Fasten -

Entschlacken fiir Korper,

Seele und Geist

Fasten mit wertvollen Bio- und Demeter-Saften
bedetitet weder Hunger noch Verzicht. Fasten heiBt:
Freiwilliger Verzicht auf Nahrung — nur trinken.
Sie entschlacken und entlasten [hren Korper, [hre
Seele und |hren Geist, |hy Kérper schaltet schon
wahrend der ersten Fastentage auf ,innere Ver-
sorgung” um und schipft Kraft und Warme aus den
kirpereigenen Depots. Nehimen Sie sich Ruhe, losen
Sie sich vom Alltag, werfen Sie seelische Last

ab und erfahren Sie, wie lhre kirperliche und
geistige Leistungsfahigkeit steigt.

Fasten -

die richtige Vorbereitung

Wahilen Sie fiir Ihre Fastenzeit eine ruhige Woche
ohne Feste oder auBergewahnliche Anlasse, die lhren
eigenen Rhythmus storen kénnten: Stimmen Sie
Ihre Fastenkur bitte mit lhrem Hausarzt ab. An leich-
testen fastet es sich in einer Gruppe von Gleich-
gesinnten = vielleicht finden Sie Mitfastengde zum
personlichen Erfahrungsaustauseh. Planen Sie viel
frische Luft und Bewegung wic Spazicrgange,
Radfahren und Gymnastik ein. Efledigen Sie varher
noch ausstehende listige Arbeiten und Verpflich-
tungen. Machen Sie reinen Tisch, um sich Ruhe und
Entspannung ginnen zu kdnnen. Und besorgen Sie
rechizeitig Ihre Lieblings-Voelkels-Sdfte, Mineral-
wasser sowie Friichie- und Krautertees.

»

Voelkel -

Sifte aus Leidenschaft

Innovativ, erndhrungsphysiologisch besonders emp-
fehlenswert und dabej ein unvergleichlicher Genuss -
diese Grundsatze inspirieren uns bei der Entwicklung
unseres vielfaltigen Sortiments. Seit 1936 stellen
wir Naturkostsidfte her, die durch Geschmack,
Vitalitidt und Frische iiberzeugen.

Zu unseren Voelkel-

Qualitatsgrundsdtzen zahit:

& Unsere'Sifte sind 100 % Direktsafte

¢ Wir verarbeiten streng kontrolliertes Obst
und Gemiise in Bio- und Bemeter-Qualitit,

& Kein Zusatz von Industriezucker, Aroma-
oder Kanservierungsstoffen
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Mihrenmos! Gemiisemost

voelkel  Voelkel

Fitness-Coektal

%

Als Gemiisemost bezeichnet man einen milchsauer
vergorenen Gemisesaft, der wertvolle L+)-Milch-
saure enthalt. Moste sind sehr bekommlich und
unterstiitzen die Verdauung auf natiirliche Weise.
(enthilt keinen Alkohol!)
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NATUR GESUND GENIESSEN

Fasten mit
| Voelkel-Saften




Der Fastenablauf:
Entlasten - Fasten -
Aufbauen

Wer zum erster Mal fastet, sollie sich nicht mehr
als 5 reine Fastentage und damit einen Fastenab-
lauf von 8 Tagen vornehmen: 1 Tag zur Entlastung,
5 Fastentage und 2 Tage zum Fastenbrechen.

Der Entlastungstag:

Entlasten heiBt: Den Kérper einstimmen, Hektik
abbauen und zu sich kommen. Essen Sie einfach
und wenig, um den Kérper langsam zu entwissern
und auf die Fastentage vorzubereiten.
Verabschieden Sie sich fiir die nachsten Tage von
Zigaretten, Alkohol, Kaffee und SiiBigkeiten.

Morgens: 1 Glas Voelkel Demeter Sauerkraut-
' saft, eine kleine Portion Misli mit
frischem Obst
Mittags: eine Portion Rohkost, Dickmilch
oder Naturjoghurt als Nachspeise
Abends: Obstsalat mit Leinsamen, 1 Knicke-
brot und 1 Naturjoghurt

Trinken Sie den ganzen Tag iiber reichlich:
Mindestens 1,5 bis 2 Liter Mineralwasser oder
Krauter- und Friichtetee!

Wir wiinschen Ihnen eine gute Zeit!
lhr Voelkel-Team!

Am ersten Fastentag ist eine griindliche Darment-

leerung sehr wichtig. Bei Menschen, deren Verdauung
normal ist, reicht 1 Glas Voelkel Demeter Sauer-
krautsaft. Neigen Sie zu Verstopfung, hilft Glaubersalz
oder ein schﬁnender Einlauf, Wrederhelen Sie die
des Fastens:alle 2 Tage.

-G{%n len Slé sléh zu Beginn viel Ruhe, damit sich ihr
Kreislauf auf die neue Situation einstellen kann,
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1. Aufbautag:

Morgens: in reifer Apfel

Mit‘_tags-; ‘eine warme, frisch zubereitete,
salzarme Gemlisesuppe

Abends:  Gemisesuppe, Kndckebro
Dickmileh mit Leinsamen

2. Aufbautag:

Morgens: 1 kieines Miisli mit Joghurt und
ginem Apfel '

Mittags:  Kartoffeln mit Krduterquark und
etwas frischer Rohkest

ische Rohkost, Kndckebrot und

Abends: Fri:
chkmneh mit Leinsamen

Verwenden Sie maglichst Produkte aus kontrolliert
biologischem oder bio-dynamischem Anbau. Neben
der EU-Oko-Richtlinie wirtschaften Bio-Landwirte zusitz-
lich meist nach den Kriterien eines Anbauverbandes.

Demeter ist ein solcher Anbauverband,
dessen Vorgaben weit tiber die EU-Oko-Ver-

ordnung hinausgehen. Daher tragen unsere Demeter-

‘Safte neben dem Demeter-Logo auch das Bio-Siegel.

'Demet—er ist das Warenzeichen fiir biologisch-dynami-
' .-Anba_u dessen Grundidee das Arbeiten im Einklang
latur nd Knsmas |5t Gawrrtschaftet wud in mig-
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