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Genuss Basen Fasten

Herzlich willkommen. Wir freuen uns, dass Sie hier sind.

Anreise ab 15.00 Uhr méglich

um 17:00 erwarten wir Sie zur Hausfiihrung in der Rezeption
mit den ersten wichtigen Informationen, Fragen und Antworten.

oder spatestens um 18:00 im Wintergarten

zum kleinen Entlastungsmahl — Gemuisesuppe

niitzen Sie die Morgenstunde taglich fiir einen Morgengang, in der klaren Luft
machen Sie einige Atemiibungen oder

Walken sie ein Stiick je nach Kondition

Kneipp’sche Anwendungen in unserem Saunabereich

1. Tag 8.30 Bittersalz zum Abflihren
Tee und Wasser trinken
9.30 Einfiihrungsgespréich mit Frau Hemmerlein-Kohlmiinzer

13.00 Gemdisesuppe klar

Salat 0. Rohkost mit Krautern
Ausgabe der Fastenutensilien
Téglich Leberwickel 1Std. und ruhen

1 Tee Wasser trinken
Spaziergang moglich Walken, leichter Sport

18.00 Bio-Genuss-Basenmenu serviert in zwei Gangen
Basisches FuRbad

2. Tag 8.30 Tee im Wintergarten Basisches Musli
Zeit fur Anwendungen Salzélmassage
(nach Plan an der Pinnwand)

13.00 Gemdusesuppe

Salat 0. Rohkost mit Krautern
Leberwickel und ruhen

Tee und Wasser trinken

Aktivitaten, Angebot vom Haus z. B Yoga

18.00 zwei Gange Bio-Genuss-Basenmeni
Sauna oder Warmekabine, Einlauf



3. Tag

4.Tag

5. Tag

6. Tag

7. Tag

8.30 Tee im Wintergarten Basisches Musli
Birstenmassage oder andere Anwendungen

13.00 Gemdusesuppe
Salat 0. Rohkost mit Krautern
Leberwickel 1 Std. ruhen

Tee und Wasser trinken nicht vergessen
Spaziergang evtl. Infrarotkabine

Biolandgut S

Tlefl

oder Ausflug und Shopping in Passau oder Waldkirchen

18.00 zwei Gange Bio-Genuss-Basenmenii
Einlauf, Fu3bad, Film oder Vortrage

8.30 Tee Im Wintergarten,
Basisches Musli oder Obstsalat
Anwendungen nach Plan

13.00 Mittagessen
Gemiusesuppe, Salat 0. Rohkost mit Krautern

Moglichkeit fir Ausfliige oder eine Fahrt ins Mediterraneum
Schwimmbad in Waldkirchen mit Solebecken (zum Entschlacken)

18.00 zwei Gange Bio-Genuss-Basenmenti
Zeit fir Sauna oder Infrarotkabine oder

iene

Einzelberatung Beratung bei Frau Hemmerlein-Kohlmuinzer (muss gebucht werden!)

8.30 Tee im Wintergarten Basisches Musli oder Obstsalat

Tee mit Zitrone und Wasser trinken

13.00 Mittagessen mit Suppe und Rohkost
Tee mit Zitrone und Wasser trinken

noch einmal Einlauf und Leberwickel

zur Verfigung Wanderung oder Sport
Walking oder Sport im Fitnessraum

18.00 zwei Gange Bio-Genuss-Basenmenti
Film oder Vortrage evtl. mit FuRbad

8.30 Tee im Wintergarten
Basisches Miuisli oder Obstsalat

Méoglichkeit fur Ausfliige
oder Anwendungen nach Plan

13.00 Mittagessen
Gemusesuppe,

Salat 0. Rohkost mit Krautern
Leberwickel und Ruhen

Zeit fir Sauna oder Infrarotkabine

18.00 zwei Gange Bio-Genuss-Basenmenti
AbschluRgesprach oder Vortrag Aufbautage

8.30 Tee im Wintergarten
Basisches Musli oder Obstsalat

Abreise !! Bitte Zimmer bis 10 Uhr raumen, Danke!
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Sollten Befindlichkeitsstérungen vorhanden sein oder Sie Tabletten nehmen missen,
wirden wir das gerne wissen, auch wenn Sie in einen therapeutischen
Behandlungsplan eingebunden sind.

