Meine FastenKur und
Mei ne Kl‘af’[Kur nach/Dr. 'h. c. Peter Jentschura

Probieren Sie Ihre Variante fir
neuen Schwung und neue Vitalitat!

Sie haben die Wahl!

regeneriert wie neugeboren
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Erste Variante:

Meine FastenKur
entlasten — reinigen — wohlftihlen

Unsere moderne Zeit ist von hektischer
Betriebsamkeit gepragt. Dafur gilt es, in
regelmaRigen Abstanden einen Ausgleich
zu schaffen. Fasten klart die Gedanken
und lasst uns neue Krafte tanken. Fasten
nach Dr. h. c. Peter Jentschura ist eine
wahre Wohltat fiir Korper, Geist und Seele.
Wer dieses Fasten einmal erlebt hat, weild
es zu schatzen und zu lieben.

Zweite Variante:

Meine KraftKur abs.10
vital — energiegeladen - lecker

Bringen Sie neuen Schwung in lhr Leben!
Unter dem Motto: ,Gesund satt essen”
beschreibt Meine KraftKur nicht nur eine
vollwertige und Gberwiegend vegetari-
sche Erndhrungsweise, sondern sie be-
inhaltet auch leckere Rezepte zum Nach-
kochen.

Gesund essen und trinken oder einmal eine Essenspause
einlegen, kann wahre Wunder bewirken.

Uberzeugen Sie sich, und probieren Sie es aus!

Wer sich nicht gesund fuhlt, erschopft ist, an chronischen Krankheiten leidet oder z.B.
Medikamente einnimmt, sollte sich vor der Durchfiihrung einer Fastenkur von einem
Therapeuten beraten lassen, oder er fihrt die zweite Variante Meine KraftKur durch.
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Erste Variante: Meine FastenKur nach Dr. h. c. Jentschura

Eine Fastenkur bietet eine gute Moglichkeit zur Besinnung.
Fasten nach Dr. h. c. Jentschura ist Balsam fiir Korper, Geist und Seele.

Die sieben Grundregeln von Meine FastenKur

1. Nur trinken wahrend der reinen Fastentage

In der Fastenkur sollte der 7x7 KrduterTee zusammen mit Stillem Wasser getrunken wer-
den. Als weitere Getranke eignen sich Gemusebriihen, Gemusesaft- und in Ma3en
Obstsaftschorlen.

2. Nichts essen wéhrend der reinen Fastentage. Aber das Pflanzengranulat WurzelKraft
wirzig oder fruchtig fiir zwischendurch ist erlaubt und tut gut.

3. Wohltuende, basische Korperpflege praktizieren mit regelmafligen basischen
Voll- und Fullbddern, Burstungen, Waschungen, Spilungen, BasischenStrimpfen,
BasischenStulpen, Wickeln, Massagen, basischem Dampfbad etc.

4.Bewegung und Entspannung: Gerade der Wechsel zwischen Anspannung und Ent-
spannung bringt korperliches Wohlbefinden und Vitalitét. Bewegung schafft Abwech-
selung in den Tagen des Fastens, aktiviert den Kreislauf, kraftigt die Muskulatur und
hebt die Stimmung. Walken, Schwimmen, Pilates 0.4d., am besten an der frischen Luft,
sind empfehlenswert und sollten regelméaBig in die Fastenzeit eingebaut werden. Auch
Spaziergdnge mit tiefem und bewusstem Durchatmen in der freien Natur wecken neue
Lebensgeister und bauen Stress ab.

Entspannung und Ruhe finden, z.B. beim Lesen, beim Spazierengehen, bei einer Mas-
sage, bei einem Mittagsschlaf, im basischen Bad 0. 4., ein wahrer Genuss in der Fasten-
zeit. Auch Entspannungsibungen wie Meditation, Yoga, Tai Chi o.&. kénnen effektiv
integriert werden.

5. Auf Unnétiges verzichten: Das gilt fir alles, was zur sog. lieben Gewohnheit” ge-
worden ist, dem Korper jedoch nicht nur wahrend der Fastenzeit schadet: Nikotin und
Alkohol, Kochsalz, StBigkeiten und Bohnenkaffee, Schwarzer Tee, Medikamente, soweit
entbehrlich.

6. Sich vom Alltag l6sen: Verzicht auf Termindruck und Reiztberflutung durch
[llustrierte, Radio und Fernsehen.

7.RegelmaBige sanfte Darmreinigung durch basische Einldufe durchftihren.




Meine FastenKur nach Dr. h. c. Peter Jentschura

12 Tage Meine FastenKur nach Dr. h. c. Peter Jentschura, davon
- 2 Tage Vorbereitung

- 8 Tage reine Fastentage

+ 2—3Tage Kostaufbau

Meine FastenKur kann auch von kurzerer Dauer sein. In diesem Fall werden weniger
reine Fastentage durchgefuhrt. Die Zahl der Vorbereitungs- und der Kostaufbautage
bleibt jeweils bei zwei bzw. drei Tagen bestehen.

