TIPPS fiir den Entlastungstag, fiir Abwechslung und Rezeptideen: 3_TAG E_SAFTFASTEN _

e Fiir den Entlastungstag werden bis zu 1,5 kg Kartoffeln als Pellkartoffeln zubereitet und iiber
den Tag verteilt verzehrt. Auf Salz sollte verzichtet werden. Die Pellkartoffeln konnen durch

geraspelte Mohre, Tomate, Blattsalat, Krduter und Gewiirze erganzt werden. In den 3 Tagen D i e Re S et- Ku r fu r n e u e p O S i t ive

des Saftfastens wird auf feste Nahrung ganzlich verzichtet.

[ ] [ ]
® Anis-Kimmel-Fenchel oder Kamillentee helfen, bei Bedarf den knurrenden Magen zu be- R t m Al lt '
ruhigen. Minze oder Zitronengras zum Erfrischen sowie Tees mit StiSholz (aber ungesiift!) O u I n e n I a g'
und Gewiirzen helfen, den Appetit auf SiifSes zu stillen oder fiir eine geschmackliche
Abwechslung zu sorgen.

e Rezepte fiir die Gemiisebriihe sowie leichte Rezepte fiir den Entlastungstag und die
Aufbautage nach der Kur gibt es auf www.supplementa.com/saftfasten

\IOG‘KE' Gemiisesifte von Voelkel

Gemiise Balance, Rote Bete Most,
Mohren Most und Sauerkraut sind
milchsauer fermentiert. Direkt nach der

' ' o -

ST Pressung werden dem Saft Bakterien-
SAF ( kulturen zugesetzt, die eine kontrollier-
FUR M‘C“ UND te Garung ausldsen.

MElNEN KORPER : Durch das Pasteurisieren wird dieser

Vorgang unterbrochen, die entstande-
ne Milchsdure bleibt jedoch erhalten
und schenkt den Saften einen mild
sduerlichen Geschmack.

Voelkel
Art.Nr.: Saftfasten23
3,31 € / Liter

14,90 €

SAMENFESTE VIELFALT MIT
NATURLICHEM VITAMIN A
FOLSAURE UND KAUUM

Jemeter

jeweils 2 BALANCE

DIREXTSATT MIT MECRSALZ

Warum Saftfasten?

.. VEGETABLE COCKTAIL
0,75 | Gemiise Balance SR o  domer  domir
. ns MIR. " o hag - a4
0,5 | Mohren Most 77 )]} MOHRENMOST Iy ROTE BETE Most /) SAUERKRAUT
JUICE o0 BEETROOT JUICE RKRAL IICE

N e EACTOTESMINED Seoreaon
0,5 | Rote Bete Most 4 JUS DE CARDTIES JUS DE BETTERAVE S DE CHoL
Kraut e - i it )
0,5 | Sauer

e Auflésen von ungiinstigen Gewohnheiten

¢ Etablieren von positiven Routinen im Alltag

e Entlastung des Verdauungssystems

e Korperliche und geistige Leistungsfahigkeit verbessern
e Stimmung und Schlaf giinstig beeinflussen

e Achtsambkeit fiir die eigenen Bediirfnisse scharfen
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e Gewicht reduzieren




DER ABLAUF:

Vor dem Saftfasten

1 Tag vor dem Saftfasten hilft ein Entlastungs-
tag, den Einstieg in die 3 Tage-Saftkur zu
erleichtern.

Voelkel empfiehlt, sich z. B. mit einem Kar-
toffel-Tag auf die Fastenkur vorzubereiten.

Idealerweise wird auch auf Alkohol, Nikotin,
Koffein, tierische Produkte, Zucker, Gluten
und Milchprodukte sowie verarbeitete Pro-
dukte verzichtet. Diese Empfehlung ist ein
Kann, kein Muss.

wWithrend des saftfastens

e Die 3-Tage-Saftfasten-Kur besteht aus-
schlie3lich aus Gemiisesdften. Diese
eignen sich besser, da Obstsédfte mehr
Fruchtzucker enthalten. Bei zu hohem
Konsum von Fruchtzucker steigt der Blut-
zuckerspiegel, was den Fastenprozef}
stort.

e Die Sédfte kdnnen pur, mit stillem Mineral-
wasser verdiinnt oder verfeinert mit Ingwer-
abrieb, einer Messerspitze Kurkuma oder
Chilli erwarmt getrunken werden. Auf Fer-
tiggewdirze und Salz sollte dringend ver-
zichtet werden. Salz halt Wasser im Korper
zuriick und verhindert das Ausschwdammen
und Reinigen.

Nach dem Saftfasten

e Die traditionelle Art des Fastenbrechens ist
der langsame Verzehr eines ganzen Apfels,
z.B. gerieben, in kleinen Happchen. Der
Apfelrieb sollte moglichst griindlich gekaut
werden.

e Genau wie vor dem Saftfasten, erfolgt der
Anteil fester Nahrung langsam: leicht ver-
dauliche Kost, z. B. Porridge, Gem{isesup-
pen, Gemiisepfannen und Salate.

e |dealerweise wird auch noch weiterhin auf
Alkohol, Nikotin, Koffein, tierische Pro-
dukte, Zucker, Gluten und Milchprodukte
sowie verarbeitete Produkte verzichtet.

DIE UMSETZUNG:

Saftfasten - Tag 1-3:

An allen Tagen sollten 12 Liter stilles Wasser, Krdutertee oder heif3es Wasser mit
frischen Ingwerscheiben oder Zitronensaft getrunken werden.

Die Reihenfolge der Safte kann selbstverstandlich beliebig variiert werden. Die Séfte
konnen auch erwdarmt oder nach Belieben gemischt werden. Sehr gut schmeckt eine
Mischung aus 100 ml Méhren- und 100 ml Rote Bete Most.

Der Start tn den Tag

pesteht aus einem Glas Wasser
oder warmem Tee.

Z, um FrithsticekR

200 ml Sauerkrautsaft
2 Stunden spater
200 ml Mohrenmost

Z,um Mittagessew

300 ml Gemiise Balance
> Stunden spater 200 ull
Rote Bete Most

Z um Abendessew
300 ml Gemiise Balanf.e
und 300 ml Gemiisebriihe
(selbst zubereitet ohne Salz)

Zwischendurch reichlich Wasser
und ungesufiten Krautertee.




