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Mein
Fastentagebuch

Bewusst nattirlich im
Gleichgewicht
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Den wichtigsten Schritt hast Du schon getan:

Du hast Dich bewusst fiir das Fasten entschieden.
Wir von Alnavit méchten Dir mit diesem Fastentage-
buch eine kleine Hilfe an die Hand geben, die Dich
durch die Fastenzeit fiihrt und begleitet.
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Die Inhalte dieses Fastentagebuchs orientieren sich
am klassischen Buchinger Fasten und wurdenin
Zusammenarbeit mit der Dipl.-Oecotrophologin

Dr. Rita Hermann entwickelt. Es begleitet Dich

fiir 8 Tage, denn nach Angaben der Arztegesellschaft
fiir Heilfasten und Ermdhrung (AGHE) ist eine Fasten-
woche fiir Gesunde optimal; 1 Entlastungstag,

5 Fastentage und 2 Aufbautage.
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Solltest Du unsicher sein, kénnte vielleicht der Anschluss
an eine Fastengruppe oder die Begleitung durch einen
Fastenleiter hilfreich sein. Fiir viele ist das Miteinander
aine zusatzliche Motivation und Erleichterung, wenn

eseinmal persanlich nicht so gut [duft.
- Fotrsosmas cepiei A e -

Esist wichtig, dass Du Dir einen passenden Zeit-
raum auswahlst —am besten mit wenigen Terminen,
ohne Stress und mit geniigend Ruhe und MuRe!
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Die Einnahme von Medikamenten
sollte beriicksichtigt werden

—— .
G. Eine arztliche Kontrolle bzw. ein Yorab-

Check sind sinnvoll.




Los geht’s: Den optimalen Start schaffst Du mit

dem Entlastungstag. Indem Du die Kalorienzufuhr
einschrdnkst (maximal 1.000 kcal), bereitet sich der Organismus auf den
kommenden Nahrungsverzicht vor - kérperlich wie seelisch.

Der Entlastungstag kann beispielsweise ein Obst-, Reis- oder Hafertag sein -
die drei folgenden Rezepte lassen sich auch prima an einem Tag kombinieren.
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Zutaten: 50g Alnavit Bio Hafer Porridge, 120 ml
Hafermilch (glutenfrei), 50 ml Wasser, 1 Prise Zimt,
1 Prise Vanille

Als Topping: 30g gefrorene Beeren, 4 Apfel

Zubereitung: Die Beeren in einer Pfanne erwarmen.
Den Apfel in mundgerechte Stiicke oder Scheiben
schneiden. Alnavit Bio Hafer Porridge, Hafermilch und
Wasser in einen Kochtopf geben und kurz aufkochen.
Die Hitze reduzieren und ca. 3 Minuten kocheln lassen.
Evtl, etwas mehr Wasser unterriihren, wenn der Brei

zu klebrig wird. Mit Zimt und Vanille verfeinern und mit

den warmen Beeren und Apfelstiicken genieBen.

@ 5 Min. |1 Fortion
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Glow Drink

(D 10 Min. |1 Fortion

Zutaten: 12 Apfel, 1 Birne, ¥4 Gurke, etwas
Baby-Spinat, Saft von ¥z Limette, 100 m| Wasser,
1TL Alnavit Bio Ingwer Saft, 1,5 EL Alnavit

Aloe Vera Direktsaft

Zubereitung: Krafig mixen und frisch genieRen.

L[]8 Anstatt als Smoothie kann der Drink auch als

Saft Zubereitet werden. Dazu kein Wasser ver-

wenden und 2 Stangen Sellerie hinzufiigen. Erst
den Spinat mit der Gurke durch den Entsafter
geben, dann alle weiteren Zutaten entsaften.
Zum Schluss den Bio Aloe Vera Saft und den Bio
Ingwer Saft unterriihren. Frisch genieRen!




it Vollkornreis () +0 Min. 14 bortion

lutaten:

40 g Vollkornreis
Y rote Zwiebel
Y5 Stange Sellerie

% Lauch
14 Fenchel !
T4 Karotte

% gelbe Paprika

17L natives Olivenal
375 ml warmes Wasser
1TL Alnavit

Bio Gemiise Bouillion

Nach Belieben:

Majoran, ®
Thymian, °
frischer Pfeffer ®

Zubereitung:

Den Vollkornreis unter fliefendem Wasser gut abspiilen. Mit der
doppelten Wassermenge aufkochen und ca. 25-30 Minuten kécheln
lassen.

