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Eine Auszeit, die
du dir verdient hast

Fallo,

wir freuen uns, dass du dich fur die Fastenkur vom Achterhof entschieden hast und méchten dich
mit dieser Broschiire gerne auf dem Weg zu deinem neuen Ich begleiten.

In der Geschichte der Menschheit spielt Fasten seit jeher eine wichtige Rolle und ist in
praktisch jeder Kultur auf dieser Erde eine traditionelle Therapieform. Evolutionsbedingt
ist der menschliche Kérper bestens darauf ausgelegt, immer wieder Essenspausen einzu-
legen, denn in der Jager- und Sammlerzeit war es wblich, auch Uber langere Zeit keine
Nahrung zu sich zu nehmen. Doch die Uberflussgesellschaft, in der wir leben, verfuhrt
uns oft dazu, dass wir der Intuition unseres Korpers kein Gehor mehr schenken.

In den letzten Jahren hat das Bewusstsein fUr eine gesunde Ernahrung wieder zugenommen
und die positiven Effekte, die das Fasten mit sich bringen Rann, werden von der Ernahrungswissenschaft
immer wieder beschrieben. Kein Wunder, dass das Fasten in den letzten Jahren eine wahre
Renaissance erlebt hat. Laut einer Forsa-Umfrage im Auftrag der KrankenRasse DAK haben im
letzten Jahr bereits Rnapp zwei Drittel der Deutschen mindestens einmal fur begrenzte
Zeit Verzicht gelibt und die meisten, die es einmal ausprobiert haben, wiirden es immer wieder tun.
(Ganz einfach, weil man sich danach wie neugeboren fuhlt. Beim Fasten geht es darum, Kdrper und
Geist von Ballast zu befreien und dem gesamten Organismus eine Pause zu génnen.

Wir freuen uns sehr, dass du dich dafiir entschieden hast, dir in den Zeiten des Leistungs-
drucks eine Auszeit zu gdnnen und deinem Korper eine Phase der Entschleunigung

schenken mochtest.

Unsere Fastenkur Rann der Wendepunkt fir deinen Weg in eine bewusstere Ernahrung sein.



Die verschiedenen
Fastenmethoden

Wir geben dir einen Uberblick
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TRADITIONELLES FASTEN

Beim herkRdmmlichen oder traditionellen Fasten
verzichtet man fir einen Zeitraum von bis zu 14 Tagen
Romplett auf feste Nahrung, stattdessen trinkt man
{iber den Tag verteilt mindestens drei Liter Krautertee
und Wasser. Dadurch, dass dem Korper keine Kalorien
zugefiihrt werden, schaltet er nach ein paar Tagen auf
den Fastenstoffwechsel um und produziert Energie aus
den eigenen Korperreserven. Wenn der Korper nicht ver-
dauen muss, werden zudem Rorpereigene Zellreinigungs-
prozesse, die sogenannte Autophagie aktiviert, und
der Korper unterzieht sich dabei quasi selber einem
inneren Reinigungsprozess.

BUCHINGER FA N

Hierbei handelt es sich um ein ganzheitliches Fastenkon-
zept fur Korper, Geist und Seele, das auf den deutschen
Arzt Otto Buchinger zurtickgeht. Nach Buchinger betragt
die optimale Fastendauer sogar 2 - 4 Wochen, wobei
hierbei immer die individuelle Verfassung beriicksichtigt
werden sollte. Bei einer FastenRur nach Buchinger wird
ebenfalls auf feste Nahrung verzichtet, stattdessen trinkt
man viel ungesiite Krautertees und Wasser. Zusatzlich
sind 250 ml frisch gepresster Saft und Gemisebrihe
erlaubt, um dem Kérper eine geringe Menge an Energie
zuzufhren, wodurch Schwachezustande vermieden
werden Ronnen.
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SAFTFASTEN

Bei einer Saftkur werden iber den Tag verteilt bis
zu zwei Liter Obst- und Gemisesaft und zusatzlich
bis zu drei Liter Wasser getrunken. Maximal soll-
ten dabei 750 keal pro Tag aufgenommen werden.
Durch den Verzicht auf feste Nahrung wird der
Stoffwechsel entlastet, der Korper aber trotzdem
mit Vitaminen, Mineralstoffen und Enzymen versorgt.

INTERVALLFAST;;

Intervallfasten oder auch Intermittierendes Fasten
[8sst sich gut in den Alltag einbinden und kann
auch langfristig durchgefiihrt werden, da dabei der
Korper nur fir einen bestimmten Zeitraum Reine
Nahrung bekRommt. Die gangigste Methode ist das
16:8 - Intervallfasten. Hier Rann 8 Stunden lang
gegessen werden, dann génnt man dem Korper eine
16 Stunden lange Verdauungspause. Der Vorteil:
Wenn der Korper Reine Energie fir Verdauungspro-
zesse aufbringen muss, Rann er diese fiir andere
Rorperliche Prozesse nutzen. Die Energie wird
dabei nicht nur aus der Nahrung, sondern auch aus
Rorpereigenen Reserven gewonnen.



Dein ganzheitlicher
Transformationsprozess

Viele verwechseln Fasten mit Detox. Der Begriff Detox beschreibt eine Form des Fastens, bei dem das Hauptaugenmerk auf
den Aspekt der Entgiftung gelegt wird. Unser Korper ist aber darauf ausgelegt, jeden Tag selber einen Reinigungsprozess
durchzufiihren. Daftir haben wir unsere Organe Leber, Niere, Darm und die Haut.

