Meine FastenKur und
Meine KraftKur

Ratgeber fiir
ein Fasten ohne Krise und
fur einen gesunden Energieschub

regeneriert wie neugeboren
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Probieren Sie lhr
der Reinigung und Re

Erste Variante:
Meine FastenKur

Fasten kdnnen alle Menschen, die sich ge-
sund und fit fihlen. Ruhe und Gelassen-
heit sind wichtige Voraussetzungen fir
die Durchfuhrung einer Fastenkur. Es soll-
ten weder Hektik noch Termindruck herr-
schen.

- Fasten ist nicht fiir jeden Menschen glei-

chermallen geeignet, denn manchmal
fehlt z.B. durch starke Ubersduerung und
Entmineralisierung die Kraft fur dieses Vor-
haben.

Wer sich nicht gesund fhlt, erschopft ist
oder z.B. Medikamente einnimmt, &0t
sich vor dem Beginn einer Fastenkur von
einem Arzt, Heilpraktiker oder Fastenleiter
beraten oder starkt seinen Kérper mit der
zweiten Variante, mit Meine KraftKur.

eVaria

Zweite Variante:
Meine KraftKur abs.11

Bringen Sie neuen Schwung in lhr Leben,
und lassen Sie, wenn nétig, auch noch die
Pfunde purzeln. Unter dem Motto: ,Ge-
sund satt essen” beschreibt MeineKraft-
Kur nicht nur eine gut durchzuhaltende
basenbildende Erndhrungsform, sondern
sie beinhaltet auch noch leckere Rezepte
zum Nachkochen.

Naturliche Vitalstoffe konnen wahre Wun-
der bewirken. Uberzeugen Sie sich selbst,
und probieren Sie es aus!

Fur eine dauerhaft
gesunde Erndhrung
empfehlen wir
lhnen die Lektire
unseres Ratgebers
Wie ernahre ich
mich richtig?”




Erste Variante: Meine FastenKur

Fasten ohne Krise

Unsere moderne Zeit ist nicht nur von
hektischer Betriebsamkeit erfullt, sondern
sie ist auch extrem sdurelastig fir unseren
Stoffwechsel. Diesen gilt es, regelméaBig
durch gezielte Reinigungs- und Regene-
rierungsphasen zu entlasten und zu be-
ruhigen. Das Fasten ist eine solche Phase
der Entsduerung und Entschlackung
fUr Korper, Geist und Seele, eine Phase der
Vitalisierung und Remineralisierung zum
Ausgleich unseres Sdure-Basen Haus-
haltes.

Fasten bietet uns eine wirkungsvolle
Maoglichkeit der inneren Reinigung und
Besinnung. Es kldrt die Gedanken und a3t
uns neue Krafte tanken. Fasten ohne Krise
nach Peter Jentschura ist Balsam fr Kor-
per, Geist und Seele. Wer das Fasten ein-
mal so erlebt hat, weil} es zu schétzen und
zu lieben.

FUr einen guten Start in den Morgen wer-
den yﬁéﬁﬁlerend Trockenburstungen

die Durchblutung und baut Stref3 ab.
Ebenfalls lassen sich ein leichtes aerobes
Bewegungsprogramm und  Entspan-
nungstbungen, Meditationen, Yoga, Tai
Chi 0.d. wunderbar in die Fastenzeit inte-
grieren.

Grindlich durchgesplilt und gereinigt
wird der Kérper durch reichliches Trinken
von Stillem, mineralstoffarmem Wasser
und durch den gezielten Einsatz von Krdu-
tertee.

Basische Korperpflege aktiviert Haut
und Schleimhdute zur Ausscheidung von
Sduren und Giften und entlastet den
Organismus und seine Ausscheidungsor-
gane.

Basenbildende Vitalstoffe sind beson-
ders in der Fastenzeit wichtig, um den
Korper zu starken und bei seinen Reini-
gungs- und Regenerierungsprozessen zu
unterstitzen. RegelmaRig oder nach Be-
darf werden Uber den Tag naturliche, rein
pflanzliche Vitalstoffe ‘verzehrt.
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.&f sieben Grundregeln

1. Nur trinken wahrend der reinen
Fastentage

In der Fastenkur sollte der 7x7 KrduterTee
zusammen mit Stillem Wasser getrunken
werden. Als weitere Getrdnke eignen sich
Gemdusebrihen, Gemdusesaft- und in
Malen Obstsaftschorlen.

2. Nichts essen wéhrend der reinen Fa-
stentage, aber reichlich Vitalstoffe in Form

von WurzelKraft zu sich nehmen.

3. Basische Koérperpflege praktizieren
mit regelmaBigen basischen Voll- und
FuBbadern, Waschungen, Spulungen,
BasischenStrimpfen, BasichenStulpen,
Wickeln und Massagen.

4. Alle Ausscheidungen férdern

Die Nieren gut durchspulen und mit Wur-
zelKraft mineralisch unterstitzen, den
Darm regelmaBig entleeren (basischer
Einlauf), bewuf3t und tief durchatmen, die
Haut basisch entsduern, schwitzen und
bursten.

von Meine FastenKur
=

Vorteile des Fastens

- Naturliche Reinigung, Entschlackung
und Regenerierung

« LaRt Pfunde purzeln

- Fuhrt zu strahlend schénem Ausse-
hen und samtweicher Haut

- Erleichtert den Ubergang zu einer
gesunden Lebensweise

- Starkt die Selbstheilungskréfte und
gibt neue Energie

« Uralter begltckender Weg zur inne-
ren Zufriedenheit

5. Auf Unnétiges verzichten

Das gilt fur alles, was zur sog. ,lieben
Gewohnheit” geworden ist, dem Korper
jedoch nicht nur wahrend der Fastenzeit
schadet: Nikotin und Alkohol, Suigkeiten
und Bohnenkaffee, Schwarzer Tee, Medi-
kamente, soweit entbehrlich.

