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Ein)fijkrun@

Als Inhaberin der RainbowWay® Akademie, einer freien Schule
fur natdrliche Gesundheit, vegane Vitalkost und holistische
Lebenskunst, sind mir Natur- und Gesundheitsforschung sowie
eine ganzheitliche Sicht und Vorgehensweise sehr wichtig.

Das neue Zeitalter erfordert, dass wir einen tiefen Respekt vor
der Schopfung haben. Alles, was wir denken, tun und erschaf-
fen, soll dem Wohl des Einzelnen ebenso wie dem Wohl des
Ganzen dienen. Wir sollten unsere Entscheidungen immer
so treffen, dass weder das Einzelne (Mensch, Tier, Pflanze,
Natur ...) noch das Ganze (Menschheit, Erde, Universum ...)
Schaden erleidet. Nur wenn es dem kleinsten Teil des Ganzen
out geht, geht es auch dem Ganzen gut und umgekehrt, denn
alles ist miteinander verbunden und wirkt aufeinander ein.
Wenn wir das begreifen und uns danach richten, wird alles gut.

Eine vegane, vitale Erndhrungsweise tragt sowohl zum Wohl
des Einzelnen als auch zum Wohl des Ganzen bei. Sie schont
die Umwelt, fordert die Gesundheit, das spirituelle Wachstum
und die Entwicklung des individuellen Potenzials, und sie unter-
sttzt die harmonische Symbiose zwischen allem, was ist.

Eine gute, die Gesundheit und das Leben fordernde Erndhrung
bedeutet, dem Korper alles zu geben, was er braucht, und alles

wegzulassen, was er nicht braucht. Wenn Nahrung »leben-
dig« ist, vermag sie auch Lebensenergie und lebensfordernde
Informationen zu spenden. Rohkost bzw. Vitalkost ist lebendig,
da sie nicht Uber 42 °C erhitzt wird. Unter dieser Temperatur
bleiben die Vitamine, Enzyme, Mineralstoffe, Spurenelemente,
Fette, Eiweille und sekunddren Pflanzenstoffe lebendig erhal-
ten und stehen zur optimalen Zellversorgung zur Verfiigung.

Rohkost gab es schon immer, und in Form von Salaten, rohem
Gemise und Obst hat sicherlich jeder schon einmal Rohkost
gegessen, der eine ein bisschen mehr, der andere ein bisschen
weniger. Die Kunst der veganen Vitalkost-Zubereitung gibt uns
die Moglichkeit, Gesundheit mit Genuss zu verbinden. In der
veganen Erlebnisvitalkost und Gourmetvitalkost geht es um die
Befriedigung der Geschmackssinne, ein ansprechendes Ausse-
hen der Mahlzeiten, die optimale Kombination der Nahrungs-
mittel, leichte Verdaulichkeit, eine hohe Vitalstoffdichte, Licht
und Farben fir unsere Zellen, natirliche Ordnungsinformatio-
nen und Lebensenergie sowie um Genuss und Freude beim
Essen. Wer diese Art der Nahrung einmal probiert hat, der weil3,
wie gut sie sich anfiihlt. Das ist Nahrung, die »auf allen Ebenen
erndhrte, die befriedigt und gliicklich macht. Von Vitalkost ist
man zudem viel schneller satt und braucht deshalb wesentlich
kleinere Portionen. Durch die hohe Vitalstoffdichte muss man
keine grollen Mengen an leerer Masse verschlingen, die den
Korper verstopft und mit einem hohen Energieaufwand wieder
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ausgeschieden werden muss oder schlimmstenfalls im Korper
abgelagert wird, was zu Verschlackung und zu Gewichtsproble-
men fihrt.

Was der Korper wirklich braucht, um seine Lebensenergie zu
erneuern und zu erhalten, findet er bereits in kleinen Mengen
veganer Vitalkost, in frischen reifen Friichten, Gemusen, Blét-
tern, Bluten, Wurzeln, Krdutern, Wildkrdutern, Nidssen, Samen
und Keimlingen. Vitalkost-Erndhrung eignet sich daher auch
wunderbar zur Gewichtsregulierung. Sie stimmt frohlich, halt
uns im basischen Bereich, bringt Energie und schafft Balance
und Zufriedenheit.

