lieve mensen 16 september 2016

We willen jullie graag weer iets van ons laten horen en zien, na een mooie
zomer met regen, zon en nog een prachtige nazomer.

We willen onderzoeken of het mogelijk is om ons eigen sociale, muzikale,
duurzame woonproject te beginnen, liefst in, of in de buurt van Utrecht.

- ASN Bank wereldprijs

We doen mee met de ASN Bank .
wereldprijs voor de wereld van morgeti.
een sociaal, muzikaal., dugrzaam
kleinschalig woonproject in een

groene(re) omgeving met vogelgeluiden,

in de categorie veiligheid en sociale
cohesie.
30 september wordt bekend welke 10

projecten van elke categorie
doorgaan naar het traject.

8 oktober is er dan een trainingsdag
17 oktober projectplan inleveren

G e is 24 oktober gaan 5 van de 10
: bij ons thuis g
ontmoeting met muziek bl verder naar de volgende ronde.
p de 26 oktober en 3 november

Je kunt hartjes uitdelen! Als je 0

_ : : ons presentatie voor publiek
link hlce:r;)rr\\?(irn‘?(‘ek;‘é 5?: fz:gook en een persoonlijk gesprek.
Zra?r]\?nelden. Als je op nieuws Klikt, 7-16 november kun je op de
kun je de witte hartjes aapkhkkg_n overgebleven projecten stemmen
van onze berichten op twitter, lek (stemmen zijn niet zichtbaar) voor
dan roze worden. Je kunt ons 00 de publieksprijs (max € 5000).

. : iect maken.
tot je favoriete projec 16 november verdeelt de jury € 40.000

(minimaal € 5000 per project).

Klik op deze link voor ASN Bank wereldprijs

https://www.voordewereldvanmorgen.nl/duurzame-projecten/sociale-muzikale-duurzame-woongemeenschap

Op onze weeklog kun je hier meer over lezen.
http://www.contactmuziek.nl/crowdfunding.html
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- Wijzer Werven

We gaan een traject volgen bij Wijzer Werven. Omdat onze stichting
Contact & muziek een culturele anbi is (algemeen nut beogende instelling,
giften zijn dan voor 125% aftrekbaar), kregen we een uitnodiging van het
ministerie van Onderwijs, Cultuur en Wetenschap om een traject te gaan
volgen bij Wijzer Werven. We krijgen 90% vergoed van de begeleiding om
financiering te gaan realiseren van ons (kleinschalig) sociaal, muzikaal en
duurzaam woonproject in een groene omgeving
http://www.wijzerwerven.nl/programma.

10 jaar wonen met elkaar!

We wonen 1 november 2016 10 jaar! met elkaar in mijn/ons huis, waar ik
dan 28 jaar woon. We hebben ons huis laten verven in prachtig lichte
kleuren geel, oranje,
rood en lichtgroen.

Op de website staan meer foto’s van het
geverfde huis op de weeklog

http://www.contactmuziek.nl/weeklog.html#hms

Na een jaar overleg met de
gemeente is er een (helaas
wel zwarte) mooie ronde
stenen plantenbak voor
onze deur gekomen.

We hoorden Voorbi]gaqgers
tegen elkaar zeggen: ('j‘S" "
p\antenbak staat moo! ‘u
die kleuren van het huis!



- Ons huis is energie nul geworden.

We hebben een lucht warmtepomp waardoor ons huis energie-neutraal is
geworden. Om ruimte voor het boilervat te maken bleek er een nieuw
keukenblok nodig. Ja, zo gaat dat soms....

B
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de lucht warmtepomp met
de nieuwe keuken

Omdat we de warmtepomp naast

ons keukenblok wilden hebben,
hadden we een keukenblok nodig met
aan de rechterkant de kraan.

In 5 minuten heeft Leonoor via
marktplaats een nieuw keukenblok
gevonden voor € 100, en wilde hij het
zelfs voor € 50 komen brengen! Het
gaat soms zo snel dat het achteraf pas
echt doordringt hoe ongelooflijk veel
geluk we weer hebben gehad.

We hebben de plastic poten van het
keukenblok vervangen door stevigere
metalen poten en Erik heeft de rode
deurtjes die we bij IKEA vonden erop
gezet. Het was niet makkelijk, maar we
zijn heel blij dat het uiteindelijk allemaal
gelukt is en er mooi uit ziet. Alles blijkt
wonderbaarlijk goed te passen. Erik
heeft de muur inmiddels nog geel
bijgeverfd. We zijn heel blij met onze
(onverwachte) nieuwe rode keuken.

We hebben een enorme investering gedaan met de
warmtepomp waardoor ons huis met de vloerisolatie,
het groene dak en de zonnepanelen energie-neutraal is
geworden en we geen gas meer nodig hebben.