Beim Fasten geht es um vielmehr als eine reine Entgiftung. Fasten kann wie ein ganzheitlicher Friihjahrsputz gese-
hen werden, bei dem Korper, Geist und Seele gereinigt werden. Fasten trainiert den Stoffwechsel. Wenn der Kérper
nicht verdauen muss, Ronnen wichtige Zellreinigungschritte, die sogenannte Autophagie, viel besser ablaufen.
Dabei entstehen dann wiederum neue Substanzen wie Aminosauren und Lipide, die neu verbaut oder zur Energie-
gewinnung genutzt werden Ronnen. Das wiederum fuhrt dazu, dass im Korper Prozesse angestoRen werden fiir die
sonst Reine Energie zur Verfigung steht.

Fasten entlastet
den Stoffwechsel und schenkt
dem gesamten Organismus
eine wohlverdiente

Fastenfreunde, s Beim Fasten

die regelmaRig Verzicht iiben, laufen die Uhren
schwarmen durchweg von langsamer, so dass dein
den positiven Effekten, die komplettes System
sich nach einer Fasten- Entschleunigung
Rur einstellen. erfahren kann.

Fasten offnet den
Fasten stirht Geist und sorgt fiir
das Gefiihl der Selbst- klare Gedanken und kreative
wirksamkeit und der Ideen. Oft gilt der Fastenprozess
Selbstdisziplin. als Initialzindung
Fasten setzt fir anstehende
Gliicksgefiihle frei. Etwa Veranderungen
am 4. Fastentag werden die im Leben.
Hormone Serotonin und
Endorphine ausgeschiittet und
sorgen fiir das sogenannte
Fasten-High.
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Krauterwunder fiir dein neues Ich

Bei den traditionellen Fastenkuren spielen Krauter, insbesondere in Form von Krdutertees, schon lange eine
entscheidende Rolle.

Als etablierte Krauterexperten war es fir uns eine personliche Passion, eine Fastenkur zu entwickeln, die du unkompliziert
in deinen Alltag einbinden kannst. Die Krauter stellen jeweils das Herzstick aller Rezepturen da. Mit viel Liebe und in
Zusammenarbeit mit Erndhrungsberaterinnen haben wir 6 verschiedene Krauterwunder Sorten entwickelt, die nicht
nur den Kdrper bei einem Rompletten Reset unterstitzen, sondern auch dem Geist guttun und die Seele streicheln.

Die Krauter in den Krauterwunder Tranken sind perfeRt aufeinander abgestimmt, so dass jeder KrautertranR fur sich
bereits das Wohlbefinden unterstiitzt. Die einzelnen Kompositionen der Tagesportionen bauen aufeinander auf und

erganzen sich in ihren Anwendungsanldssen perfekt.

\om Achterhof Fastenkur - die Krduterkur fiirs Wohlbefinden.

AUSGEWAHLTE
INHALTSSTOFFE UNSERER KRAUTERWUNDER

BASILIKUM BRENNNESSEL LOWENZAHN
Das Konigskraut bringt mit seinem Die Brennnessel ist eine der bekann- Hildegard von Bingen verwies
leicht pfeffrigen, frischen Geschmack ~ testen Nutzpflanzen, die auch schon bereits auf die in der Pflanze
ein besonderes Aroma in deine in der Antike fiir ihre "befreienden” enthaltenen Bitterstoffe.
Fastenkur. Eigenschaften hoch gepriesen wurde.

KORIANDER ARTISCHOCKE SCHAFGARBE
Koriander ist insbesondere in Kom-  Die Bitterstoffe aus den Artischocken- Die Schafgarben aus der Familie der
bination mit Chlorella eine beliebte bldttern kdnnen bei der Fastenkur Korbblitler sind auf Grund der Gerbstoffe

Krduterzutat bei Fastenkuren. unterstiitzend wirken. in der Pflanzenkunde sehr beliebt.



Barbara Kullmann
Ganzheitliche Ernahrungsberaterin und Fachberaterin fir Darmgesundheit

Gesundheit und Wohlbefinden sind die Basis fur ein glickliches und erfilltes
Leben und nichts beeinflusst dieses so sehr, wie unsere taglichen Gewohnheiten,
unser Lebensstil und somit auch unsere Ernahrung.
Ich bin Giberzeugt davon, dass eine vollwer-
tige, primar pflanzenbasierte Erndhrung,
Rombiniert mit einer bewussten Lebens-
flihrung, viele schwerwiegende Erkrankungen
verhindert, den Verlauf lindert oder sogar eine
Heilung herbeifiihren kdnnen. Durch eigene
Erfahrungen habe ich gelernt, wie wichtig
und auch Rraftvoll es ist, Verantwortung fiir
die eigene Gesundheit zu Gbernehmen

wwwwhat-a-joy.de Expertise
. die man
schmeckt

Mareike Michl
Heilpraktikerin und Gesundheitscoach

,Du bist, was Du isst” waren die Worte des
deutschen Philosophen Ludwig Feuerbach, der
bereits im 19. Jahrhundert wusste, wovon er
spricht. Allerdings hat er nicht alles bedacht, was
fir eine gesunde Ernahrung wichtig ist. Denn du
bist auch was du nicht isst. Und vor allem bist du
auch, wann du isst, wie du isst und warum du
isst. Alle diese Aspekte sind zu bedenken, wenn
es um eine ganzheitlich gesunde Ernahrung geht.
Gerne begleite ich dich auf deinem Weg zuriick zur
Gesundheit und Koharenz.

www.heilpraxis-michl.de



Unsere FastenRkur -
Ganzheitlich, innovativ und funktional

GANZHEITLICH UND DURCHDACHT

Unser ganzheitliches Konzept schenkt Korper, Geist und Seele eine wohltuende Zeit der
Entschleunigung und unterstitzt dich auf deinem Weg zum neuen Ich.