Wir legen uns fiir die Dauer der Fastenkur folgende Dinge zurecht:
- etwas warmere Kleidung, eventuell eine Warmflasche oder ein Moorkissen
- Trockenbirste, z. B. die EnergieBurste
7x7 KrauterTee
MeineBase basisch-mineralisches Badesalz
Badeburste
BasischeStrimpfe / BasischeStulpen/ Basischer LeibWickel
« WurzelKraft wiirzig und/ oder fruchtig
MorgenStund’Hirse-Buchweizen-Brei mit Friichten und Samen
« TischleinDeckDich Quinoa-Hirse-Mahlzeit mit Gemuse
Naturreis, Haferflocken
- Gemuse, frische Krduter und etwas Obst
« Gemuse- oder Obstsaft
- Stilles Wasser
Einlaufgerat
- gutes Hautdl

Bewdhrte ProduktgrofSen fiir
Ihre zwélftdgige FastenKur

+ 1009 7x7 KrauterTee
oder 50 Filterbeutel

+ 3309 WurzelKraft wiirzig oder fruchtig
oder je 165 g wiirzig und fruchtig

« 750g MeineBase

- 500g MorgenStund'’

+ 400 g TischleinDeckDich
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Wissenswertes

Vorfastentage und Aufbautage

An diesen Tagen sollten lebendige, bal-
laststoff- und wasserreiche Lebensmittel,
z.B. Gemuse, Salat, Rohkost, frische Krau-
ter, glutenfreie Pflanzen, MorgenStund;,
TischleinDeckDich, WurzelKraft und Obst
je nach Vertrdglichkeit gegessen werden.

Die Erndhrung sollte kein Fleisch, keinen
Fisch, keine Milch und Milchprodukte,
keine Back- und Teigwaren und keine
Fertigprodukte, keine Suigkeiten, keinen
Alkohol, wenig Kochsalz etc. enthalten.

Achten Sie auf sorgfaltiges Kauen und Ein-
speicheln, denn die Verdauung beginnt
bereits im Mund. Gerade bei dem Kost-
aufbau nach dem Fasten missen sich die
Verdauungsorgane erst wieder langsam
an feste Nahrung gewohnen. Am besten
wird eine einfach zusammengesetzte
Kost in kleinen Portionen bevorzugt.

Zusatzlich werden 1,5 -2 Liter Stilles Was-
ser und 7x7 KrduterTee getrunken. Den-
ken Sie daran, zu den Mahlzeiten nur
wenig zu trinken. Die richtige Zeit fir
groBere Flussigkeitsmengen endet eine
Stunde vor oder beginnt eine Stunde
nach dem Essen.

Wird eine zu grolRe Trinkmenge zur Mahl-
zeit eingenommen, werden die Magen-
safte verdUnnt, und der Koérper kann die
Nahrung nicht mehr optimal verdauen.

Reine Fastentagen

An den reinen Fastentagen wird nur ge-
trunken, bitte langsam und schluckweise.
Die tdgliche Trinkmenge in Form von
Kréutertee, Wasser und Gemusebrihe
kann 3-5 1 betragen. Es kann auch einmal
am Tag ein Glas Gemuse- oder Obstsaft
mit Wasser im Verhdltnis 1:3 getrunken
werden. Mischen Sie einen TL WurzelKraft
fruchtig in den Obstsaft und einen TL
WaurzelKraft wiirzig in den Gemsesaft.

Zubereitung der frischen Gemusebriihe
Etwa 2509 Gemdse (z.B. Mohre, Sellerie,
Porree, Brokkoli, Kohlrabi, Pastinake, To-
mate, Blumenkohl) werden mit Krdutern
nach eigener Wahl in einem Liter Wasser
gargekocht. Nach etwa 20 Minuten Koch-
zeit wird die Suppe vom Herd genom-
men, das GemuUse abgeseiht und nicht
weiter verwendet.

Zubereitung der Hafer- oder Reiscreme
Zubereitung: 3EL Naturreis oder Hafer-
flocken in 2| Wasser zu einer Creme
weichkochen, durch ein Sieb streichen
und die Flussigkeit auf Trinktemperatur
abkuhlen lassen. -2 EL WurzelKraft ein-
rihren und schluckweise trinken.




/,I;aswche Anwendungen

Vollbader

Basische Vollbader kdnnen wahrend der
ganzen Fastenzeit beliebig oft mit Bade-
zeiten zwischen 30 und 90 Minuten oder
langer durchgefihrt werden.

FuBBbad

Nehmen Sie jeden Abend ein Fu3bad von
~ ca. 30-90 Minuten Dauer oder langer,
eventuell noch ein bis zwei weitere
~ FuBbader tiber den Tag.

Besondere Variante:

Ansteigende FuBBbader

Nutzen Sie sogenannte,ansteigende Ful3-
bdder”, wobei mit einer moderaten Tem-
peratur des Badewassers begonnen und
etwa alle 5 Minuten hei3es Wasser nach-
gefullt wird. Dadurch steigt die Tempera-
* tur des FuRbades von Mal zu Mal an.

