HAUBERS

SANFT ZU IHREM KORPER,
STARK FUR IHR WOHLBE-
FINDEN - DER NATURLICHE
NEUSTART FUR MEHR
ENERGIE UND BALANCE.

ROHKOST BIS 14 UHR
FRUHES ABENDESSEN
GEMUSE SCHONEND
IN DER ZUBEREITUNG
NACH WOHLGEFUHL
SATT ESSEN

DEZENT WURZEN
OBSTANTEIL MAX. 20%
GRUNDLICH KAUEN

Basenfasten ist fir jeden gesunden Menschen
geeignet mit Ausnahme von Menschen in der
Schwangerschaft und Stillzeit, Menschen mit
schweren chronischen Erkrankungen, Menschen
mit Essstorungen.

Basenfasten ist eine zeitlich begrenzte Kur, bei der
sdurebildende Lebensmittel vermieden werden.
Darunter versteht man nicht sauer schmeckende
Lebensmittel, sondern solche, aus denen sich im
Verdauungsprozess saure chemische Verbindun-
gen bilden.

Verzichtet wird beim Basenfasten auf: Fleisch,
Fisch, Eier, Milch und Milchprodukte, die meis-
ten Hulsenfriichte, Brot, Nudeln, Zucker, Kaffee,
Alkohol und unreife Frichte. Auf dem Teller lan-
den stattdessen basenbildende Lebensmittel wie
saurearmes Obst, Gemuse, Krauter, Salate, Nlisse
und Samen - erlaubt sind auch Kartoffeln und Zi-
tronen, die ebenfalls basisch wirken. Ebenso wer-
den gesunde Ole verwendet.

Waéhrend der Fastenkur wird vor allem frisches
Gemuse und etwas Obst serviert. Zu Trinken gibt
es Krautertee und viel Wasser. Das Basenfasten
dauert mindestens eine Woche.

www.haubers.de/basenfasten

WIRKUNG

Eine Basenfastenkur ist ein wahres Ge-
schenk fir Ihren Korper: Sie entlastet ihn
sanft und fuhrt zu einem splirbaren Ener-
giegewinn. Gleichzeitig entdecken Sie eine
vollig neue Geschmackswelt, wéahrend
Uberschuissige Pfunde purzeln und das
Hautbild sichtbar reiner und straffer wird.
Das Bindegewebe wird gestdrkt, und auch
das Herz-Kreislauf-System, der Blutdruck,
der Verdauungstrakt sowie Beschwerden
wie Rheuma profitieren von den positiven
Effekten. Das Ergebnis ist eine ganzheitli-
che Belebung von Korper und Geist - ein
Neustart fiir Ihr Wohlbefinden.

. Gewichtsreduktion

*  Verbessertes Hautbild

» Strafferes Bindegewebe

. Entlastung des Verdauungstrakts
* Korperliche Belebung

. Erhohtes Wohlbefinden

DER PERFEKTE
START IN DEN

TAG: GRUNER

SMOOTHIE MIT
BLATTGEMUSE
UND GURKE

HAUBERS INKLUSIVLEISTUNGEN

Hoteleigenes Naturresort mit 60 Hektar, Kulinarik am
Schwalbennest auf 950 Meter Hohe auch im Winter, Haubers
Bergfriithstiick am Schwalbennest und Kultur am Schwalben-
nest, hauseigener Natursee und Klimapfad, Wellnessoase ,,Haus
am See“ mit Haubers Pools & Spa, Sportpool, Relaxpool, Indoor-
pool und Ruheinseln, Fitnessstudio, Yoga, Schneeschuhwande-
rungen, Waldbaden, uvm... Bei der Ankunft erhalten unsere
Géste die Oberstaufen PLUS Card (Mehrzweckgutschein) mit
folgenden Inklusivleistungen: Freie Fahrt mit Bussen und
Bergbahnen, erméfiigter Eintritt ins Panoramabad, in die Mu-
seen und den Klettergarten sowie im Winter gratis Skipass.

Ebenfalls sind wir Partner der Oberstaufen PLUS GOLF Card:
Der kostenlose Mehrzweckgutschein ermodglicht gratis Golf
auf acht Golfplatzen.

HAUBERS

NATURRESORT
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CHRISTIANE
HEILPRAKTIKERIN
IM NATURRESORT

Fachgebiete: Heilpraktikerin, Fastenleiterin

BASENFASTEN IM 60 HA GRO-
SSEN NATURRESORT - EIN
ERLEBNIS FUR ALLE SINNE

Basenfasten bei Haubers ist ein Genuss flr alle Sinne. Sie
werden nicht nur mit exakt auf Ihre Fastenkur angepassten
gesunden, kulinarischen Koéstlichkeiten aus Produkten aus-
gewihlter regionaler Lieferanten verwohnt, sondern dirfen
sich rundum fallen lassen und geniefien. Unsere Themen-
zimmer und Suiten bieten Thnen modernes und authenti-
sches Allgdu-Feeling mit komfortablen Boxspringbetten,
edlen Ledermobeln, iPads und machen Ihnen das Fasten zu
einem Wohlfihlurlaub.