ALLTAGSTAUGLICH & FUNKTIONAL
Das Konzept Iasst sich unkompliziert in den Alltag einbinden. Trinke jeden Tag 6 Flaschen
in der vorgegebenen Reihenfolge und spire die Rorperliche und geistige Veranderung.



FLEXIBEL
Du entscheidest selbst, ob Du 1, 3, 5 oder 7 Tage fasten mochtest.

WENIGER ZUCKER & KALORIEN ALS DIE MEISTEN SAFTKUREN
Da insbesondere Obstsafte kalorienreich sind und von Natur aus viel Zucker (Fruchtzucker)
enthalten, haben wir die Obst-Bestandteile nur in geringen Mal3e verwendet.



Die richtige Vorbereitung

Mentale Einstimmung auf den Weg

Damit sich dein Korper und dein Geist perfekt auf die Zeit der Entschleunigung einstellen Ronnen
solltest du dich gut auf deine Fastenzeit vorbereiten. Hier findest du unsere Checkliste, die dich
auf dem Weg zu einem gelungenen Fastenstart an die Hand nehmen soll.
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FASTENDAUER

Uberlege dir vorher bereits, wie lange du Fasten méchtest. 1, 3, 5, oder vielleicht sogar 7 Tage?
Fasten-Anfangern empfehlen wir, sich erst einmal langsam heranzutasten und mit einem
Rleineren Kur-Paket zu starten.

SICH ZEIT NEHMEN

Die Kur sollte idealerweise in einer Zeit stattfinden, in der Reine groReren Belastungen
oder Stress anstehen. Nur so wird es fUr dich eine Zeit der Entschleunigung, die nur dir
gehort. Besorge dir alles was du fur deine FastenRur brauchst schon vorher, damit du
nicht in Stress geratst.

KOTROLLCHECK

Besprich dein Fastenvorhaben am besten vorab mit einem Arzt oder einem Therapeuten, um
sicher zu gehen, dass es Reine KontraindiRationen oder Nebenwirkungen geben wird. Die Kur ist
generell nur gesunden Menschen empfohlen. In der Schwangerschaft sollen keine didtischen
Kuren durchgefuhrt werden. Auch Menschen mit beRannten Vorerkrankungen oder unter
der Einnahme von Immunsuppressiva sollten die Kur mit ihrem behandelten Arzt oder
Therapeuten besprechen.

VERZICHT AUF GENUSSMITTEL

Bereits eine Woche vor Fastenbeginn empfiehlt es sich, auf Alkohol zu verzichten und den
Konsum von Stigetranken zu reduzieren, um den Korper langsam schon auf den Zucker-Entzug
vorzubereiten. Das gleiche gilt fur Koffein. Entwdhnt man den Kérper zu schnell davon, kann
es zu unangenehmen Entzugserscheinungen wie z.B. Kopfschmerzen Rommen.

ENTLASTENDE ERNAHRUNG

Die richtige Erndhrung unterstitzt den Kérper schon in der Vorbereitungswoche dabei,
den Stoffwechsel zu entlasten, so dass er sich in der Fastenwoche noch schneller um-
stellen Rann. Verzichte wenn méglich bereits auf tierische Produkte und wahle statt-
dessen basische Lebensmittel wie Kartoffeln, Gemise, Gurken und Spinat.



Deine Einkaufsliste

Hier ein paar Dinge, die dir die FastenRur erleichtern werden.
Wofir du das alles brauchst, werden wir dir an spaterer
Stelle noch erRlaren.

Glaubersalz oder
fermentierte Pflaumen, fur die
Darmentleerung vor Kur-Beginn.

Fur jeden Tag 2-3 Liter stilles Wasser.
Hier gibt es einige Anbieter, die lebendi-
ges Wasser anbieten, das sich
besonders gut eignet.

Krautertee Aufgiisse vom Achterhof.

Besonders unterstutzend kénnen
folgende Krauteraufgusse wirken:
Bio Mariendistelkraut,

Bio Brennnesselblatter und
Bio Artischockenkraut.

Basisch-mineralisches

Badesalz fur Basenbad.

Massagebiirste, um die Haut
von alten Zellstoffen

zu befreien.

Flohsamenschalen
zur unterstutzenden
Einnahme.

Magnesium, um eine Demineralisie-
rung von Knochen und Zahnen zu
regulieren und um die Muskeln
ZU entspannen.

Bindemittel, um die Giftstoffe, die
wahrend der Kur mobilisiert werden,
auch ausscheiden zu kénnen.
Mogliche Mittel: Zeolith, Bentonit,
Huminsaure, Aktivkohle.

Essentielle Aminosauren, um
einem Abbau der Muskelmasse
entgegenzuwirken.

Ein grofies Leintuch
fur Leberwickel.

Deine

Fastenkur Rann
nun beginnen
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So fiithrst du die FastenRur durch

Schritt far Schritt zu deinem neuen Ich

ENTLASTUNGSTAG(E) - BEREITE DEINEN STOFFWECHSEL AUF
DEN PROZESS DER VERANDERUNG VOR

Bei den Entlastungstagen wird der Kdrper sanft auf den vorstehenden Reset vorbereitet und der Stoffwechsel
Rann sich schon auf die anstehenden Veranderungen einstimmen. 1-2 Tage vor der Fastenkur empfehlen wir
dir daher deine Erndhrung bereits umzustellen und Genussmittel wie Kaffee oder SuRigReiten zu reduzieren.
Schwerverdauliche oder fleischhaltige Gerichte solltest du vor deiner Fastenkur am besten vermeiden. Ballast-
stoffreiche Lebensmittel mit viel frischem Obst und GemUse oder auch geduinstetes Gemise mit Reis oder
Kartoffeln eignen sich hingegen ideal als Mahlzeiten wahrend der Entlastungstage.