Wickel & Co
Als Wickeltuch fur den Bauch, Oberkorper
oder den Ricken ist der AlkaWear Basischer

Fur FuBbéder, Vollbader und Wickel wird das basisch-mineralische Badesalz
MeineBase verwendet. Basische Bdader und Anwendungen mit MeineBase
reinigen und pflegen die Haut und optimieren gleichzeitig die Selbstfettung.
Schenken Sie sich Zeit im basischen Bad, und spiiren Sie die wohlige Entspan-
nung. Ein besonderer Genuss in der Fastenzeit.

LeibWickel aus Baumwollmull zu empfeh-
len. Dieser kann sowohl am Tag in Be-
wegung als auch nachts in Ruhe fir min-
destens 30 Minuten getragen werden. Beim
Fasten ist mittags die beste Zeit fir den
Leibwickel, z. B. beim Mittagsschlaf. Wérme-
liebhaber konnen in die vorgefertigte
Einschuboffnung des Wickels eine Warm-
flasche oder ein Moorkissen einlegen. Die
BasischenStrimpfe konnen beliebig oft
Uber Nacht und die BasischenStulpen bei
jeder Aktivitdt am Tag getragen werden.

Die AlkaWear Basischen AchselKissen
helfen in der Fastenkur den Schweil3 gut
aufzufangen. Daher sorgen sie gerade in
dieser Zeit fur ein sicheres Auftreten.
Sie konnen beliebig oft am Tag getragen
werden.

Mit dem AlkaWear BasischerMantel kon-
nen Sie entspannt schlafen. Fir wohlige
Entspannung in jeder Ruhephase sorgt
auch das Basische KorperWickelTuch.
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Bursten

Mit regelmal3igen Burstungen zu den Fin-
ger- und FuBspitzen, zu den Achselhoh-
len und zu den Leisten bringen Sie lhren
Korper und lhre Haut in Schwung

Trockenbdrstung

Eine herrliche Belebung am Morgen ist
eine TrockenbUrstung mit unserer Genie-
Berbirste, der EnergieBurste. Sie enthélt
feine Bronzeborsten fir ein prickelndes
Burstenerlebnis.

Nassbiirstung

Wahrend der basischen Bader ist das re-
gelmaBige Bursten, am besten alle 5-10
Minuten, eine angenehme Wohltat fur
den ganzen Korper und besonders fir die
Haut.

Haben Sie Krampfadern, so sollten Sie
maoglichst kihl baden und diese Areale
weder massieren noch birsten.

Kalte Gusse beim Duschen vitalisieren
und erfrischen nach dem Aufstehen, nach
dem warmen Vollbad oder auch nach
dem Dampfbad.
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Einlauf

Ein basischer Einlauf ist eine naturliche
und sanfte Methode zur Reinigung des
Darmes. Mit der ersten Durchfiihrung
dieses Einlaufes beginnen am Abend des
2. Vorfastentages die reinen Fastentage.
Eventuell kann zu Beginn der Fastenkur
anstelle des Einlaufes auch das F.X. Passa-
gesalz oder Bittersalz (Magnesiumsulfat)
zur intensiven Darmreinigung verwendet

el

werden.

Weitere basische Einldufe werden am 4.,
6., 8. und 10. Tag der Fastenkur gemacht.
Die Durchfuihrung des Einlaufes wird mit
einem Liter korperwarmem 7x7 Krduter-
Tee und einer Prise MeineBase empfohlen.




£ Fastenplan nach Dr. h. c. Peter Jentschura

vor- nach- spat/liber
morgens mittags mittags mittags abends Nacht
1 Bch 7x7 1 Apfel 1 Bch 7x7 1 Banane 1 Bch 7x7 FuBbad,
MorgenStund’ Salatteller, 1 ELWK Strimpfe,
Vorfasten, RESRYS Pellkartoffeln Tischlein- LeibWickel
¥ vorzugsw. mit veg. Brot- DeckDich
mittwochs aufstrich mit Gemise
| 1 ELWK
2.Tag 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 1 Apfel 1 Bch 7x7 FuBBbad,
MorgenStund” | 1 ELWK Salatteller Gemuseeintopf | Strimpfe,
Vorfasten NSRS 1 ELWK oder -suppe Einlauf
1-2 ELWK
3.Tag Trocken- 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 Vollbad
burstung 1 ELWK 1 ELWK 1 ELWK 1 ELWK
Fasten
1 Bch 7x7 Va1 Bewegung Va5
Reiscreme GemUsebrihe GemUsebrihe
1 ELWK
Trocken- 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 FuBBbad,
burstung 1 ELWK 1 ELWK 1 ELWK 1 ELWK Strimpfe,
~ Fasten S — Einlauf
p 1 Bch 7x7 Ya=Yal Bewegung Va=Yal
1 ELWK Gemdsebrihe Gemdsebrihe
LeibWickel
5.Tag Trocken- 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 Vollbad
burstung 1 ELWK 1 ELWK 1 ELWK 1 ELWK
Fasten
1 Bch 7x7 Va5 Bewegung Va5
Hafercreme GemUsebrihe GemUsebrihe
1 ELWK
6.Tag Trocken- 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 FuBBbad,
3 burstung T ELWK 1 ELWK T ELWK 1 ELWK Strimpfe,
Fasten S — Einlauf
1 Bch 7x7 Ya=Yal Bewegung Va=Yal
1 ELWK GemUsebrihe GemUsebrihe
LeibWickel
7.Tag Trocken- 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 Vollbad
burstung 1 ELWK 1 ELWK 1 ELWK 1 ELWK
Fasten
1 Bch 7x7 Va5 Bewegung Va5
Reiscreme GemUsebrihe GemUsebrihe
1 ELWK
. ’: 1 Bch = Becher = 250 ml - EL = Essloffel - WK = WurzelKraft