Das warme Wasser mitder Gemisebriihe vermengen und zur Seite
stellen. Die Zwiebel fein hacken. Das Gemiise griindlich waschen.
Den Lauch, Sellerie und Fenchel in Scheiben schneiden, die Karotte
schalen und in Halbmonde schneiden, die Paprika entkernen und
wiirfeln,

Das (1 in einem groRen Kochtopf erhitzen tnd die Zwiebel,
Thymian und Sellerie darin anschwitzen. Das Gemlise dazugeben
und ca. 2 Minuten mit anbraten.

Das Gemiise mit der Gemisebriihe abléschen und abgedeckt
ca. 15—20 Minuten kocheln lassen.

Den Eintopf mit etwas frischem Pfeffer wiirzen, den gekochten Voll-
kornreis unterheben und mit ein paar Blattern Majoran servieren,
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@ Beim Buchinger Fasten sind ab heute Kaffee, Alkohol,
W/

SiiBigkeiten und Nikotin tabu. «(««(«



Die Fastenperiode beginnt mit einer Darmreinigung. %

Diese kann z.B. mit Glaubersalz erfolgen. Die Darmentleerung
dauert dann etwa 2-3 Stunden. Gonne Dir an diesem Tag

ausreichend Ruhe und Zeit. Sollte der Bauch etwas kneifen, .
konnte die alt bewihrte Warmflasche helfen.

Fiir die Darmreinigung 2 gehdufte EL Glaubersalzin 11
Wasser geben und ziigig innerhalb von ca. 15 Minuten trin-
ken. Mit etwas Zitronensaft lasst sich der Geschmack etwas
verbessern. Nach ca. 2 Stunden solltest Du noch einmal 11
Wasser oder Tee trinken,

\ Wahrend der Fastenperiode nimmst Du etwa 250 bis
! 500 keal pro Tag ausschlieflich durch fliissige Nahrung auf.
I k Obst- oder Gemiisesafte (z. B. von Alnavit) gehtren dazu —
y am besten mit Wasser oder anderen Saften gemischt. Auch
Vi i eine frisch zubereitete Gemdisebriihe sowie Tee (ab und an
mitetwas Honig) sind vorgesehen,

Aufden Tagebuchseiten findest Du Symbole, die es Dir
erleichtern, die Fliissigkeitszufuhr im Blick zu behalten.
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Deine fastentage
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Gemiisebriihe* ' Kriutertee* Wasser*
Obstsaft™ Gemiisesaft” Darm-

(Saftmischung) ® (Saftmischung) reinigung

b
¢ *entspricht jeweils 250 ml Fliissigheit.
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D) Aaouit Bio Hafer forridge 01 4Bome e
D) Haferileh (lutenfred [ 4 Gurke

O Zind D) etwas Baby-Spinat

[ Vanille [ 1 2iswette

[ 304 gefrorene Beeren O Alnavit Bio Ingwer Suf

O 1 Apfel O Alnavit Aloe Vera Divektsaft
O 40 Vollkornreis D) Anavit Bio Karloffel Divektsaft
[ 1 vote Zuviebel O Muskatnuss

1 Stange Sellerie O diebstockel

12 Stangen fauch L mittelgroBe Rote Bete Knollen
[ 1 fenchel O fetersilie (Frisch oder TK)

[ 3 mittelgroBe Kavotten O DL (frisch oder TK)

[ 1 gelbe faprika [ 4 Kartoffeln

D Natives Olivenol U 1 Schalotte

O Alnavit Bio Gemise Bouillon [ Alnavit Bio Artischokensaft

[ Majoran, Thymian [ 1 kleiner Kopfsalat

O fischer Pfeffer O Hefeflocken .

Hier findest Du die Zutaten aller Rezepte, die wir fiir Deine Fastenwoche als Einkaufshilfe zusammengestellt haben.

Welcher Motto mchtest Du Deine fustenwoche widmen? 38
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1.B. Alnavit Bio Kartnffeluder
Artischoken Direktsaft

Achte heute darauf, was Dir Dein Korper
signalisiert. Sanfte Bewegungen wie eine
kleine Yoga-Einheit oder ein kurzer Spazier-

gang tuen gut. Gonne Deinem Geist und

Korper Ruhe. I [‘;ul.:e Pleupg'?e& @ @ @ I

Kartoffel Briihe Q 10 Min. | 2 fortionen Q?

