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Test: Welcher Fasten-

[T

und Esstyp bin ich? o

Mit einem kleinen Selbsttest gleich zu Beginn kdnnen
Sie herausfinden, welche Rolle Essen (und Hungern) in
lhrem Leben spielt. Deshalb ein paar Fragen, die Sie
sich selbst - ehrlich - stellen und beantworten sollten,
Im Anschluss gehe ich darauf ein, was die Antworten
uber Sie und lhr Essverhalten aussagen und welche Art
des Fastens lhnen gut bekommen konnte.

5
a) Wie wichtig ist mir Essen? Bezishungsweise was ist mir
daran s wichtig und was im Leben noch wichtiger?

b} Meine Beziehung zu Partner, Kindemn, Tieren?

c) Meine Arbeit, mein Hobby?
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2. Waz bedeutet Essen fir
mich? Ist es das Wichtigste?

3. st es das Schonste?
4. Das Angenehmste?

5. Beruhigt es meine Nerven
besser als anderes?

6. Gibtes mir Sicherheit und
ein dickes Fell im Obertrage-
nen Sinn? Und konkret?

7. Ist es flr mich eine Belah-
nung? Und fiir was?

8. lst es Kompensation eines
Liebesdefizits {mit dem Er-
gebnis Kummerspeck)?

9. Geht bei mir die Liebe durch
den Magen?

10. Ist es mein Ritual, um den
Tag zu beginnen? Und ab-
zuschliefien?

11. Soll es mich ndhren und
mich sattigen?

12. Was ist es sonst nochy
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Fiir 1 Portion / Zuberoitungszeit: 15 Minuten

Zutaten: Zubereitung

1 Kopfsalatherz Cas Salatherz zerpflicken, putzen,
30 g gemischte Wildkriuter waschen und in felne Streifen

{siehe Tipp) schirneiden, Wildkrduter waschen,
Saft von 4 Bio-Zitrone verlesen und daruntermischen. Fir
etwas natives Olivendl die Marinade Zitrone, Olivendl, Apfial-
1 Msg. Apfeldicksaft dicksaft, Salz und Pfeffer verrithren
wenig Steinsalz und die Blatter vorsichtig darnin wen-
schwarzer Pleffer aus der Mihle den, Mt Krauterbliten garmieren und
Kriuterbliten (Salbei, Thyrnian, sEMviensn

Rosmarin, Schnittlauch) und
Gérseblomeher

Wildkriuter kénnen Sie nach Verflgbarkeit, Lust und
T|PP Laune mischen - aber nur Krauter nehmen, die abseits

der Straffen wachsen und bekannt sind! Gut gesignet

sind Lowenzahn, Brunnenkresse, Kerbel, Spitzwege

rich, Schafgarbe, Bliten und Blatter von Blirlauch und

Ganseblimchen, junge Baumblatter von Buche und
Linde. Je jGnger und zarter die Blitter sind, desto bes-

sef schmecken sie,

TEILFASTEMTAGE MIT FRISCHKOST 'ﬂ a7



Al

i

T GAYSEBLUY

Fiir 1 Portion / Zubercitungszeit: 30 Minuten

Zutaten:

2 mehligkochende Kartoffein

1 klgine Kaiotte

1 Scheibe Knollensellerie

1Msp. geriebene Muskatnuss
schwarzer Pfeffer aus der Mihle

ein paar Ganseblimchenbliten nach
Befieben (und Saison)
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Zubereitung:

Kartoffeln, Karotte und Sellerie put-
zen, schalen und in Sticke schnei-
den. Die Gernidsesticke in knapp

¥ Liter Wasser ca. 20 Minuten gar
kochen. Dann alles mit dem Stab-
rhixer cremig plrieren, Mit Muskat
und Pfeffer abschmecken, in einen
Suppenteller geben und nach Belie-
ben mit Bluten garnieren,

TP

Je nach Saison kann man

auch andere sssbare Blliten
verwenden, wie zum Bel-
splel Kapuzinerkresse,
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Vegan fasten plus andere Fasteneinstiege