6. Sich vom Alltag I6sen

Verzicht auf [llustrierte, Radio und
Fernsehen. Statt Reiziberflutung und
Sensationen Begegnung mit sich selbst,
Pflege von MufBe und Muse (klassische
Musik, anspruchsvolle Literatur, Spazie-
rengehen usw.).

7. Sich naturgeman verhalten

Das tun, was dem Korper gut tut und der
Seele gleichermal3en. Der Erschopfte soll
sich ausschlafen. Der Bewegungsfreudige
soll wandern, Sport treiben und schwim-
men. Der Fastende soll das tun, was ihm
Spalt macht, soll bummeln, lesen, tanzen,
Musik genieflen und seine Hobbys pfle-
gen.




Meine FastenKur zielgerichtet beginnen

1.Tag: Vorbereitungstag
vorzugsweise Mittwoch

Erndhren Sie sich an den VORFASTENTA-
GEN mit lebendigen, ballaststoff- und
wasserreichen Lebensmitteln, wie z.B.
Gemdise, Salat, Rohkost, Samen, Morgen-
Stund’ und Obst. Durch den Faserstoffan-
teil wird das Stuhlvolumen vergroBert,
was eine grobe Vorreinigung von Ablage-
rungen im Darm bewirkt. Fur diese Funk-
tion der Darmreinigung spielt auch das
Trinken von einem Liter 7x7 Krduter-
Tee und zwei Litern Stillem Wasser
oder mehr eine wichtige Rolle.

Die Erndhrung sollte jedoch
kein Fleisch, keine Milch und

Milchprodukte,
Fisch, keine Teigwaren,

keinen 4

und keine Fertigpro-

Wir schalten an diesem Tag von unruhiger
Hektik auf ruhige Muf3e um und nehmen
uns vor, wahrend der reinen Fastentage
nur zu trinken, uns kdrperlich, geistig und
seelisch zu reinigen.

! Meine FastenKur
12 Tage, davon
« 2 Tage Vorbereitung
- 8 Tage reine Fastentage
- 2 Tage Fastenbrechen

dukte, keine StRigkei- \

ten, kein Alkohol etc. enthalten.
Wir legen uns fir die

Fastenkur

Denken Sie daran, zu den Mahlzeiten nur ~ Dauer der

wenig zu trinken. Die richtige Zeit fur gro-
Bere Flussigkeitsmengen ist 1-1%2 Stun-
Werden
Getrdnke zur Mahlzeit eingenommen,

den vorher oder nachher.
werden die Magenséfte verdinnt, und
der Korper kann die Nahrung nicht mehr

optimal verdauen.

Wir studieren zu Beginn unserer Kur die
sieben Grundregeln des Fastens und be-
reiten uns innerlich darauf vor, diese Re-
geln wdhrend der Fastenzeit einzuhalten.

folgende Dinge zurecht:

Etwas wdrmere Kleidung als Ublich, ge-
nugend Unterwasche zum haufigeren
Wechseln, eventuell eine Warmflasche,
ein Einlaufgerat (Irrigator), ein gutes Hau-
tol, eine Trockenbdirste, z.B. die Energie-
MeineBase

Bilrste, 7x7 KrduterTee,

basisch-mineralisches  Badesalz, die
Badeburste, BasischeStrimpfe, Basische-
Stulpen, WurzelKraft, MorgenStund'Hirse-
Buchweizen-Brei, Naturreis, Stilles Wasser,

Gemise und etwas Obst.




Pttt

reinigen — entschlacken — wohlftihlen

Am Abend dieses ersten Einstimmungs-
und Einstiegstages in die Fastenkur gehen
wir noch einmal zu einem abendlichen
Spaziergang an die frische Luft, nehmen
vor dem Zubettgehen ein 30- bis 90 mi-
nutiges warmes, basisches FulSbad und
trinken 1 Tasse 7x7 KrduterTee und 2 Glé-
ser Stilles Wasser. Dazu nehmen wir 2 Tee-
|6ffel WurzelKraft.

Uber Nacht kénnen die Basischen-

- Strimpfe getragen werden.

2.Tag: Vorfastentag

Frihsttck: Vor dem Frihsttck werden
1 Tasse 7x7 KrauterTee und 2 Gldser Was-
ser getrunken. Zum Frihstlck a6t man
5| Wasser mit 3 EL MorgenStund’ Hirse-
Buchweizen-Brei kurz aufwallen, dann ab-
kihlen, 1-2 EL WurzelKraft hinzugeben,
durchmischen und dann
essen.

|6ffelweise

Vormittags: 1 Tasse 7x7 KrduterTee und 2
Glaser Wasser, 1-2 TL WurzelKraft

Mittags: Ca. 1 Stunde vor dem Mittages-
sen 1 Tasse 7x7 KrduterTee und 2 Gldser
Wasser mit 1-2 EL WurzelKraft, zum Mit-
tagessen Rohkost bzw. Salate und/oder
gedinstetes GemUse

Nachmittags: Zuerst 1 Tasse 7x7 Krduter-
Tee und 2 Gldser Wasser, 1-2 TL Wurzel-
Kraft, danach 1 Apfel

Abends: Vor dem Abendessen 1 Tasse 7x7
KrauterTee und 2 Glaser Wasser

Zum Abendessen gedinstetes GemUse
und 1-2 EL WurzelKraft

An diesem Abend nehmen wir ein basi-
sches FulSbad von 30-90 Minuten Dauer.
Liter
korperwarmem 7x7 KrauterTee und

Danach wird ein Einlauf mit 1

1 Msp. MeineBase gemacht.

BasischeStrimpfe und basische Fu3bader

3.-10.Tag: REINE FASTENTAGE

An den REINEN FASTENTAGEN wird nur
getrunken! Die tagliche Trinkmenge kann
3-51 betragen, immer ¥ Krdutertee und
?/sWasser und %2-11 GemuUsebrihe.

