Einstimmung auf das Fasten
und Entlastungstage

Sie mussen sich bereits zu Hause auf Ihre Fastdramarbereiten, indem Sie weniger essen
und mehr frisches Obst und Gemtise verzehren. EBisemeniger Fleisch und ballastoffarme
Nahrungsmittel (z. B. WeiBmehlprodukte).

Nehmen Sie allméhlich Abschied vom Rauchen, AlkpKaffee und von Sufigkeiten.

Wenn Sie vor dem Fasten salzarmer essen, erldidatedie Entwasserung wahrend des
Fastens.

Fasten ist eine gute Mdglichkeit sich das Rauclengewdhnen. Steigen Sie ein bis zwel
Wochen vor dem Fastenwandern auf eine nikotinaromge $im, und reduzieren Sie taglich
etwas mehr.

Auch wenn Sie viel Kaffee trinken, sollten Sie almlich reduzieren. Beim abrupten
Verzicht, kann es zu Kopfschmerzen kommen.

Entlastungstage

Machen Sie unbedingt zwei besser mehrere Entlastage,.

Das heil3t, Sie essen nur noch Rohkost, eventudil @Quark, Joghurt mit Leinsamen,
Pellkartoffeln, Knéackebrot. Alle Speisen sollerchdiverdaulich sein.

Trinken Sie reichlich (drei Liter) Krautertee undridralwasser.

Ihr Anreisetag ist noch Entlastungstag. Das Fas¢égmnt am Folgetag.

Mdoglichkeiten fir die Entlastungstage:

Obsttag Sie essen 1,5 kg Obst.
Gemiusetag 1,5 kg Gemdise essen, roh, gekocht lsdgalat.
Reistag 200 g Reis werden in 400 ml Wasser gek@6htlinuten quellen

lassen, anschlieBend 800 g Apfel hinein schneideneutl. mit Zimt
und Zitrone abschmecken. Auf finf Mahlzeiten véetei

Knacketag Sie essen zum Frihstick drei Scheibenkéb#ot mit Krauterquark,
Frischkése, Butter oder Honig und dazu einen Apfel.
Zwischenmabhlzeit: ein Apfel
Zum Mittag essen Sie Gemusereis oder GemusenudeirSie
wiederholen die Zusammenstellung vom Frihstick.
Zwischenmabhlzeit: ein Apfel
Abends essen Sie Salat, die Zusammenstellung vahstack und
frisches Gemuse.

Nehmen Sie sich zur Vorbereitung lhrer Fastenwanaolgne Zeit.
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Aufbautage

Nach dem Fastenbrechen an Ihrem Abreisetag folgeAudbautage.
Als Faustregel gilt: Anzahl der Fastentage getkitch drei. Sie sollten also mindestens zwei
Aufbautage planen.

Die wichtigsten Regeln fur Ihre Aufbautage

* Nur kleine Portionen essen.

» Kauen Sie jeden Bissen gut, bis sich nur Flissigadund befindet.

* Essen Sie langsam. Legen Sie nach jedem Bissd&bathel weg.

* GenielRen Sie bewusst Ihr Essen — keine Unterhalkemy Fernsehen, lesen Sie nicht
beim Essen.

* Trinken Sie weiterhin viel Tee oder Wasser.

» Ernédhren Sie sich vollwertig, einfach und verwen8enfrische Nahrungsmittel.

* Verzichten Sie vorerst auf Fleisch und Fisch.

* Verwenden Sie statt Salz frische Kréauter.

» Verzichten Sie auf Alkohol, Kaffee und Zigarett&enussmittel wirken kurz nach
dem fasten extrem stark auf den Organismus untésaleshalb vermieden werden.

* Nutzen Sie keine Abflihrmittel. Die Verdauung fuokiiert ganz von selbst ab dem 2.
oder 3. Aufbautag. Bei Problemen mit regelmaRigémhi§ang helfen Buttermilch,
Sauerkrautsaft, MUsli oder eingeweichte Backpflaumé 2 Teeloffel Leinsamen
zum Frihstick.

Vielleicht probieren Sie auch die Rezepte aus datgéber ,Richtig essen nach dem Fasten®.
(Helmut Million/ Hellmut Litzner, 128 Seiten, Klappbroschur, ISBN 9783833838057,
GRAFE UND UNZER VERLAG GmbH)

Eine Auswahl von Rezepten erhalten Sie von uns.

Mit Ihrer Fastenwoche haben Sie die Voraussetziingihen gesunden Stoffwechsel
geschaffen. Der Darm, der die Hauptaufgabe beVdewertung unserer Nahrung hat, sorgt
fur den intakten Stoffwechsel. Wenn Sie fiir seisugeles Funktionieren einen dauerhaften
Erfolg erzielen méchten, sollten Sie Ihre Erndhsgayvohnheiten prifen und gegebenenfalls
umstellen. Dazu zahlt die Auswahl von moéglichstdhien und naturbelassenen Lebensmitteln
genauso, wie Ilhre Essgewohnheiten. Essen Sie langisd kauen Sie mit Bedacht und
geniel3en Sie Ihre Mahlzeiten.

