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Schlemmen mit Friichten

Rundherum die wunderschdne Gegend um die Stadt Fiissen, auf dem Tisch die feinsten
Friichte — so ldsst sich eine Fastenkur ganz gut ertragen. Zumal einen diverse Aktivitdten
dabei ganz schon auf Trab halten. Wir haben es ausprobiert.

Von Angela Allemann

as fingt ja gut an! Den

schlickgriinen Inhalt ei-

nes grossen Glases sollen
wir trinken, auf niichternen Ma-
gen. Das Getrdnk schmeckt ge-
nauso wie es aussieht: nach
Erde. Ich meine, sogar ein leich-
tes Knirschen zwischen den
Zdhnen zu verspiiren. «Es ist
Heilerde, sie bindet Giftstoffe»,
erkléart Viviane Mossmer, unsere
forsche  Gesundheitstrainerin,
diesen ungewohnlichen Drink.
«Runter damit und ein Glas
Wasser hinterher.»

Eine Messerspitze Cassia soll
dann unserer Verdauung auf die
Spriinge helfen. Das Innere die-
ser Hiilsenfrucht schmeckt ge-
wohnungsbediirftig, wie eine
Mischung aus Lakritze und Scho-

kolade. Innen stecken ein paar
grosse Kerne, die wir in hohem
Bogen in die Biische spucken.

Es ist acht Uhr morgens, und
wir fiinf Frauen sind bereits un-
terwegs. Eine Runde Nordic

Walking soll unseren Kreislauf
auf Trab bringen. Es ist noch
frisch, die Kilte kriecht durch
Mark und Bein. Nach ein paar
krdftigen ~ Gymnastikiibungen
sind wir alle aufgewérmt.

FUSSEN UND UMGEBUNG

Die Stadt Fiissen mit ih-
rem historischen Stadt-
kern, dem ehemaligen
Benediktinerkloster
St. Mang, ist eine wahre
Pracht. Die barocken
Réume beherbergen

i Bayerns dltesten Toten-
tanz von Jakob Hlebeler (1602) sowie eine Samm-
lung historischer Streich- und Zupfinstrumente.
Immerhin gilt Fiissen als die Wiege des europdi-
schen Lauten- und Geigenbaus. Touristenmagne-
te Nummer eins sind die Schlosser Neuschwan-
stein (Bild) und Hohenschwangau. Konig Ludwig Il.

steht hier nach wie vor in hohen Ehren. Durch
das aristokratische Neuschwanstein, gross ge-
plant und nie bewohnt, wélzen sich Besucher-
strome. Schloss Hohenschwangau hingegen,
der ehemalige Familiensitz, ist gemiitlicher und
interessanter. Von hier aus hat der exzentrische
Kénig Ludwig durch ein riesiges Fernrohr die
Bauarbeiten auf Neuschwanstein verfolgt und
kontrolliert. Auch heute noch ein toller Ausblick!
» Infos: Fiissen Tourismus,

Tel. 0049 8362 938 50.

Deutsche Zentrale fiir Tourismus, Ziirich,

Tel. 044 213 22 0o,
www.deutschland-tourismus.ch
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Zur Belohnung dann ein
hiibsch gedeckter Frithstiicks-
tisch: edles Porzellan auf weis-
sem Tischtuch, Kerzen, Silber-
besteck und hohe Glaskelche.
Warmes oder kaltes Wasser?
Kein Kaffeeduft zieht durchs
Haus, stelle ich bedauernd fest.
Dafiir ist das Wasser von beson-
derer Qualitat, Granderwasser,
nach dem Tiroler Johann Gran-
der benannt. Es soll durch eine
spezielle Technik vitalisiert sein
und dem Organismus ganz be-
sonders gut tun. Wissenschaft-
lich belegen lésst sich da nichts,
aber es schmeckt weich und an-
genehm und ist ganz ohne Koh-
lensdure. Erwiesen ist indes,
dass Wasser ein wunderbarer
Transporteur ist fiir Korper-
schlacken, und darauf kommt es
uns die nédchsten Tage an. Wir
trinken Wasser literweise.

