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Severin Tatarczyk

Weille Tage

Griine Tage

Blaue Tage

Weitere Empfehlungen

Sie dirfen grundsatzlich alles essen, jedoch
kein Fleisch. Zudem sollten Sie auf StiBigkeiten
und Alkohol verzichten.

Zum Frihstick gibt es z.B. Brot mit Kase oder
Mausli. Als zweite Hauptmahlzeit empfehlen
sich Suppen, Salate, kleine Portionen anderer
Gerichte der weiRen und der griinen Tage.
Weitere Rezepte online.

Zum Snack bieten sich Obst und Quark an.

An diesen Tagen nehmen Sie nur eine kleine
Hauptmahlzeit zu sich, die kein Fleisch enthalt.
Alkohol und SiRigkeiten sind ausgeschlossen.

Daneben gibt es eine zweite kleine Starkungs-
mahlzeit, z.B. Schwarzbrot mit Kase, einige
Kasewdirfel, einen Apfel oder anderes Obst.

Trinken sollten Sie moglichst nur Wasser.

Die griinen Tage sind also echten Fastentage.

An den Sonntagen unterliegen Sie keinerlei
Beschrankungen. Sie diirfen also auch Fleisch
essen, SiRes genieRen und Alkohol trinken

Nutzen Sie die Tage zusatzlich fiir Aktivitaten
mit ihrer Familie und Freunden: machen Sie
eine Wanderung oder besuchen Sie einmal ein
Museum oder eine andere Sehenswiirdigkeit.

Geniellen Sie den Sonntag!

e Gehen Sie jeden Tag mindestens 20 Minu-
ten zu FuB.

e Lesen Sie mehr und sehen Sie weniger fern.

e Unterstiitzen Sie einmal eine wohltatige
Organisation.

e Helfen Sie jemanden in Ihrem Freundes—
und Bekanntenkreis.

Mehr Ideen unter www.umstellung.info.



http://www.umstellung.info/
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Mehr Informationen online:

http://www.umstellung.info/ernaehrung/ernaehrungskonzepte-und-diaeten/katholische-fastenzeit/
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