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GETREIDE ENTSCHLACKUNGSTAGE
Entschlacken; Bewegen, Entsparmen & Genieflenv

Eine Getreidekur dient als Entgiftungskur zur grundlegenden kérperlichen
Entschlackung und ist eine bessere bzw. erweiterte Alternative zum ublichen Fasten.

Auch zur Unterstlitzung beim Abnehmen, zur Vorbeugung vor Zivilisationskrankheiten
oder flr spezielle Gesundheitsprobleme eignen sich Getreidekuren.

Flr eine solche Kur werden die Getreidesorten, die speziellen Fastensuppen, die
Gemuse- und Teesorte, nach einer individuellen Anamnese, den persdnlich
konstitutionellen Bedirfnissen angepasst.

Die Getreide Entschlackungswoche dauert 3, 5 oder 7 Tage und kann individuell
ganzjahrig stattfinden. Ein Rahmenprogramm mit moderater Bewegung und
mentalem Ausgleich tragt noch weiter zu einer Steigerung des persénlichen
Wohlbefindens bei.

Wir

Verbesserung der Durchblutung aller Gewebe und Organe
Zellaktivitat wird gesteigert

Ausscheidungsaktivitat wird verbessert

Ausleitung von Schlacken und Schleim

Saureregulation

Gewichtsreduktion

mentale Starke wird geférdert

Konzentrationsfahigkeit wird gesteigert

Lust und Freude am Leben werden gestarkt

Nachhaltige Veranderung der Erndhrungsgewohnheiten und des Lebensstils
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Fasterwochenplan

Vor-Abend leichte GemUsekost auf Basis einer leichten Reduktion 400kcal

An diesem Vorbereitungstag verzichten Sie bitte auf Fleisch und Fisch sowie
Kohlenhydrate in Form von Brot, Nudeln, Reis, Kartoffeln und essen gedlinstete
Gemolse, Frichte jeder Art und ganz kleine Mengen an Rohkost - was sie da
auswahlen ist Geschmacksache, nur so frisch wie moglich sollte es sein. Abends vor
dem Schlafengehen kdnnen Sie sich den ersten Fastentee (s.u.) kochen, ein
Krautertee Ihrer Wahl ohne SiiBstoff, evtl mit ein wenig Honig. Davon sollten Sie 2
groBe Tassen zubereiten und direkt nach der Einnahme des salinischen Abflihrmittels
(Bittersalz s.u.) trinken.

1. Tag

Morgen: kl. Schiisserl Getreidefrihstick (Reisfrihstiick)
1 Fl. (1/2 1) Rogaskawasser (Magnesiumwasser) zum Trinken
lauwarm trinken, entschlackende, leicht abflihrende Wirkung)
1l stilles Mineral
1| Fastentee

Mittag: klare Gemusesuppe
Leichte Getreidekost auf Basis einer starken Reduktion

Nachmittag: 1l Fastentee

Abend: klare Basensuppe
leichte Gemﬂsekost
Meersalz-Olbad

2. Tag
Morgen: kl. Schiisserl Getreidefrihstlick

1 | Fastentee

1 Fl. Rogaskawasser + 1l stilles Mineral

Schussel Friuchtekompott, Gber den Tag verteilt langsam essen
Mittag: klare Gemusesuppe mit Einlage

Getreideschisserl mit gediinstetem Gemtse
Nachmittag: 1 | Tee
Abend: klare Basensuppe

Meersalz-Olbad

3. und 4. Tag

Morgen: kl. Schisserl Getreidefrihstick
1| Fastentee + 1l stilles Mineral
1 Fl. Rogaskawasser

ca. 10 Uhr: 1/8I Frichtecocktail (langsam I6ffeln und gut einspeicheln)

Mittag: klare Basensuppe
Getreidespeise, Reisschiisserl mit abwechselnd gediinstetem Gemiuse
Mittagsruhe!

