A

ZeitzumFasten

.rschlag fur die Aufbautage - Kurzform

Fastenbrechen — mit einem reifen Apfel, Apfelkompott oder nach deiner Wahl

1.Aufbautag

2. Aufbautag

3. Aufbautag

Porridge

3 ERI. Haferflocken mit Milch oder
Pflanzenmilch aufkochen.

Ergdanzen mit Apfel und/oder Birne oder
Apfelmus

Budwigcreme

125 g Magerquark mit 2 ERI Leindl oder
Budwigol vermengen,

Mandelstifte, gemischtes Obst, evtl.
Flohsamen,

Mandelmus, Schokonips, gepoppter
Amaranth

Porridge

(siehe oben) oder Haferflocken oder
Masli

Mit gemischtem Obst, evtl. Flohsamen,
Mandelmus, etc. erganzen

1 Apfel oder Apfelmus
Reispfanne mit Gemiise

Kartoffeln fiir den Folgetag garen

Bratkartoffel mit Krauterquark
(Magerquark)

(resistente Starke)

1 Apfel

Kartoffel-Gemiise-Pfanne

Die Pfannen zum Mittag konnen gerne gegeneinander ausgetauscht werden

Kartoffelsuppe mit frischen Krautern

oder
gediinstetes Gemuise mit einem
Frischkrauterdip oder Avokadodip

1 Knackebrot mit Krauterquark
(Magerquark)
mit 1 TL Honig und 2 TL Leinsamen

Dinkelbrot mit Belag
z.B. Putenbrust und/oder Huttenkase

oder Roggenbrot
Sauerteigbrot futtert unsere
Darmmikrobiom
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