Morgens: 1-2 Tassen 7x7 KrauterTee, 3-4
Glaser Wasser, dazu 1-2 EL WurzelKraft pur
genielen oder unterrithren




Vormittags: 1 Tasse 7x7 KrduterTee und 2
Gldser Stilles Wasser mit 1-2 TL WurzelKraft
dazu nehmen

Mittags: 1-2 Tassen 7x7 KrduterTee zube-
reiten, mit 1-2 EL WurzelKraft anrihren
und schluckweise trinken, 3-4 Gldser Was-
ser dazu und spater %2 | Gemusebriihe

Wdhrend der Fastenkur wird
oOfters Gemlisebriihe getrunken.
(Rezept siehe Seite 17)

Nachmittags: 1 Tasse 7x7 KrauterTee und 2
Glaser Wasser mit 1-2 TL WurzelKraft dazu

Abends: 1-2 Tassen 7x7 KrauterTee und 2
Glaser Wasser mit 1-2 EL WurzelKraft,
abendlicher Spaziergang mit tiefem
Durchatmen, warmes basisches Ful3bad
von ca. 30-60 Minuten Dauer und/oder
BasischeStrimpfe Uber Nacht, friih zu Bett,
eventuell mit Warmflasche, feuchtwarmer
basischer Leberwickel

Besondere Anwendungen

Beginnen Sie jeden Tag mit einer vitalisie-
renden Trockenbirstung.

3. Tag: Morgens essen wir Reisschleim.
Zubereitung: 3 EL Naturreis in %2 | Wasser
zu Reisschleim weichkochen, durch ein
Sieb streichen und den fertigen Schleim
trinkfertig abkuhlen lassen, 1-2 EL Wurzel-
Kraft untermischen und schluckweise trin-
ken.

Abends: Genief3en Sie ein 60-120mindti-
ges basisches Vollbad mit regelméfigen
BUrstenmassagen.

4. Tag: FulBbad und/oder Basische-
Strimpfe bzw. BasischeStulpen. Abends
machen wir unseren 2. Einlauf.

5. Tag: FuBbad und/oder Basische-
Strimpfe bzw. BasischeStulpen

6.Tag: Genieflen Sie ein 60-120mindtiges
basisches Vollbad. Abends machen wir
den 3. Einlauf.

7.und 8.Tag: FuBbad und/oder Basische-
Strimpfe bzw. BasischeStulpen. Am 8.Tag
machen wir unseren 4. Einlauf.

9. Tag: FuBbad und/oder Basische-
Strimpfe bzw. BasischeStulpen

10. Tag: 60- bis 120mindtiges basisches
Vollbad. Abends
5. Einlauf.

machen wir den




~ “Aufbau mit Zeit und Ruhe

Basische Vollbader kbnnen wahrend der

- ganzen Fastenzeit beliebig oft mit Bade-

zeiten zwischen 30 und 90 Minuten oder
ldnger gemacht werden. Basenbildende
Vitalstoffe in Form von WurzelKraft und
die angegebene Menge des 7x7 Krauter-
Tees konnen bei Bedarf jederzeit erhoht
werden.

Entspannung im basischen Vollbad

Aerobe Bewegung in der Fastenzeit, am
besten an der frischen Luft, aktiviert den
Kreislauf, erhélt oder bildet wertvolle Mus-
kelmasse, regt die Fettverbrennung an
und unterstUtzt die Entschlackung.

11.Tag: FASTENBRECHEN
1. Aufbautag

Fur das Fastenbrechen benétigt man
1-3 Aufbautage, je nachdem wie lange
man gefastet hat. Die Verdauungssafte
mussen erst wieder in Flu kommen.
Gonnen Sie sich Zeit und Ruhe beim Kost-
aufbau.

Vermeiden Sie ab heute reichliches Trin-
ken zu den Mahizeiten. GroBere Flissig-
keitsmengen sollten etwa eine Stunde vor

zwolftdgige FastenKur

+ 2509 7x7 KrauterTee oder 100 Filterbeutel

« 660 g WurzelKraft
+ 750 g MeineBase
+500g MorgenStund’

oder nach den Mahlzeiten getrunken
werden.

Achten Sie auf gutes Kauen und Einspei-
cheln, denn die Verdauung beginnt be-
reits im Mund.

Morgens: Vor dem Frhstiick 1-2 Tassen
7x7 KrauterTee mit 1-2 EL WurzelKraft und
2 Glaser Wasser trinken

Vormittags: 1 Tasse 7x7 KrauterTee,
3-4 Glaser Wasser, 1-2 TL WurzelKraft, da-
nach 1 reifer Apfel, gut kauen und ein-
speicheln

Mittags: Vor dem Mittagessen 1-2 Tassen
7x7 KrauterTee, 2 Glaser Wasser, 1-2 EL
WurzelKraft, zum Mittagessen Kartoffel-
GemUse-Suppe

Nachmittags: 1 Tasse 7x7 KrduterTee,
2 Glaser Wasser, 1-2 TL WurzelKraft

Abends: Vor dem Abendessen 1-2 Tassen
7x7 KrauterTee, 2 Glaser Wasser, 1-2 EL
WurzelKraft, zum Abendessen Tomaten-

suppe
12.Tag: FASTENBRECHEN
2. Aufbautag

Wieder sind gutes Kauen und Einspei-
cheln sehr wichtig.