Zutaten: 11 Wasser, 2 gehaufte TL Alnavit Bio Gemiise Bouillon,
100 ml Alnavit Bio Kartoffel Direktsaft, 1 Prise Muskatnuss, Liebstdckel, frisch

gehackte Krduter (Petersilie Dill)

Zubereitung: Wasser mit der Bio Gemiise Bouillon und dem Bio Kartoffel Direktsaft
im Topf aufkochen. Eine Prise Muskatnuss zufiigen, nach Belieben mit Liebstockel
wiirzen und mit den frischen Krdutern bestreuen. Fiir mehr Wiirze 1-2 TL
Hefeflocken hinzufiigen.




Hake ab, wieviel Du heute

getrunken hast. i i
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' 2.B. Alnavit
Bio Holunder Direktsaft

Deine Gedanken

Erkenninis des Tages
bewequng o
Starte mit sanften Dehniibungen und
einem kleinen Spaziergang, bevor Du Dir
einen ruhigen Tag einrichtest. Gegen
Abend bringt ein weiterer ziigiger

Spaziergang (ca. 30 Minuten) Deinen

- . 1 Ww Fﬂe& @
Kreislauf in Schwung.
Du P\ﬁufei @ @ l

Meditativer Spaziergang in der Natur @

Schlendere langsam einen Waldweg entlang und achte ganz bewusst auf Deine

Fife. Wie fuhlen sie sich an? Spiirst Du den Boden, auf dem Du laufst?
Sobald Du merkst, das sich Deine Gedanken selbststandig machen, atme tief
durch die Nase in den Bauch ein und durch den Mund aus. Dann bringe Deine
Gedanken wieder zu Deinen FiiSen.



Hake ab, wieviel Du heute

getrunken hast. : 3 g @ De.@é. G‘;eolw_f&en T
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2.8 Alnavit Bio Kartoffel @
oder Artischoken Direktsart

Beweggn} _
Wie ware es mit einer kleinen Gymnastik-
Einheit am Morgen, vielleicht mit einem
kleinen Spaziergang an der frischen Luft
im Anschluss? Halte Deine Mittagsruhe ein
und schaue am Nachmittag/Abend, ob Dir

der Sinn nach Aktivitit oder Ruhe steht. - Ww Fﬂ es @ @ @
! Dir P\eu’re’-’ I

Rote Bete Briihe O 25 Min. | 2 Portionen Q?

Zutaten: 1 [ Wasser, 2 geh. TL Alnavit Bio Gemiise Bouillon,
2 mittelgroBe Rote Bete Knollen, frisch gehackte Krauter (Petersilie, Dill)

Zubereitung: Rote Bete waschen, ungeschalt in grobe Stiicke schneiden. In einem
Topf Wasser mit der Bio Gemiise Bouillon aufkochen, Rote Bete zugeben und ca.

20 Minuten weich garen Suppe durch ein Sieb geben und mit frischen Krdutern
bestreuen. Fiir mehr Wiirze 1-2 TL Hefeflocken hinzufiigen.



Hake ab, wieviel Du heute
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2.B. Alnavit @
Bio Sanddorn Direktsaft :

Starte mit Dehniibungen
und werde aktiv: Welche
Bewegung tut Dir gut? Rad-
fahren? Laufen? Spazieren
gehen? Achte darauf, was Dir
Dein Korper sagt, und steigere

sanft Dein Aktivitatslevel, 1
et @
' Dir Reue? &) @ |

Wissenschaftler haben herausgefunden, dass Dankbarkeit
positive Emotionen und Mativation fordert. Oberlege, fiir was
Du dankbar bist in Deinem Leben und notiere es hier:




Hake ab; wieviel Du heute i o
trunken hast.

il f f @@ Deine Gedanken
@@a_

z.B. Anavit Bio Kartoffel @
oder Artischoken Direktsart /

Passe auch heute Deine Aktivitat

Deinem Befinden an. Fiihlst Du

Dich schlapp, dann belasse es bei
einer Yoga-Einheit oder einem
kurzen Spaziergang. Fiihlst Du
Dich fit, kannst du eine Runde

Joggen oder Radfahren. -- JWLG Fﬂ es
! Dix ﬁeu’fe’-’ @ @ @ I
Mohren Briihe O 25 Min. | 1 fortionen Q?