WaurzelKraft und 7x7 KrauterTee

=

Bei Bedarf kdnnen die angegebenen Mengen der WurzelKraft und des 7x7 KrauterTees
jederzeit erhoht oder reduziert werden. Zum Tee immer ausreichend Wasser trinken.
WurzelKraft sollte nicht tber die normale Esstemperatur, d.h. Gber 45° C, erhitzt werden.
Daher wird sie abgekihlten Speisen oder Getranken zugegeben oder pur genossen.




vor- nach- spat/liber
morgens mittags mittags mittags abends Nacht
8.Tag Trocken- 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 FuBbad,
burstung 1 EL WK 1 ELWK 1 EL WK 1 ELWK Strimpfe,
Fasten Einlauf
1 Bch 7x7 Va5 Bewegung Va5
1 ELWK GemUsebrihe Gemusebrithe
LeibWickel
9.Tag Trocken- 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 Vollbad
burstung 1 ELWK 1 ELWK 1 ELWK 1 ELWK
Fasten
1 Bch 7x7 Va=Yal Bewegung Va=Yal
Hafercreme GemUsebrihe GemUsebrihe
1 ELWK
10.Tag Trocken- 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 FuBbad,
burstung 1 ELWK 1 ELWK 1 ELWK 1 ELWK Strimpfe,
Fasten Einlauf
1 Bch 7x7 Va5 Bewegung Va5
1 ELWK GemlUsebrihe Gemusebrithe
LeibWickel
11.Tag 1 Bch 7x7 1 Apfel, 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 1 Bch 7x7 Vollbad
1 ELWK evtl. geduinstet 1 ELWK S E—
Aufbau- Va—al GemUsesuppe*
Kkost Kartoffel- 1 EL WK
GemUsesuppe*
1 ELWK
12.Tag 1 Bch 7x7 1 Apfel, 1 Bch 7x7 Obst 1 Bch 7x7 FuBbad
—— | evtl.gedinstet | ————— —— | oder Vollbad
Aufbau- MorgenStund’ Pellkartoffeln GemUseeintopf
Kost TELWK mit Gemuse mit Hirse oder
1 ELWK Pellkartoffeln
1TELWK
13.Tag 1 Bch 7x7 Obst 1 Bch 7x7 Obst 1 Bch 7x7 Fullbad
— - - oder Vollbad
NV S TA MorgenStund’ Salat, Tischlein-
Kkost 1 ELWK Pellkartoffeln DeckDich
mit Leindlquark mit Gemise
1 ELWK 1 ELWK

* GemUse und Kartoffeln kleinschneiden, diinsten und purieren. Im Gegensatz zu der an den Fastentagen verwendeten

Gemdsebrihe wird das Gemdise ab jetzt wieder mitverzehrt.

Die Zeit danach

Brot und tierisches Eiweils werden in kleinen Portionen langsam, am besten nacheinander, in die Ernah-
rung eingebaut. Gehen Sie z.B. tageweise vor. Einen Tag Kase, am ndchsten Tag Fisch, danach Fleisch
und dann auch einmal wieder einen Tag ohne tierisches Eiweil3 usw. So kdnnen Sie besser beobachten,
was sie vertragen und was fur Sie nicht gut vertraglich ist.

Die Vertraglichkeit von Lebensmitteln ist auch davon abhdngig, wann Sie etwas essen. Generell werden
Salate, Rohkost und Brot bis mittags gut vertragen. Abends empfehlen sich gediinstete und gekochte
Speisen wie Suppen, Eintdpfe, Gemisegerichte etc.

Die Aufbautage nach dem Fasten bieten die Chance fir neue Gewohnheiten. Planen Sie solche Aus-
gleichstage mit Gemuse, Rohkost, glutenfreien Pflanzen und mit Obst auch zukinftig ein. Betreiben Sie
auBerdem regelmdllig basische Korperpflege. Ihr Kérper wird es Ihnen danken.
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Zweite Variante: Meine KraftKur nach Dr. h. c. Jentschura

mit Gemuse, Salat, Rohkost,

glutenfreien Pflanzen und Obst

In der heutigen Uberflussgesellschaft
konsumieren wir zu viele Genussmittel,
essen zu viel tierisches Eiweil3 und zu viele
verarbeitete Fette, zu viel Kochsalz, Zucker
und WeilSmehl.