Frahsttck: Vor dem Frihstick 1-2 Tassen
7x7 KrauterTee, 2 Glaser Wasser, 1-2 EL

Pttt

Bewdihrte ProduktgréBBen fiir die



Achtung!

Krampfadern werden
weder massiert noch
geburstet! Mit Krampf-
adern wird auch nicht
hei, sondern nur mit
28-30°C  Wassertem-
peratur gebadet.

WurzelKraft,
zum Frihstuck

1 Teller Morgen-
Stund’
Buchweizen-Brei

Hirse-

Vormittags: 1 Tasse
7x7  KrduterTee,
2 Glaser Wasser,
1-2 TL WurzelKraft,
spater 1
Apfel

reifer

Mittags: Vor dem
Mittagessen — 1-2
Tassen 7x7 Krdauter-

Tee, 2 Glaser Stilles
Wasser, 1-2 EL WurzelKraft, zum Mittages-
sen Salat, Kartoffeln mit Gemuse

Nachmittags: 1 Tasse 7x7 KrduterTee, 2
Glaser Wasser, 1-2 TL WurzelKraft

Abends: Vor dem Abendessen 1-2 Tassen
7x7 KrauterTee, 2 Gléser Stilles Wasser,
1-2 EL WurzelKraft, zum Abendessen Ge-
museeintopf oder Quinoa / Kartoffeln mit
Gemise

Die Aufbautage bieten die Chance fir
neue Gewohnheiten. lhr Korper reagiert
jetzt sensibler. Spuren Sie, wie gut Ihnen
die basenbildende Erndhrung und die ba-
sische Korperpflege tut.

RegelmalBige  Entlastungstage  mit
GemUse, Rohkost, Samen und Obst wer-
den in Zukunft einen wertvollen Beitrag
fur Ihre Gesundheit leisten.

Keine Badewanne?

Nehmen Sie jeden Abend ein Fu8bad von
ca. 30-90 Minuten Dauer oder langer,
eventuell noch ein bis zwei weitere Ful3-
bader tiber den Tag und am zweiten, finf-
ten und achten Tag abends einen
feuchtwarmen Wickel auf die Leberge-
gend fur die Dauer von ca. 30 Minuten.
Legen Sie eine Wéarmflasche auf!

Nehmen Sie sogenannte ,ansteigende
FulBbdder”, wobei mit einer moderaten
Temperatur des Badewassers begonnen
und etwa alle 5 Minuten hei3es Wasser
nachgeflllt wird. Dadurch steigt die Tem-
peratur des FuBBbades von Mal zu Mal an.

Damit erreicht man eine besonders gute
entschlackende Wirkung des FulSbades.
Massieren oder birsten Sie lhre Fii3e und
Unterschenkel wahrend der FuBbader alle
5 Minuten von oben nach unten in Aus-
scheidungsrichtung.

BasischeStriimpfe®
BasischeStulpen®

Eine weitere sehr effektive Moglich-
keit der Entschlackung stellen Basische-
Strimpfe oder BasischeStulpen dar.

Die dunneren Innenstrimpfe bzw. die
BasischenStulpen werden fiir kurze Zeit in
die Lauge eingelegt, stramm ausgewrun-
gen und entweder Uber die Beine oder
Uber die Arme gezogen. Die Stulpen wer-
den unbedeckt oder unter der Kleidung
getragen. Uber die Striimpfe werden die
trockenen Auflenstrimpfe getragen.




Eine nattirliche Methode zur Reinigung des Darmes

Der basische Einlauf

In ,Meine FastenKur” spielt der basische
Einlauf zur Darmreinigung eine wichtige
Rolle. 80% des Immunsystems sitzt im
Darm. Dieser wird auch gern als die, Wur-
zel der Pflanze Mensch” bezeichnet. Dar-
Uber hinaus ist der Darm eines der
wichtigsten Organe zur Ausscheidung
von Giften und Endprodukten unseres
Stoffwechsels. Daher verdient er eine be-
sondere Pflege.

Mit dem basischen Einlauf wird der Dick-
darm sanft gereinigt und von schadlichen
Ablagerungen befreit. Dadurch werden
seine lebenswichtigen Funktionen der Re-
sorption und der Ausscheidung verbessert.

Vorteile

- Altbewdhrtes Naturheilverfahren
Natdrliche Methode zur Reinigung
des Dickdarmes
Einfach in der Anwendung

- Sanfte Unterstiitzung der
Entschlackung

e
—

Anwendung
Am 2. Tag (Vorfastentag) und am 4., 6., 8.
und 10.Tag der Fastenkur machen wir mit
1 Liter korperwarmem 7x7 KrauterTee und
1 Messerspitze MeineBase einen basi-
schen Einlauf.
Detaillierte  Informationen
zur Durchfiihrung des Ein-
laufes finden Sie in unserer
Broschiire, Einlaufgerat”.

Der basische Einlauf, ein-

bis zweimal pro Monat, bietet auch Uber
die Fastenkur hinaus eine wirkungsvolle
Entlastung fur den Dickdarm und fir un-
seren gesamten Organismus. Bewdhrt hat
er sich, z. B. in Meine KraftKur, aber auch
bei Darmproblemen wie Verstopfung und
Vollegefthl und bei allen méglichen Ver-
giftungen zur wirkungsvollen Reinigung
des Organismus.

= r )m



Zweite Variante: Meine KraftKur

— mit Gemuse, Samen, Salat, Rohkost und Obst

Reinigen Sie sich mit dem Dreisprung der Entschlackung,
und starken Sie sich mit vitalstoffreicher Ernahrung.