Wichtig ist, dass du nicht Gber den Hunger hinaus isst und deine Mahlzeiten gut Raust. Iss bewusst und
geniel3e jede Mahlzeit als ware es das erste und das letzte Mal, dass du etwas zu essen beRommst.
So Ronnen sich Korper, Geist und Seele schon ideal auf die bevorstehende Auszeit einstimmen.




Darmreinigung

Raum dein System auf bevor du fastest

Wir geben zu, eine Darmreinigung ist Reine angenehme Sache. Trotzdem ist es wichtig vor einer Fastenkur den
Darm einmal richtig aufzurdumen, da sonst Verdauungsrickstande im Darm bleiben kRénnen. Wahrend der Fasten-
Rur arbeitet der Darm nicht wie gewohnt, da ihm Reine feste Nahrung mehr zugefthrt wird. Das Rann dazu fiihren,
dass Essensreste aus den Tagen vor dem Fasten im Dickdarm liegen bleiben und zu garen anfangen, was zu unange-
nehmen Bauchschmerzen und Blahungen fiihren Rann. Idealerweise sollte die Darmentleerung am ersten Fastentag
durchgefiihrt und nach der Mitte der Fastenkur noch einmal wiederholt werden.

Maglichkeiten wie du einen Darmreinigung durchfiihren Rannst, gibt es einige. Die gangigsten haben wir dir hier zusam-
mengestellt. Vorsicht ist bei Empfangnisschutz durch die Anti-Baby-Pille geboten. Zwischen der Einnahme und der Darm-
entleerung sollten mindestens 4 Stunden dazwischen liegen, da sonst die Wirkung der Pille beeintrachtigt sein Rann.

ABFUHREN MIT GLAUBERSALZ

Beim Glaubersalz handelt sich um Natriumsulfat, welches durch die chemische Verbindung von Natriumchlorid und
Schwefelsaure entsteht. Glaubersalz bindet im Darm durch Osmose Wasser, wodurch sich der Flissigreitsanteil

im Darm stark erhoht, was den Stuhlgang auslést.

Anwendung: 1-2 EL Glaubersalz werden in 500 ml warmen Wasser aufgelost. Wie schnell die Wirkung
einsetzt, ist unterschiedlich. Das Rann schon nach 30 Minuten passieren, oder erst nach einigen Stunden.
Glaubersalz ist leider kein Gaumenschmaus und schmecRt sehr bitter. Um den bitteren Geschmack wegspulen
empfiehlt es sich, nach dem ,Glaubern” ein Schluck Zitronenwasser oder Krautertee nachzutrinken. Nach
der Einnahme ist es besonders wichtig viel zu trinken, da dem Kérper sonst Wasser entzogen wird, was zu
Kopfschmerzen wahrend der Fastenkur fihren kann.

DARMENTLEERUNG MIT RIZINUS-OL

Rizinusol gilt schon seit dem Mittelalter als Hausmittel bei Verstopfung. Die enthaltene Rizindlsdure bindet
Wasser im Dinndarm und macht den Speisebrei weicher. Zudem regt es den Darm an, sich haufiger zusammen
zu ziehen, was zu einer Entleerung des Darms fihrt. Anwendung: Vor dem Frihstick 2 bis 1 EL auf nichternen
Magen zu sich nehmen. Nach 2 bis 4 Stunden sollte dann die Entleerung des Darms einsetzen.

DARMENTLEERUNG MIT EINLAUF

Bei einer Darmreinigung mit Einlauf wird Flissigkeit, meistens lauwarmes Wasser, mittels eines Irrigators
oder Klistiers (iber den Anus in den Darm eingeleitet, wodurch die Stuhlentleerung angeregt wird. Da es
verschiedene Einlaufgerate gibt, empfehlen wir dir, dich in deiner ApotheRe zur Art und Anwendung
beraten zu Iassen, wenn du dich fir diese Abfihrmethode entscheidest.

DARMENTLEERUNG MIT FERMENTIERTEN PFLAUMEN

Fine fermentierte Pflaume, eingenommen mit ausreichend Wasser und ohne den Kern, reicht aus damit der Darm
richtig aufgerdumt wird. Die Wirkung ist adaquat zu der Glaubersalz Ausleitung. Nach Einnahme einer fermentierten
Pflaume setzt die Wirkung innerhalb von 3-8 Stunden ein.
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Wir begleiten dich Schritt fur Schritt auf
deinem Weg deiner Transformation

Damit sich dein Korper und dein Geist perfekt auf die Zeit der Entschleunigung einstellen Rann,
solltest du dich gut auf deine Fastenzeit vorbereiten. Hier findest du unsere Checkliste, die dich
auf dem Weg zu einem gelungenen Fastenstart an die Hand nehmen soll.

Du entscheidest selber, wie lange du fasten willst. Egal ob 3, 5 oder 7 Tage, unser
KurRonzept ist flexibel in der Anwendungsdauer, so dass du das Fasten unkom-
pliziert nach deinen Bediirfnissen in deinen Alltag integrieren Rannst. Du Rannst
deine FastenRur jederzeit zu deinem Wunschtermin starten. Wenn du das erste
Mal fastest, empfehlen wir einen Start am Freitag mit einem anschlieSenden
ruhigen Wochenende, da die ersten Tage am schwersten sind.

Zusammen mit Erndhrungsberaterinnen haben wir die Rezepturen so entwicRelt,
dass die einzelnen Krauter-Kompositionen perfekt aufeinander aufbauen.

Jede Flasche Krauterwunder hat eine eigene Rezepturformel, die fur sich alleine
schon einen Zauber bewirkt. In Kombination ergeben die 6 Rezepturen ein ganz-
heitliches AnwendungsRonzept, das dich bei deinem korperlichen und
geistigen Neustart unterstitzen Rann.






