Fastenplan
nach Kohle®TEM

TEM®

KohGe

HEILMITTELWERKE
Traditionelle Europaische Medizin GmbH

Pflanzliche Arzneimittel und
komplementarmedizinische Therapieerganzungen
aus kontrolliert biologischem Landbau

Woche 1 und 2:

Friihstiick
Dinkelfladen/Dinkelweckerl mit Gervais ungesalzen
oder Aufstrich aus Schafs- oder Ziegenmilch

Mittag

Basensuppe und dazu Dinkelfladen/Dinkelweckerl
oder Dinkelfladen/Dinkelweckerl mit Gervais
oder Aufstrich aus Schafs- oder Ziegenmilch

Abend
Dinkelweckerl/Dinkelfladen
Tee |6ffelweise

Woche 3 und 4:

Friihstiick

Dinkelfladen/Dinkelweckerl mit Gervais ungesalzen
oder Aufstrich aus Schafs- oder Ziegenmilch
oder Rindersaftschinken

Mittag
Basensuppe und dazu Dinkelfladen/Dinkelweckerl
und Kartoffel mit GemuUse (keine Hilsenfrichte)

Abend
Dinkelweckerl/Dinkelfladen
Tee |6ffelweise

Woche 5 und 6:

Friithstiick
Dinkelfladen/Dinkelweckerl
1 weichgekochtes Ei

oder Rindersaftschinken

oder Getreidebrei fein geschrotet (kein volles Korn)
mit Banane oder Apfel genieBBen

Mittag
vor dem Essen einen kleinen Blattsalat
Basensuppe und dazu Dinkelweckerl/Dinkelfladen,
Kartoffel mit Gemuse (keine Hulsenfriichte)

und gedinsteter Fisch (SUBwasser)

oder Lamm/Wild (Bio)

Abend
Dinkelweckerl/Dinkelfladen
Tee |offelweise

Generelle Ernahrungsrichtlinien
fir individuelle
Fasten- und Entschlackungskuren:

» keine feste Nahrung nach 15 Uhr
danach flussige Zubereitungen erlaubt
(zum Beispiel Suppen)

jeden Bissen 32 Mal kauen, dann erst
schlucken (Kauschulung! -

(Verdauung beginnt im Mund)

taglich 2,5 Liter Wasser trinken
(Hauptmenge bis 17 Uhr)

zwischen 17 und 19 Uhr keine Flissigkeit
zufUhren (Trockenzeit)

nach 19 Uhr maximal eine Tasse Tee trinken
(250 ml)

taglich 30 Minuten Bewegung und

30 Minuten Spaziergang

zwischen 21 und 22 Uhr zu Bett gehen
kein Fernsehen/Computer/Handy
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Zur Unterstutzung wahrend der gesamten Fastenzeit:

Woche 1 und 2:
BIX Bitter Elixier

|, |Mariendistel Elixier
Lowenzahn Tinktur

Woche 3und 4:
BIX Bitter Elixier
Buchweizen Elixier
Berberitze Tinktur

3 x 1 Essloffel
3 x 1 Essloffel
3 x 21 Tropfen

Woche 5 und 6:
BIX Bitter Elixier
Brennnessel Elixier
Birke Tinktur

3 x 1 Essloffel
3 x 1 Essloffel
3 x 21 Tropfen

3 x 1 Essloffel
3 x 1 Essloffel
3 x 21 Tropfen

Zu vermeiden sind:
schwarzer Tee, Kaffee, Alkohol, Nikotin, Zucker
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