Nachmittag: 1 | Abendmischung

Abend: klare Basensuppe
Kneipp-Duschung

Mag. Judith Kraus, kraus@vollerleben.at




5. Tag
Morgen: kl. Schiisserl Getreidefrihstlick
1| Fastentee + 1l stilles Mineral

Mittag: Gemlusecremesuppe mit Reis-Einlage
Apfelkompott (gut einspeicheln)

Nachmittag: 11 Abendmischung

Abend: klare Basensuppe
1 Schusserl Reis mit Gewlrzen und gedlnsteten Brokkoli
Stoffwechselbad am Zimmer

6. Tag

Morgen: kl. Schisserl Getreidefrihstick
1l Fastentee
1| stilles Mineral

Mittag: Gemuse - Krautercremesuppe

Nachmittag: 11 Abendmischung

Abend: Gemusesuppe
gedampftes Gemulse mit Getreide
Entspannungsbad

7. Tag

Morgen: kl. Schisserl Getreidefrihstick

1| Fastentee + 11 stilles Mineral

Mittag: kl. Teller Fitnessgemuseteller
Buddhistische Fastenspeise
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Tagesbeispiel eines Getreide-
Entschlackungstages

Friihstiick
= Ich empfehle immer gekochtes Getreidefrihstlick:
der ,suBe" Geschmack, laut der traditionellen chinesischen Medizin, sollte jetzt im
Vordergrund stehen. Darunter fallen die meisten Getreidesorten, sie sind
Hauptspender flir Qi und Koérperflissigkeit.

= Gekochtes Getreide wie Reis, Hirse,... auch in Form von Griel3 oder Flocken evtl.
Kompott bei starkem StiBverlangen

= oder Getreidesuppe mit frischem Gemise und Krauter

= oder Congeeés, das sind Getreideabkochungen mit mindestens 7 Teilen Wasser (siehe
Grundrezept).....

= Krdutertee, heiBes Wasser,.....

Vormittag
= Tee, heiBes Wasser oder Basensuppe

= 1/8 | Gemiusesaft (Karotte, Kirbis, Zucchini, Sellerie, Rote Riibe mit Ingwer ) langsam
[6ffeln

Mittag
= Basensuppe mit Gemiusestreifen

= Gekochtes Getreide mit gegartem Gemiise, dazu frische Krauter oder auch mit Curcuma
gewdurzt
oder eine Art Risotto natiirlich ohne Parmesan
oder Getreidesuppe mit Gemiise
Verzichten sie auf kalte Brotmahlzeiten!

= Tee

Nachmittag
= Tee, Wasser, Basensuppe

Abend
= Suppen, Kompotte, gedlinstete GemUisesalate
= oder wie Frihstlick
= Verzichten Sie wieder auf kalte Brotmahlzeiten, Rohkosten und siiBe Speisen

Anmerkung: Bei extrem starkem Hungergefiihl oder bei massiven Kreislaufbeschwerden
dirfen reife Obst- oder GemiUsestiicke oder Knackebrot ,geknabbert™ werden!
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GUNSTIGE NAHRUNGSMITTEL

GETREIDE
Reis, Hirse, Grinkernschrot, Dinkel
Alle Sorten mind. 30 min. gekocht

GETRANKE
Leitungswasser
HeiBes Wasser, warme Getranke
Krautertee,
Melissentee Kukicha Zweigtee, Lapachotee, Rotbuschtee
Petersilientee (gut bei Hautproblemen)
Maishaartee (1-2 El 20 min kdcheln)
Basensuppen
Ganz leichte Misosuppe
Gemlsesuppen ohne Salz

GEWURZE /KRAUTER
Frischer Ingwer, Kimmel, Petersilie
Cumin (Kreuzkiimmel), Kardamom,
Kurkuma (Gelbwurz), wenig unraff. Salz,
Kimmel, Muskat, Lorbeer, Majoran,
Oregano, Thymian, Rosmarin, ...
Basilikum, Kerbel,....