Er komt lucht van buiten naar binnen die het water via
een compressor verhit tot 45 graden, de temperatuur die wij nodig
hebben/willen. Het werkt als een soort omgekeerde koelkast.

3



De 12 nieuwe
zonnepanelen met
oost-west opstelling
leveren 2100 kWh.
Dat is 3x zoveel
energie als de vorige
panelen.

groen dak en zonnepanelen
met oost-west opstelling

Meer foto's van het groene dak
en de zonnepanelen op Facebook

https://www.facebook.com/contactmuziek/photos/pcb.560976067437803/560968167438593/

- lichtvoeding

We zijn verder gegaan met ons pad met lichtvoeding, eten minder, maar eten
nog wel, sommige mensen halen opgelucht adem, anderen zijn teleurgesteld,
omdat ze graag willen weten hoe dat nu gaat met dat niet eten. We kunnen
nog niet zeggen dat we niet eten, hooguit 1/4 van wat we aten.

We voelen ons het fijnst en gelukkig als we zo min mogelijk of heel weinig
eten, maar genieten ook als we samen iets eten. We maken van kokosrasp
zelf onze kokosmelk en kokosroom en Leonoor maakt van overgebleven
pulp een rauwe kokos/citroentaart, met op de melk in de koelkast
gevormde onvergetelijk lekkere kokosroom. Als je dat eenmaal geproefd
hebt wil je nooit meer (ongezonde) slagroom. Zie het recept op pagina 10.



interview met Leonoor door Ghislaine Brongers

Ghislaine Brongers intervjewt 3605rde
mooie mensen. Het mooi verwo

interview nr. 32 met |Leonoor IS 6
en.
september verschen o

http://www.365mooiemensen.nl/32—|e

: : o
Foto’s van het interview staan Op

klog html
onze Wee iek nl/weeklog. foto in :

I .contactmuziex. Onze tuin gemaak
hitp:/AWW voor het interview t

Leonoor kreeg op facebook mooie reacties:

- Mooi verhaal, herkenning, heb respect voor je, heel bijzonder, herken er
veel in.

- Vind het echt heel mooi, ik zou willen dat ik kon loslaten.

- Wat een prachtig verhaal meis, ik herken er heel veel in, xx.

- Gefeliciteerd echt goed.

- Wat goed zeg.

- Fantastisch gedaan!

- Heb het gelezen, wat knap van jou zo omhoog te klimmen en bewust in
het leven te staan echt een doorzetter.

"Ik had willen leren om me te uiten, hoe ik dingen kon zeggen, voor mezelf
kon opkomen en door barrieres heen kon breken om de ruimte voor mezelf
te vergroten. Dat leer je niet op school."
- Mooi gezegd.

Ghislaine, haar hond
Max en Leonoor in
onze tuin.




- bezoek ecodorpen

We hebben deze zomer 7 ecodorpen bezocht in Boekel, vlakbij Eindhoven,
in Lent (bij Nijmegen), in Bergen, de Hobbitstee in Wapserveen (bij
Steenwijk), aardehuizen in Olst (tussen Zwolle en Deventer) en Teuge
(vlakbij Apeldoorn) en contact gemaakt met initiatiefnemers van ecodorp
Noordeland en ecodorp Akasha. We konden goedkoop reizen met gratis
NS meereiskaartjes. Op marktplaats nog een aantal ‘gratis’ kaartjes voor
een euro kunnen kopen. Een mooi verslag staat op onze

website: http://www.contactmuziek.nl/ecodorpen.html.




Een prachtige foto van een
koolwitje, een boodschap
van Jan, de broer van
Jeannette en Leonoor, die
3 weken daarvoor
plotseling is overleden?

Onverwachts kreeg Jan (1958) op 18 ” . NRCHANDEL sy Ay
g e s 7 MAANDAGIAUGUSTU52016

juli een hartstilstand. Hij heeft nog een .
week in coma in het ziekenhuis
gelegen en is op 25 juli overleden, hij is
58 jaar geworden. Hij had geen contact
met zijn broer en zussen. Helaas
mochten de drie zussen geen afscheid
nemen en bij de crematie zijn. Op onze
website staat meer uitleg, ook over

hebben i g en gehee|
onze s afscheid moete, OVerwacht
Zoon, broep en oom €n nemen van

Jan van BeUZekom

Ber‘garan
10-2-1 958cm Zutphen

25-7-2016

verrassende data en jaartallen op de echtgencot van Spve i
overlijdenspagina in de krant. vader van F%eu,» en Cz'laire-
Zijn ouders