Zutaten: 1 L Wasser, 1,5 TL Alnavit Bio Gemiise Bouillon,
2 mittelgroBe Mohren, 1 Prise Muskatnuss, frisch gehackte Petersilie

Zubereitung: Mohren waschen, ungeschélt in grobe Stiicke schneiden. Wasser mit
der Bio Gemiise Bouillon im Topf aufkochen, Mohren zugeben und ca. 20 Minuten
weich garen. Suppe durch ein Sieb geben, mit einer Prise Muskatnuss wiirzen und
mit Petersilie bestreuen. Fiir mehr Wiirze 1-2 TL Hefeflocken hinzufiigen.
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Du bist am Ziel angekommen und darfst heute das -
Fasten brechen! Als erste feste Nahrung geniefie
einen Apfel und spiiter eine Gemiise-Kartoffel-Suppe g
(z.B. unsere Kopfsalat-Kartoffel-Suppe). Suppe und Apfel

(roh oder gekocht als Apfelmus) solltest Du bewusst und achtsam essen.
Gutes Kauen ist wichtig.

Behalte dir das bewusste und achtsame Essen fiir die Zukunft so lange
wie moéglich bei. So wirst du wieder richtig genieen kénnen und das Essen
wertschdtzen!

Kartoffel-Suppe

Zutaten: 4 Kartoffeln, 1 Schalotte, 1 Stange Lauch,
1 EL 01, 6-8 EL Alnavit Bio Artischockensaft, 1,2
Alnavit Bio Gemiise Bouillon, 1 kleiner Kopfsalat,
frischer Pfeffer, Muskatnuss

Lubereitung: Kartoffeln und Schalotte schdlen und
in kleine Wiirfel schneiden. Lauch putzen und in kleine
Ringe schneiden. Alles in heiBem 01 anschwitzen.

Mit dem Bio Artischockensaft und der Bio Gemiise-
briihe abloschen und ca. 20 Minuten kocheln lassen.
Den Kopfsalat waschen und putzen und in Streifen
schneiden. Zu den Kartoffeln in die Suppe geben und
mit einem Stabmixer piirieren. Nach Belieben mit
Muskat und frischem Pfeffer abschmecken.
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Der Ubergang in eine bewusste Ernihrung sollte
behutsam erfolgen. Zum Kostaufbau wird eine
leichte, ovo-lacto-vegetarische Kost empfohlen.
Das bedeutet, dass Du insbesondere darauf
achtest, folgende Lebensmittel zu Dir zu nehmen:
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Toppind ~ die pe! Wahrend der 1 bis 2 Aufbautage wird die Energiezufuhr

qrcren Wish

gend * langsam gesteigert. Und nicht vergéssen: Geniefe das

onig Essen bewusst und in Ruhe und kaue die Speisen gut
N\og‘nd‘l e Ew,au'raﬂ durch. Zwischen den Mahlzeiten darf auch das Trinken
qesatt g nicht zu kurz kommen,

Spatestensam Ende der Aufbautage sollte der Darm wieder
in Schwung kommen und eine normale Darmentleerung
erfolgen.

fazit: =

Du hast mit der Fastenwoche nun optimale Voraus-
setzungen geschaffen, um dich ab sofort achtsam
und bewusst zu ernahren und einen gesiinderen
Lebensstil fiir Korper, Geist und Seele zu verfolgen.
Bleib dran und genieRe das Essen!
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WEITERFUHRENDE QUELLEN:

Dr. med. Hellmut Liitzner: Wie neugeboren durch Fasten. ISBN: 9783833834103
Deutsche Fastenakademie e.V. (u.a. Fastenleiter und -kursangebot): www.fastenakademie.de




Natiwlich bewusste Ern&ﬁrum}

Die Produkte der Bio-Marke Alnavit sind ideale Begleiter fir alle, die
sich ganz unkompliziert bewusst erndhren méchten. Das Sortiment
bietet gluten- und laktosefreie Vielfalt, Produkte mit hoher Nahrstoff-
dichte und hochwertige Direkt- und Pflanzensafte.

Alle Lebensmittel enthalten so wenig Zutaten wie maglich und haben

den Anspruch, im Alltag zu unterstiitzen. Alnavit steht fiir hohe Natur-
belassenheit, transparente Deklaration und Bio-Qualitdt, die iiber die

gesetzlichen Vorschriften hinausgeht.
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