OBST
Einheimisches Obst
(Apfel, Birnen, Beeren, ...)
zuckerfreies Kompott
GEMUSE

gedinstetes Gemiise wie

Karotte, Petersielwurzel, Zucchini,
Brokkoli, Rote Riiben, Gelbe Riben,
Kilrbis, Stangensellerie, Sellerie,
Mangold, Kohlrabi, Spinat, ...
Meeresalgen in Suppen mitkochen

Anmerkung

UNGUNSTIGE

rohes Getreide

zu kurz gekochtes Getreide
Getreidemischungen

zuviel Getreide

GemdUse- und Obstsafte
Kaffee, Schwarztee
Alkohol

Packerlsuppe
Brihwirfel
Milchprodukte
Mineralwasser und kalte
Getranke

Zucker, Honig,...

Glutamat

getrockneter Ingwer
Fertigmischungen

raff. Salz

sehr scharfe Gewlirze wie
Chili,...

Knoblauch, Zwiebel,...

alle Sidfrichte
rohes Obst
Rhabarber

jegliche Rohkost
Gurken

Tomaten

Avocado

Krautarten bei
Verdauungsschwachen
Kartoffel, Paprika

Achten Sie wahrend dieser Fastenwoche auf eine ausreichende Flussigkeitszufuhr -

wenn Sie durstig sind, trinken Sie Tees und Wasser!

Suppen, Obst und GemiUsespeisen langsam |6ffeln und gut einspeicheln.
Die Bader am Zimmer sollten nicht zu heiB genommen werden, ansonsten kénnten

Einschlafstérungen auftreten.

Mogliche Zusatzornwendunges

Wickel, Bader, Kneipp-Anwendungen, Mydren, Blrstenmassage, Yoga, Qi Gong und

Gymnastik und mentale Ubungen...

Zusatzliche Therapien bewirken die Anregung des Stoffwechsels und unterstlitzen den

Entschlackungsvorgang. Lassen Sie sich von unserem arztlichen Team beraten!
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Regepte
Generell reinigende Kréuter

Brennnesselblatter: entgiftende
Zinnkraut: Gewebe entfeuchtend
Léwenzahnblatter: entgiftend
Birkenblatter: Blut reinigend
Maisbarttee: entfeuchtende Wirkung
Mariendistelsamen: Leber reinigend

Zubereitung Reis-Grundregept

M Vollkornreis tber Nacht einweichen und am nachsten Tag in einem Topf geben,
eine Scheibe Ingwer dazugeben und

W in der funf-siebenfachen Menge Wasser aufkochen lassen, mind. 60 Minuten

mit geschlossenem Deckel kécheln lassen und mit Prise Salz wiirzen

Tonisiert und nahrt Qi und Safte, starkt die Mitte und das Lungen-Qi, leitet Feuchtigkeit sowie feuchte Hitze aus.
Empfehlenswert z. B. bei Ubergewicht, Schwdchezustédnden, ndssenden Hauterkrankungen usw.

Zubereitung der Reissuppe

Basmatireis - eine Hand voll auf 1,51 Wasser - wird in Salzwasser zur Suppe gekocht,
je dinner desto mehr das Verdauungssystem angeschlagen ist. Zusatz als Gewlrz:
Kreuzkimmel - beruhigend, starkend, entgiftend, karminativ - oder Ingwer.

Zubereitung Getreidesuppe

Dinkel (Hand voll auf 1,5l1) in Salzwasser zerkocht -dinn. Zubereitung GemuUsesuppe
aus frischen Gemusen und Krautern in Salzwasser weichgekocht - ca. 1.5 | pro Person
und Tag.

Zubereitung Basensuppe aly klarer Gemiisefond

Tipp: eignet sich kalt getrunken auch als Durstléscher
Zutaten:
1 2 | Wasser
GemdUse der Jahreszeit - Karotten, Petersilienwurzel, Sellerie, Stangensellerie, Fenchelknolle,
Kohlrabi, 1 Schalottenzwiebel,....einfach nach Saison, Lust und Laune
2 Hand voll Gartenkrauter - Petersilie, Liebstockel, Basilikum, Oregano,...

