist mit Fischen bevdélkert, die sich
sehr freundlich ans Ufer drangen, sobald man sich diesem néhert, allerdings nicht ganz ohne
Erwartungen, denn oftmals werden sie von Gasten mit Leckereien verwohnt. Die Enten, die sich in
dieser Lagune tummeln sind ganz besonders schdn gezeichnet. lhre prachtigen Farben werden
unterstrichen, sobald sie in der Sonne glitzern. An den Wochenenden brennt abends auf der anderen
Seite, dieses ca. 50 Meter im Durchmesser grossen Weihers, ein Holzfeuer. Baume und Straucher
zaunen diesen Feuerplatz zur Halfte ein und lassen alle natirlichen Elemente miteinander
verschmelzen. Sie bieten Kulisse fiir ausserordentliche Momente.

Sulu Terrace Suiten

Die grossere der beiden Lagunen, wird ebenfalls von Fischen bevdlkert. Ferner bietet sie ein Zuhause
fir eine Entenart, die wir bis jetzt noch nie gesehen haben. Die Vogel sind weiss mit einem rétlich
marmorierten Kopf, in ihrem Gang etwas tollpatschig und zeigen etwas so Niedliches in ihrer
Personlichkeit, dass man nicht anders kann, als sie einfach lieb zu haben. Besonders die vier jungen
frisch geschliipften kleinen Seidenknauel haben es uns mit ihrer drolligen Art angetan. Auch ins Herz
geschlossen haben wir die vier Pfauen, zwei Mannchen und zwei Weibchen, die sich meistens in der
Gegend um diese Lagune aufhielten. Es fiel uns relativ leicht, mit diesen Pfauen in Kommunikation zu
treten. Die Tiere haben sich verhéltnisméaRig schnell an uns gewohnt und ihr Sicherheitsabstand beim
Vorbeigehen wurde immer kleiner, die Bereitschaft fur ein kleines Plauderstindchen oder ein
geschlagenes Rad aber immer grosser.
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Am westlichen Ufer der grosseren Lagune befindet sich das Gebaude, welches Ayurveda Pavillon
genannt wird. In diesem Ayurveda Pavillon befinden sich, eine Dusche und Toilette, sowie ein Raum

mit zwei Massagetischen, von welchem aus man einen grandiosen Blick auf die Lagune geniessen
kann.

It
Schulung fur Mitarbeiter

Die Farm beschaftigt zirka 150 Angestellte, die wir durchwegs alle als freundliche, nette,




zuvorkommende und hilfreiche Menschen kennen lernen durften.

Auf Vorschlag von Eckard haben wir zu Anfang unseres Aufenthaltes gleich einmal das
Entgiftungsprogramm durchlaufen. Dies enthielt Life Blood Analysis, was grob gesagt eine sichtbare
Blutanalyse unter dem Lichtmikroskop ist, Darmspulungen, warmen Bauchkompressen,
Reinigungsdrinks mit Kokoswasser und Flohsamen.

Sicht vom Pool in den Palmenwald

Dreimal am Tag gab es einen Chlorophyldrink, sowie einen Reinigungsdrink und dreimal taglich gab
es Mineralsupplements. In diesen funf Tagen erhielt man taglich eine Darmspulung. Mit
anschliessender Einnahme von Probiotik-Kapseln, wurde die Darmflora wieder aufgebaut. Am dritten
Tag gab es ein Weizengrasimplant und wahrend den funf Tagen war taglich eine wohltuende,
heilende Massage im Ablauf eingeplant. Ebenfalls erhielt man téglich am Vormittag eine
Kokosnussdlportion mit Melasse, die uns personlich ganz hervorragend schmeckte. Wahrend dieser
funf Tage Detox verspirten wir kaum Hunger, da wir soviel zu trinken erhielten. Besonders das




Kokosnusswasser ist so gehaltvoll, dass es, zusammen mit diesen Griindrinks, beinahe Tote zum
Leben erwecken kann.

