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Tag 2

Frih

vormittags

mittags

nachmittags

abends

spat

Essen/Trinken

2 Glaser Wasser
1 Tasse Morgentee

1 Kanne Fastentee

200 ml frischer Saft (Obst oder Gemtuse,

gef. verdunnt)

1 Teller Gemusebriihe
1 Tasse Tee nach Wahl
1 Glas Wasser

2 Tassen Fastentee
200 ml frischer Obstsaft

1 Teller Gemusebriihe
1 Glas Wasser
1 Tasse Abendtee

bei Bedarf Abendtee

Vormerken flir den nichsten Tag = Fastentag 3

frah

2 Glaser Wasser
(1. kithl/2. lauwarm)
1 Tasse Morgentee

Zur Unterstiitzung

Basische Mineralien
(z.B. 4 Probalance oder Basica)

15" Morgen-Yoga

Suppe langsam loffeln danach
kleine Ruhepause

Leberwickel (s. Tagesanleitung)
(30’ Ruhe, evtl. mit Buch/Musik)

Basische Mineralien (s.0.) evtl.
Korperpeeling

bewusst ruhen oder frith
schlafen gehen

Basische Mineralien (s.o.)
Korper sanft wach klopfen
Atemibungen

[Dein Bindegewebe und Deine Muskulatur brauchen nun Deine Aufmerksamkeit. Denn nicht nur

Dein Stoffwechsel soll in der Fastenzeit heilen, sondern auch Dein Korper und Dein inneres Selbst.

Bitte plane fiir den morgigen Tag mindestens eine halbe Stunde Zeit fiir ein Bewegungs-programm

nach Deinem Geschmack und Deinen Moglichkeiten ein. Anregungen dazu wie immer im Video mit
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