Zubereitung:

Das Gemulse klein schneiden, zusammen mit der geviertelten Zwiebel in wenig Wasser
andinsten, die Krauter klein hacken, dazugeben und mit etwa 1 2 | Wasser aufgieBen. Das
ganze bei leichter Hitze langsam vor sich kdécheln und garen lassen (mindestens 20 Min.).
Abseihen, Gemise verwerfen und Suppe in einer Thermoskanne warm halten.

Zubereitung Gemiisesuppe

Zutaten:

40g Zwiebel, 400g Gemuse (Karotten, Sellerie, Klrbis,...)

750mI Gemusefond - Basensuppe

Liebstockel, frische Krauter, Kimmel, evtl. Schuss Sojasauce oder unraffiniertes Steinsalz

Zubereitung:

Zwiebel und Gemiise in Wasser oder wenig Ol anschwitzen, mit Gemiisebriihe aufgieBen,
Knoblauch, Liebstéckel dazugeben und kdcheln lassen bis das Gemise weich ist. Wiirzen und
mit Mixstab purieren.
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Zubereitung allgemeiner neutraler Entschlackungstee

1. je 1 Teil in kaltem Wasser ansetzen Kimmel/Fenchel/Anis/
2. wenn es kochelt dazu: 2 Teil: 4 Teile Brennnessel, je 3 Teile Kamille,
Ackerstiefmitterchen, Schlehenbliten, und je 1 Teil Salbei und Ysop

wilrmender Gewilrztee

nur bei Kaltesymptomen

Fenchel 2Teile - Nelken 1 Teil - Kardamom 2 Teile

1 Tl auf einen 2 | Wasser und 20 Minuten ziehen lassen

Fastentee

Sie kdnnen jeden Krautertee nehmen, z.B. Fenchel, Melisse, oder eine
Krautermischung ohne Aromastoffe z. B. von der Fa. Sonnentor, sie kbnnen als
zusatzliche Aromen Kreuzkiimmel oder Gelbwurz hinzufligen. Ein besonderes
Fastengetrank aus der ayurvedischen Medizin ist Ingwertee (4 Ingwerscheiben in 1,5 |
kochendes Wasser) Uber den Tag verteilt warm oder hei3 getrunken - Thermoskanne
0.4a.

gut gegen day Gefilhl des HeifShungers

Je 1 Teil Kamille, Fenchel , StBholz

gegenw Urwuhe, Nervositit und emotioneller Belastung

Je ein Teil Fenchel, Pfefferminze, Melisse
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Reinigungs-Ableitungsverfalwer

Zubereitung des Bittersalzes (Magnesiumsulfat): Einen Essléffel voll Bittersalz
(Apotheke) in ca. 100 ml heiBem Wasser auflésen und in einem Schluck zlgig trinken,
danach sofort den Fastentee zur Geschmacksneutralisierung.

Olgiehen-Wasserziehen

1TL Sonnenblumendl langsam im Mund auf und ab ziehen, auch durch die Zahne
hindurch. Hat eine stark entgiftende Wirkung der fettldslichen Gifte durch die
Aktivierung der Speicheldriisen im Rachenraum. Nach ca. 10 Minuten das Ol
ausspucken und mit warmen Wasser nochmal den selben Vorgang praktizieren flr die
wasserldslichen Gifte. Danach Zahne putzen.

Am besten machen sie diese Reinigung wahrend der Morgentoilette

Klistier

Erhaltlich in Apotheken, bitte nach Beschreibung anwenden!

