[Aktualisierung: 03.2024]

Eine Anderung des eigenen Meniis und Lebensstils beginnt man am besten emotionslos (ohne Vorsiitze,
ohne dariiber zu sprechen oder nachzudenken, ohne Unterbrechungen) und radikal — sofort zu 100
Prozent richtig (einschliefllich der gleichzeitigen und vollstiindigen Beendigung anderer schidlicher
Gewohnheiten und Siichte). Da der Organismus dann eine Ekstase erleben wird, wird er diese Person
psychisch und physisch bei der positiven Transformation unterstiitzen (bitte machen Sie keine
Ausnahmen und respektieren Sie dies, da es sonst Monate, Jahre oder sogar bis ans Lebensende
andauern wird...!!!).

Beispielversion eines Wochenmeniis

Montag: Erholung vom Essen (Fastentag).
Dienstag:
Tierisches Fett (als Energiequelle)* + Lebertran + Nahrungsergdnzungsmittel + Gelatine.
Mittwoch:
Ei/Eier mit Gemiise + Lebertran + Nahrungsergidnzungsmittel + Gelatinepulver.
Fleisch mit Gemiise + Lebertran + Nahrungsergdnzungsmittel + Gelatinepulver.
Donnerstag:
Obst + Gemiise (z. B. Karotte, Kohlrabi).
Fisch + Lebertran + Gemiise + Gelatinepulver.
Gemahlenes Vollkorngetreide / ungerdsteter Buchweizen, Linsen/Bohnen (einige Stunden einweichen, vor
dem Kochen Salz hinzufiigen) mit Zusétzen* + Gemiise.
Freitag:
Obst + Gemiise (z. B. Karotte, Kohlrabi).
Joghurt/Kefir/Dickmilch/Buttermilch + Gemiise. [Milchprodukte diirfen nicht mit Tomaten oder Obst
kombiniert werden!]
Samen, Niisse (Mandeln, Paraniisse) (einige Stunden mit Zusatz von Salz oder Zitrone eingeweicht. Oder
ohne Einweichen. — Die Meinungen sind geteilt) + Gemiise.
Samstag:
Ei/Eier mit Gemiise + Lebertran + Nahrungsergidnzungsmittel + Gelatinepulver.
Fleisch mit Gemiise + Lebertran + Nahrungsergdanzungsmittel + Gelatinepulver.
Sonntag:
Tierisches Fett (als Energiequelle)* + Lebertran + Nahrungsergdnzungsmittel + Gelatinepulver.

Wichtige Hinweise und Details zu den Produkten
Allen Produkten kdnnen/sollten Sprossen hinzugefiigt werden.

Zusitze: Gemahlene und separat gekochte ganze Korner von Leinsamen, Sesam, Nutzhanf, Chia
(Mexikanische Chia), Mohn, Linsen/Kichererbsen/Erbsen/Bohnen. Hinweis: Nach dem Kochen beiseitestellen,
bis sie fest werden, und erst dann dem Gericht hinzufiigen, wodurch sie den Geschmack des Gerichts viel
weniger beeinflussen.

Vor dem Kochen in Wasser einweichen (gilt auch fiir Griitzen). Vor dem Kochen Salz hinzufiigen.

(,,Proteindenaturierung — Verdanderungen in der Sekundér-, Tertidr- und Quartirstruktur des nativen Proteins
(im Gegensatz zum Aussalzen, bei dem Proteine ohne Strukturverlust ausféllen), die zum Verlust der
biologischen Aktivitét oder einer anderen individuellen Eigenschaft unter Beibehaltung der Aminosduresequenz
fiihren.*)

Superfoods: Bio-Chlorella + Spirulina, junges/griines Gerstengraspulver (kann in Wasser gegeben und
getrunken werden).

Tierisches Fett: Knochenmark (Markknochen separat kochen und die entstandene Briihe trinken), Lebertran.



Folgendes sollte getrunken werden: Verdiinnter Sauerkrautsaft, Saft von sauren Gurken, Rote-Bete-Sauerteig
(Zakwas), Apfelessig, in Wasser aufgelostes Gelatinepulver mit Zitronensaftzusatz etc.

Zyklus und Struktur des Intervallfastens
Taglich: 12—18 Stunden am Tag nichts essen, einschlieBlich einiger Stunden vor dem Schlafen.

Es gibt eine Zeit fiir den Verzehr, die Verdauung, die Assimilation, die Nutzung der Energie aus der
Mahlzeit, fiir Regeneration, Selbstheilung des Organismus und Ruhe (und nicht nur eine Zeit fiir die Verdauung
und das Warten auf die ndchste Mahlzeit...!).

Wochentlicher und jahrlicher Zyklus von Ernédhrung und Fasten
(In den folgenden Jahren kann die Anzahl der Tage der Essenspause erhoht werden).
1 Tag erholen wir uns von jeder Mahlzeit.

2 Tage von Kohlenhydraten (die vom Korper in Zucker umgewandelt werden) und Zuckern (der Tag vor und
nach der Essenspause).

4 Tage erholen wir uns von tierischen Produkten.
Alles erfolgt regelmaBig und vorhersehbar fiir den Organismus.
Praktische Umsetzung:

Wir wihlen einen Tag des Nichtessens. Im ersten Monat verzichten wir an diesem Tag auf 1 Mahlzeit. Im
ndchsten Monat na 2 Mahlzeiten, im folgenden auf 3 Mahlzeiten.

Diesem Fastentag lassen wir — genau wie am ersten Tag nach dem Fasten — einen Tag mit 4 Mahlzeiten
vorausgehen: Gemiise mit Sprossen, Fisch + Lebertran. Nach deren Verdauung und Assimilation wieder
Gemiise, gefolgt von Knochenmark oder sehr fettem Speck lub Riickenspeck (Stonina) mit einer sehr geringen
Menge an gekochtem Fleisch + Sauerkraut / geriebene Salzgurken / Zwiebeln / Champignons.

Nach tierischem Fett verspiirt man keinen Hunger, und wihrend des Fastens wird die Energie aus diesem Fett
bezogen (und nicht aus Kohlenhydraten/Zuckern).

Noch einen Tag zuvor und am Tag nach dem Verzehr von tierischem Fett nach dem Fasten konnen die letzten 2
bzw. die ersten 2 Mahlzeiten ebenfalls wie folgt aussehen: die erste aus Gemiise, die zweite aus tierischem Fett
mit einer sehr geringen Menge Fleisch. An den {ibrigen 2 Tagen essen wir keine tierischen Lebensmittel.

Bei ldngeren Essenspausen miissen andere Produkte verwendet werden — leicht bekommlich, mit geringem
Energieaufwand und unter Einsatz weniger Ressourcen des Organismus, die jedoch viele Néhrstoffe enthalten.

Und das ein Leben lang.
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