w
FASTENPLAN

MIT P JENTSCHURA

SHoo- =




[:half5

VERZEICHNIS

=- B &ES—8 & B & B &ES—8 &ES—8 &E5—8 &
R[] 7] P 3
MeINVOTNEr-FOTO . ... 4
Meine Ziele, erreicht mit P Jentschura . ... .. 5
[0 T T 0T g - 3 T3 T PP 6
L ENTaSTUNGSTAG ..ot 6
2 ENtlaSTUNGSTAg . 8
3L T - T T 10
I 5 (S]] 10
B -1 (1 0] L [ 12
S (< 1T 14
L (<] 1 16
TR (S T 18
6. FASTENTAG .o 20
A 5 (S 171 22
8L RS ENTAG . 24
= 0T 1] o =T =T o 26
T AUTDAULAG 26
2 AUDAUTA .. 28
B AUDAUTAG . 30
Mein NaChher-FOtO .. ... e 32
MIN FaZit . 33
Die bewadhrten P Jentschura Produkte ... ... .. ... oo 34

HINWEIS: Wer sich nicht gesund fiihlt, erschopft ist, an chronischen Krankheiten leidet oder z. B. Medikamente einnimmt, sollte
sich vor der Durchfiihrung einer Fastenkur von einem Therapeuten beraten lassen oder alternativ ,Jentschuras BasenKur zum
Krdftigen” durchfuhren.

Das Werk einschlieBlich aller seiner Teile ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwertung auBerhalb der engen Grenzen des
Urheberrechtsgesetzes ist ohne Zustimmung der Jentschura International GmbH unzuldssig und strafbar. Das gilt insbesondere
fiir Vervielféltigungen, Ubersetzungen und die Einspeicherung und Verarbeitung in elektronische Systeme.

Die vorgelegten Ratschlage sind von den Autoren gewissenhaft recherchiert und sorgféltig gepruft worden. Eine Gewdhr daftir
kann jedoch nicht ibernommen werden, und bei allen ernsthaften Erkrankungen gilt immer die ausdriickliche Empfehlung, den
Rat eines Fachmannes oder einer Fachfrau einzuholen.

Bildnachweis: P. Jentschura Bildarchiv, Pixabay, Freepik, Shutterstock
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vor lhnen liegt Ihr Fastenplan, den wir mit
viel Freude und Sorgfalt fiir Sie zusam-
mengestellt haben. Mit diesem Fasten-
plan haben Sie die Mdglichkeit, diese
besondere Zeit zu dokumentieren, denn
so bleibt es nicht nur beim fliichtigen

Wahrnehmen bestimmter Empfindun-
gen, sondern Sie kénnen spater auch

noch einmal nachlesen, wie Sie sich an

den einzelnen Tagen geflhlt haben

und was sich im Laufe der Fastenzeit fur

Sie verandert hat.

Wenn Sie zum ersten Mal fasten,
kénnen Sie sich den Plan auch ab-
wandeln. Beim ,reinen Fasten” von
z. B. nur 6 Tagen lassen Sie die Tage
7 — 8 einfach weg. Beachten Sie bitte
die Entlastungs- und Aufbautage.
Diese gelten auch fir kiirzere Fasten-
zeiten.

Wir hoffen, dass Sie damit gut zurechtkommen und lhre Fastenkur ein voller Erfolg wird.

Ihre/lhr

. /Z« £ nuv
ff
Gertfud Jentschura
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Dr. h. c. Peter Jentschura

HIER GEHTS ZUM FASTENPLAN S
&
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VORHER-FOTO

Hier ist Platz fur ein

Vorher-Foto!

=& =28 =8 % KRITISCHER BAUCHUMFANG
MEINE DATEN Fiir Manner
(Angabe in kg/cm) erhohtes Risiko ab 94 — 101 cm
deutlich erhohtes Risiko ab 102 cm
GOWICT e Fiir Frauen
erhohtes Risiko ab 80 — 87 cm
Bauchumfang ...... . . . deutlich erhéhtes Risiko ab 88 cm




ZIELE, ERREICHT MIT P. JENTSCHURA
[ ] Ich mochte mich wieder fit & vital fihlen.
[ ] Ich moéchte meine Blutdruckwerte verbessern.

[ ] Ich méchte mein Gewicht reduzieren.

[ Ich méchte meinen Organismus kréftigen.