Meine KraftKur lohnt
sich, denn gerade in
der heutigen Uber-
fluBgesellschaft kon-
sumieren wir zuviele
Genul3mittel, zuviel
tierisches Eiweil3,

zuviel Zucker

Salz,

Ute Jentschura
Erndhrungswissenschaftlerin
(Dipl. oec. troph.)

und WeiBmehl, welche
unsere  Zivilisations-
krankheiten mafgeb-

lich mitverursachen.

Hier ist die KraftKur mit einem vortberge-
henden Verzicht auf tierisches Eiweil3,
Zucker und andere Sdurebildner genau
die richtige MalBnahme. Basierend auf den
von Peter Jentschura gepragten Drei Ge-
boten fir die Erhaltung und Wiedererlan-
gung unserer Schonheit und Gesundheit:
Meide Schéadliches! IB, trink, tue Nutzli-
ches! Scheide Schédliches aus! wird auf
alles verzichtet, was unserem Korper
schadet und alles getan, was unserem
Organismus nutzt.

Durch die sinnvolle Kombination von
Gemdse, Salat, Rohkost, Samen und Obst
mit WurzelKraft und dem 7x7 KrduterTee,
mit den basischen Einldufen, den Basi-
schenStrimpfen, den BasischenStulpen
und der basischen Korperpflege wird der
Organismus gereinigt und gleichzeitig op-
timal mit basenbildenden Vitalstoffen ver-
sorgt, gestdrkt und regeneriert. Gehungert
wird dabei nicht. Die folgenden Rezepte
zeigen, wie genuf3voll in der KraftKur ge-
gessen werden kann.

Gleichzeitig findet eine Entsorgung
storender Ablagerungen statt. Die wir-
kungsvolle Kérperreinigung, eine oft auch
damit verbundene Gewichtsreduktion
und eine erfolgreiche Regenerierung fuh-
ren dabei auch zur Erholung eines unserer
ganz wichtigen Organe, ndmlich unseres
Darmes. Wir praktizieren in Meine KraftKur
den wirkungsvollen ,Dreisprung der Ent-
schlackung”.

1. Wir I6sen Ablagerungen durch den
7x7 KréuterTee, den bewdhrten Zellspliler.

2. Wir neutralisieren geldste Scuren und
Gifte mit den pflanzlichen Vitalstoffen der
omnimolekularen WurzelKraft.

3. Wir scheiden Séuren und Schadstoffe
mit MeineBase durch die verschiedenen
basischen Anwendungen (iber die Haut
und tber die Schleimhdute aus.

Diese ideale Kur kann auch im stressigen
Alltag mihelos durchgehalten werden.
Sie ist auf eine Dauer von einer Woche
angelegt, kann aber auch beliebig ver-
langert werden. Auch der routinierte
Faster findet in Meine KraftKur eine ge-

sunde aufbauende Alternative.




— [

Das ist erlaubt:

Der Schwerpunkt dieser Kur liegt auf dem
Verzehr von vitalstoffreichem GemUse, auf
Salat, Rohkost und Samen. Mit Samen
sind die glutenfreien Samen von Hirse,
Buchweizen, Amarant, Quinoa und an-
dere Samen gemeint, die uns optimal mit
hochwertigen natirlichen Vitalstoffen
und Aminosduren versorgen. Sie sind
leicht verdaulich und tUbersduern den Kor-
per nicht.

Ein guter Start der Kur wird jeden Morgen
durch den basenbildenden und vitalstoff-
reichen Fruhsttcksbrei MorgenStund; ein
gut verdaulicher Hirse-Buchweizen-Brei
mit Friichten und Samen, gewahrleistet.

Obst wird in Meine KraftKur im Gegensatz
zu Gemdse, Salat, Rohkost und Samen nur
in MaBen verzehrt, um den Kérper nicht
mit Fruchtsduren und verschiedenen ga-

~ rungsfahigen Zuckerarten zu (iberlasten.

Was sind Samen in Meine KraftKur?
Quinoa, Amarant, Hirse und Buchweizen

Vorteile der Samen:

- mineralstoffreich

- glutenfrei

- basenbildend

« hohe biologische Wertigkeit

- leicht verdaulich

- leicht zuzubereiten, z.B. wie ein Risotto
- warm und kalt verwendbar

Das ist zu meiden:

Glutenhaltiges Getreide wird in der Kur
nicht verwendet, denn der UbermaBige
Getreideverzehr, besonders derjenige von
WeiBmehlprodukten, Ubersduert den
Organismus. AuBBerdem fuhrt starker Kon-
sum von Brot und Brétchen zur Gluten-
verkleisterung unserer Gefale.

Milch und Milchprodukte verschleimen,
wie es schon der bekannte Professor
Lothar Wendt beschrieben hat, unsere
Lymphe und unser lymphatisches Entsor-
gungssystem. Daher werden auch diese
Produkte in Meine KraftKur vermieden.
Das Gleiche gilt fir tierisches Eiweils aus
Fleisch, Fisch und Eiern. Dieser Verzicht
wirkt einer Eiweitberlastung entgegen,
auch einer Versauerung und Verschlak-
kung unseres Organismus.

In Meine Kraftkur meiden wir auch
Zucker und zuckerhaltige Speisen, da
diese einen idealen Nahrboden fur
Garungen und auch fur Pilze darstellen.
Unter die zu meidenden Produkte fallen
wahrend der Kur auch Fertig- und Kunst-
produkte wie beispielsweise Stfstoffe.

Amarant, Hirse, Buchweizen

12



Meine KraftKur — in sieben Schritten

reinigt - vitalisiert - regeneriert

1. Trinken Sie taglich 1-1% Liter
7x7 KrauterTee und etwa 2 Liter Stilles
Wasser. 1 bis 2 Glaser Wasser kénnen als
Schorle, bestehend aus einem Teil Saft
und zwei Teilen Wasser, getrunken wer-
den. Fur die Schorlen werden nur frisch
geprelte Séfte oder 100%ige Gemduse-
oder Fruchtsafte ohne Zuckerzusatz ver-
wendet.