Janneke
van Beyzek
Koos van Beuzekom 2

http://www.contactmuziek.nl/overlijden-dan.html
M-van Veen

- filmpjes

een mooi filmpje van ons hebben we gemaakt op een vraag van de
Landelijke Vereniging Centraal Wonen om een video te maken van onze

woongroep: https://youtu.be/TmsuPLkqHZI

video met ons bijzondere zingen, 3 mei 2016, spontaan voor ons bezoek,
die het erg mooi vonden. Boventonen (hoge meeresonerende fluittonen, of
lage meeklinkende tonen) worden steeds meer hoorbaar:

https://youtu.be/sV8RjXJhkfw




Waar wij verder mee bezig zijn:

- weeklog

Is een erg leuke pagina. Marthe zet er steeds onze laatste activiteiten op
http://www.contactmuziek.nl/weeklog.html

- weblog

Leonoor is een weblog begonnen Leonoor deellt.
http://leonoor-deelt.blogspot.nl Zij deelt ervaringen over zichzelf, onze
woongroep, het bijzondere contact met haar moeder en schrijft over
moeilijke en kwetsbare onderwerpen zoals medicijnen, vaccinaties,
seksualiteit, de helende kracht van openheid, muziek, contact en praten en
dat je moeilijkheden kan zien als mooie levenservaringen.

We hebben een mooie
droge plek in onze tuin
gecreéerd om ook als het
regent te kunnen
mediteren. Samen met
Leonoor heeft Erik op de
naaimachine een
schaduwdoek van de Aldi
ingekort.

Rechts op de foto kun je de teunisbloem in bloei zien. Al een paar
maanden komen er elke avond wel 7-10 prachtig gele bloemen uit. In
een paar minuten komt een bloem uit, de één na de ander, erg leuk om
te zien en te volgen. Als het een beetje donker wordt, zijn ze bijna
lichtgevend. Deze zomer zijn er zo honderden bloemen uitgekomen!



twee recepten
rauwe chocola

Leonoor heeft rauwe chocola gemaakt met cacaoboter, berkensuiker en
kokosolie, au bain marie gesmolten: De cacaoboter in een glas in een kom
met warm water zetten. Leonoor heeft dit keer als zoetstof berkensuiker
gebruikt, een witte poeder (lijkt op heel fijne sneeuw), super gezond met
een heel aparte lichte zoetheid. Wat chocola soms zwaar maakt, verdwijnt
door de lichtheid van de berkensuiker, als sneeuw voor de zon, een
bijzondere smaakervaring!

300 gram Cacaobotgr
505-450 ml kokosolie,
ao
6 volle eetlepels cac
4 volle eetlepels cey\on_ kaneel
1-2 eetlepels perkensuiker

evt. kurkuma
evt. cayennepeper

Hoe meer kokosolie hoe zachter de chocola, die je dan in de koelkast
moet bewaren. Eventueel 10 minuten voordat je de chocola gaat eten
eruit halen. Als je alleen cacaoboter gebruikt wordt de chocola (te) hard,
wel makkelijk buiten de koelkast goed te houden. Gewoon uitproberen
dus. De hoeveelheid cacao en kaneel ook naar smaak uitproberen.

Je kunt allerlei alternatieve zoetstoffen gebruiken zoals: steviapoeder,
rozijnen, dadels, kokosbloesemsuiker, speltstroop, honing, of
combinaties.

Stevia is een prachtig zoete plant, zie de foto van de plant in onze tuin, die
het lichaam basisch maakt net als groene groentes, en dus niet verzurend
is zoals witte geraffineerde suiker dat wel is en in mindere mate rietsuiker
en veel andere zoetstoffen. Het is heel erg hoe groot de tegenwerking is
om het plantje te kunnen kweken en te verkopen dat wel 200 x zo zoet is
als geraffineerde witte suiker. Het natuurlijke alternatief voor de enorme
hoeveelheden suiker die we dagelijks vaak ongemerkt binnen krijgen.
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Stevia doet het inmic}dels
heel goed in onzeé tuin. We
maken in de droogbl_ender
poeder van de blaadjes.

steviaplant in onze tuin. Ekoplaza had
aardbeiplantjes besteld, maar kreeg
steviaplantjes, Wij waren er erg blij mee en
de plant ook zo te zien.

zelfgemaakte rauwe citroen-kokostaart
kokos is heel gezond, bevat net als moedermelk veel laurinezuur, is

antibacterieel en het vet wordt niet opgeslagen maar meteen als brandstof
gebruikt, super gezond dus.

rauwe kokostaart maakt Leonoor van overgebleven pulp van geweekte, in
de blender gemalen en in een zeefzak uitgeperste kokosrasp. Erik naait de

zeefzak zelf. 100-200 gram kokosrasp 4-8 uur weken. Daarna door een
katoenen kaasdoek of zeefzak halen.
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De kokosmelk is plantaardig, een mooi alternatief voor melk. Je kunt er
met kaneel, cacaopoeder, eventueel banaan en gember een heerlijke
chocolademelk van maken. Je kunt het ook gebruiken als basis voor een
sap in de blender met fruit, bijvoorbeeld appel, citroen (met schil, wel
biologisch!) of druiven (met pit) samen met groene groentes als
komkommer, sla, spinazie, maar ook wortel of bieten zijn heel gezond en
ontgiftend. Sappen zijn een hele gezonde manier om je lichaam te ontdoen
van afvalstoffen.