[
[

Datum - Unterschrift

DAS BENOTIGEN SIE

FUR IHRE FASTENKUR:

v" 100 g 7x7 KréuterTee o. 50 Filterbeutel
v’ 300 g WurzelKraft
v’ 750 g MeineBase




Vog \forfastes

1. ENTLASTUNGSTAG

MORGENS: MITTAGS:
® 1 Becher* 7x7 KrauterTee = 1 Becher* 7x7 KrauterTee
® 1 EL* WurzelKraft ® 1 Portion Salat

® 1 Portion MorgenStund’ ® 1 Portion Kartoffeln

VORMITTAGS: NACHMITTAGS:
» 1 Apfel » 1 Apfel
ABENDS:
® 1 EL* WurzelKraft
* Becher = 250 ml @ 1 Portion TischleinDeck-
EL = Essloffel 10 g Dich mit Gemiise

BASISCHE ANWENDUNGEN
zur Ausleitung
» pasisches FuBbad:

45 — 60 Minuten
» BasischeStrimpfe:

iiber Nacht

| ® Basischer LeibWickel:

N pevorzugt mittags

® Duschen mit BasenSchauer

n Weitere Informationen zu den Produkten und leckere Rezeptideen finden Sie unter: www.p-jentschura.com



w
TAGESPLAN

GENUG GETRUNKEN?
Wasser a 250 ml

uuooouuoog

7x7 KrauterTee a 250 ml

Trinken Sie (iberdenTag 1-1"%
Liter Stilles Wasser und 2 Becher
7x7 KrauterTee.

MEINE MAHLZEITEN
O Friihstlick

0 Mittagessen

[w] [of [m] [o] [e] [s] [s]

WAS MOCHTE ICH HEUTE ALLES MACHEN?

10:00 Uhr

11:00 Uhr

12:00 Uhr

13:00 Uhr

14:00 Uhr

15:00 Uhr

16:00 Uhr

17:00 Uhr

18:00 Uhr

MEINE NOTIZEN

O Abendessen

O Sonstiges

MEINE BEWEGUNG / SPORT

WIE GEHT ES MIR? (1 =sehr schlecht, 10 = sehr gut)




2. ENTLASTUNGSTAG

MORGENS: MITTAGS: ABENDS:

w 1 Becher* 7x7 KrduterTee ~ ® 1 Becher* 7x7 KrauterTee  ® 1 EL WurzelKraft

® 1 EL* WurzelKraft @ 1 Portion Salat ® 1 Portion Gemiiseeintopf
® 1 Portion MorgenStund’ @ 1 EL WurzelKraft oder Gemiisesuppe
VORMITTAGS: NACHMITTAGS:

® 1 Becher 7x7 KrauterTee ® 1 Apfel *Becher =250 ml - EL = Essléffel 10 g

Msp. = Messerspitze

(lemigees

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN:

® 3 — 4 Kartoffeln

® 2 Mohren

w ¥ Sellerieknolle

® ) Stangen Staudensellerie

w 1 Petersilienwurzel

® ¥ Stange Porree

® 2 TL gekornte Brihe
(vegetarisch)

® 1 Liter Wasser

w ) |orbeerblatter

® 6 \Wacholderbeeren

® Salz und Pfeffer

@ 3 EL Olivendl
oder geklarte Butter (Ghee)

ZUBEREITUNG:
Das Gemuse waschen, wirfeln
und in Ol oder Butter andiinsten.
Gekérnte Briihe in Wasser auf-
|6sen und dazugieen. Gewdirze

BASISCHE ANWENDUNGEN
zur Ausleitung
® basisches FuBbad:
45 - 60 Minuten
® BasischeStrimpfe:

dazu und 30 Minuten auf kleiner tber Nacht
Flamme kdcheln lassen. Mit fri- ® basischer Einlauf:
schen Krautern geniefen! 1 Liter 7x7 KrauterTee
und eine Msp*. MeineBase
= . = - ® Duschen mit BasenSchauer

n Weitere Informationen zu den Produkten und leckere Rezeptideen finden Sie unter: www.p-jentschura.com



w
TAGESPLAN

GENUG GETRUNKEN?
Wasser a 250 ml

uuooouuoog

7x7 KrauterTee a 250 ml
oL Pl D

Trinken Sie (iberdenTag 1-1"%
Liter Stilles Wasser und 3 Becher
7x7 KrauterTee.

MEINE MAHLZEITEN
O Friihstlick

0 Mittagessen

[w] [of [m] [o] [e] [s] [s]

WAS MOCHTE ICH HEUTE ALLES MACHEN?

10:00 Uhr

11:00 Uhr

12:00 Uhr

13:00 Uhr

14:00 Uhr

15:00 Uhr

16:00 Uhr

17:00 Uhr

18:00 Uhr

MEINE NOTIZEN

O Abendessen

O Sonstiges

MEINE BEWEGUNG / SPORT

WIE GEHT ES MIR? (1 =sehr schlecht, 10 = sehr gut)




ey Tagfen

1. FASTENTAG

MORGENS:

® 1 Becher* 7x7 KrauterTee
® 1 EL* WurzelKraft

® Hafer- oder Reiswasser

ZUBEREITUNG: 3 EL Reis oder
Haferflocken in V2 Liter Wasser
weichkochen, durch ein Sieb
streichen und die Flussigkeit auf
Trinktemperatur abkiihlen lassen.
1-2EL WurzelKraft einriihren
und schluckweise trinken.