2.Essen Sie taglich 6 bis 12 TL WurzelKraft.

3.Wechseln Sie in dieser Zeit tdglich
zwischen mindestens 30 Minuten
| dauernden Ful3- und Vollbadern.
Blrsten Sie Ihren Koérper dabei in
Ausscheidungsrichtung.  Diese
haben wir in unserer Broschire
.Meine BurstenKur” definiert.

4. Fihren Sie basische Leber- und
Nierenwickel, basische Nasenspilungen
oder Inhalationen nach Belieben durch.

5. Machen Sie alle zwei Tage einen basi-
schen Einlauf mit dem 7x7 KréuterTee und
einer Prise MeineBase. Am besten ma-
chen Sie lhren ersten Einlauf am Abend

vor dem Kurbeginn.

6. Essen Sie taglich vitalstoffreich und vollwertig-ve-
getarisch mit dem Schwerpunkt auf Gemuse, Salat
und Samen.

7.Bewegen Sie sich regelma-
Rig und ohne Uberan-
strengung an der

frischen Luft.

Was Sie fur Meine KraftKur beno-
tigen:

- Lebensmittel je nach
gewtinschten Rezepten
- 7x7 KrduterTee, 100 g oder
50 Filterbeutel
- WurzelKraft, 330g
- MeineBase, 750 g
- MorgenStund; 5009
- Einlaufgerat
- BasischeStrimpfe oder BasischeStulpen
- Burste




Empfehlenswerte
Basenbildner

Gemdse, Kartoffeln, Salate, Sprossen
selbstgemachte Gemusebrihe und
Suppen

Obst in Mal3en

Samen bzw. getreidedhnliche
Pflanzen wie Amarant, Hirse, Buchwei-
zen, Quinoa

Mandeln, Nusse und Kerne in Mafen

Zu meidende
Saurebildner

Milch und Milchprodukte wie Kése,
Joghurt usw.

(Ausnahme: etwas Sahne, z.B.

zu MorgenStund’)

Fleisch und Fleischprodukte wie Wurst
und Fisch

Eier und Eierspeisen

Getreide- und WeiBmehlprodukte wie

- Reis-, Hirse- und Amarantwaffeln fir Brot, Kuchen, Nudeln etc.

zwischendurch Fertigprodukte
- vegetarische Aufstriche, z.B. als Zucker, zuckerhaltige Produkte wie
GemUsedip Marmelade, StBspeisen, Eis

SuBstoffe
alkoholische Getranke und

- Pflanzenole wie Raps-, Distel-,
Sonnenblumen-, Kirbiskern- und Oli-

venol fur Salatsol3en Limonaden

-+ Olivendl zum Andlnsten von Bohnenkaffee, Schwarzer Tee
GemuUse

- viele frische Krauter und wenig Salz
zum Wirzen

- Gemduse- und Obstséfte als Schorle
(ein Teil Saft und zwei Teile Wasser)

- Krduter- und Rooibostee

- Stilles Wasser

- Soja-, Reis- oder Mandelmilch

WOCHENPLAN  7x7 KrduterTee® WurzelKraft® MeineBase® MorgenStund’
T Vollbad und taglich

2 1. Teg VaLiter 3xa1T bas. Strimpfe tber Nacht 2.B. zum Frahstick
I FuBbad und taglich

2.Tag V2 Liter AxTIL bas. Striimpfe tber Nacht 2B. zum Frithstiick
B Vollbad und taglich

ST 1 Liter 3x2TL bas. Strimpfe tber Nacht 2.B. zum Frihstiick
; FuBbad und taglich

4Ty 1 Liter 3331 bas. Strimpfe tber Nacht 2.B. zum Frihstick
ERTAT Vollbad und taglich

>ilag 1= 1 Liter 3x3TL bas. Strimpfe tber Nacht z.B.zum Frihstlck
T _ FuBbad und taglich

&1 11 Liter 3x3-4TL bas. Striimpfe tiber Nacht 2.B.zum Friihstlick
7.Tag 1- s Liter 3x3-4TL Vollbad und taglich

bas. Strimpfe tber Nacht 2.B. zum Frihstack

— [
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Die vitalstoffreiche Erndhrung

wahrend Meine KraftKur

zum Fruhstuck:
MorgenStund;, nach Belieben
verfeinert. Rezeptideen finden
Sie in unserer Produktfibel ,Mor-
genStund”,

fur den schnellen
Tagesstart:
MorgenStund’ mit kochendem Wasser
aufgielen, quellen lassen und genie-
Ben.

zum Mittagessen:

Salate mit Avocado, NUssen, Kernen, Oli-
ven und einer SalatsoB8e aus Pflanzendl,
frischen Krautern, Gewlrzen und nur
einem kleinen Schuf Essig. Dazu kénnen
bei Bedarf Kartoffeln, Hirse, Quinoa, Ama-
rant oder Buchweizen mit Gemdise ge-
gessen werden. Die erkalteten Samen
kénnen auch flr einen Salat verwendet
werden.

zum Abendessen:
(am besten um 18.00 Uhr)
gedunstetes Gemuse mit Kartoffeln, Hirse,
Quinoa,
Eintopf, Suppe oder gedlnsteter Gemd-

Amarant oder Buchweizen,

flr zwischendurch:
Obst, frische
WurzelKraft ~ Cocktails
(GemUse- oder Tomatensaft, mit Wurzel-

rohes GemUlse oder

Gemdsebrihe,

Kraft verfeinert) oder ein 2. Gang Mor-
genStund.

Praktische Tips

- In einer Thermoskanne haben Sie den
warmen 7x7 KrauterTee stets bei sich.