Nach »Zauberhafte Mandelmus-Rezepte« und »Naturgesunde
Fruchtleder und Wraps« mochte ich Sie, liebe Leser, nun etwas
ndher mit der Kokosnuss vertraut machen und Ihnen meine
Lieblinsrezepte vorstellen, die nicht nur gut schmecken, son-
dern auch einfach zuzubereiten sind. Ob wirzige Aufstriche
oder stiBe Tortchen - die Verwendungsmaoglichkeiten der Kokos-
nuss sind vielfaltig und Ihrer Kreativitdt in der Kliche damit keine
Grenzen mehr gesetzt.

Britta Diana Petri

Die Kokosnuss
in der veganen Vitalkost

Die frische Kokosnuss ist eine leckere Schatzkiste, voll von wert-
vollen Inhaltsstoffen. Sowohl im gesundheitlichen als auch im
kulinarischen Bereich ist sie ein wahrer Tausendsassa.

Frisches Kokos)fleisch

Das frische, saftige Fleisch einer Kokosnuss lasst sich leicht
mit einem groBen Loffel herausldsen. Setzen Sie den Loffel
dazu hinter dem Fruchtfleisch an der harten Wand an, und
schieben Sie ihn nach unten. Auf diese Weise kdnnen Sie das
Kokosfleisch weitgehend am Stiick herauslosen. Sie kdnnen
es pur essen oder im Mixer zu einer sahnigen Creme verar-
beiten, die Sie verschiedenen
Speisen zugeben konnen. Ein
besonderes Highlight ist das
in Streifen geschnittene Kokos-
fleisch, ob auf beliebige Weise
gewdrzt und zusammen mit
bunten Salaten serviert oder
im Lebensmitteltrockner zube-
reitet (siehe S.46).
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Kokosbutter und Kokosschmalz

Krauterbutter

/utaten

100 g Kokosol

50 ¢ Kokosmus

509 Mandelmus

1 Tasse frischer Schnittlauch

4 Tasse Petersilie und Dill

2 klein geschnittene Borretschblatter
Kristallsalz nach Wunsch

1 Prise Pfeffer

-

Zubereitung

Mischen Sie die Muse und das Ol im Mixer, und riihren Sie die
Gewdrze unter. Geben Sie die Masse in ein Schélchen, und
stellen Sie die Butter bis zur Verwendung kihl.

ltalienische Mandelbutter

/utaten

100 g Kokosol
50g Kokosmus
50 ¢ Mandelmus
1 EL getrocknete italienische Krauter oder 1 Tasse frische italieni-
sche Krduter (Majoran, Thymian, Oregano, Paprika)
1EL zerkleinerte getrocknete Tomaten
1 Prise Kristallsalz
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Wildkrduterschmalz
Mariniertes Kokos)fleisch
/utaten

100 ¢ Kokosol

100 g Kokosmus

1 Tasse klein geschnittene Wildkrauter (Brennnessel, Giersch,
Vogelmiere, Franzosenkraut, Wegerich oder andere)

1 Prise Kristallsalz

und wiirzige Kokoschips

Mediterranes Schmalz

/utaten

100 ¢ Kokosol
100 ¢ Kokosmus
5 fein geschnittene schwarze Oliven

2 fein zerkleinerte getrocknete Tomaten
1EL getrocknete Lauchzwiebeln

2 zerkleinerte getrocknete Salbeibldtter
1TL edelstRes Paprikapulver
A TL Thymian

A TL Majoran

1 Prise Chili

1 Prise Kristallsalz



gmm{reze[at )f&r mariniertes Kokos)fleisch

Frisches Kokosfleisch eignet sich wunderbar zum Marinieren.
Sie konnen es in den unterschiedlichsten Marinaden einlegen
und sowohl frisch als auch getrocknet servieren.