VORMITTAGS:
® 1 Becher* 7x7 KrauterTee

MITTAGS:

® 1 Becher* 7x7 KrauterTee

® 1 EL* WurzelKraft

® V4 — ¥, Liter Gemisebriihe
oder Gemiisesaft
mit Wasser gemischt
(Verhaltnis 1:3)

NACHMITTAGS:
® 1 Becher* 7x7 KrauterTee

—_—
en ','qz CL) U ZUBEREITUNG DER
Q (‘AL\X/ FRISCHEN GEMUSEBRUHE

ABENDS:
® 1 EL* WurzelKraft
® Y4 — V5 Liter GemUsebriihe

BASISCHE ANWENDUNGEN

zur Ausleitung

® basisches Vollbad
mit MeineBase

® Trockenblirstung (morgens,
z.B. mit der P. Jentschura
EnergieBiirste) und/oder
MiraVera aufspriihen

*Becher = 250 ml - EL = Essloffel 10 g

S == =

Es werden etwa 250 g Gemdiise
(z.B.Mohre, Sellerie, Porree, Brok-
koli, Kohlrabi, Pastinake, Tomate,
Blumenkohl) mit Krdutern nach
eigener Wahl in einem Liter Was-
ser ca. 20 Minuten gar gekocht.
Dann vom Herd nehmen, das
Gemlise abseihen und die klare
Briihe genief3en.

TIPP:
Die restliche Briihe nach Ab-
kiihlung in den Kiihlschrank

stellen und bei Bedarf auf-

warmen.

Weitere Informationen zu den Produkten und leckere Rezeptideen finden Sie unter: www.p-jentschura.com



w
TAGESPLAN

GENUG GETRUNKEN?
Wasser a 250 ml

uuooouuoog

7x7 KrauterTee a 250 ml
NN

Trinken Sie (iberdenTag 1-1"%
Liter Stilles Wasser und 4 Becher
7x7 KrauterTee.

MEINE MAHLZEITEN
O Friihstlick

0 Mittagessen

[w] [of [m] [o] [e] [s] [s]

WAS MOCHTE ICH HEUTE ALLES MACHEN?

10:00 Uhr

11:00 Uhr

12:00 Uhr

13:00 Uhr

14:00 Uhr

15:00 Uhr

16:00 Uhr

17:00 Uhr

18:00 Uhr

MEINE NOTIZEN

O Abendessen

O Sonstiges

MEINE BEWEGUNG / SPORT

WIE GEHT ES MIR? (1 =sehr schlecht, 10 = sehr gut)




2. FASTENTAG

MORGENS:
® 1 Becher* 7x7 KrauterTee
® 1 EL* WurzelKraft

VORMITTAGS:
® 1 Becher* 7x7 KrauterTee

MITTAGS:

® 1 Becher* 7x7 KrauterTee

® 1 EL* WurzelKraft

® V4 — V5 Liter Gemiisebriihe
oder Gemiisesaft
mit Wasser gemischt
(Verhaltnis 1:3)

NACHMITTAGS:
® 1 Becher* 7x7 KrauterTee

ABENDS:
® 1 EL* WurzelKraft
® 14 — 15 Liter Gemisebriihe

BASISCHE ANWENDUNGEN

zur Ausleitung

® Trockenbiirstung (morgens,
z.B. mit der P. Jentschura
EnergieBiirste)
und/oder MiraVera
aufspriihen

® basisches FuBbad
oder BasischerMantel

® BasischeStriimpfe, wenn
keine Wanne vorhanden

« Basischer LeibWickel

® Duschen mit
BasenSchauer

® basischer Einlauf

EO_{ens chauer

*Becher =250 ml
EL = Essloffel 10 g

Weitere Informationen zu den Produkten und leckere Rezeptideen finden Sie unter: www.p-jentschura.com



w
TAGESPLAN

GENUG GETRUNKEN?
Wasser a 250 ml

uuooouuoog

7x7 KrauterTee a 250 ml
NN

Trinken Sie (iberdenTag 1-1"%
Liter Stilles Wasser und 4 Becher
7x7 KrauterTee.

MEINE MAHLZEITEN
O Friihstlick

0 Mittagessen

(o] (o] [w] [o] (] (5] (5] s 20

WAS MOCHTE ICH HEUTE ALLES MACHEN?

10:00 Uhr

11:00 Uhr

12:00 Uhr

13:00 Uhr

14:00 Uhr

15:00 Uhr

16:00 Uhr

17:00 Uhr

18:00 Uhr

MEINE NOTIZEN

O Abendessen

O Sonstiges

MEINE BEWEGUNG / SPORT

WIE GEHT ES MIR? (1 =sehr schlecht, 10 = sehr gut)




3.FASTENTAG

MORGENS: w V4 — 5 Liter Gemiisebriihe
® 1 Becher* 7x7 KrauterTee oder Gemiisesaft

® 1 EL* WurzelKraft mit Wasser gemischt

® Hafer- oder Reiswasser (Verhaltnis 1:3)
VORMITTAGS: NACHMITTAGS:

® 1 Becher* 7x7 KrauterTee = 1 Becher* 7x7 KrauterTee

MITTAGS: ABENDS:
® 1 Becher* 7x7 KrauterTee  ® 1 EL* WurzelKraft
® 1 EL* WurzelKraft ® 4 — V5 Liter Gemisebriihe  *Becher = 250 ml- EL = Essléffel 10 g

)

BASISCHE ANWENDUNGEN
zur Ausleitung
® basisches Vollbad
mit MeineBase
® Trockenblirstung (morgens,
z.B. mit der P. Jentschura (J@
EnergieBiirste) und/oder
MiraVera aufspriihen *

Weitere Informationen zu den Produkten und leckere Rezeptideen finden Sie unter: www.p-jentschura.com



w
TAGESPLAN

GENUG GETRUNKEN?
Wasser a 250 ml

uuooouuoog

7x7 KrauterTee a 250 ml
NN

Trinken Sie (iberdenTag 1-1"%
Liter Stilles Wasser und 4 Becher
7x7 KrauterTee.