TCM -Growvudate

Rezepturen nach Dr. Dorfer-Lemp: Erhaltlich in der Apotheke zur Kaiserkrone, 1070
Wien, MariahilferstraBe 110,

43 -1-526 26 46 - 901

Apfel-Essig Honig
Kalium Kupfer Vit. B1
Natrium Eisen Vit. B12
Calcium Silicium Vit. B6
Magnesium Fluor Provitamin Beta-Karotin
Phosphor Vit. C Rutin
Chlor Vit. F
Schwefel Vit. A

Daruber hinaus enthalt Apfelessig Essig-. Propion-, Milch- und Zitronensaure, eine
Reihe von Enzymen und Aminosduren und wertvolle Ballaststoffe und Pektin. Der
Grund flr die optimale Wirkung des Apfelessigs liegt in seiner Zusammensetzung aller
0.a. Mineralstoffe, Spurenelemente und Vitamine. Zum Beispiel regelt das
lebenswichtige Kalium den Wasserhaushalt und unterstitzt die Entgiftungsvorgange
im Korper, weiterhin spielt es eine entscheidende Rolle bei der Gehirn- und
Nerventatigkeit. Pektin bewirkt eine Senkung des Cholesterinspiegels, indem es aus
Cholesterin aufgebaute Gallensdure bindet. Beta-Karotin, das zu den wirkungsvollsten
Antioxidantien gerechnet wird ,wirkt "FREIEN RADIKALEN" entgegen und beugt so
frihzeitigen Alterserscheinungen, Stérungen des Immunsystems, Herzkrankheiten
und Krebs vor.
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Apfelessig ist ein althergebrachtes Hausmittel aus der Erfahrungsheilkunde und tragt
in Verbindung mit einer ausgewogenen Ernahrung zur allgemeinen Gesunderhaltung
des Korpers bei. Auf dieser Ebene ist der Kérper eher in der Lage Krankheiten
abzuwehren. Bei Krankheiten unterstutzt er den Regenerations- und
Genesungsprozess, ersetzt aber in keinem Fall den Arzt oder Heilpraktiker.

GRUNDREZEPT APFELESSIG - GETRANK:

2 TL Apfelessig in ein Glas Wasser, 1-2 TL Honig zufligen und verrthren. Morgens 1
Glas auf nidchternen Magen. Bei Bedarf jeweils noch 1 Glas zum Mittag- und
Abendessen. Am besten geeignet ist naturtriber Apfelessig aus dem Reformhaus.

Wirkung auf den Koérper:
e Anregung des Stoffwechsels
e Ausscheidung von Stoffwechselschlacken
e Senkung des Cholesterinspiegels
e Regulierung der Darmflora, Vernichtung von Faulnisbakterien im Darm
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Wichtige Tipps zum Getreidefasterv

o Die Getreidekur sollte ohne Unterbrechung durchgeflihrt werden
versuchen Sie drei Hauptmahlzeiten einzuhalten
o Kombinationsmdglichkeiten:

gekochtes Getreide + Kompott, geriebenen Apfel, Birne, ...+ Zimt, Zitrone,

Vanille, Suppen (wie Basensuppe, Gemusesuppe), mit frischen Krautern und

Gewdlrzen

essen Sie langsam und kauen Sie gut

machen Sie moderate Bewegung

versuchen Sie taglich 3x taglich warm zu essen - keine Mahlzeit auslassen

wenig aber hochwertige Ole verwenden

Sinn einer Entschlackungskur ist eine kurzfristige, aber sehr intensive

Umschaltung des vegetativen Nervensystems. Hierbei ist das Reisfasten aus

der ayurvedischen Medizin sehr hilfreich und einfach durchzufthren.

° Eine Trinkmenge von mindestens 3 Litern - an Tee, Reissuppe, GemUisesuppe
ist erforderlich und sollte nicht unterschritten werden.

Warme Getranke sind gegenuber kalten vorteilhafter.

o Alle Aktivitaten sollten Sie in Ruhe und Entspannung absolvieren. Sie kdnnen
Ihre familiaren Aufgaben weiterfiihren, evtl. schlieBt sich ein Freund oder die
Familie Ihrem Fasten ja an.

o Kdrperliche Aktivitaten sollten sie wenn mdglich taglich mehrmals einplanen -
z.B. ausgedehnter Spaziergang, Radfahren, langsames Laufen, Schwimmen,
Saunabesuch oder Thermalbad.

Selbstverstandlich stehen wir Ihnen gerne flir weitere Fragen und Auskiinfte
telefonisch oder kraus@vollerleben.at zur Verfligung.
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