Als je de uitgeperste kokosmelk eerst nog 8 uur laat staan in de koelkast
komt er een roomlaag op, die je eraf kan scheppen en op de taart doen.
Het lijkt op slagroom maar dan veel lekkerder!

Doe 200-400 gram pulp voor een kleine (20 cm doorsnede) of grote taart
(25 cm doorsnede) in een keukenmachine met een hele (biologische!)
citroen met schil. Voeg daarbij 200-400 ml au bain marie gesmolten
kokosolie, 1 eetlepel kaneel, 2 eetlepels rauwe cacao en 1 eetlepel groene!
steviapoeder, niet de witte steviapoeder, die is bewerkt. Je zou daardoor
niet eens weten dat het om een groen plantje gaat, zo werkt misleiding!

Doe alles in een (siliconen is
heel fijn!) taartvorm. Strijk
de bovenkant mooi glad en
zet de taart in de koelkast.
Na 1-2 uur is de taart hard
genoeg, omdat de kokosolie
dan is gestold.

Ik heb de taart afgemaakt met de
kokosroom, kaneel en druiven. Je
kan ook ander soort fruit doen:
aardbeien, kersen, ananas,
blauwe bessen.

Als je de taart zoet genoeg maakt
met stevia bijvoorbeeld, hoeft er
behalve de room niets meer bij.



Wij kregen laatst drie courgettes van mensen die in ons huis hebben
gewoond, meer dan 30 jaar geleden. Leonoor heeft een courgette en een
banaan bij de taart gedaan, erg lekker, bleek een goed idee.

taartpunt met

kokosroom taartpunt met
en druiven kokosroom
en kaneel

biologische kokosrasp kopen we via de website van ID organics
5 kilo voor € 17,50 http://www.idorganics.com

biologische kokosolie kopen we via de website

van http://www.kokosolienederland.nl/ of http://kokosolie.nl/
€ 18,50/€ 20,50 per liter. Als je meerdere potten bestelt wordt
het goedkoper. Ook Ekoplaza heeft van eigen merk goedkope
kokosolie € 7,00 voor een glazen pot van 500 ml.

neteldoek of kaasdoek om zelf een zak te maken, grotere of kleinere
maten, vanaf € 4,95 kun je bestellen bij de Brouwmarkt,
https://www.brouwmarkt.nl/neteldoek-kaasdoek-fijn-105-x-105-cm.html.

kant en klare zeefzak voor € 7,50 bij www.unlimitedhealth.nl.

Het recept en voorbereiding voor de kokostaart staat op onze
website op de pagina gezondheid bij recepten, taarten
http://www.contactmuziek.nl/taarten.html.
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- video’s

Leonoor heeft een video gemaakt van haar eindexamen viool aan het
Sweelinck conservatorium in Amsterdam, 17 mei 1983.
https://www.youtube.com/watch?v=0C6kTUtgawU

Leonoor heeft op verzoek van Mike voor zijn verjaardag 21 juni 2016 een
video gemaakt van ons zingen.
https://www.youtube.com/watch?v=DxcHiJVtiNkM

Na een rondleiding op 21
augustus bij de aardehuizen
in ecodorp Olst, zijn we op
bezoek geweest bij Frans,
een neef van de moeder van
Marthe en zijn vrouw
Magdalena in Fortmond
(vlakbij Olst).

n 7 jaar geleden!

ift: video va
toed! hof bij de Dom

\uitkwartet pand
29 april 2009

https://youtu.be/Lsm36eBa1Ml
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Manda|g van Jeannette

kent niet
Noten,
Ndala’s)

Mmaar ook ma

En.... de video van de(ze) week!

Is heel mooi geworden.
https:// outu.be/xXMzSSvaXA

zang, vlinders en libelles ‘
van 16 september 2016!!

Contact & muziek

_ ons vieren
lieve groeten {47 Jeannette, EriK Billitonstraat 6

Leonoof, Marthe, 3531 HJ Utrecht
030-2942625
contactmuziek@lombok.nl
www.contactmuziek.nl

Onze facebook pagina’s

Contact & muziek http://www.facebook.com/contactmuziek
.eonoor http://www.facebook.com/leonoorvanbeuzekom
Erik http://www.facebook.com/erik.dejong.1974

Marthe http://www.facebook.com/marthepal

Jeannette http://www.facebook.com/jeannettevanbeuzekom

S
f meer willen ontvangen, laat het on

sbrie
ssenbestand.

je uit ons adre
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Mocht je geéen nieuw
weten, dan halen we