MEINE MAHLZEITEN
O Friihstlick

0 Mittagessen

(o] (o] [w] [o] (] (5] (5] s 20

WAS MOCHTE ICH HEUTE ALLES MACHEN?

10:00 Uhr

11:00 Uhr

12:00 Uhr

13:00 Uhr

14:00 Uhr

15:00 Uhr

16:00 Uhr

17:00 Uhr

18:00 Uhr

MEINE NOTIZEN

O Abendessen

O Sonstiges

MEINE BEWEGUNG / SPORT

WIE GEHT ES MIR? (1 =sehr schlecht, 10 = sehr gut)




4. FASTENTAG

MORGENS: MITTAGS: NACHMITTAGS:
® 1 Becher* 7x7 KrduterTee  « 1 Becher* 7x7 KrauterTee = 1 Becher* 7x7 KrauterTee
® 1 EL* WurzelKraft ® 1 EL* WurzelKraft
® V4 — ¥, Liter GemUsebriihe ~ ABENDS:
VORMITTAGS: ® 1 EL* WurzelKraft

® 1 Becher* 7x7 KrduterTee  *Becher =250 ml-EL = Essloffel 10g @ Y4 — V2 Liter Gem{Usebriihe

BASISCHE ANWENDUNGEN
zur Ausleitung
« Trockenbtirstung (morgens,
2. B.mitderP. Jentschura
EnergieBiirste) und/oder
MiraVera aufsprihen
= pasisches FuBbad oder
' BasischerMantel
» BasischeStrimpfe, wenn
keine Wanne vorhanden
| » Basischer LeibWickel
‘ ® Duschen mit BasenSchauer
i w pasischer Einfauf

Weitere Informationen zu den Produkten und leckere Rezeptideen finden Sie unter: www.p-jentschura.com



w
TAGESPLAN

GENUG GETRUNKEN?
Wasser a 250 ml

uuooouuoog

7x7 KrauterTee a 250 ml
NN

Trinken Sie (iberdenTag 1-1"%
Liter Stilles Wasser und 4 Becher
7x7 KrauterTee.

MEINE MAHLZEITEN
O Friihstlick

0 Mittagessen

(o] (o] [w] [o] (] (5] (5] s 20

WAS MOCHTE ICH HEUTE ALLES MACHEN?

10:00 Uhr

11:00 Uhr

12:00 Uhr

13:00 Uhr

14:00 Uhr

15:00 Uhr

16:00 Uhr

17:00 Uhr

18:00 Uhr

MEINE NOTIZEN

O Abendessen

O Sonstiges

MEINE BEWEGUNG / SPORT

WIE GEHT ES MIR? (1 =sehr schlecht, 10 = sehr gut)




5.FASTENTAG

MORGENS:

® 1 Becher* 7x7 KrauterTee
® 1 EL* WurzelKraft

® Hafer- oder Reiswasser

VORMITTAGS:
= 1 Becher* 7x7 KrauterTee

MITTAGS:
= 1 Becher* 7x7 KrauterTee

® 1 EL* WurzelKraft

® V4 — ¥ Liter Gemisebriihe
oder Gemiisesaft
mit Wasser gemischt
(Verhaltnis 1:3)

NACHMITTAGS: &
® 1 Becher* 7x7 KrauterTee  ABENDS:

® 1 EL* WurzelKraft
*Becher = 250 ml - EL = Essloffel 10g @ Y4 — V5 Liter Gemiisebriihe

DagicheG el

zur Ausleitung
= pasisches Vollbad
k mit MeineBase
« Trockenbtirstung (Morgens,
2.B. mit der P. Jentschura
EnergieBurste) und/oder
MiraVera aufsprihen

Weitere Informationen zu den Produkten und leckere Rezeptideen finden Sie unter: www.p-jentschura.com



w
TAGESPLAN

GENUG GETRUNKEN?
Wasser a 250 ml

uuooouuoog

7x7 KrauterTee a 250 ml
NN

Trinken Sie (iberdenTag 1-1"%
Liter Stilles Wasser und 4 Becher
7x7 KrauterTee.

MEINE MAHLZEITEN
O Friihstlick

0 Mittagessen

[w] [of [m] [o] [e] [s] [s]

WAS MOCHTE ICH HEUTE ALLES MACHEN?