Hier ist Meine KraftKur mit einem vor-
Ubergehenden Verzicht auf tierisches Ei-
weils, Zucker, Fertigprodukte, WeilSmehl,
SuBigkeiten usw. genau die richtige Mal3-
nahme.

,Gesund und abwechselungsreich satt
essen’, lautet das Motto der KraftKur mit
knackigem Gemuse, Salat, Rohkost, glu-
tenfreien Pflanzen, Sprossen, Obst nach
Vertrdglichkeit, MorgenStund, Tischlein-
DeckDich, erganzt mit WurzelKraft, 7x7
KrauterTee und Stillem Wasser. Wohltu-
ende basische Anwendungen mit Badern,
Wickeln und basischen Einldufen pflegen
den Kérper und bringen neue Vitalitat.

Foar

s,

Diese ideale Kur kann auch im Alltag

muhelos durchgehalten werden. Sie ist auf
eine Dauer von einer Woche angelegt, kann
aber auch beliebig verlangert werden.

Sehen Sie selbst anhand der folgenden
Rezepte, wie genussvoll wahrend der
KraftKur gegessen wird.
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Meine KraftKur — in sieben Schritten

1. Essen Sie taglich vitalstoffreiche und
vollwertig-vegetarische Mahlzeiten mit
dem Schwerpunkt auf Gemdise, Salat,
glutenfreien Pflanzen und Obst je nach
Vertraglichkeit.

2. Essen Sie taglich 6 bis 12 TL WurzelKraft.

3. Trinken Sie taglich 1-1Y2 Liter 7x7 Krau-
terTee und etwa 2 Liter Stilles Wasser.
1 bis 2 Glaser Wasser kénnen als Schorle,
bestehend aus einem Teil Saft und

zwei Teilen Wasser, getrunken

| werden. Fur die Schor-len

werden  frisch  gepresste
Séfte oder 100%ige GemuU-se- 4. Wechseln Sie wéhrend Ihrer KraftKur
oder Fruchtséfte ohne Zuk-  taglich zwischen mindestens 30 Minuten
kerzusatz verwendet. dauernden FuR- und Vollbadern. Biirsten
\\g Sie Ihren Korper dabei zu den Finger- und
: FuBspitzen, zu den Achselhéhlen und zu

den Leisten.

E}rga«ffzeﬁe/ﬁ}‘ Mosive /f/‘aff/@/‘ 5. Tragen Sie BasischeStrimpfe, -stulpen,
 Lobensmittel jo nack don gewinsehten /@ze/afe/(
- 700p 767 KriuterTee oder

50 Filterbeatel

+ 3309 Warzellwaft wirzp odore frachty

oder je 1659 wirzp wd fm&h‘/}

den Basischen LeibWickel u.a. Wickel nach

Belieben.

6. Bewegen Sie sich regelmafig und
ohne Uberanstrengung an der frischen
Luft.

7509 Meine Base
- 5009 MorperStund’
400'? 72342'2450% 7. Machen Sie alle zwei Tage einen basi-
. L 24 ([
) 5%/ it schen Einlauf mit dem 7x7 KrauterTee und

einer Prise MeineBase. Am besten ma-

+ BasisoheStrimpfe MM/&/‘ BusiseheStupen
Mo{/ odor Buasischer Lodblikel

« P Jentsohara Birsten,
25 5{&7/2;512)%‘6 wd /fé}yeféé}vste

chen Sie lhren ersten Einlauf am Abend
vor dem Kurbeginn.
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Meine KraftKur — was kann ich essen?

Empfehlenswerte
Lebensmittel

« GemUse, Salate, Sprossen

- selbstgemachte Gemusebrihe und
Suppen

+ Obst in Mal3en

+ Amarant, Hirse, Buchweizen
und Quinoa

- Kartoffeln in Mal3en

-+ Mandeln, Nisse und Kerne in Mal3en

- vegetarische Aufstriche, z. B. als GemU-
sedipp

+ MorgenStund’

+ TischleinDeckDich

- WegeBrot, WurzelKraft oder
Erdmandeln fur zwischendurch

Zu meidende
Lebensmittel

+ Fleisch und Fleischprodukte wie Wurst
« Fisch und Fischprodukte

« Eier und Eierspeisen

+ Milch und Milchprodukte wie Kase,

- hochwertige Pflanzendle wie Raps-,

Lein-, Hanf- und Olivendl fur Salatso-
Ben

+ Raps- und Erdnussél oder Kokosfett

Joghurt usw. (Ausnahme: etwas
Sahne, z.B. zu MorgenStund’)

- Getreide- und Weillmehlprodukte wie

Brot, Kuchen, Nudeln etc.

zum Andunsten von GemUse
- viele frische Krauter und wenig Salz
e zum Wiirzen
+ Gemduse- und Obstséfte als Schorle
- Krduter- und Rooibostee
- Stilles Wasser
- Hafer-, Reis- oder Mandelmilch

