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SCHEINFASTEN GUIDE



ProLon®
ERNAHRUNGSPROGRAMM

Der ProLon® GUIDE versorgt dich in
deinen 5 Fastentagen mit wichtigen
und
Reihenfolge aller Mahlzeiten und Ge-

Informationen zur Zubereitung
tranke, die du wahrend der Scheinfas-
ten-Di&t zu dir nehmen darfst. Bitte die
Hinweise zur Vorbereitung der Speisen
und Drinks sorgféltig durchlesen und
den ProLon® GUIDE gut aufbewahren.

Dein ProLon® Set enthélt finf kleine Bo-
xen — eine flr jeden ProLon® Tag. Dabei
ist es wichtig, dass man an jedem Tag
samtliche vorgesehenen Lebensmittel
und Getrénke zu sich nimmt. Die Spei-
senfolge innerhalb desselben Tags kann
variiert werden, jedoch sollten die Ge-
richte der einzelnen Tage nicht unterei-
nander ausgetauscht werden.

ZUBEREITUNG

Den Inhalt der Verpackung mit
250 ml Wasser vermischen. Bei mittlerer
Hitze in einem Topf 2 Minuten lang ko-
chen und ab und zu umrihren. Alternativ
2 Minuten bei starker Hitze in der Mikro-
welle zubereiten. Gut verriihren, eine Mi-
nute ruhen lassen und nochmals fir eine
Minute erwarmen. Vor dem Servieren er-
neut umrihren.

Den Inhalt der Verpackung mit
300 ml Wasser vermischen und in einer
Pfanne bei méaBiger Hitze zum Kochen
bringen. Bei kleiner Flamme 15 Minuten
kocheln lassen. Der Schwarze-Bohnen-Ein-
topf und der Butternut-Kirbis-Eintopf mit
Quinoa mussen vor dem Verzehr gekocht
werden. Nicht in der Mikrowelle zuberei-
ten! Aus praktischen Griinden kann der Ge-
museeintopf auch am Vorabend zubereitet
und bei Raumtemperatur verzehrt werden.



Bitte zweimal pro Tag eine Kapsel
nach den Hauptmahlzeiten (Mittag- und
Abendessen) einnehmen.

Bitte eine Kapsel mit aus-
reichend Wasser zu einer Mahlzeit ein-
nehmen.

L-Drink ist am 2., 3., 4. und 5.
Tag vorgesehen. Die Box fir den 1. Tag
enthalt keinen L-Drink. Die Menge des L-
Drinks hangt von Deinem Korpergewicht
ab. Bitte den Inhalt der Flasche mit Hilfe
der Messskala in die ProLon® Trinkflasche
schitten, bis der in der Flasche verblei-
bende Inhalt dem eigenen Gewicht auf
der Messskala entspricht. Die restliche
Flissigkeit bitte wegschiitten. Die Pro-
Lon® Trinkflasche bis zum Rand mit Was-
ser flllen und dann schitteln. Den L-Drink
im Laufe des Tages trinken. Nicht den
ganzen Drink auf einmal, und nicht direkt
aus der kleinen Flasche trinken.

Den Beutel aus der Verpackung neh-
men, in einer Tasse mit heiBem Wasser
UbergieBen und 5-7 Minuten ziehen
lassen. Die ProLon® Tees kénnen auch
zum Aromatisieren des L-Drinks verwen-
det werden. In diesem Fall den Teebeu-
tel fir 30 Minuten bei Raumtemperatur
ziehen lassen.

Mehr Informationen auf unserer
Webseite www.prolon-fasten.com



TAG 1 TAG 2 TAG 3

Tee Tee Tee
Nussriegel Nussriegel Nussriegel
FRUHSTUCK Algendl
Butternut-Kirbis-Suppe Tee Tee
Oliven WeiBe Bohnen & Spinat Suppe Butternut-Kiirbis-Suppe
Kréacker mit Griinkohl Oliven Krécker mit Griinkohl
MITTAGESSEN 1 NR-3-Kapsel 1 NR-3-Kapsel 1 NR-3-Kapsel
Tee Tee Tee
SNACK Nussriegel Oliven
Schwarze-Bohnen-Eintopf Tee Tee
Schokoriegel Butternutkuirbis-Eintopf mit Quinoa Minestrone Gemiiseeintopf
1 NR-3-Kapsel Schokoriegel 1 NR-3-Kapsel
ABENDESSEN 1 NR-3-Kapsel
GANZTAGS * L-Drink L-Drink
TAG 4 TAG 5 TAG 6
Tee Tee Mit flissigen oder
< = Nussriegel Nussriegel purierten Speisen
FRUHSTUCK Algenél beginnen: Suppen/Cremesup-
Tee Tee pen, Obst- und Gemuseséafte/
Tomatensuppe WeiBe Bohnen & Spinat Suppe Shakes.
Oliven Kracker mit Griinkohl Leichte Gerichte: Reis, kleine
MITTAGESSEN 1 NR-3-Kapsel 1 NR-3-Kapsel Portionen
Tee Tee Huilsenfriichte
SNACK Oliven (ganz oder priert),
Tee Tee leichter Fisch.
Schwarze-Bohnen-Eintopf Butternutkuirbis-Eintopf mit Quinoa Ab dem 7. Tag zu einer
Schokoriegel 1 NR-3-Kapsel gewohnten (gesunden)
ABENDESSEN 1 NR-3-Kapsel Ernahrung zuriickkehren.
GANZTAGS L-Drink L-Drink

Bitte jeden Tag zwei NR-3-Nahrungserganzungsmittel-Kapseln einnehmen, wenn méglich nach den Hauptmahlzeiten.
*Am 1. Tag ist kein L-DRINK vorgesehen. PFG2 DE062020_rev1 09062020



