Fastenbrechen und Kostaufbau

Fastenbrechen und Kostaufbau sind integraler Bestandteil der Fastenerfahrung.
Hier entscheidet sich, wie Sie weiter mit dem Essen umgehen werden. Wenn Sie
also Ihr Essverhalten andern wollen, dann lohnt es sich, den Kostaufbau langsam zu
machen, z. B. anhand der Speisepldne dieser Seite. Wenn Sie mit Ihrem Essverhal-
ten bisher zufrieden waren, konnen Sie nach einer Woche den Kostaufbau auch et-
was schneller gestalten. Eine zentrale Regel gilt aber in jedem Fall: Auf die eigenen
Koérpersignale horen und nicht mehr essen, als bis man satt ist, und in den
ersten Tagen auf alle Genussgifte und konzentrierte Fette und Eiweile verzichten.

Fastenbrechen

Wir schlagen ein Fastenbrechen mit einem Apfel vor, entweder roh oder in Wasser
geduinstet. Auf jeden Fall gut kauen. Prinzipiell eignen sich aber auch andere leicht
verdauliche Lebensmittel. Wir bieten an, das Fastenbrechen gemeinsam am Sams-
tagmorgen zu vollziehen, verbunden mit einem ersten Riickblick auf die Fastenzeit.

Erster Aufbautag
Frih: Morgentee,

Vormittag: Fastenbrechen mit Apfel, danach Trinken (Mineralwasser, Krauter-
oder Frichtetee)

Mittag: 1 Teller Kartoffel-Gemise-Suppe

Nachmittag: Trinken (Mineralwasser, Krauter- oder Friichtetee)

Abend: Tomatensuppe, Buttermilch mit 1 Teel6ffel Leinsamen,*eine Scheibe
Knackebrot

Zweiter Aufbautag

Frih: 1 Glas Sauerkrautsaft oder Molke, eine Feige oder Backpflaumen, Wei-
zenschrotsuppe, Fir Hungrige: 50g Krauterquark, 2 Scheiben Knacke-
brot

Vormittag: Trinken (Mineralwasser, Krauter- oder Friichtetee)
Mittag: Blattsalat, Pellkartoffeln, MGhrengemiuse
Nachmittag: Trinken (Mineralwasser, Krauter- oder Friichtetee)

Abend: Mohrenrohkost, Getreide-Gemiise-Suppe, Dickmilch mit Teel6ffel
Leinsamen, eine Scheibe Knackebrot

Ab dem dritten Aufbautag weiterhin achtsam sein, mit dem Essen aufhéren, wenn
Sie satt sind, auf konzentriertes Eiwei und Genussgifte verzichten, so lange wie Sie
mogen.
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