- Fertigprodukte

« Zucker, zuckerhaltige Produkte wie
Marmelade, Stl8speisen, Eis

- SUBstoffe

«alkoholische Getrdnke und Limonaden

- Bohnenkaffee, Schwarzer Tee

Meine KraftKur-Tagesplan
morgens ........ MorgenStund’

mit Banane und Zimt
zwischendurch .. Gemse- oder Obstsalat

mittags. ......... Frischer Powersalat,
herzhafte Bratlinge
mit TischleinDeckDich

rachmittags ... WurzelKraft Cocktail fruchtig
mit Orange-Mango-Saft

abends.......... Kirbiscremesuppe
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Die vitalstoffreiche Erndhrung

wahrend Meine KraftKur

Meine KraftKur

7x7 KrauterTee®  WurzelKraft®

WOCHENPLAN
1.Tag Va Liter 3x1TL
2.Tag > Liter 4x1TL
3.Tag 1 Liter 3x2TL
4.Tag 1 Liter 3x3TL
5.Tag 1-1% Liter 3x3TL
6.Tag 1 - 1% Liter 3x3-4TL
7.Tag 117 Liter 3x3-4TL

WurzelKraft und 7x7 KrduterTee

Bei Bedarf konnen die angegebenen
Mengen der WurzelKraft und des 7x7
KrauterTees jederzeit erhoht oder redu-
Ziert werden.

schneller Tagesstart
MorgenStund’ mit kochendem Wasser
aufgielen, quellen lassen, nach Belie-
ben und Vertraglichkeit verfeinern und
geniellen.

schnelles Mittag-

oder Abendessen
TischleinDeckDich verfeinert je nach
Lust und Laune. In 5 Minuten ver-
zehrsfertig.

zwischendurch

rohes Gemise oder Obst, frische Gemi-
sebrihe, WurzelKraft-Cocktails (Gemse-,
Tomaten- oder Fruchtsaft, mit WurzelKraft
verfeinert), WegeBrot Riegel, Erdmandeln
oder ein zweiter Gang MorgenStund’

MeineBase® MorgenStund’®

Vollbad, bas. Strimpfe
und / oder bas. Stulpen

FuBbad, bas. Strimpfe
und / oder bas. Stulpen

Vollbad, bas. Strimpfe
und / oder bas. Stulpen

FuBbad, bas. Strimpfe
und / oder bas. Stulpen

Vollbad, bas. Strimpfe
und / oder bas. Stulpen

FuBbad, bas. Strumpfe
und / oder bas. Stulpen

zum Frihstick
als Mittag- oder Abendessen maglich

Vollbad, bas. Strimpfe
und / oder bas. Stulpen

MorgenStund’ und TischleinDeckDich
-ohne Zusatzstoffe

-ohne Zuckerzusatz

- ballaststoffreich

-gluten- und laktosefrei

-schnell zubereitet

Mittagessen
Salate mit Avocado,
Ndssen, Kernen, Oliven
und einer Salatso3e aus
Pflanzendl, frischen Krautern, Ge-
wurzen und einem kleinen Schuss Zitro-
nensaft oder Essig. Fir den grolen
Hunger konnen dazu Kartoffeln, Hirse,
Quinoa, Amarant, Reis, Buchweizen oder
TischleinDeckDich mit GemUse gegessen
werden.

Abendessen

(am besten bis 18.30 Uhr)

gedinstetes Gemuse, Eintopf, Suppe oder
gedinsteter GemUsesalat, evtl. mit etwas
Hirse, Quinoa, Amarant, Buchweizen oder
TischleinDeckDich.
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Praktische Tipps <1

In einer Thermoskanne haben Sie den
warmen 7x7 KrduterTee stets bei sich.
Bereiten Sie Salate und Salatsof3en vor,
und nehmen Sie diese in einer Dose
mit.

Dinsten Sie lhre Gemise schonend in
einem Dunstsieb. Verwenden Sie das
Kochwasser wegen der darin befind-
lichen gesunden Mineralstoffe weiter,
z.B. fur Sof3en.

Quinoa, Amarant, Buchweizen und
Hirse werden wie ein Risotto zuberei-
tet. Daraus konnen Sie zusammen mit
anderen Zutaten auch einen wohl-
schmeckenden Salat zaubern.
Bereiten Sie frische Sprossen in einem
Keimglas zu.

Hochwertige Ole wie Lein-, Hanf-,
Rapsol o.d. zur wichtigen Versor-
gung mit Omega-3-Fettsauren ver-
zehren. Diese Ole werden (ber
Salate oder abgekihlte Speisen ge-
geben (z. B. auch in MorgenStund’
oder TischleinDeckDich).

Hirse rechts
Amarant unten

Sprossen zlichten

Haufig werden folgende Hilsen-
frichte und Samen zum Keimen ver-
wendet:

« Mungobohnen

+ Sojabohnen

« Kichererbsen

+ Azukibohnen

- Linsen

- Alfalfasprossen

Experimentieren Sie mit den ver-
schiedenen Sprossensorten. Sie kon-
nen roch in den Salat oder zB.
gedinstetem Gemuse in der
letzten Kochminute
zugegebhen
werden.