10:00 Uhr

11:00 Uhr

12:00 Uhr

13:00 Uhr

14:00 Uhr

15:00 Uhr

16:00 Uhr

17:00 Uhr

18:00 Uhr

MEINE NOTIZEN

O Abendessen

O Sonstiges

MEINE BEWEGUNG / SPORT

WIE GEHT ES MIR? (1 =sehr schlecht, 10 = sehr gut)




6. FASTENTAG

MORGENS:
= 1 Becher* 7x7 KrauterTee
® 1 EL* WurzelKraft

VORMITTAGS:
® 1 Becher* 7x7 KrauterTee

MITTAGS:

® 1 Becher* 7x7 KrauterTee

® 1 EL* WurzelKraft

® 4 — ¥, Liter GemUsebriihe
oder Gemiisesaft
mit Wasser gemischt
(Verhaltnis 1:3)

=& =

ZUTATEN:

1 EL oder 2 Teebeutel

7x7 KrduterTee
® ein kleines Stiickchen Ingwer
® etwas Zitronensaft $55y5Ho0
ZUBEREITUNG:
Man nimmt 1 EL 7x7 KrauterTee
oder 2 Filterbeutel auf 1 Liter
kochendes Wasser und ldsst den
Tee ca. 2 — 3 Minuten ziehen. Ein
kleines geschdltes Stiickchen
Ingwer beliebig lange im Tee zie-
hen lassen. Je nach Geschmack
noch etwas Zitronensaft zugeben.

1] Kw’fx‘r

MIT INGWE
UND ZITRONE

NACHMITTAGS:
® 1 Becher* 7x7 KrauterTee

ABENDS:
® 1 EL* WurzelKraft
® 14 — 15 Liter Gemisebriihe

BASISCHE ANWENDUNGEN

zur Ausleitung

® Trockenbiirstung (morgens,
z.B. mit der P. Jentschura
EnergieBiirste) und/oder
MiraVera aufspriihen

® basisches FuBbad oder
BasischerMantel

® BasischeStriimpfe, wenn
keine Wanne vorhanden

» Basischer LeibWickel

® Duschen mit BasenSchauer

® basischer Einlauf

*Becher = 250 ml - EL = Essloffel 10 g

Weitere Informationen zu den Produkten und leckere Rezeptideen finden Sie unter: www.p-jentschura.com



w
TAGESPLAN

GENUG GETRUNKEN?
Wasser a 250 ml

uuooouuoog

7x7 KrauterTee a 250 ml
NN

Trinken Sie (iberdenTag 1-1"%
Liter Stilles Wasser und 4 Becher
7x7 KrauterTee.

MEINE MAHLZEITEN
O Friihstlick

0 Mittagessen

(o] (o] [w] [o] (] (5] (5] s 20

WAS MOCHTE ICH HEUTE ALLES MACHEN?

10:00 Uhr

11:00 Uhr

12:00 Uhr

13:00 Uhr

14:00 Uhr

15:00 Uhr

16:00 Uhr

17:00 Uhr

18:00 Uhr

MEINE NOTIZEN

O Abendessen

O Sonstiges

MEINE BEWEGUNG / SPORT

WIE GEHT ES MIR? (1 =sehr schlecht, 10 = sehr gut)




7. FASTENTAG

MORGENS: @ Y — ¥, Liter GemUsebriihe ~ BASISCHE ANWENDUNGEN
® 1 Becher* 7x7 KrauterTee oder Gemiisesaft zur Ausleitung
® 1 EL* WurzelKraft mit Wasser gemischt ® basisches Vollbad
» Hafer- oder Reiswasser (Verhaltnis 1:3) mit MeineBase

® Trockenbiirstung (morgens,
VORMITTAGS: NACHMITTAGS: z. B. mit der P. Jentschura
® 1 Becher* 7x7 KrauterTee = 1 Becher* 7x7 KrauterTee EnergieBiirste) und/oder

MiraVera aufspriihen

MITTAGS: ABENDS:
® 1 Becher* 7x7 KrauterTee  ® 1 EL* WurzelKraft *Becher = 250 ml - EL = Essloffel 10 g
® 1 EL* WurzelKraft ® V4 — ¥, Liter GemUsebriihe

TR
2T X

it

WURZELKRAFT y
Die ideale Fastenmahizeit
Fastenkrisen vor.
® neutralisiert Saure :
Ausscheidungsfunktion - 4
w |iefert Energie fur Gehirn, Nerven und eine optimale
Fettverbrennung
w hochwertiges Eiweif3 unt

pbeugt effektiv

n und unterstutzt die Nieren in ihrer

WurzelKraft

whches gt

m Verrete
8 i, Biaengofon Rejutem und GemEvet

erstiitzt den Muskelerhalt

Weitere Informationen zu den Produkten und leckere Rezeptideen finden Sie unter: www.p-jentschura.com



w
TAGESPLAN

GENUG GETRUNKEN?
Wasser a 250 ml

uuooouuoog

7x7 KrauterTee a 250 ml
NN

Trinken Sie (iberdenTag 1-1"%
Liter Stilles Wasser und 4 Becher
7x7 KrauterTee.