Mariniertes Kokosfleisch bereichert herzhafte Vitalkost-Gerichte
und ist getrocknet ein Energiespender fir unterwegs.

Zutaten
Fleisch von 2-3 frischen jungen Kokosntissen
1-2 EL Tamari

Zubereitung

Legen Sie das Kokosfleisch fur 30 Minuten bis 2 Stunden, je
nach gewulnschter Geschmacksintensitdt, in Tamari ein. Die
Trocknungszeit fur Kokosfleisch kann je nach verwendetem
Trockner, Dicke des Kokosfleisches und gewiinschter Konsis-
tenz schwanken. Auch wie saftig oder trocken es ist, spielt bei
der Trocknung eine Rolle. Hier ist es wichtig, dass sie auspro-
bieren, was die optimale Trocknungszeit ist. So bleibt die Vital-
kost-Zubereitung spannend, und es kommt immer wieder zu
einzigartigen Ergebnissen!

Versuchen Sie auch eine der folgenden Wirzmoglichkeiten fur
die Marinade:

Kristallsalz und Pfeffer

Paprikapulver, Olivendl und Kristallsalz

Currypulver, Kristallsalz und Sesamol

gemixte Tomaten und italienische Krauter

Kirbiskernél und Tamari
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gek{!{hlte Kokolade

/utaten

100 g Kokosol
100 ¢ Kokosmus
100 ¢ Kakaobutter
100 g Dattelmus aus eingeweichten getrockneten Datteln
2-3 EL Rohkakaopulver (oder Carobpulver)

1 gehdufter EL Sonnenblumenlezithin

Zubereitung

Erwdrmen Sie Kokosol, Kokosmus und Kakaobutter bei weniger
als 40 °C, damit sie fliissig werden. Mischen Sie Dattelmus, Roh-
kakaopulver und Sonnenblumenlezithin unter. Vermengen Sie
die Masse grundlich von Hand oder im Mixer, und fillen Sie sie
in Schokoférmchen oder in Formen fir kleine Schokoladenta-
feln. Stellen Sie die noch fltissige Kokolade fir ca. 2 Stunden in
den Kuhlschrank, bis sie fest ist.

Tipp: Durch das Hinzuftigen von Mandelsplittern, Kokosraspeln,
griinen Rosinen, Ananas, abgeriebenen Orangenschalen oder
getrockneten Sauerkirschen kdnnen Sie ganz unterschiedliche
Kokoladen herstellen.

Frucht—-Kokolade

/utaten

200¢ gemahlene getrocknete Friichte

200 ¢ Kokosol alternativ 200 g Kokosél und Kokosmus

2 EL Dattelmus aus eingeweichten getrockneten Datteln
1 EL Sonnenblumen- oder Sojalezithin

Zubereitung

Geben Sie alle Zutaten in den Mixer, und gieBen Sie die entstan-
dene Masse in Schokoladenformen. Stellen Sie sie so lange ins
Eisfach, bis die Frucht-Kokolade fest ist (30 Minuten bis 2 Stun-
den).

Tipp: Eine leckere Variante ist es, die Frucht-Kokolade aus 200 ¢
eingeweichter getrockneter Mango und 100 g Kokosol herzustel-
len.
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Kokosshakes

gmmdrezept )f{/'uf Kokosshakes

/utaten

500 ml Wasser

1-2 EL Kokosmus

weitere Zutaten nach Wunsch

Zubereitung fur alle Kokosshakes

Vermischen Sie Wasser und Kokosmus im Mixer.

Die Kokosshakes konnen Sie durch verschiedene frische Friichte,
Gewdrze und Super Foods lhrer Wahl erweitern. Geben Sie
dazu einfach die gewiinschten Zutaten zum Wasser und Kokos-
mus hinzu, und verarbeiten Sie alles zu einem leckeren Shake.
Auch fir die Shakes kénnen Sie wieder sowohl Kokosmus und
Wasser als auch das Fleisch und Wasser einer frischen Kokos-
nuss verwenden.
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