Nahrstoffschonende

Garmethode im Dunstsieb
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Rezeptideen

Alle Rezepte sind, wenn nicht anders angegeben, fiir vier Personen berechnet.

Rezepte fiir das Mittagessen

Quinoasalat mit Oliven

Die Quinoasamen heils waschen, abtrop-
fen lassen und in 1 TL Pflanzendl an-
schwitzen, mit Wasser oder Brihe
auffillen und zugedeckt etwa 15 Minuten
bei maliger Hitze kdcheln lassen. Danach
abkuhlen lassen und mit den weiteren
Zutaten vermischen, wirzen und noch
etwas Olivendl zugeben.

Zutaten:

2 Tassen Quinoa

1 kleine Zwiebel, gewrfelt

4 Tassen Wasser oder GemUsebrihe

2 TL Raps- oder Olivendl

3 Tomaten und 1 gelbe Paprika,
gewdirfelt

2 M&hren, geraspelt

100 g schwarze oder griine Oliven

Pfeffer, etwas Krautersalz

Frischer Powersalat
1 Packung Feldsalat

V> Kopfsalat

2 Tomaten

V> Salatgurke

1 gelbe Paprika

2 geraspelte Mohren
1 Zwiebel, gewrfelt
frische Petersilie

SoBe

1 Essloffel Balsamicoessig

2 -3 Essloffel Raps- oder Olivendl
etwas Wasser

1 Teeloffel Senf

etwas Honig

Krautersalz

frischer Pfeffer

Dazu 1 Avocado, Sprossen oder die unten stehende Kernemischung verwenden.

Gerostete Kernemischung
Sonnenblumen- und Kurbiskerne ohne
Fett in einer beschichteten Pfanne etwa
2 Minuten unter standigem Rihren an-
rosten. Den Sesam zugeben und weitere
2 Minuten résten, bis es gut riecht. Ab-
kuhlen lassen. Diese Mischung verfeinert
kalte und warme Speisen. Je nach Bedarf
davon etwas z.B. Uber den Salat geben.
Die fertige Mischung kann flr etwa
2 Wochen in einem Schraubglas aufbe-
wahrt werden.

Zutaten:

100 g Sonnenblumenkerne
100 g Kurbiskerne

100g Sesam

—
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Gemise-Hirse-Suppe
flr 2—3 Personen

Die Brithe zum Kochen bringen. Hirse
oder Quinoa in einem Sieb heill abspu-
len und mit dem zerkleinerten Gemuse in
die kochende Briihe geben. Die Suppe ca.
10-15 Minuten bei geringer Hitze ko-
cheln lassen und mit Salz, Pfeffer und der
Sojasol3e abschmecken.

Eventuell noch einen Schuss Pflanzendl
zugeben.

ezepte zum Mittag- und zum Abendessen

Zutaten:

1,51 GemuUsebriihe

1209 Hirse oder Quinoa

1 Bund Friihlingszwiebeln, gewtrfelt oder
V2 Stange Porree, sehr klein geschnitten

3009 Gemdise, Mohre, Broccoli, Sellerie,
Blumenkohl, Kohlrabi, Zucchini u. a.
(oder z.B. gemischtes TiefkiihigemUse)

250g Tomaten, in kleine Stlicke
geschnitten

eventuell 1-2 Essloffel Sojasofle

Krautersalz, frischer Pfeffer

frische Krauter

evtl. Raps- oder Leindl

Kirbiscremesuppe
fUr 4 Personen

Den Kirbis waschen, zerteilen und die
Kerne mit einem Loffel herausholen. Den
Kirbis in Stlicke schneiden. Die Méhren
waschen, schalen und ebenfalls in Stiicke
schneiden. Die Zwiebeln und den zer-
drickten Knoblauch in kleine Wirfel
schneiden. Das Olivendl in einem grof3en
Topf erhitzen, die Zwiebeln und das Ge-
muse hinzugeben und anschwitzen. Mit
der Briihe abldschen und bei niedriger
Temperatur ca. 20-30 Minuten garen, bis
es weich geworden ist. Nun mit einem
Stabmixer purieren und mit den Gewdr-
zen abschmecken, eventuell etwas Sahne
zugeben. Kurz vor dem Servieren wird das
Kirbiskerndl zugegeben. Damit kann die
Suppe raffiniert verziert werden.

Zutaten:

1 Hokkaido Kirbis (am besten in Bio-Qua-
litdt, da die Schale mitverwendet wer-
den kann)

4 Mohren

etwa 2 Liter GemUsebrihe

2 Zwiebeln

Olivenol

2 Knoblauchzehen

Kreuzkummel, Curry, frischer Pfeffer, Krau-
tersalz

eventuell etwas Sahne oder

Klrbiskernal
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Ofengemiise mit Rosmarin
fir 1 Person

Die Kartoffeln mit Schale unter Wasser
grundlich waschen, abbdrsten und ldngs
durchschneiden. Gemdse in Streifen bzw.
Scheiben schneiden. Die Kartoffeln mit der
Schnittflache nach oben auf ein Blech setz-
ten. Eine Marinade aus Rapsdl, zerdriicktem
Knoblauch, Rosmarin, Salz und Pfeffer her-
stellen und mit einem Pinsel auf die Schnitt-
flachen der Kartoffeln und auf das Gemuse
streichen. Im vorgeheizten Ofen bei 200°C
Kartoffeln etwa 45 Minuten backen, nach
der halben Zeit die Kartoffeln umdrehen,
Gemuse dazugeben und mitbacken.