MEINE MAHLZEITEN
O Friihstlick

0 Mittagessen

(o] (o] [w] [o] (] (5] (5] s 20

WAS MOCHTE ICH HEUTE ALLES MACHEN?

10:00 Uhr

11:00 Uhr

12:00 Uhr

13:00 Uhr

14:00 Uhr

15:00 Uhr

16:00 Uhr

17:00 Uhr

18:00 Uhr

MEINE NOTIZEN

O Abendessen

O Sonstiges

MEINE BEWEGUNG / SPORT

WIE GEHT ES MIR? (1 =sehr schlecht, 10 = sehr gut)




8. FASTENTAG

MORGENS: MITTAGS: NACHMITTAGS:
® 1 Becher* 7x7 KrduterTee ~ ® 1 Becher* 7x7 KrduterTee  ® 1 Becher* 7x7 KrauterTee
® 1 EL* WurzelKraft ® 1 EL* WurzelKraft
® V4 — ¥, Liter GemUsebriihe ~ ABENDS:
VORMITTAGS: oder Gemiisesaft ® 1 EL* WurzelKraft
® 1 Becher* 7x7 KrauterTee mit Wasser gemischt ® 4 — ¥, Liter Gem{Usebriihe

(Verhaltnis 1:3)

*Becher = 250 ml - EL = Essloffel 10 g

BASISCHE ANWENDUNGEN
zur Ausleitung
® Trockenbirstung (morgens,
z.B. mit der P. Jentschura
EnergieBlirste) und/oder
MiraVera aufspriihen
® basisches FuRRbad
oder BasischerMantel
® BasischeStriimpfe, wenn
keine Wanne vorhanden
® Basischer LeibWickel
@ Duschen mit BasenSchauer
® basischer Einlauf

Weitere Informationen zu den Produkten und leckere Rezeptideen finden Sie unter: www.p-jentschura.com



w
TAGESPLAN

GENUG GETRUNKEN?
Wasser a 250 ml

uuooouuoog

7x7 KrauterTee a 250 ml
NN

Trinken Sie (iberdenTag 1-1"%
Liter Stilles Wasser und 4 Becher
7x7 KrauterTee.

MEINE MAHLZEITEN
O Friihstlick

0 Mittagessen

(o] (o] [w] [o] (] (5] (5] s 20

WAS MOCHTE ICH HEUTE ALLES MACHEN?

10:00 Uhr

11:00 Uhr

12:00 Uhr

13:00 Uhr

14:00 Uhr

15:00 Uhr

16:00 Uhr

17:00 Uhr

18:00 Uhr

MEINE NOTIZEN

O Abendessen

O Sonstiges

MEINE BEWEGUNG / SPORT

WIE GEHT ES MIR? (1 =sehr schlecht, 10 = sehr gut)




Fagfederec

1. AUFBAUTAG

MORGENS: ® 1 EL WurzelKraft
® 1 Becher* 7x7 KrduterTee @ Y4 —Y: Liter -
® 1 EL* WurzelKraft Kartoffel-Gemiisesuppe
VORMITTAGS: NACHMITTAGS:
® 1 Becher* 7x7 KrauterTee ~ ® 1 basische Anwendung
w 1 Apfel, evtl. gediinstet oder Spaziergang an der ABENDS:
frischen Luft ® 1 EL WurzelKraft
MITTAGS: ® 1 Portion Gem{sesuppe

® 1 Becher* 7x7 KrauterTee *Becher = 250 ml - EL = Essléffel 10 g (Rest vom Mittagessen)

ZUBEREITUNG: 4
150 g Gemdise (z. B. Mohren,
Zucchini, Paprika) und ca. 70 g
Kartoffeln (2 — 3 Stiick) klein-
schneiden, diinstenund plrieren.
Im Gegensatz zu der an Fasten-
tagen verwendeten Gemiise-
brihe wird das Gemlse jetzt
wieder mitverzehrt.

{ MeineBase @)
\= ) §

- s == &

BASISCHE ANWENDUNGEN
zur Ausleitung
® basisches FuBbad

oder Vollbad
® Duschen mit BasenSchauer

Weitere Informationen zu den Produkten und leckere Rezeptideen finden Sie unter: www.p-jentschura.com



w
TAGESPLAN

GENUG GETRUNKEN?
Wasser a 250 ml

uuooouuoog

7x7 KrauterTee a 250 ml
oL Pl D

Trinken Sie (iberdenTag 1-1"%
Liter Stilles Wasser und 3 Becher
7x7 KrauterTee.

MEINE MAHLZEITEN
O Friihstlick

0 Mittagessen

(o] (o] [w] [o] (] (5] (5] s 20

WAS MOCHTE ICH HEUTE ALLES MACHEN?

