Menufuhrer Mittag nach Guy-Claude Burger

12h30
-

Wasser testen und

Keine Frucht war

Die Gemuse, Melone und
Wassermelone riechen

2

Ein oder mehrere
Gemuse wurden verzehrt

Keine Olfrucht riecht gut,
kein Speichelflu

A 4

Die tierischen Proteine riechen Kein tierisches
Protein riecht gut,

Durst stillen verzehrt worden v Kein Gemdise riecht gut,
kein Speichelflu
A 4 o Ein Gemiise riecht gut 4 > 4
Die Fril Keine Frucht riecht gut + Speichelflu — —
_| ie Friichte ine Fruchtri gut, Kein Lebensmittel Ein tierisches Protein ist sehr
riechen kein Speichelflufs A 4 wurde verzehrt anziehend + Speichelflul
A\ 4 h 4 | Verzehren, gut einspeicheln b 4 V
Eine Frucht riecht Eine oder mehrere v v Die Olfriichte riechen Verzehren, gut einspeicheln
gut + Speichelflul Friichte wurden verzehrt Alliesthesische Ablehnung (+Pollen, Oliven, Kokosnlsse,
Sperre oder Ekel Avocados, Carob) A 4 A 4
A 4 y A 4 A 4 A 4 Alliesthesische Ablehnung
| Verzehren, gut einspeicheln | . . Sperre oder Ekel
Mundinhalt ausspucken Eine Olfrucht riecht gut
\ 4 . 4 A 4 A 4 + Speichelflul h_4 h_4
Alliesthesische Ablehnung Gefiihl einer Gefihl einer )\ 4 Mundinhalt ausspucken
Sperre oder Ekel Unbefriedigung Befriedigung | Verzehren, gut einspeicheln A A
h & - v h_4 h 4 A 4 A 4 Gefiihl einer Geflhl einer
Mundinhalt ausspucken Abwarten, bis DEN TISCH - - Befriedigung Unbefriedigung
h_4 h 4 es verschwindet| | VERLASSEN Alliesthesische Ablehnung
— — ) ) Sperre oder Ekel A 4
Gefihl einer Geflhl einer Die Heilpflanzen 7 LI ‘ _ _
Unbefriedigung Befriedigung riechen, A 4 h 4 Abwarten, bis es verschwindet
v v evtl. verzehren d o s rient Falls es | Mundinhalt ausspucken A 4 A 4
Abwarten, bis DEN TISCH verschwindet verschwindet V : 4 Falls es Falls es nicht
es verschwindet| | VERLASSEN Gefuhl einer Gefuhl einer verschwindet verschwindet
Unbefriedigung Befriedigung s
‘ Die Zucker riechen h_4 h_4 Die Portion Die Portion
Falls es nicht Falls es - - Abwarten, bis DEN TISCH war klein war normal
verschwindet verschwindet es verschwindet| | VERLASSEN
Kein Zucker Ein Zucker 4
_< riecht gut, riecht gut TLI ‘ Gemiise riechen,
kein Speichelfluly | | + i
P Speichelflut Falls es nicht Falls es evil. verzehren
h 4 verschwindet verschwindet ) 4
Ohne Eile verzehren Heilpflanzen riechen,

und einspeicheln

h 4
Ende der himmlischen
Phase oder Ablehnung

h 4
Mundinhalt
ausspucken

h 4

Falls der erste Zucker
Honig war, die Pollen
riechen, evtl. verzehren

T

evtl. verzehren

V

Die Kassia riechen, evtl. bis
zur Sperre verzehren

<

Gefiihl eines Zuckerbedarfs

Bei den siilen Produkten wie den Honigen, den Datteln, den Feigen
und den anderen Trockenfriichten sollten Sie sofort am Ende der himmlischen
Phase aufhéren; verzehren Sie diese Produkte nicht regelmagig.

kein Speichelflu

Unwohlsein

) 4

Das Salz testen,
evtl. bis zur
Sperre verzehren

Die einfachste Mahlzeit
garantiert Ihnen eine bessere
Verdauung und Wohlbefinden

| P p——

Essen Sie immer mit Vergniigen und ohne Eile, beobachten und respektieren Sie die
alliesthesische Sperre oder die ersten Anzeichen einer Ablehnung; achten Sie nur auf lhre

koérperlichen und sinnlichen Eindriicke, nicht auf die mentalen.

Essen Sie lieber zu wenig als zu viel: Bei der nachsten
Mahizeit sind die instinktiven Reize viel starker und
verhindern einen eventuellen Mangel

Bleiben Sie nicht langer als einen Tag
ohne den Verzehr von Gemiisen
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