Zutaten:

evtl. 2 kleine Kartoffeln
1 Paprikaschote

1 Zucchini

2-3 Essloffel Rapsol
Krautersalz

1 Knoblauchzehe

Dazu einen vegetarischen Aufstrich als  frischer Pfeffer
Dipp reichen. Rosmarin
Exotisches Gemiise mit Erdnussmus Zutaten:

flr 1-2 Personen

Das Pflanzendl in einer Pfanne oder einem
Wok erhitzen, Knoblauch, Chilischote und
Ingwer und das Gemuse zugeben und
dinsten. Das Erdnussmus in einer Tasse
mit kochendem Wasser auflésen und zum
Gemuse geben. Mit Krautersalz und fri-
schem Pfeffer abschmecken. Dazu passen
Hirse, Quinoa oder auch Pellkartoffeln.

400 g GemUse, z.B. Mohren, Kohlrabi,
Frihlingszwiebeln, Brokkoli, Zucker-
schoten, in feine Streifen geschnitten

1 Knoblauchzehe, zerdriickt

1 Chilischote, fein gehackt

1 Stuick Ingwer, fein gehackt

2 -3 Essloffel Erdnussmus

1-2 Essloffel Raps- oder Olivendl

evtl. etwas Sojasof3e
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Geflillte Zucchinihalften
flr 2 Personen

Quinoa oder Amarant in ein Sieb geben
und hei abspulen. Dann in kochende
Gemdsebrihe geben und etwa 15-20
Minuten leicht kdchelnd garen, dann ab-
kihlen lassen. Die Zucchini waschen,
ldngs halbieren und mit einem Loffel aus-
hohlen. Das Fruchtfleisch kleinschneiden.
Die Zwiebeln in etwas Rapsol in einer
Pfanne glasig diinsten und eventuell den
zerdrlickten Knoblauch dazugeben. Dann
die Zucchinisttickchen und je nach Fil-
lung das Gemise mitdunsten. Die Gem-
semischung mit Quinoa oder Amarant
vermischen. Zum Schluss den Kase und
die Krduter zugeben.

Die Zucchinihalften in eine Auflaufform
setzten und diese mit der Mischung ful-
~ len. Den Rest der Fillung in der Form ver-
~ teilen und mit 150 ml Gemusebrihe
umgiellen. Im Backofen bei 180°C etwa
30 Minuten Uberbacken.

Weitere leckere MorgenStund’ oder
TischleinDeckDich Rezepte finden Sie
in den jeweiliger Broschiiren oder
unter www.p-jentschura.corm.

Fillung 1:

100 g Quinoa oder Amarant

ca. 300 ml GemuUsebriihe

1 EL Rapsol

1 Zwiebel, in Wiirfel geschnitten

200 g Tomaten, sehr klein geschnitten

50 getrocknete, eingelegte Tomaten, in
kleine Stlicke geschnitten

frischer Basilikum

Krautersalz, frischer Pfeffer

509 Schafskése, kleine Wrfel

Fillung 2:
100 g Quinoa oder Amarant
ca. 300 ml Gemusebriihe
1 EL Rapsol
1 Zwiebel, in Wiirfel geschnitten
1 Knoblauchzehe
200 g Champignons, zerkleinert
1 Paprika, gelb oder rot,
in kleine Wiirfel geschnitten oder
1 Mohre, geraspelt
frische Krauter nach Belieben
frisch geriebener Parmesan
evtl. etwas Sahne
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Herzhafte Bratlinge
(ca. 10 Stuck)

100 g TischleinDeckDich

ca. 350 ml Wasser

1Ei

2 EL zarte Haferflocken

Krdutersalz

frischer Pfeffer

Pflanzenfett, z. B. Rapsol zum Braten
oder Kokosfett

TischleinDeckDich in Wasser einrlhren
und unter gelegentlichem Rihren zum Ko-
chen bringen. Auf niedriger Stufe ca. 4 - 5

Minuten kdcheln lassen. Zwischendurch
umrUhren. Anschlieflend TischleinDeckDich
mit dem Ei und den Haferflocken gut ver-
mengen und mit Krautersalz und Pfeffer
krftig abschmecken. Ca. eine Stunde aus-
kihlen lassen. Pflanzenfett in einer Pfanne
erhitzen. Die Masse zu kleinen Bratlingen
formen und von beiden Seiten goldbraun
braten.

Die Bratlinge schmecken am besten frisch
aus der Pfanne. Dazu passt ein Rohkostsalat.
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