Hier liegen fast beliebige Moglichkeiten, Kalarien einzusparen und Gewichi
abzubauen. Alle Methoden des Intervallfastens eignen sich bestens zum Ge-
wichtsabbau, Wer diese Absicht hegt, filr den wird Glutenfasten (siehe Seite
N0} beinahe zwingend, Wer seine Weizenwampe® laswerden will, muss Glu-
ten und den Weizen ad acta legen. Der US-Kardiolage Dr. Williarn Davis belegt

das {s)ein ganzes Buch hindurch. Wenig essen ist ansonsten natldich immmer

die einfachste Methade, aber sicher nicht die genussvollste, und tatsachlich

kann Abnehmen mit veganem Fasten Freude machen und gut schmecken,

Bedirfnisgerechtes Fasten

ab

Ein einzelner fester oder variierender Fastentag pro Veganfastenwoche
kann natlrlich zur Gesundhelt beitragen und Gewichtsproblerne ereich-
tern. Aber es kann, wie beschrieben nach dem Schalter Prinzip, auch ins
genaue Gegentell umschlagen.

Auch das beschriebene freie (Fasten-)intervall, wo nur zwischen 11 und
19 Uhr gegessen wird, passt gut zum Veganfasten, dem normalen wie
auch dem kalorienreduzierten, und wird die Gewichtsabnahme zusatzlich
erleichtern und beschleunigen.

Bereits erwdhnte Hilfen wie die Fastensuppe oder die Smoothies sind

natirlich ideal ins Veganfastenprogramm zu integrieren.

Persinlich leben meine Frau und ich solch eine Kombination: Wir essen
vegan und glutenfrei, mit einem groBen freien Intervall, el dem sich die
Eszenszeit auf sieben bis acht Stunden am Tag reduziert Smoathies inte-
grieren wir bei jeder Gelegenheait. Persdnlich mache ich nach bei rneinen
Frihjahrs- und Herbstiastenwochen selbst mit und begleite auch die
melsten Fastenwanderwechen mit demselben Emahrungsprogramm wie
die Teilnehmer. Dabei geht es mir seit Jahrzehnten sehr gut und ich lei-
de - verglichen mit anderen B5-J3hrigen - nicht unter Leistungseinbullen
und sehe auch wenig Notwendigkeit, mich in die Rente zu verabschieden,
Dazu macht rir meine Arbeit viel zu viel Freude.

@ 10 FASTENWEISEN

Fiir 1 Portion / Zubercitungszelt: 5§ Minuten

Zutaten:

10 g ungeschilte Mandeln

20 g glutenfreie Haferflocken

125 g Himbeeren & je 2 EL Heldel-
beeren & Schwarze Johannisbeeren
1TL natives Kokasal

1 Msp. Bourbon-Vanille

etwas Apfeldicksaft nach Belieten

Zubereitung:

Mandeln hacken, mit den Haferflocken
im Gl in einer Pfanne anrbsten und
abkihlen lassen. Beeren vedesen und
waschen. Mandelmix, Beeren und
Vanille in einen Mixer flllen wnd plrie-
ren, Mach Befieben Wasser dazugeben
und mit Apfeldicksan abschrmecken.

VEGAN FASTEN @ a9



O Teilfastentage mit
Frischkost

Einzeine Teilfastentage beruhen darauf, nur eine Gennlse- oder Obstart oder
elne Sorte von vollwertigen Kohlenhydraten (2. B, aus Amarant, Quinaa, Buch-
weizen und anderen késtlichen glutenfreien Sorten) zu sich zu nehman. Die
Wirkung dieser Tage auf den Organisrnus lebt von der Salzfreibeit, der dadurch
bewirkten Entwasserung des Konpers und dern damit gegebenen allgemeiren
Machlassen des Zelldrucks. Salz ist hygroskapisch, das heillt, es reilit alles ‘Was-
ser an sich. Saolche Tage eignen sich folglich besonders far Phasen hohen so-
zialen Drucks, wenn alles zu viel zu werden scheint, aber natlrdich auch, um
it Blutdruckanstiegen rascher fertig zu werden,

Karottentag

Eine Mahlzeit nur aus Mahren, gelben Ruben oder Ribli ist entlastend und
erfordert wirklich gutes Mahlen in der Mundhohle, insbesandene wenn es sich
um rohe Warzeln handedt Scolch ein Tag ist obendrein heilzam fir die Augen,
die viel Beta-Carctin, die Vorstufe von Yitamin A, brauchen. Matlrich ist &in
Karottentag auch entwissemd, und zusétzlich bringen Méhren sogar im roe-
hen Zustand als Worzelgemise Warme im Sinne der TCM in den Organismius,
Alsa ware solch ein Tag auch im Winter nicht nur méaglich, sondern angebracht.