So [duft deine FastenRur ab

Du verzichtest fiir einige Tage
bewusst auf feste Nahrung und entlastest
dadurch deinen Stoffwechsel

Du versorgst deinen Kdérper
stattdessen alle 2 Stunden mit einem
Krauterwunder Trank

Du trinkst zusé&tzlich am Tag 2-3 L
stilles Wasser, und Krautertee-

Aufgiisse vom Achterhof

Du génnst deinem Kérper

eine Auszeit




Anwendungsempfehlung

Trinke an jedem Fastentag jeden der 6 Safte in
der vorgegebenen Reihenfolge:

NR. 1: SCHWUNG

Mit diesem Krauterwunder Trank mit Grintee und Matchatee startest du
aufgeweckt in den neuen Tag. Das frische Gurkenaroma stimuliert deine
Sinne und die Superfood Ingredienzien haben sich fiir ihre Morgengymnastik
auf einer grinen Wiese verabredet. In der Farbpsychologie steht Grun fur
uns Menschen als Sinnbild fir das Leben und die Natur. Wir verbinden mit
der Farbe Griin haufig Hoffnung, Glick und Zufriedenheit. Na, wenn das mal
Rein guter Start in den Tag ist.

Anwendung: nach dem Aufstehen

Inhalt: 250 ml

Zutaten: Wasser, 15 % Gemd{se in veranderlichen Gewichtsanteilen
(Gurkensaft", Brokkolipiree”, Zucchinipiree®), 5 % Spinatpiree”,
5 % Avocadoplree”, 3 % Ingwersaft™ mit Zitrone gesduert, Griner Tee”,
Gerstengras”, Basilikum getrocknet”, Rosmarin getrocknet”, Spirulina
getrocknet”, Grintee-Pulver (Matcha), Weizengras®

“aus Rontrolliert biologischem Anbau

NR. 2: FREIHEIT

Griner Matetee, Lowenzahn, Brennnessel, Artischocke und Koriander - in
dieser Krauterzauber Komposition feiern kraftvolle Inhaltsstoffe gemeinsam die
Freiheit ihres Seins und die Kraft von Mutter Erde, die in ihren Wurzeln steckt.
Anwendung: vormittags

Inhalt: 250 ml

Zutaten: Wasser, 42 % Birnensaft”, Zitronensaft”, Mateblatttee” (griin),
Korianderblattpulver®, Lowenzahnwurzelpulver”, Brennnesselblattpulver®,
Artischockenblattextrakt”

“aus Rontrolliert biologischem Anbau

17



NR. 3: FREUDE

Sauerkrautsaft, Apfelessig, und aromatische Gewlrzkrauter. Sauer macht
ja bekanntlich lustig und die aulRergewohnlichen Krauterkompositionen
fordern deine Geschmacksknospen zu einem schwungvollen Tanz der Freude
auf. Bei dieser Krduterwunder Formel stimmt einfach das Bauchgefihl.
Anwendung: mittags

Inhalt: 250 ml

Zutaten: Wasser, 51 % SauerRrautsaft’, 10 % Ananassaft”, 8 % Papayasaft”,
Apfelessig”, Schafgarbenpulver” Anispulver”, Fenchelpulver (suR)*, Kimmel”,
Petersilie getrocknet”, Lowenzahnblatt getrocknet”, Zimt*

“aus kontrolliert biologischem Anbau

NR. 4: RUCKHALT

Hibiskusbliten, Johannisbeeren, Goji, Holunder, Aronia, Acerola - all
diese roten Superfruits Helden haben sich in einem Kreis aufgestellt, um
dich mit all ihren SuperRraften bei deiner Fastenkur zu unterstiitzen. Mit
ihrer roten Farbe wollen sie dich daran erinnern, deine innere Starke und
Lebenskraft noch mehr in deinem Leben zu integrieren.

Anwendung: nachmittags

Inhalt: 250 ml

Zutaten: Wasser, 5 % Ingwersaft™ mit Zitrone” gesauert, 2 % Aroniasaft”,
Johannisbeersaft”, Cranberrysaft”, Holundersaft”, Gojibeerensaft”, 2 % Acerola-
plree”, Hibiskus getrocknet”, Kokosfasern”, Guarana”, Ingwer getrocknet”,
Kurkumapulver”

“aus Rontrolliert biologischem Anbau
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NR. 5: WARME

Diese Krauterwunder Rezeptur, die aus verschiedenen Gemisesaften, Kurkuma, Chili
und weiteren aromatischen Gewirzen besteht, erinnert uns mit ihrer leuchtend
orangen Farbe und dem scharfen Geschmack an gesellige Abende am warmenden
Lagerfeuer. In der Farbpsychologie steht Orange als Sinnbild fur vitale Starke,
ARtivitat und Mut. Orange ist die Farbe der Freude, des Lustigen, der Geselligkeit und der
Geborgenheit. Was fur ein frohlicher Begleiter auf unserem Weg in ein neues Leben.
Anwendung: nachmittags

Inhalt: 250 ml

Zutaten: 50 % Gurkensaft”, 21 % Karottensaft” mit Zitrone™ gesauert,
10 % Orangensaft”, Wasser, 5 % Ingwersaft” mit Zitrone™ gesduert,
3 % Maracujasaft”, Zitronensaft”, Kurkumapulver”, Kardamomsamen®,

Zimt*, Pfeffer”, Chilipulver”
“aus Rontrolliert biologischem Anbau

NR. 6: RUHE

Schlafist wahrend der Fastenkur besonders wichtig, um eine ganzheitliche
Entschleunigung zu erfahren. Diese Krauterzauber Komposition mit Brennnessel,
Petersilie und Basilikum hilft dir am Abend abzuschalten und begleitet dich in sanfte
Traume, die du dir wahrend der FastenRur unbedingt merken solltest, da sie uns
einen wichtigen Hinweis zu unserem neuem Weg geben konnen.

