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WILLKOMMEN ZU IHRER
FASTENWOCHE

RESET FOR KORPER UND GEIST

DAS FASTEN-PROGRAMM

VORBEREITUNGEN UND
ENTLASTUNGSTAGE

Haferporridge mit Zimt
Polenta-Apfel-Brei

Reis mit Birnenkompott
Kiirbis-Kartoffel-Gemiise
Brokkoli-Mandel-Suppe

Einkaufsliste fiir Enttastungstage und
Fastenwoche

Bibliografische Informationen

https:

d-nb.info/1306315816
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IHRE FASTENWOCHE
Darmreinigung mit Glaubersalz
Einlauf mit Irrigator

Gemdisebriihe mit frischen Krautern
Fastenbriihe nach Buchinger
Tomaten-Fastenbriihe
Pfefferminztee

Brennnesseltee

Griner Hafertee
Mdhren-Ingwer-Saft -
Tomaten-Paprika-Saft
Rote-Bete-Sellerie-Saft
Trockenbirsten zur Kreislaufanregung

-


https://d-nb.info/1306315816
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Leberwickel zur Entgiftungsunterstiitzung
Gute-Nacht-Kissen bei Schlafproblemen
Rosmarinbad bei Kreislaufschwache
Ingwerkompresse bei Kopfschmerzen
Ansteigendes FuBbad bei Frosteln
Leinsamenschleim bei Sodbrennen

VORBEREITUNG AUF DAS FASTEN-
BRECHEN

Einkaufsliste fiir die Aufbautage
Fastenbrechen mit einem Apfel
Hirsebrei mit Pfirsich
Bananenporridge
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Gemise-Kartoffel-Suppe
Tomatensuppe
Apfel-Mohren-Salat
Kartoffel-Zucchini-Salat

WIE GEHT ES NACH DEM FASTEN
WEITER?

Hafermiisli

Kohlrabisalat

Buchweizensuppe

Folienkartoffeln mit Krauterquark
Kiirbis-Zucchini-Spaghetti

Lachs mit Avocado-Tomaten-Salsa