Zubereitungsarten gibt es eine ganze Menge: Auch im Ganzen als knackige
rahe Ribe - schan fir Sauglinge beim Zahnen statt Beilring bewahrt - kin-
nen die gelben Wurzeln Spall machen, Sie lassen sich raspeln und mit Zitre-
nen- ader Limettensaft zu schmackhaften Speisen fast mit Dessertcharakter
weiterentwickeln. Hilfreich ware es hier, jeweils ein paar Tropfen Kokosdl bei-
zumischen, weil das die Aufnahme des fettlaslichen Caroting erleichtert, kKo-
kosdl flhrt im Uerigen auch nicht zur Gewlchtszunahme, da es in der Leber
sefr energieaufwendig verarbeitet wird. Das gilt aber nur fir gutes Kokosdl,
das sowohl aus guter Quelle wie auch aus fairem Handel stammen sollte.
Gekocht erfillen Mohren zwar noch die Kriterien eines Entlastungstages, sinc
abr, was die Lebensenergle angeht, schon deutlich weniger witksam,
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Salattag

Hier gilt Ahnliches wie fir den Karottentag, allerdings liegt der gesundheitiiche
Schwerpunkt statt auf Vitamin A auf Omega-3-Fettsauren, die in allen gri-
nen Blattern so reichlich enthalten sind und das fast immrmer vorhandene
Ubergewicht von Omega-6-Fettsauren ausgleichen helfen, Wer kreativ und
it etwas Vorbereitung an einen Salattag herangeht, mag staunen, wie viele
Arten von Blattgemiise es gibt.

Der altbekannte Kopfsalat ist der mit Abstand langweiligste Beitrag zur
Salatwelt und enthalt im Ubrigen auch am wenigsten der lebenswichtigen se-
kundaren Pflanzenstoffe und Vitarmine, Schon urspringlicher Rucela ist da
ein groBer Fortschitt sowie alle Sorten mit leberstirkenden Bitterstoffen wie
Radicchio, Chicorée oder Endiviensalat. Bitterstoffe sind ausgesprochen wich-
tig und besonders von der Leber hochgeschatzt. Dem Mainstream-Ge-
schmack zuliebe wurden sie fast aus allen Gemisesorten herausgezichtet,
sehr zurm Machteil der heute so geforderten Leber bei ihrer Entgiftungsarbeit.
Unlibertroffen ist aber die Brunnenkresse, ein wahres Feuerwerk an wesentli-
chen Spurenelernenten und Mineralien.

Die verwandte Kapuzinerkresse ist ein wichtiges pflanzliches Antibioti-
kurn. Das Medikarment Angocin gegen Halsschmerzen und Blasenentzin-
dungen besteht daraus. Die wunderschonen gelo-orange bis roten Blten
und tiefgriinen Blatter haben einen sehr aromatischen, scharfen Geschmack
und kinnen zur Dekoeration wie Abwehrstirkung gleichermaben Ober fast je-
dem Salat Sinne und Immunsystem erfreuen_ Oberhaupt sind essbare Bliten
eine wahre Pracht und Fundgrube an wertvollen Inhaltsstoffen und verbinden
Schénheit beim Essen mit rmedizinischem Mutzen,

Meine Favoriten, nicht nur, aber auch fir Salat sind Brennnessel und
Lawenzahn, die die Krafte des Frihlings schon in lhrer Wehrhaftigkedt bel Ers-
terer und in ihrer Gestalt bei Letzterern deutlich machen. Zur Frithjahrskur und
Blutreinigung sind sie ideal, enthalten so viel mehr von dem, was uns nottut,
als die meisten teuer angebotenen Superfocds. Aber natiirlich gibt es auch
noch Giersch und so viele Wildkriuter von unseren Wiesen und aus den noch
besseren, weil meist ungediingten und deshalb =o viel artenreicheren verwil-
derten (Vor-iGErten.
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