Die Erndahrung im Dunkelretreat

Essen ist nicht nur ein Bedirfnis, sondern im Idealfall ein sehr sinnliches Erlebnis. Und das ist erst
recht der Fall, wenn du nicht sehen kannst, was du isst. Ja mehr noch, wenn du nicht einmal weilt,
welches Essen dich heute erwartet.

Wenn du die diversen Glas-Behalter 6ffnest, kommen dir die verschiedensten Diifte entgegen. Es
kann nach Curry, Rosmarin, Kokos, Vanille, Zimt, nach verschiedensten Gewlirzmischungen,
frischen Krautern oder nach irgendeinem anderen exotischen oder vertrauten Geruch duften.

Die Dunkelretreat-Kiiche achtet sehr auf harmonisch zusammengestellte Lebensmittel, Gewlirze
und auch auf zusammenpassende Konsistenz der Mahlzeiten. Damit das Essen fiir dich nicht nur
den Magen fiillen, sondern ein echtes Erlebnis ist.

Die Menschen, die hier die Mahlzeiten zubereiten, sind feinfihlige, sinnliche Menschen und
splren oft, was es in der Dunkelheit gerade braucht, und gehen auf individuelle Bediirfnisse gerne
ein. Wir achten darauf, dass diese Erndahrung deinen Prozess optimal unterstitzt.

Und natirlich sind alle Komponenten der Mahlzeiten vegetarisch (auf Wunsch vegan) und, wenn
immer irgendwie moglich, von Bio-Produzenten und immer frisch. Es wird zudem auf das saisonale
Angebot geachtet. Orangen, Kiwi, Persimonen oder andere exotische Friichte werden via Gebana
direkt von Bio-Bauern in Griechenland oder anderen europaischen Landern geliefert. Ebenso
beziehen wir Nisse und Trockenfriichte von Gebana.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist, dass alle Mahlzeiten so zubereitet werden, dass du diese mit
einem Loffel essen kannst. Gabel und Messer brauchst du nicht, das ware viel zu kompliziert.

Und das Allerwichtigste ist die Liebe, mit der dein Essen zubereitet und hergerichtet wird. Auch
wenn du es nicht sehen kannst, du kannst es fiuhlen.

Welche Mahlzeiten stehen zur Wahl?

Am Morgen kannst du einen warmen Hafer- / Haferkleie-Brei wahlen, der immer wieder anders
gewdrzt ist. Diese beiden Getreide sind glutenfrei und enthalten viel Protein, insbesondere die
Haferkleie, welche zudem kaum den Blutzuckerspiegel anhebt.

Zur weiteren Auswahl am Morgen stehen ein frisch zubereiteter, sehr feiner Obst-Fruchtsalat,
Griechischer Joghurt und/oder Smoothie.

Auf Wunsch wird zusammen mit dem Frihstilick ein Tagessalat gebracht. Dies ist eine Auswahl an
klein geschnetzelten Gemiisen an Oel, Essig und Gewiirzen. Manchmal kommen noch Bio-
Sprossen dazu, welche wir in der Dunkelretreat-Kiiche frisch keimen lassen.

Zudem hast du in deinem Zimmer ein kleines Glas mit verschiedenen Sorten von frisch gerésteten
Nissen und Trockenfriichten, welches du dir immer wieder auffiillen lassen kannst (du stellst es
dazu einfach auf das Tischchen vor deinem Zimmer).

Am Abend gibt es ein Gericht mit glutenfreien (und teilweise eiweillreichen) Komponenten wie
Quinoa, Linsen, Tofu, Reis, Bramata usw. und dazu gibt es feinstes Gemiise.



Solltest du mal mehr oder weniger Appetit haben, so kannst du dies melden und auch nur einen
Apfel / Banane haben. Je nachdem, welches Thema gerade bei dir ansteht.

Ein paar Eindriicke aus der Kiiche und von den Mahlzeiten
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Gemiise + Getreide am Abend




Blick in die Kiiche

Die Seminarleiterin Corinna ist zugleich auch die Kéchin




Feedback von den Gasten in der Dunkelheit
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