10:00 Uhr

11:00 Uhr

12:00 Uhr

13:00 Uhr

14:00 Uhr

15:00 Uhr

16:00 Uhr

17:00 Uhr

18:00 Uhr

MEINE NOTIZEN

O Abendessen

O Sonstiges

MEINE BEWEGUNG / SPORT

WIE GEHT ES MIR? (1 =sehr schlecht, 10 = sehr gut)




2. AUFBAUTAG

MORGENS:

B NACHMITTAGS:
® 1 Becher* 7x7 KrauterTee ® Obst o
® 1 EL* WurzelKraft

® 1 Portion MorgenStund’ ABENDS:
® 1 EL* WurzelKraft

BASISCHE ANWENDUNGEN
zur Ausleitung
® basisches FuBbad

oder Vollbad

mit MeineBase

VORMITTAGS:
: ® Gemiiseei it Hi
= 1 Becher* 7x7 KriuterTee intopf mit Hirse = Duschen
% 1 Apfel, evtl. gediinstet % *Becher =250 ml mit BasenSchauer
= m
EL = Essloffel 10 g

MITTAGS: \

® 1 Becher* 7x7 KrauterTee

® 1 EL* WurzelKraft

® 1 Portion Pellkartoffen
mit Gemiise

ZUTATEN (fir 2 Portionen): pfanne erhitzen, Zwiebel darin
v Paprika (rot), 200 g Kartof- anschwitzen. Paprika, Mohren
feln, v» Zwiebel, 2 Mohren, Ol, und Kartoffeln dazugeben und
petersilie (TK oder frisch), 2509 2 — 3 Minuten kocheln lassen.
passierte Tomaten, 350 ml  Passierte Tomaten und Gemuse-
Gemdisebrihe, Salz,  Pfeffer, briihe dazugeben. Mit den Ge-
Paprikapulver, 75 g Hirse wiirzen abschmecken. Jetzt die

gewaschene Hirse dazugeben
ZUBEREITUNG: Paprika wa- und alles etwa 15 Minuten ko-
schen, putzen und warfeln. cheln lassen. Mit TK-Petersilie
Kartoffeln, Mohren und Zwiebel  oder gehackter, frischer Peter-
schilen und wiirfeln. Olineiner  silie garnieren.

o 2"
14 P

28 i
- Weitere Informati
ionen zu
den Produkten und leckere Rezeptideen finden Sie unter: ww!
: www.p-jentschura.com



w
TAGESPLAN

GENUG GETRUNKEN?
Wasser a 250 ml

uuooouuoog

7x7 KrauterTee a 250 ml
oL Pl D

Trinken Sie (iberdenTag 1-1"%
Liter Stilles Wasser und 3 Becher
7x7 KrauterTee.

MEINE MAHLZEITEN
O Friihstlick

0 Mittagessen

(o] (o] [w] [o] (] (5] (5] s 20

WAS MOCHTE ICH HEUTE ALLES MACHEN?

10:00 Uhr

11:00 Uhr

12:00 Uhr

13:00 Uhr

14:00 Uhr

15:00 Uhr

16:00 Uhr

17:00 Uhr

18:00 Uhr

MEINE NOTIZEN

O Abendessen

O Sonstiges

MEINE BEWEGUNG / SPORT

WIE GEHT ES MIR? (1 =sehr schlecht, 10 = sehr gut)




3. AUFBAUTAG

MORGENS: MITTAGS: ABENDS:
® 1 Becher* 7x7 KrauterTee ® 1 Becher* 7x7 KrauterTee ® 1 EL* WurzelKraft
® 1 EL* WurzelKraft w 1 EL* WurzelKraft ® 1 Portion TischleinDeck-
® 1 Portion MorgenStund’ » 1 Portion Pellkartoffeln Dich mit Gemiise
mit Leindl, Krauterquark
VORMITTAGS: und Salat
® 1 Becher* 7x7 KrauterTee ;
= 1 Apfel, evtl. gediinstet NACHMITTAGS: e

® Obst

*Becher = 250 ml - EL = Essloffel 10 g

BASISCHE ANWENDUNGEN
zur Ausleitung

— ® pasisches FulSbad oder

- i Vollbad

' ] ® Duschen mit BasenSchauer

TIPP: Verwenden Sie zum w
Verfeinern Kartoffel und Gemiisé

von Gewiirzmihle Brecht
B

.‘-._.

mIT KRRUTER-LEINOIE-\(‘JAl_

s ey

ZUTATEN:

® 250 g Magerquark ® 15 Bund Dill heillem Wasser Ubergieen und
® 100 ml heiles Wasser ® etwas geriebene umrihren. Salz und Pfeffer dazu.
® 1 mittelgro3e Schalotte Zitronenschale (BIO) Das Ol gut unterriihren und die
® ) EL Leindl A feingehackten Krauter dazuge-
@ bunter Pfeffer aus der Mihle ZUBEREITUNG: ben. Die Zitronenzeste dariber-
® Salz Die Schalotte feinwirfeln. Den  streuen und ein paar Stunden
® 15 Bund Petersilie Quark mit den Schalottenwiir-  im Kihlschrank ziehen lassen.
® 1 Bund Kerbel feln in eine Schissel geben, mit  Guten Appetit!

