Anleitung zur Herstellung
der Safte ab dem 4. Tag
>>>000<<<

- Je Tag bendtigt jede Person ungefahr einen Liter Frucht/Gemisesaft und 0.5 Liter
warmen Wasser mit Zitronesaft oder Apfelessig

- Fur die Zubereitung von Gemusesaft nimmt man: Rote Beete (200g), Carrot (100g),
Knollensellerie (50g), Radieschen (30g), Kohl (50g), andere (100g)

- Man kann diese entsaften oder alle in den Mixer tun und dann die Restfasern
rausfiltern.

- Um 1 Liter Fruchtsaft herzustellen kauft man frisches Obst oder Fruchtsaft ohne
Zuckersatz und mixt diese mit folgendem Verhaltnis (Grapefruit/Pflaume/Apfel/Traube =
3/2/3/2 = 300mL/200mL/300mL/200mL)

- Der Frucht-/Gemiusesaft wird zum Fruhstick, zu Mittag und zum Abend verwendet.
Dazwischen kann man 1500 — 2000mL warmes Wasser trinken, zu jedem Glas warmen
Wasser kann man 2 Teel6ffel Zitronensaft oder Apfelessig hinzugeben.

- Denkt daran den Saft in Achtsamkeit zu kauen oder zu trinken. Jeden Tag Uben, tief
atmen, und meditieren.

FASTEN BRECHEN ODER WIEDER ESSEN NACH DEM PROZESS
(SEHR WICHTIG)

Tag 1:

am Morgen und zum Abendessen: Brilhe aus gerdstetem Braunen Reis leicht gekocht
+ Mittag: 1 Schissel mit gut durchgekochter brauner Reissuppe (30 Minuten kauen)
Tag 2:

am Morgen und zum Abendessen: dasselbe wie zum Mittag am 1.Tag

am Mittag: etwas Gemuse , gut durchkochte (in Wasser gekocht/gedampft) mit 1
Schissel brauner Reissuppe, dickflissiger als am 1. Tag

Tag 3:

Am Morgen: Dasselbe wie zu Mittag am 2. Tag oder etwas Suf3kartoffeln oder

Zu Mittag: Etwas medium gekochtes Gemiise und 1 Schissel mit braunem Reis mit
gesalzenem Sesam (langsames und grindliches Durchkauen notwendig 45-60min)
Zu Abend: Ganz ausfallen lassen oder wie am 2. Tag

Tag 4 und danach:

Ruckkehr zum gewdhnlichen Alltag aber die gewohnte Portion um 1/3 kiirzen und
Frichte/Gemuse mit mehr Bedacht auswéhlen, langsam kauen

*** Bemerkungen:

Nicht vergessen: Weniger essen und mehr kauen als vor dem Fasten. Man sollte den
Darm jeden Morgen vor 7 Uhr entleeren.

Falls nicht sollte man etwas Pflaumensatft, Bittersalz (MgSO4) zu sich nehmen oder
mehr SulRkartoffeln, Gemuse, Sesamdl essen.