Die Sinne schérfen
Fasten klingt nach Entbehrung,
nach Hunger gar. Nicht so das
Frichtefasten, das wir praktizie-
ren. Es ist eher ein Friichte-
schlemmen, doch Vivi, wie wir
unsere Trainerin schnell nen-
nen, bringt Ordnung in das enor-
me Angebot. «Nicht mehr als
drei Fruchtsorten pro Mahlzeit»,
bestimmt sie. «Eine nach der an-
deren und nichts dazwischen
trinken.» Das soll dem Stoff-
wechsel die Anpassung erleich-
tern und unsere Sinne fiir die
Séttigung schirfen. Also Bana-
nen oder Apfel, Trauben oder
Ananas oder doch lieber Pitaya,
jene hiibschen, stacheligen Tro-
penfriichte?

Naturbelassene, unverdnderte
Lebensmittel sittigen schnell,
merken wir. Sie schmecken

kostlich, bieten aber nicht den
raffinierten Gaumenkitzel, der
durch Wiirzen oder Verarbei-
tung entsteht — und uns iibers
Notige hinaus essen ldsst. Jeden
Tag gibt’s eine neue fruchtige
Uberraschung: Zapote, Rambu-
tan, Kaktusfeigen, Granatdpfel,
Maulbeeren. Die Grenadilles
und Mangos sind saftig wie sel-
ten hierzulande.

Doch jetzt in die Wanderschu-
he. Mit gut zehn Kilometern fan-
gen wir zur Einstimmung am
ersten Tag an. Ein Klacks das fla-
che Gelidnde, leicht und locker
marschieren wir dahin. Die
néchsten Tage sind wir jeweils
vier bis sechs Stunden auf den
Beinen. Die 20 Kilometer bis
zum Alatsee und zuriick, berg-
auf- und bergab, bringen mich
an meine Grenzen. Ein paar
Runden Schwimmen und Sauna
tun gut. Claudia verw6hnt mich
mit einer Shiatsu-Massage. Ihrer
Aufforderung, mich einfach fal-
lenzulassen, folge ich noch so
gern. Und auch die Lymphdrai-
nage-Massage ist eine Wohltat.

Hunger hat nach einem sol-
chen Tag niemand, aber neugie-
rig sind wir auf die Vielféltigkeit
des rohen Gemiises, das wir
abends knabbern sollen. «Alles,
was durch mehr als 50 Grad er-
hitzt wird, ist tot», erkldrt Vivi,
die seit Jahren nur Rohkost zu
sich nimmt.

Saftig und wohlschmeckend, wie
man sie hierzulande selten findet:
frische Mangos.

Abends empfiehlt Vivi Leber-
wickel und warme Fussbéder,
referiert iiber die Wichtigkeit
von Entgiftung und Entschlak-
kung, Sdure- und Basenhaus-
halt, wdhrend wir schon lang-
sam wegschlummern. Spite-
stens um neun Uhr stecke ich
unter der Decke — und schlafe
wie ein Murmeltier.

Nach fiinf Tagen fiihle ich mich
rundum wohl. Knapp drei Kilo
sind weg. Friichtefasten ist ein
gutes Konzept, finden wir, und
alltagstauglich in modifizierter
Form: Viel rohe Friichte und Ge-
miise, eine leichte, warme Mahl-
zeit am Tag und soviel Bewegung
wie moglich — das bringt’s. *

Nordlc Walklng am
Morgen: Ein paar
Gymnastikiibungen
sorgen dafiir, dass die
Muskeln warm sind.

umsteigen nach Fiissen.

Angebot: www.fastenwandern.de

Friichte-Vital-Verpflegung
nach Saison, Nutzung

der Béder und Saunen, ab
683 Euro im Einzelzimmer.
Tel. 0049 8362 914 70,
www.hotel-sommer.de

Anreise: In gut fiinf Stunden kommt man ab Ziirich mit
den SBB/DB hin, viermal tdglich Direktzug nach Buchloe,

Infos: Der «Verein fiir gesundes Leben eV.» hat Fasten und

Friichtefasten in Verbindung mit Wandern und Golfen nach
Deutschland und auch in die Schweiz gebracht. Inzwischen
sind acht Hotels in Deutschland und eines in Samnaun im

Roh- und Naturkost in Bio-Qualitdt kann man in der Schweiz
tiber Tel. 0800 53 46 54 beziehen oder iiber www.keimling.ch

Wohnen: Vitalhotel Sommer, Fiissen. Gemiitliches Vier-
sternehaus mit schonem Wellnessbereich. Acht Friichte-
fasten-Wanderwochen 2008. Fiinf Ubernachtungen, Rund-
umbetreuung, inkl. Wandern, Gymnastlk Nordchalkmg,
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