Weitere Informationen zu den Produkten und leckere Rezeptideen finden Sie unter: www.p-jentschura.com



w
TAGESPLAN

GENUG GETRUNKEN?
Wasser a 250 ml

uuooouuoog

7x7 KrauterTee a 250 ml
oL Pl D

Trinken Sie (iberdenTag 1-1"%
Liter Stilles Wasser und 3 Becher
7x7 KrauterTee.

MEINE MAHLZEITEN
O Friihstlick

0 Mittagessen

(o] (o] [w] [o] (] (5] (5] s 20

WAS MOCHTE ICH HEUTE ALLES MACHEN?

10:00 Uhr

11:00 Uhr

12:00 Uhr

13:00 Uhr

14:00 Uhr

15:00 Uhr

16:00 Uhr

17:00 Uhr

18:00 Uhr

MEINE NOTIZEN

O Abendessen

O Sonstiges

MEINE BEWEGUNG / SPORT

WIE GEHT ES MIR? (1 =sehr schlecht, 10 = sehr gut)




MLl

NACHHER-FOTO

Hier ist Platz fur ein

Nachher-Foto!

=& =28 =8 % KRITISCHER BAUCHUMFANG
MEINE DATEN Fiir Manner
(Angabe in kg/cm) erhohtes Risiko ab 94 — 101 cm
deutlich erhohtes Risiko ab 102 cm
GOWICT e Fiir Frauen
erhohtes Risiko ab 80 — 87 cm
Bauchumfang ...... . . . deutlich erhéhtes Risiko ab 88 cm




w
FAZIT

Meine Erfahrungen

So fiihle ich mich jetzt!

Das hat mir gut getan!

Das mdchte ich beibehalten!

Dann faste ich wieder!

WIE GEHT ES MIR? (1= sehr schlecht, 10 = sehr gut)




DIE BEWAHRTEN P. JENTSCHURA PRODUKTE

# Jonbset:

TischleinDeckDich®

7X7° KRAUTERTEE
Der universelle Schlackenldser aus
49 ausgewadhlten Krautern.

TISCHLEINDECKDICH®

Die Quinoa-Hirse-Mahlzeit mit
Gemise als gesunde, schnell zu-
bereitete Basis fur mittags und
abends mit vielen individuellen
Rezeptideen.

MORGENSTUND"®

Der Hirse-Buchweizen-Brei ist
ein leicht verdauliches und
schnell zubereitetes Friihstiick,
das lange satt halt und unglaub-
lich vielseitig zubereitet werden
kann.

WURZELKRAFT®

Das 100-Pflanzen-Feingranulatist
ein allumfassender Nahrstoffver-
sorger zur Sdureneutralisierung
und Regenerierung.

MIRAVERA®

Das erfrischende Hautwasser mit
Sauerstoff und dtherischen Olen
sorgt fir eine vitalisierende und
regenerierende Pflege.

MEINEBASE®

Das basisch-mineralische Korper-
pflegesalz (pH-Wert 8,5) entlastet
den Organismus effektiv und
ist Basis fur Voll- und FuBbéder,
Wickel und andere basische An-
wendungen.

BASENSCHAUER®

Das basische Duschgel (pH 7,5),
mit Mineralien, Krauterextrakten
und Kampfer pflegt die Haut in-
tensiv.

SKALPURO®

Das innovative  Kopfhautgel
Uberzeugt durch eine basische
Tiefenreinigung des Haarbodens
und durch einen pH-Wert von
ca.8-85.

BASISCHESTULPEN®

UND BASISCHESTRUMPFE®
Effektive Entsduerung zu jeder
Zeit. Bei Aktivitdten: Basische-
Stulpen. In Ruhephasen und
tber Nacht: BasischeStrimpfe.

>—8 ES5—8 &8

VORTEILE der P. Jentschur.a
Lebensmittel auf einem Blick:

w» ohne Zusatzstoffe
® ohne Zuckerzusatz
(Enthalt von Natur
aus Zucker)
® glutenfrei
® |aktosefrei
» baseniiberschiissig
= regulieren den
Séure»Basen—Hausha\t
® gutes Bauchgefihl
sowie lange anhaltende
Sittigung und Energie
» wenig Kalorien

—— & =

Weitere Informationen zu den Produkten und leckere Rezeptideen finden Sie unter: www.p-jentschura.com
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zu mehr WOHLBEFINDEN
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ner REGENERATION!




Wir beraten Sie gern!

P Jentfure,

Jentschura International GmbH
Otto-Hahn-StralBe 22 - 26 - D-48161 Miinster
Tel.: +49(0) 25 34-97 44-0 - Fax: +49(0) 25 34-97 44-44
E-Mail: info@p-jentschura.com

Jentschura (Schweiz) AG
Seestrasse 62 - CH-8806 Bach
Tel.: +41(0) 44 784 79 31 - Fax: +41 (0) 44 687 90 72
E-Mail: info@p-jentschura.ch

www.p-jentschura.com

Kol B @

Schutzgebiihr
2,50 €/ CHF 3.00

© Jentschura International GmbH - D-48161 Miinster - D - 11-2020 - T-13732 - 6415