Der Sattigungseffekt setzt erst nach 20 MinutenEin Tipp von Sebastian Kneipp: ,Wenn
Du merkst, du hast gegessen, hast du schon zgegelssen.*

Wir wiinschen lhnen Gesundheit und wiirden uns frenenn wir Sie wieder im Moor-,
Mineral- und Kneippheilbad Bad Schmiedeberg begridigfen.
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Rezepte fir die Aufbautage

nach dem Buch: "Richtig essen nach dem
Fasten® Lutzner/Millon

Erster Aufbautag: Nehmen Sie nur Kohlenhydrate auf.

Kartoffel-Gemuse-Suppe
1 kleine Kartoffel, je 30g Mohre, Lauch und Knoketierie, je 1 Prise Muskatnuss, Majoran,
Krautersalz, ¥2 TL Hefeflocken, 1 TL gehackte Pslier

Kartoffeln und Gemuse sdubern und in feine Schesiseneiden. 1/4 | Wasser kochen.
Gemiuse und Kartoffeln zufiigen und 15 min weich kociMit Krautern wirzen.

Weizenschrotsuppe
2 EL fein geschroteter Weizen, | EL frisch gehadeenischte Krauter (z. B. Petersilie,
Schnittlauch)

Den Weizenschrot im Topf erwarmen, ohne ihn zu heéuvs | Wasser zugiel3en, kurz
aufkochen und bei schwacher Hitze rund 10 min aeiggjulassen. Den Topf vom Herd
ziehen und die Suppe mit den gehackten Krauteraemiir

Fur Hungrige gibt's dazu: 2 Scheiben Vollkornkndmke

Zweiter Aufbautag: Sie kbnnen nun auch eiweil3haltige Nahrungsmigiste.

Joghurt mit Sanddorn
1 Becher Naturjoghurt (1,5 % Fett), 1 TL mit HogigsuRter Sanddornsaft, 1 gehaufter TL
Leinsamen, geschrotet

Den Joghurt mit Sanddornsaft verrihren und mit $&men bestreuen.

Hafermusli
am Vortag eingeweichte Rosinen und Haferschrot, B&termilch, 1 TL Zitronensatft, 1
kleiner Apfel, frische Friichte zum Garnieren

Eingeweichte Rosinen und Haferschrot mit Buttermuad Zitronensaft vermischen.
Den Apfel grob reiben und unter das Musli hebert.dén frischen Friichten anrichten.

Moéhrenrohkost
1 TL fein gehakte Zitronenmelisse, 2 EL Naturjodghi@5 % Fett), 1-2 TL Zitronensatft,
100 g Mohren, ¥z Apfel, 1 Salatblatt



Mohren saubern und raspeln. Zitronenmelisse mies&ahne und Zitronensatft verrihren.
Apfel waschen und ebenfalls in die Sol3e reiben.NWihren auf dem Salatblatt anrichten.

3. Aufbautag: Nun kénnen auch wieder Fette einbezogen werden.

Getreide-Gemuse-Suppe

1/2 kleine Zwiebel, 1 TL Olivendl, | EL fein gescheter Weizen, ¥4 | Gemusebrihe oder
Wasser, 50 g Knollensellerie, je eine Prise Meersat getrockneten Liebstockel, 1 TL
gehackte Petersilie

Zwiebel wirfeln und im Ol glasig diinsten, den Waithrot zufiigen und etwas mitdiinsten.
Gemiusebrihe oder Wasser zugiel3en, kurz aufkochedize reduzieren und den Schrot
etwa 10 min ausquellen lassen. Sellerie schéalerfaindeiben. Die Suppe mit Salz und
Liebstockel wirzen, Sellerie und Petersilie darigtexuen.

Rote-Bete-Frischkost
2 El saure Sahne, | El Zitronensaft, %2 TL frischigfeener Meerrettich, 100 g Rote Bete, 1
Apfel, 2 Salatblatter, 1 TL frisch gehackte Petearsi

Die saure Sahne mit dem Zitronensaft und dem Meiettererriihren. Rote Bete diinn
schalen (Einmalhandschuhe tragen). Rote Bete uel Agin raspeln. Die Rohkost auf die
Salatblatter verteilen. Mit Sol3e betraufeln unceP#ie dartiber streuen.

Mohrengemiise
100 g Mo6hren, 1/4 | Wasser, je 1 Prise MuskatnassMeersalz, 1 TL Rapsal,
| TL gehackte Petersilie

Mohren sadubern und in feine Scheiben schneidenMésiser kochen, Méhren hinzufligen
und 10 min kochen. Mit Muskatnuss und Salz wirZem Schluss das Ol unterriihren. Mit
gehackter Petersilie bestreuen.