Dieses Entgiftungsprogramm war so professionell durchgefiihrt, dass wir danach fast ratlos wurden,
als man uns um Feedback und Verbesserungsvorschlage bat. Das einzige was noch fehlte, war die
Darmmassage. Es war uns eine grosse Ehre, den Masseuren und dem medizinischen Personal diese
Darmmassage beibringen zu diirfen. Die Schulung dieser Leute hat uns sehr viel Spass gemacht, weil
sie sich offen, fahig, motiviert und dankbar zeigten.

bald sind die Jackfruits reif

Wir haben Dominik Venditti, den Direktor of Sales, Marketing und Guest Relations, kennen lernen
durfen und schatzen ihn als einen dieser grossartigen Menschen, die ihren Job als Berufung ausiuben.
In den Gesprachen mit Dominik, hat sich dann herausgestellt, dass es gut ware, wenn ich samtlichen
Angestellten und auch Gasten Vortrage halten wiirde. Dominik hat dann organisiert und veranlasst,
dass alle Angestellten etappenweise meinen Vortragen beiwohnen wirden. So erhielt ich einen
Zeitplan, wo ich dann taglich 1-2 Vortrage hielt. In den Vortréagen erlauterte ich die funf Hauptpunkte
fur eine ganzheitliche Gesundheit. Diese funf Punkte beinhalten die Erndhrung, das Wasser, die
Atmung, die Bewegung, sowie die Information oder anders gesagt das Denken.

Ich beleuchtete auch die folgenden Fragen: Wozu will ich denn Gberhaupt gesund sein? Was gewinne
ich, was verliere ich und was fange ich denn mit dieser Gesundheit tberhaupt an? Wer bin ich? Wen
verkdrpere ich und was hat meine Seele fir eine Absicht in dieser Verkorperung?

Einer meiner Vortrage durfte ich in Manila fir die Leute des Sales Offices halten. Zu meinem
Erstaunen, befand sich dieses Sales Office im Gebéaude des Hotels Peninsula Manila. Erstaunen
deshalb, weil ich vor zirka 26 Jahren in dieses Hotel arbeiten gehen wollte. Es verschlug mich dann
aber nach Sid Afrika.




paradiesische Bliten
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Rita vor dem bekannten Peninsula-Hotel in Manila

In der Kiiche der Health Farm fanden wir ein gut eingespieltes Team vor, wo es nicht viel zu
verandern gab, da diese ohnehin schon als die beste vegane Kiiche ganz Asiens gilt.

Durch unsere Aktivitat und die Vortrage kamen wir natirlich auch mit den Angestellten in nédheren
Kontakt. Raymond, der Manager vom Departement Landscaping (Garten und Landschaft) besass ein
enormes Wissen tber Pflanzen und deren Handhabung. Wir haben ausserst interessante Gesprache
mit ihm geflihrt, Rundgange in der Parkanlage gemacht. Zusammen erarbeiteten wir, welche weiteren
philippinischen Wildkrauter in der Kiiche eingesetzt werden kénnten. Ebenfalls kamen von seinen
Angestellten, aus altem einheimischem Wissen, plétzlich viele Anregungen, wie man Wildkrauter und
Blatter kulinarisch und medizinisch einsetzen konnte. Er zeigte uns auch Kakaob&dume und deren
Frichte, sowie Kaffeebaume, deren Bliten einen unvergesslich wohlriechenden Duft verstromten.




Bananenbliten

Urs im Gesprach mit Raymund V. Luna

Unsere Sonderstellung, die wir wahrend diesem Monat auf der Farm genossen, unterstiitzte auch die
Gelegenheit unter den Géasten ganz tolle Menschen zu treffen und bereichernde Diskussionen und

Gesprache fihren zu kénnen.

Ab und zu nutzten wir die Gunst des Momentes und genossen die Sonnenstrahlen, erfreuten uns
eines Spazierganges im warmen Regen, oder durchschlenderten den prachtigen Park beim




Mondenschein.

Wir flihlen uns echt privilegiert und sind dankbar, dass wir im Leben Menschen kennen lernen diirfen,
wie Eckard Rempe und seine Frau Perla, die in der Lage sind, solch grossartige Projekte auf die
Beine zu stellen aus einer reinen Absicht, den Menschen zu helfen und aus Liebe zum Leben.

Bei unserem abschliessenden Gesprach waren wir uns einig, dass es fur beide Seiten durch seine
Einladung und unseren Besuch eine Bereicherung war.
Um seine Worte zu bentitzen: Es war eine Win-Win-Aktion.

Interessanterweise gibt uns das Leben oftmals auch Vorwegweiser. Vor zirka einem halben Jahr sah
ich in einem Traum genau diese Gebaude, die ich dort unten dann antraf. Ich erinnere mich noch, wie
ich mich im Traum fragte, warum diese Holzpfeiler rund und naturbelassen, die Tragerbalken aber
kantig bearbeitet sind.