- Bereiten Sie Salate und Salatso3en vor,
und nehmen Sie diese in einer Dose mit.

Dunsten Sie lhre Gemise schonend in
einem Dinstsieb. Verwenden Sie das
Kochwasser wegen der darin befindli-
chen gesunden Mineralstoffe weiter.

- Quinoa, Amarant, Buchweizen und Hirse
werden wie ein Risotto zubereitet. Aus
den erkalteten Samen kénnen Sie zu-
sammen mit anderen Zutaten auch

sesalat einen wohlschmeckenden Salat zau-
bern.
Meine KraftKur-Speiseplan
Morgens. ... MorgenStund’mit Banane und Zimt
Zwischendurch...................... GemUise- oder Obstsalat
Mittags ... Salat mit warmer Senfvinaigrette
Nachmittags..............ccooooeeen. WaurzelKraft Cocktail mit Tomatensaft

Abends ... Hirse-Gemse-Risotto




[t

Rezeptideen - Alle Rezepte sind fiir vier Personen berechnet.

Salat mit Rucola und
warmer Senfvinaigrette
Den Salat waschen, zerkleinern und in

Zutaten:
4 Endiviensalat

eine Schussel geben. Die Avocado scha- 100 g Rucola Salatbeispiel
len, in diinne Scheiben schneiden und 1 Avocado

dazugeben. 1 EL Ol in die Pfanne geben 2 EL Olivendl

und darin die Sesamkdrner kurzanrosten. 2 TL Sesamkorner

Nach dem Abkuhlen Zitronensaft, restli- 1 EL Zitronensaft

ches Ol und Senfin die Pfanne geben und 2 TL kérniger Senf

verriihren. Das Dressing wird warm Uber

den Salat gegeben. Servieren Sie dazu

gern Pellkartoffeln.

Quinoasalat mit Oliven Zutaten:

Die Quinoasamen heifl§ waschen, abtrop-
fen lassen und in 1 TL Pflanzendl an-
schwitzen, Brihe

mit  Wasser oder

~auffillen und zugedeckt etwa 15 Minuten

bei maBiger Hitze kdcheln lassen. Danach

- abkuhlen lassen und mit den weiteren

Zutaten vermischen, wirzen und noch
etwas Olivendl zugeben.

2 Tassen Quinoa

1 kleine Zwiebel, gewdirfelt

4 Tassen Wasser oder GemUsebriihe

2 TL Olivendl

3 Tomaten und 1 gelbe Paprika,
gewdrfelt

2 Méhren, geraspelt

100 g schwarze oder griine Oliven

Pfeffer, etwas Krautersalz

Zucchinisalat mit Pinienkernen

Die geraspelten Zucchini mit Apfelessig,
Olivendl, Krautersalz und Pfeffer ab-
schmecken. Den Salat auf 4 Teller vertei-
len, mit den gerosteten Pinienkernen
bestreuen und mit der glatten Petersilie
garnieren.

Zutaten:

500 g Zucchini, fein geraspelt

1 EL Apfelessig

2 EL Olivendl

Krautersalz, Pfeffer

40 g Pinienkerne, in der Pfanne ohne Fett
gerostet

1 Bd. glatte Petersilie

— [
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Rezepte zum Mittag- und Abendes

Gegrilltes Gemiise und Kartoffeln aus
dem Backofen

Kurbis, Mohren, Zucchini, Auberginen,
Kartoffeln u.a. waschen, in Scheiben
schneiden und mit etwas Olivendl ein-
pinseln. Ein Backblech mit Backpapier aus-
legen. Dann mit der Schnittstelle nach
oben auf einem Blech mit Backpapier im
vorgeheizten Backofen (Ober- und Unter-
hitze) bei 150°C etwa 20 Minuten backen.
Mit etwas Krautersalz wirzen. Als Dip
kann ein rein pflanzlicher Brotaufstrich aus
dem Naturkostladen oder Reformhaus
verwendet werden.

Gemiuse-Kartoffel-Eintopf

Die Kartoffeln schalen, waschen und wir-
feln. In Wasser zugedeckt bei mittlerer
Hitze etwa 20 Minuten garen. Den Kohl-
rabi schalen, waschen und in Stifte schnei-
den. Das Ol erhitzen, die Kohlrabistifte
darin andunsten, mit Gemusebriihe an-
giefen und den Kohlrabi zugedeckt etwa
4 Minuten kocheln lassen. Den Brokkoli
waschen. Stiele schalen und mit den Ros-
chen zum Kohlrabi geben. Alles zusam-
men noch einmal etwa 3 Minuten
zugedeckt garen. Die Zucchini waschen,
putzen und in 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Zum GemUse geben, weitere
3 Minuten garen. Mit Meersalz ab-
schmecken. Die Kartoffeln abgiel3en und
zu dem Gemdise geben. Mit frischen Krdu-
tern bestreuen.

einsich

|nvestieren Si
und lhre Gesundheit,
m Sie sich sO nattirlich

inde L
glich erndhren:

wie mo

Die frische Gem(isebriihe kann den
ganzen Tag (iber getrunken werden.

Frische Gemiisebriihe
Etwa 250 g Gemuse (z. B. Mohre, Sellerie,
Porree) werden in einem Liter Wasser gar-
gekocht. Nach etwa 20 Minuten Kochzeit
wird die Suppe vom Herd genommen, das
Gemuse abgeseiht und nicht
weiter verwendet. Die Briihe
mit Gewdrzen und Krdutern
(Basilikum, Liebstockel, Petersi-
lie usw.) abschmecken und vor
dem Servieren einen ERI6ffel
Pflanzendl zugeben.

