
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

Meine FastenKüche 
20 Jahre - Fasten mit allen Sinnen 
 
 
 
 
 
 
Manuskript © by Johannes Romuald 
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Gedanken 
zum Fasten & Entgiften 
 
Das ICH - als Überbegriff der nachgeburtlich-erworbenen 
Individualitäten - manifestiert sich - in aller Offenheit - vor deinen 
Augen - in deinem Körper, in deiner Sprache und in deiner Ernährung 
- quasi in allen was du über deine Sinne zu dir nimmst.  
 

Geist und Körper führen - weil es ihrer Wesensnatur entspricht - 
einen permanenten Befreiungskampf. Diese tagtägliche Auflehnung 
der mental-körperlichen WesensNatur gegen die Diktatur des ICHs, 
nennen wir die Ursache von unnötigen Emotionen, Zwietracht, Leid, 
Erkrankung und zu frühen Tod.  
Und ein zu früher TOD ist oft nur die UNNÖTIGE Erschöpfung von 
Geist und Körper im Kampf um ihre Freiheit. 
 
 Es gibt kein Gesunden, kein Heilen und kein Kultivieren, 
 solange das ICH - durch seine permanente Einmischung - 
 die heilende WirkKraft der Gegenwärtigkeit verhindert! 
 
zheng fa bi gu 正法避穀  
Die authentische daoistische Fasten-Methode 
 

Das Bi-Gu-Fa ist eines der innersten Geheimnisse der Inneren 
Kultivierung und bewirkt auf der 3. und höchsten Ebene eine enorm 
effektive Transformation/Wandlung des Adepten. 
 

Wahre Unterscheidung des Vergänglichen vom Unsterblichen, 
beendet Mangel, Disbalance und Leid - in jeglicher Form. 
Die Innere Selbst-Befreiung ist das Ziel aller Mühen, sie ist die Mitte, 
aus der das Lebendige endlos quillt. 

 
Die Schönheit des Herzens 
möge uns Gegenwart und Quelle sein. 
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Sinnvoll. Klug. Vital. 
Eine Übersicht 
 
 
 
TRINKEN 
 
 • 15 Minuten gekochtes Wasser  
  pro Glas 1 große Scheibe Ingwer und ein wenig Honig 
 

 • Ingwer-Zitronen Tee 
 

 • das Koch-Wasser von Gerste, Hirse oder Reis 
  nach Wunsch mit einer Scheibe Ingwer 

 
ESSEN 
 • Basmati-Reis - maximal 4 Schalen täglich 
  ohne oder mit etwas hochwertigen Salz 
  Varianten: 
  - mit wenig Ghee und schwarzen Sesamsamen 
  - mit Vata-Masala oder einen leichten Curry 
  - mit Kurkuma und eine Prise Asafoedita (Hink) 
  - mit Äpfel, wichtig: erst im letzten Drittel beifügen! 
  - mit FRISCHEN Gewürzen Petersilie, Rosmarien, Salbei 
  - mit Kochrosinen und Pignoli-Kernen 
 

 • MUNG DAL siehe Rezept 
 

 • GEMÜSE gedünstet oder gekocht 
  - Fenchel-Gemüse, Karotten, Zucchini, Sellerie, Rote Rüben 
  mit etwas Wasser, Himalaya-Salz und Ghee, natur oder mit  
  Vata-Masala dünsten, eventuell etwas frischen Ingwer, Pfeffer, Kümmel 
 

AM MORGENS 
  - Nüchtern: ein Glas heißes Wasser - eventuell mit einen kleinen Stück Ghee 
  - Reiswaffeln oder warmen Reis, Tee´s bzw. heißes Wasser 
  - eventuell Toast mit Ghee und mit Vata-Masala bestreut 
 

AM ABEND 
 • eine einfache Gemüse-Suppe ohne Beilagen oder 
 • ein leichtes Apfel- oder Birnen-Kompott 
   Wasser mit Zimt, Kardamon, Sternanis und Ingwer kochen 
   geschnittenes Obst beifügen, 1 Minute kochen, abkühlen 
   bei lauwarmer Temperatur etwas Honig beifügen 
 • für „besonderes heiße Typen“- das ayurvedische Kräuterpulver: 
   TRIPHALA, 1 TL + ¼ gekochtes Wasser vor dem Schlafengehen 



 

 
 
 
 

 
  



 
 

 
 
 
 
 

Die „phantastische“ Kohlsuppe aus Holywood! 
 

 
  



 

 



 
 
 
 

 
  



 

 
 

 
  



 

 
 

 
  



 
 

 
  



 
 
 

 
 
  



 

 
 
  



 

Entgiften & Fasten  nach Großeister Zhi-Chang LI 
 
MORGENS 1 Glas gutes Wasser + 1 Portion Protein 
 Gemüse, Obst, Getreide/Brot und Kohlenhydrate 
 
MITTAGS 1 Glas gutes Wasser + 2 Portion Protein 
 Obst 
 
ABENDS 1 Glas gutes Wasser + 1 Portion Protein 
 Gemüse, Obst, Getreide - Meister Li’s ReisBrei 
 
Vor dem Schlafen 1-2 Tabletten OPC 
 
Kaffee-Einläufe 1x täglich 
 
 
 
 

Meister Li’s ReisBrei 
 
 

Hiobstränensamen 薏仁米 Yi Ren Mi 
Yamswurzel  山药 Shan Yao 
ungeschälter/brauner Reis  糙米  Cao Mi 
Lotuskerne  莲子  Lian Zi 
Lilienzweibel  百合  Bai He 
Makanastersamen  欠实 (芡实)  Qian Shi  
Salomonsiegelwurzel  玉竹  Yu Zhu 
Gojibeeren  杞子 (枸杞) Qi Zi/ Gou Qi 
Klebreis  糯米  Nuo Mi 

 
Zubereitung 
25g Meister-Reis in einem Sieb waschen und anschließend mit Wasser bedeckt 
über Nacht einweichen. Das Einweichwasser nicht abgießen, 200-250ml 
Wasser hinzufügen und 10 Minutenbei großer Hitze zugedeckt kochen. 
Anschließend bei geringer Hitze weitere 60 Minuten zugedeckt köcheln. Bei 
Bedarf noch etwas Wasser hinzugeben und ca. alle 10 Minuten umrühren. 
Bei dieser Kochzeit haben die Körner noch etwas Biss. Wer es lieber etwas 
weicher oder breiiger mag, kann die Kochzeit gegebenenfalls verlängern. 
  



 
 
 
KAFFEE-EINLAUF 
 
 
Einen gut gehäuften Esslöffel Bio-Kaffee in 1L qualitativ 
hochwertiges kaltes Wasser geben, nach dem aufkochen: 
 1. 3 Minuten kochen 
 2. 12 Minuten zugedeckt köcheln  
 3. den Kaffee-Sud ca. 3-4 Stunden zugedeckt ruhen lassen. 
 4. Den gefilterten und auf ca. 30 Grad erwärmten Kaffee-Sud 
  in den Irrigator füllen. 
 5. Beginne den Einlauf mit ca. 400ml Flüssigkeit 
  Einlauf für Einlauf die Flüssigkeit auf 750ml steigern 
 
Als Kaffee-Alternative sind wilde Kamillenblüten geeignet. 
 

                       
 
 
Hier ein YouTube-Link zu einer Erklärung der Handhabung: 

https://www.youtube.com/watch?v=CsZSZZbLqZs&sns=em 

es gibt sicherlich mehrere mögliche Varianten. 

  



 

 
 

 
 

 

 