Anwendung: abends

Inhalt: 250 ml

Zutaten: Tomatensaft”, Wasser, 10 % Rote-Beete-Saft (milchsauer
vergoren)”, Karottensaft” mit Zitrone* gesauert, Selleriesaft (milchsauer
vergoren)*, 2 % Acerolapiree”, Basilikum getrocknet”, Brennnessel
getrocknet”, Petersilie getrocknet”, Kresse getrocknet”, Dill getrocknet”
“aus Rontrolliert biologischem Anbau
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Jeder Dumme kann fasten,
aber nur ein Weiser kann
das Fasten richtig brechen.

(GEORGE BERNARD SHAW)






Aufbautage

Wir begleiten dich Schritt fur Schritt auf
deinem Weg deiner Transformation

WAS SIND DIE AUFBAUTAGE

Wahrend der Fastenkur stellt sich der Romplette Stoffwechsel um. Der Magen verRleinert sich

und die Produktion der Magensafte geht zur(ick. Umso wichtiger ist es, dass der Kdrper wieder
langsam an feste Nahrung gewdhnt wird, da es sonst zu Ubelkeit, Erbrechen oder Verdauungspro-
blemen kommen Rann. Die sogenannten Aufbautage sind die Zeit in der der Stoffwechsel langsam
wieder angekurbelt wird. Daher ist diese Zeit essenziell fiir den Erfolg deiner Fastenkur und bietet
dir die Chance deine Erndhrung langfristig umzustellen.

LANGE DER AUFBAUTAGE ©  FASTENBRECHEN

Die Lange der Aufbautage ist abhangig von Als Fastenbrechen wird der Moment bezeich-
der Dauer deiner Fastenkur, zwei Tage soll-  + net, in dem du nach deiner FastenRkur erstmals
ten jedoch mindestens eingeplant werden. wieder etwas isst.

Eine einfache Faustregel besagt, die Dauer
der Aufbautage entspricht der Anzahl der
Fastentage geteilt durch 3.

RICHTIG FASTENBRECHEN
So einfach geht's

Das Fastenbrechen wird traditionell zu Mittag eingelautet.
Wir empfehlen zum Fastenbrechen eine starkearme Suppe aus piriertem
Blumenkohl, BrokRoli, und Zucchini.

FX
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Bewusst Essen
wahrend der Aufbautage

Darauf solltest du wahrend
deiner Aufbautage
achten:

. X Wahrend der
Der Anteil an Fett und Aufbautage ist Schonkost
Eiweifen in deinen angesagt. Verzichte die ers-

Lebensmitteln sollte erst ten Tage nach dem Fasten

20440000

nach und nach gesteigert am besten auf zu viel Fett,

werden. Eier, Molkereiprodukte und

............ T Lauchgemiise wie Zwiebeln,
Lauch, Knoblauch sowie

auf zu scharfe

Starte mit kleinen

) Gewiirze.
Portionen und hére auf..'. GenieBe jede
zu essen, sobald sich - Mahlzeh nach delnar e -
das Hungergefihl Fastenkur mit allen  .i° 7
einstellt. 2 Sinnen und vor allem 5
.......... L Shme Ablomkme. Ndhrstoffreiche
‘".u". o N - Gemiisesuppen, Reis,
IRAETEEPITES . ‘."Kortoffeln, leicht verdauliche
Bereite alle "';.'-‘ """""" ~ Kohlenhydrate, frisches
Mahlzeiten aus e -‘.'::-_ gediinstetes Gemiise sowie
frischen und geringe Mengen an Vollkorn-
natiirlichen ..'_PFOdukten eigenen sich ideal
Zutaten zu. ° -~  Kaue jeden Bissen “ - als Einstiegsgerichte nach
36 Mal und speichel die . - deinar Fastenkum
e aeeet Nahrung schén ein, das

entlastet deine

Verdauungsorgane. LTSRS v
UNSER TIPP
Gonne dir weiterhin einmal
im Monat einen Fastentag mit
den Krauterwunder Tranken
vom Achterhof
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Rituale

Unsere beliebtesten Ayurveda-Drinks

Eine Fastenkur bietet die Gelegenheit, um sich danach gesiinder und bewusster zu ernahren und
die Erndhrungsgewohnheiten langfristig umzustellen. Die vom Achterhof Produkte unterstitzen
dich auf deinem Weg zu deinem taglichen Wohlbefinden.

GOLDENE MILCH -
DEIN GOLDENER MOMENT AM TAG

In der ayurvedischen Lehre gilt die sogenannte Goldene Milch auf Grund ihrer vitalisierenden Eigenschaften schon
seit Jahrhunderten als Geheimrezept. Das Trend-Getrank, das seinen Namen maRgeblich der Hauptzutat, dem
gelben Kurkuma Pulver, zu verdanken hat, wird gerne in der Frih anstatt des morgendlichen Kaffees getrunken. Tag-
lich getrunken tragt die Goldene Milch zu deinem persénlichen Wohlbefinden bei. Sei du dir Gold wert.

Zutaten

2TL Bio Kurkuma

2TL Bio Hagebuttenpulver
1TL Bio Shatavari Pulver

300 ml Orangensaft / pflanzliche Milch deiner Wahl
1 Tropfen Vitamin D3 & K2
1TL Bio ManuRka Honig

Ya TL Kardamom, am besten frisch zerstoRen
Yo TL Bio Hibiskusbliten
Ya Tl Zimt

Zubereitung

Gib das Kurkuma, Gerstengras, Hagebuttenpulver und
Shatavari Pulver in ein Glas und verrihre die Zutaten mit
einem Schluck Orangensaft oder auch Pflanzenmilch,
ganz wie du mochtest.

