Tag 3 Essen/Trinken Zur Unterstttzung
2 Glaser Wasser Basische Mineralien
Frih (1. kithl und 2. lauwarm) 1 Tasse Korper sanft wach klopfen
Morgentee Atemiibungen (ggf. frische Luft)

1 Glas Mineralwasser

vormittass 1 Kanne Fastentee 20’ Fasten-Yoga
& 200 ml frischer Saft (Obst oder Gemiise, tief atmen/immer gut liften
gef. verdiinnt)
1-2 Glaser Wasser oder Tee Suppe langsam l6ffeln danach
mittags Fur Suppen-Faster: kleine Ruhepause
1 Teller Gemiisesuppe Basische Mineralien
1 Kanne Krautertee oder gef. 1 Teeloffel Honig
nachmittags 2 Glaser stilles Mineralwasser 200 ml Leberwickel
frischer Obstsaft ggf. Darmreinigung
1 Tell 5 5
. © er Gemusebrghe Basische Mineralien
abends (mit Gemiusesaft verfeinern) spazieren sehen Fasten-Yoga
2 Glaser Wasser/Tee b 5 ’ 5
spat beil Bedarf Abendtee gut luften/tiefe Atemzige

Vormerken fiir den nichsten Tag = Fastentag 4

Basische Mineralien

frih 2 Tassen Salbeitee fiir die Leber 10’ bewegter Start in den Tag

[Deine Haut fastet mit. Du kannst die Ausscheidungen tiber die Haut aktiv anregen, indem Du 1 x
am Tag leicht ins Schwitzen kommst (kleine 1 Minuten-Ubungen) oder passiv durch einen
Saunabesuch (sanftes Saunieren dem Kreislauf zuliebe). Das Offnen der Poren und das sanfte
Reinigen der Haut (z.B. Peelinghandschuh) fordert die Hautdurchblutung und gibt Dir ein frisches
Geftihl.

fasten Z;@/m@’