Zutaten:

400 g mehlig kochende Kartoffeln
200 g Kohlrabi

2 EL Pflanzendl

200 g Zucchini

200 g Brokkoli

Gewlrze, Meersalz

frische Krduter




Die Hirse heils waschen, abtropfen lassen,
in 1 Teeldffel Ol anschwitzen, mit Wasser
oder Briihe auffillen und zugedeckt bei
maRiger Hitze 20 Minuten kdcheln lassen.
Die Zwiebel und das Gemduse klein-
~ schneiden und den Knoblauch durch-
- pressen. Die Zwiebeln im restlichen Ol
' andiinsten, den Knoblauch und die
- Champignons sowie die Zucchini zuge-
ben und bei mittlerer Stufe mitdinsten.
Dann mit etwas Briihe oder Wasser auf-
fullen und garen. Die Mohrenraspel zuge-
ben, kurz mitdtinsten, wirzen und mit der
Hirse anrichten. Ggf. einen Schuf3 Sahne
zugeben.

Zutaten:
2 Tassen Hirse
4 Tassen Wasser oder Gemisebrihe zum

Garen der Hirse

3TL Olivendl

1 kleine Zwiebel, gewdirfelt

2 Mohren, gewdirfelt

2 Zucchini, gewdrfelt

250 g Champignons in Scheiben

1 Knoblauchzehe

Pfeffer, Krautersalz

etwas GemUsebrihe zum Garen
des GemUses

Kartoffel-Porree-Suppe mit Sprossen

Die Kartoffeln waschen und wiirfeln. Den
Porree putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden. Beides in die GemUse-
- brithe geben und wiirzen, aufkochen und
15 Minuten garen. Die Linsen- und Mun-
gobohnensprossen in der heillen Suppe
5 Minuten ziehen lassen. Mit Krdutersalz
und Pfeffer abschmecken. Frisch gehack-
ten Majoran und Basilikum je nach Ge-
schmack zugeben und mit den
Alfalfasprossen bestreuen.

Pttt

Zutaten:

500 g Kartoffeln

1 Stange Porree

11 GemUsebriihe

2 Tassen Linsen- oder
Mungobohnensprossen

Krautersalz, frischer Pfeffer

frische Majoran- und
Basilikumkrduter

2 EL Alfalfasprossen



_ﬂJ y#)g  Die bewdhrten Begleiter von

Meine FastenKur und Meine KraftKur

7x7° KrauterTee

Ausgewogene Krautermischung

Die sinnvolle Zusammenstellung von 49 Krautern,
Samen, Gewdirzen, Wurzeln und Bliten bewirkt
den einzigartigen Wohlgeschmack und die gute
Bekémmlichkeit des 7x7°KrduterTees.

MeineBase®

Basisch-mineralisches Badesalz

Basische Korperpflege mit einem pH-Wert von
8,5. MeineBase® eignet sich hervorragend fur Voll-,
Sitz- und Duschbader sowie flr Fu3- und Handba-
der, basische Wickel, Spilungen und Inhalationen.
MeineBase® bewirkt eine Selbstfettung und Reini-
gung der Haut und schenkt ihr Geschmeidigkeit
in Vollendung. Spuren Sie die besondere Wertig-
keit der in feinster Mahlung enthaltenen
Edelsteine Achat, Karneol, Citrin, Chrysopras, Chal-
cedon, Saphir, Bergkristall und Onyx.

WurzelKraft®

Pflanzliches Granulat zum Verzehr mit Bli-
tenpollen, Krdutern und Gemusen
Frische Kréfte fir den an Mineralstoffen und

Lebensenergien verarmten Organismus.
omnimolekulares, basenbildendes, mineralstoff-

Ein

reiches Lebensmittel aus mehr als hundert natur-
belassenen Krautern und Gemusen, Frichten,
Salaten, Samen und Nissen, ohne Konservie-
rungsstoffe, ohne Farbstoffe und ohne kiinstliche
Aromen.

I
MorgenStund
Hirse-Buchweizen-Brei
mit Frichten und Samen

Ein basenbildendes und leicht verdauliches Friih-
stick mit einer Fulle von Vitalstoffen aus Hirse,
Buchweizen, Apfel, Ananas, Kurbiskernen, Sten
Mandeln, Sonnenblumenkernen und Amarant. Der
hohe Siliziumgehalt starkt Haut, Haare und Nagel.
MorgenStund’enthalt keine Zusatzstoffe, kein Glu-
ten und keinen Zuckerzusatz.

BasischeStriimpfe®
BasischeStulpen®

Die Haut ist ein Ausscheidungsorgan und wird
in ihrer Ausscheidungsfunktion durch basische
Korperpflege optimal unterstutzt. Die Ausschei-
dung von Sauren, Giften und Schadstoffen erfolgt
besonders intensiv Uber die Kniekehlen, Unter-
schenkel und FuRe sowie tber Armbeugen, Unter-
arme und Hande.

Einlaufgerat

Der Darm ist eines der wichtigsten Organe zur Aus-
scheidung von Giften und Stoffwechselendpro-
dukten unseres Korpers. Mit einem basischen
Einlauf wird der Dickdarm sanft gereinigt und von
Restablagerungen befreit, um dadurch seine
naturlichen Funktionen der Resorption und Aus-
scheidung zu verbessern. Vor allem bei Darmpro-
blemen wie Verstopfung, Véllegefiihl oder speziell
bei Fastenkuren empfiehlt sich der basische Einlauf.

EnergieBurste

Die Trockenbirstung ist eine ausgezeichnete
Methode zur Verbesserung so wohl des allgemei-
nen Wohlbefindens als auch zur Regenerierung
des Organismus. Die Burstung wirkt sich guinstig
auf den Kreislauf, aber auch auf das ganze
Nervensystem aus.
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