Wenn das Pulver gut aufgeldst ist, fille dein Glas bis
oben mit dem Saft oder der Milch auf.

Nach Belieben kannst du nun gerne noch 1 Tropfen Vitamin
D3 K2 und einen Loffel Manuka Honig hinzugeben und das
Ganze mit Zimt, Kardamom, oder Hibiskusbliiten garnieren.




MOND MILCH -
DEIN ABENDRITUAL

Hast du ein bestimmtes Ritual, um am Abend zur Ruhe zu Rommen? Neben Meditation, Achtsamkeitsritualen oder Yoga
ist auch die Milch mit Honig eine leckere Maglichkeit, um den Abend entspannt ausklingen zu lassen und zur Ruhe zu
Rommen. Die ayurvedische Variante von der bekRannten Milch mit Honig ist die sogenannte Mond Milch. Sie wird
mit Zutaten aus dem Ayurveda, wie Ashwagandha und Shatavari Pulver, zubereitet. Insbesondere die Hauptzutat, das
ayurvedischen Ashwagandha Pulver, das iibersetzt im Ubrigen soviel heiBt wie Schlafbeere, macht die Mond Milch zu
einem wohltuenden, warmen Getrank, das am besten schmeckt, wenn man es mit Lavendelbliiten aus der Provence, Zimt
und einem Hauch Vanille garniert.

Zutaten Zubereitung
1 TL Bio Ashwagandha Pulver Gib das Ashwagandha Pulver und das Spermidin
1 TL Bio Spermidin Pulver oder Shatavari Pulver Pulver oder Shatavari Pulver in eine kleine Menge
250 ml Getreidemilch deiner Wahl (ca. 50 ml) warme Getreidemilch und verrihre
Bio Ceylon Zimt die Mischung, bis die Masse schon cremig ist. Gib
Kardamom gemahlen anschlieBend weitere 200 ml warme Getreidemilch
Bio Muskatnuss gemahlen hinzu und rihre deine Mond Milch um. Mit Zimt,
etwas Vanillemark Muskatnuss, ggf. Kardamom, Lavendelbliten und
Bio Lavendelbliten Vanille garnieren und bei Bedarf noch einen Loffel
Bio ManuRka Honig Manuka Honig hinzugeben.

’;\\SSE 744,.
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Ganzheitliche Unterstiitzung
so unterstiitzt du deinen Fastenprozess

Der Fastenprozess stellt eine Auszeit fur Korper, Geist und Seele dar. Damit du ganzheitlich davon
profitieren Rannst, empfehlen wir dir wahrend der Fastentage zusatzlich folgende
erganzende MaRnahmen durchzufihren.

BEWEGUNG
WAHREND
DER KUR

Wahrend der Fastenkur
ist Bewegung an der frischen Luft
wichtig, um deinen Kreislauf in Schwung zu bringen.
Bewegung fordert die Verdauung, hilft (iber den Atem zu ent-
sauern, verhindert den Abbau von Muskelmasse, stabilisiert
das Herz-Kreislauf-System und fordert die Durchblutung. Auf
Leistungssport solltest du wahrend deiner Fastenzeit ver-
zichten. Stattdessen empfehlen wir dir Sportarten wie Yoga,
Spazieren gehen, Walking und leichtes Joggen.

Wenn moglich, sollte die Bewegung im Freien mittags und
ohne Sonnenbrille stattfinden, um gleichzeitig
Sonnenlicht zu tanken und Vitamin D
aufnehmen zu kRénnen.




RICHTIG
ATMEN
Wir entgiften auch iiber
unsere Lungen, dafiir ist eine tiefe und
bewusste Atmung wichtig. Versuche wihrend
deiner Fastenkur bewusste Atempausen einzulegen:

Achte auf eine aufrechte Haltung im Sitzen oder Stehen

Atme tief Uber die Nase ein, erst in den Bauch, dann in den
BrustRorb, mindestens Uber die Zeit von 4 SekRunden

Halte den Atem fiir ca. 4 Sekunden

Atme lange und tief aus, mindestens dber die Zeit
von 6 Sekunden

Halte den Atem fiir ca. 4 Sekunden

Wiederhole die (bung
wie es dir gut tut

Achte darauf, dass
du wahrend der Fastenkur tief und
ausreichend schlifst. Schlaf ist unser wichtigstes
Antioxidans. Wir entspannen, regenerieren und verarbeiten
im Schlaf. Das ist die Zeit (zwischen 1 und 3 Uhr) in der die
Leber auf Hochtouren lduft und auch das Nervensystem entgiftet.

RICHTIG
SCHLAFEN

Schlafe ca. 8 Stunden
Gehe moglichst vor 23 Uhr ins Bett
Schlafe in einem gut gelifteten, nicht zu warmen Raum (18°C)

Reduziere Blaulicht und EleRtrosmog. Blaues Licht verhindert die

Melatoninproduktion: Verzichte daher nach der Dammerung auf TV,

Handy oder Bildschirm, oder verwende Blaulichtfilter

-

iy Stelle dein Handy auf Flugmodus und lade es nicht
direRt neben dem Bett

b,
Magnesium erhoht die Entspannung
‘ und fordert guten Schlaf
M

2%
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Unterstitzung
fiir den Korper

TROCKENBURSTEN AM MORGEN

Schon Naturheilkundler Sebastian Kneipp war von Tro-
ckenburstenmassagen am Morgen begeistert. Das bringt
den Kreislauf in Schwung, tragt abgestorbene Hautschich-
ten ab und aktiviert den Lymphfluss.