Das Basenfasten dient, wie auch Heilfasten, in erster Linie der Gesundheit des Menschen.
Durch Basenfasten erreichen Sie nebenbei auf gesunde Weise lhr Idealgewicht. Es kommt
dabei auf das Weglassen an - bei Basenfasten werden alle Séaurebildner in der Nahrung fir
einen bestimmten Zeitraum weggelassen. Basenfasten - das ist der freiwillige Verzicht auf
saurebildende Nahrungsmittel, also im Wesentlichen tierisches Eiweild und Getreide, fir
einen begrenzten Zeitraum. Dabei kommt der Genuss nicht zu kurz!

Ziele des Basenfasten

Basenfasten ist ein Reset fur die durch industrielle Nahrung abgestumpften Geschmacksorgane.
Nach einer einwdchigen Basenfasten Kur féllt die Umstellung auf eine basenreiche und
vitalstoffreiche Vollwertkost leicht.

Die Basenfasten Kur kann fur Sie der Einstieg in eine grundlegende Anderung der
Essgewohnheiten sein, die Ihrer Gesundheit langer als nur flr eine Fastenwoche
zugutekommt.

Sie werden feststellen, dass Sie wahrend der Fastenwoche gar nicht hungern mussten, dass Sie
sich wahrscheinlich sehr wohl dabei gefiihlt haben und dartiber hinaus viele neue
schmackhafte Rezepte kennengelernt haben. Viele Probleme, die sonst bei Ihnen nach
Mabhlzeiten aufgetaucht sind, wie etwa Vollegefuhl, saures Aufstof3en oder Bléahungen, sind
vielleicht plétzlich verschwunden, die Verdauung funktioniert besser!

Was erwartet Sie sonst noch fir entspannte FastenTage

- Wir stellen Ihnen eine Wanne fur Ful3béder,

- ein Handtuch lang, eine Warmflasche fir Leberwickel,

- ein Einlaufset (Irrigator) mit genauer Anleitung fur problemlose Anwendung

- Basenbad ,Meine Base” von P. Jetschura fir Ful- und Wannenbad zur Verfigung .

- 1 Bademantel fur Anwendungen und Sauna

- Aus allen Wasserhdhnen flieRt unser Bergquellwasser. Fillen Sie lhren Krug immer wieder
auf. Melden Sie sich fur Sauna finnisch oder Biosoft- Dampfsauna an, ca.45 Minuten Vorlauf

- Die Warmekabine fur Ihre Entschlackung kann jederzeit benutzt werden.

- Es steht Ilhnen den ganzen Tag Tee und Wasser zur Verfligung,

- Gemeinsamer Sport und Yoga etc., nach Plan

- Wanderkarten und gemeinsame Wanderung

Mit bringen sollten Sie bequeme Kleidung fir Sport etc. Warme Kleidung der und

gutes Schuhwerk zum Laufen Sport und Wandern

im Zimmer.

ist ein Wasserkrug zum Auffullen und Trinken von unserem Bergquellwasser,

ein Wasserkocher Fur Tee, trinken Sie dinnen Tee (ein Teebeutel pro Kanne) bedienen sie sich
gerne an unserer Teebar. Nehmen Sie sich, was Sie brauchen mit ins Zimmer

Ausgabe der Fastenutensilien am ersten Tag nach dem Mittagessen:
- Irrigator-Set

- Warmeflasche

- Bademantel + Basensalz

- kleines + groRes Handtuch

Bitte vor Abreise volistindig an Theke oder Rezeption abgeben.
(Bei unvollstindiger Riickgabeerheben wir eine Gebiihr)

Fur diese ganz besondere Zeit wiinschen wir Ihnen
schone Tage im Bio Landgut Tiefleiten

Familie Hemmerlein-Kohlmunzer