Als ich nach dem Unterrichten der Darmmassage im Ayurveda Pavillon aus der offenen Glaswand
schaute und die grosse Lagune mit der untergehenden Sonne beleuchtet sah, bot sich mir dieses
gigantische, eindrtckliche Bild, das ich genau damals im Traum schon vor einem halben Jahr
gesehen hatte. Nur hatte ich damals nach dem Traum nicht die leiseste Ahnung davon, dass ich
dieses Bild einmal wirklich materiell sehen werde.

Damals wusste ich auch noch nicht, dass es einmal diese Einladung in die Philippinen geben wirde,
denn diese befand sich noch nicht im 30 Meter-Kegel meines Scheinwerferlichts.

die Lagune mit idyllischem Sitzplatz

THE FARM AT SAN BENITO
Hippocrates Health Resort of Asia
119 Barangay Tipakan

4217 Lipa City

Batangas, Philippines




Sales Office Tel-Nr.: (+63 2) 884 8074

Website: www.thefarm.com.ph

Rezepte

Selleriecreme

1 St Sellerie

5dl Wasser

2 EL Mandelptiree

4 EL kaltgepresstes Kokosnussol
1 EL Edelhefe

etwas Muskat

NB Kristallsteinsalz

Sellerie schalen und in Stlicke schneiden. Mit Wasser und Mandelptree im Mixer fein purieren.
Wahrend laufendem Mixer das Kokosnussél dazugiessen, dann die Gewdirze beifligen. Sofort
servieren.

Garnier-Tipp: Wenn der Karottentrester von entsafteten Karotten im Dehydrator getrocknet wird, kann
er so haltbar gemacht und als Streudekoration verwendet werden. Gerade in dieser Suppe bringt er
einen tollen Kontrast.

Gemuse-Tirmchen

4 St diinne Kohlrabischeiben

12 St Tomatenscheiben von mittleren bis kleinen Tomaten
12 St diinne Zucchinischeiben, schrag geschnitten
1 St Avocado

4 St Oliven

6 TL Sonnenblumenpaste

8 St Karottenwaffeln

2 EL Sojasauce

1 LS Johannisbrotkernmenhl

4 St Baumnisse

4 Strausschen Feldsalat

NB Kristallsteinsalz

1 TL Edelhefe

1 MS Muskat

1 MS Cayenne

Paprika oder Karottenpulver

Sojasauce mit Johannesbrotkernmehl vermengen und mind. 10 Min. stehen lassen. Die Avocado mit
der Gabel zerdriicken. Mit Salz, Edelhefe, Muskat und Cayenne wirzen. Die Kohlrabischeiben
gleichmassig mit dieser Paste bestreichen und auf Teller anrichten. Die Tomatenscheiben auf diese
Masse geben. Mit 2 Teel6ffeln die Sonnenblumenpaste knodelférmig formen und auf die Tomaten
geben. Diese Paste mit einer Olive belegen. Seitlich je eine halbe Walnuss anbringen. Die
Zucchinischeiben facherformig auf dem Teller anrichten und ein weiteres Sonnenblumenpasten-
Knddel darauf geben. Auf der anderen Seite des Turmchens, die Karottenwaffeln auf den Teller
geben, sowie das Strausschen Feldsalat. Mit dieser dickfliissig gewordenen Sojasauce elegant




ausgarnieren. Mit Paprika oder Karottenpulver den Teller bestauben.

Gemisetirmchen

Glasierte Bananen auf Nusssplit

4 St kleine Bananen

2 EL Honig

4 TL Kokosol

2 TL Carob

1 MS Vanillepulver

1 TA Baumnusskerne (Walnuss)
gefarbte Kokosflocken

Baumnusskerne grob hacken und in 4 Schalen verteilen. Die Bananen in ca. % cm dicke Scheiben
schneiden - in eine Schissel geben. Honig, Kokosél, Carob und Vanille dazugeben. Das ganze
sorgfaltig vermengen und in die 4 Schalen auf die Nusssplitter verteilen. Mit gefarbten Kokosflocken
garnieren.

Pinien-Ingwer-Milch

1 TA Pinienkerne

1 TA eingeweichte Datteln
1 EL geriebener Ingwer

5 dl Wasser

1 LS Vanille gemahlen

Nachdem der Ingwer gerieben ist, in ein Sieb geben und den Saft auspressen. Diesen mit den Ubrigen




Zutaten im Mixer gut verarbeiten, bis eine feine, sdmige Milch daraus entsteht.
Tipp: Dies ist ein mineralreiches, warmendes, energiespendendes Getrank.
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