Arbeite dich von unten nach oben mit kreisenden Bewe-
gungen Richtung Herz vor. Bearbeite erst die Vorderseite,
dann die Ruckseite, und schlieBlich die Innen- und Aufen-
seite. Oberkorper, Brust und Schultern sollten immer erst
zum Abschluss massiert werden.

BASENBADER AM ABEND

Ein Basenbad wahrend einer Fastenkur sorgt fur Ent-
spannung und kann den Saure-Basen-Haushalt positiv
beeinflussen. Unser Tipp: 100 g Thymiankraut mit 1,5 Liter
kochendem Wasser tbergiehben und fur 10 Minuten ziehen
lassen, danach absieben und zusammen mit einem hoch-
wertigen basischen Basensalz dem Badewasser hinzuge-
ben. Das Basenbad sollte Kérpertemperatur haben und fur
45 bis 60 Minuten angesetzt werden.

N

Tu dir und
deinem Korper
jetzt viel
Gutes



SAUNA

Starkes Schwitzen unterstutzt die Entschlackung und
die Ausleitung der Giftstoffe tber die Haut. Um den
Kreislauf nicht zu tberlasten, solltest du die Sauna-
gange jedoch etwas kurzer halten und die Bio-Sauna
der Finnischen Sauna vorziehen.

LEBERWICKEL

Leberwickel konnen die korpereigenen Entgiftungs-
funktionen der Leber unterstutzen. Im Rahmen
einer Fastenkur wird ein Leberwickel taglich in

der Mittagszeit nach dem Essen empfohlen, da
die Leber in dieser Zeit besonders aktiv ist.

Anwendung:
e fUlle eine Warmflasche mit kochendem Wasser.

e Tranke ein Gastehandtuch in heifem Wasser,
wringe es gut aus und lege es auf deine Leber.
® | ege die Warmflasche auf das feuchte Handtuch
und umwickle den Oberbauch mit einem Haman-
tuch gut ein, damit keine Luft an den Wickel kommt.
® Decke dich mit einer warmen Decke zu und
entspanne in der Warme fur 20-30 Minuten,
bevor du den Leberwickel entfernst.
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Unterstitzung fir
die Psyche

SELBSTLIEBE
Versuche in den Tagen wahrend der Kur besonders liebevoll zu dir selbst zu sein. Schenke dir
selbst morgens ein Lacheln und fokussiere dich auf die Dinge, die du an dir magst. Versuche dich
mit den Augen einer guten Freundin zu sehen, nicht mit dem strengen Blick des inneren Kritikers.
Feiere deine Rleinen Erfolge.

DANKBARKEITSTAGEBUCH
Schreibe morgens kurz 2 Minuten auf, fiir was du in deinem Leben dankbar bist und mit welchem
positiven Gedanken du heute durch den Tag gehen mochtest. Reflektiere am Abend die guten
Momente des Tages und auch das, was du zuRiinftig gerne anders machen machtest.

ATHERISCHE OLE
Kénnen dabei helfen zu entspannen und das parasympathische Nervensystem zu aktivieren.
Zudem Rannst du Geriiche mit schénen Emotionen verbinden, so dass du mit deren Hilfe
schneller wieder zur Ruhe und inneren Balance finden Rannst. Bei den Olen sollen rein
natlrliche Zutaten, ohne Rinstliche Duftstoffe, verwendet werden. Sie kdnnen in Form von
Raumsprays, in Diffusern oder als Roll-on auf dem Handgelenk angewendet werden

GEDANKEN STEUERN
Nutze die Tage der Kur auch dafir, deine Gedanken zu Rlgren. Versuche Reine negativen Ge-
danken auszusprechen. Versuche auch die negativen Gedanken die Rommen zu analysieren.
Was ist der Ursprung? Triggert mich mein Gegentber oder liegt es an mir selbst? Wie Rann
ich den Gedanken / die Situation fir mich wandeln, so dass es mich nicht mehr belastet?
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MOGLICHEN NEBENWIRKUNGEN
Was du dagegen tun Rannst

Besonders bei Fastenanfangern Rann es wahrend der FastenRur zu den Rorper-
lichen und psychischen Symptomen Rommen, wie Reizbarkeit, Konzentrations-
storungen und Kopfschmerzen. Diese sogenannte Fastenkrise ist nicht untblich,
unsere Tipps helfen dir aber, da leichter durchzukommen.

MUDIGKEIT: Besonders in den ersten zwei Tagen fihlt man sich oft mide und erschopft.
Gonne dir Ruhe und viel Schlaf. Zum einen hat der Korper nun weniger Energie
durch die fehlende Nahrung, zum anderen benétigen die durch die Kur angesto-
Renen Prozesse auch Energie.

KREISLAUFPROBLEME: Oft hilft es die Trinkmenge zu (iberprifen. Hast du deine
zwei Liter Wasser oder Krautertee schon getrunken? Auch moderate Bewegung
an der frischen Luft Ronnen helfen, den Kreislauf wieder anzukurbeln.

SCHWACHEGEFUHL: Die Einnahme von Aminosauren, einem Léffel MCT Bio Kokos-
ol von vom Achterhof oder exogene Ketonen helfen dabei den Energiehaushalt
wieder anzuheben.

LEICHTE KOPFSCHMERZEN: Kopfschmerzen Ronnen Entgiftungssymptome sein.
Erhéhe die Trinkmenge und nehme zusatzlich ein Bindemittel ein wie Seegras-
pektin oder Zeolith.

VERDAUUNGSPROBLEME: Treten Verstopfungen auf, dann die Bindemittel wie
Zeolith oder ARtivRohle durch Flohsamenschalen, Huminsduren oder Gerstengras-
pulver ersetzen und ausreichend trinken.

WICHTIG!
Bei starkeren Symptomen solltest du
bitte immer RUcksprache mit
deinem Arzt halten.

v
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