Haubers Pools & Spa verspricht Ihnen Wellness auf hdchs-
tem Niveau. Die Wasserwelten reichen vom 25 Meter langen
Sportpool, tiber einen Relaxpool, zwei Indoorpools bis hin
zum hoteleigenen Natursee. Die Spa-Anwendungen sind
vielfaltig und wirkungsvoll. In der Wellnessoase ,,Haus am
See“ befinden sich verschiedene Saunen und thematische
Ruherdume mit einzigartigem Blick auf den Hochgrat.
Unser 60 Hektar grofies Naturresort bietet zu jeder Jahres-
zeit besondere Erlebnisse und Aktivitaten.




HAUBERS

BASENFASTEN

KONZEPT

80% GEMUSE
20% OBST
STILLES WASSER

e oo
ce o
o
o

STILLES
WASSER
VERDUNNTE
KRAUTER

TEES*

GRUNER o
SMOOTHIE

PORRIDGE i

Verzicht auf Kaffee und . Q
Espresso sowie Schwarztee, .
grinen Tee, weifien Tee

und Friichtetee.

AKTIV PROGRAMM

Mindestens eine halbe Stunde pro Tag

Bewegung: Golfen oder Langlaufen mit
Direkteinstieg am Hotel, Vitaltraining auf

dem hauseigenen Klimapfag, Fitness-Workout,
E-Bike-Ausflug, Schneeschuhwandern, Yoga-Einheit,

Liter sollte die
GesamtTrinkmenge
pro Tag betragen.

KRAUTERTEES

Unsere Teebar hilt verschiedene
Teesorten fiir Sie bereit. Lassen Sie
sich Giberraschen und entdecken Sie
Thren Lieblingstee.

KRAUTER ZUM ENTGIFTEN:
Anis, Barlauch, Brennnessel,
Brunnenkresse, Fenchel, Hage-
butte, Lowenzahn, Pfefferminze,
Salbei, Schlisselblume, ...

KRAUTER ZUM ENTSPANNEN:
Baldrian, Frauenmantel, Johan-
niskraut, Lavendel, Linde, Melis-

Schwimmen im Sportpool...

se, Orangenbliiten, Rosmarin, ...

12,
SUPPEN BUNTE SALATE 00  pasiscue
e

de Ole....

VERBOTENE
LEBENSMITTEL

Fleisch, Wurst, Fisch, Eier, Milch
. und Milchprodukte, Hiilsen-
frichte, Brot, Nudeln, Zucker,
Kaffee, Alkohol, Stiligkeiten...

. s LEBENSMITTEL
GEMUSE SCHONEND + OBST RohKost nur bis 14 Uhr!
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linge, Nisse, Kartoffeln. gesun-

Ein Besuch in der Sauna ist wiahrend des Fastens sehr emp-
1 1 fehlenswert. Schwitzen unterstiitzt die Entschlackung &
mmer DlenStagS .. Ausleitung der Giftstoffe tiber die Haut. Den Aufenthalt
. a . . in der normalen Sauna (80°C) sollten Sie jedoch
von 190 0 20 00 Uhr O etwas kiirzer gestalten. Schonender ist eine Sau-

£ ) K . na mit mittleren Temperaturen (bis 70°C),
unter 08 3 8 6 93 3 0 947 .. in der Sie dann durchaus etwas ldnger
. L X 4/ ° sitzen konnen. Wir empfehlen Thnen
Informieren Sie sich bei unserer

unsere Bauernsauna im Land-

Heilpraktikerin Christiane tiber /V haus (ca. 55°C) und unsere

unsere verschiedenen Fasten-Konzepte
wie das Fasten nach Johann Schroth,
das Heilfasten oder auch das Intervall-
fasten nach der 16:8 Methode.

ALLERGIKER

Q T . Krauterstube (ca. 65°C) im
/lf: Haus am See. ( EEI( NET
&OS te., et ... da das Basenfasten vollig frei

.................... von tierischem Eiweifs und von
................ @ Getreide ist.

Auch als Aufbaukost nach einer
Schrothkur oder dem Heilfasten
eignet sich das Basenfasten perfekt,
um den Kérper wieder langsam an
feste Nahrung zu gewohnen.




