0-Fasten (Tee)

1 Traditionelle Mayr-Diat

2 Traditionelle Mayr-Diat + Eiweifizulage

3 Traditionelle Mayr-Diat + Eiweif3zulage + basische Gemusesuppe

4 Moderne Mayr-Diat — Trennkost

5 Moderne Mayr-Diat — Schonkost

6 Moderne Mayr-Didt — Schonkost + Salat oder Dessert

7 Mayr-Vitalkost




Ernahrung/ 8 Erndhrungsstufen 5.3

8 Erndhrungsstufen

0-Fasten (Tee)

Friihstiick

2 bis 3 Tassen Krautertee mit ein paar Tropfen Orangensaft,

5 bis ganzes Mayr-Brotchen: jeden Bissen sorgfiltig kauen, gut einspeicheln,
nicht schlucken, sondern dazu 1 Teeloffel Tee nehmen, alles nochmals gut durch-

kauen, erst danach schlucken.

Vormittag
1 bis 2 Tassen Gemiise-Bouillon (in kleinen Schlucken einnehmen) von 10 bis 13

Uhr an unserer Teebar.

Mirtag
2 bis 3 Tassen Krautertee mit ein paar Tropfen Orangensaft, 2 bis ganzes F.X.

Mayr-Brotchen: wie oben einnehmen.

Abend
2 bis 3 Tassen Kriutertee mit ein paar Tropfen Orangensaft, 2 Scheiben Dinkel-
knickebrot oder 1 F.X. Mayr-Brotchen oder 1 bis 2 glutenfreie Waffeln.
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Ernahrung/ 8 Erndhrungsstufen

8 Erndhrungsstufen

1 - Traditionelle Mayr-Diat

Friihstiick

1 bis 2 Tassen Milch,

Y2 bis ganzes Mayr-Brotchen: jeden Bissen sorgfiltig kauen, gut einspeicheln,
nicht schlucken, sondern dazu 1 Teeloffel Milch nehmen, alles nochmals gut
durchkauen, erst danach schlucken.

Vormittag
1 bis 2 Tassen Gemiise-Bouillon (in kleinen Schlucken einnehmen) von 10 bis 13
Uhr an unserer Teebar.

Mirtag
1 bis 2 Tassen Milch, % bis ganzes Mayr-Brotchen: wie oben einnehmen.

Abend
2 bis 3 Tassen Kriutertee mit ein paar Tropfen Orangensaft, 2 Scheiben Dinkel-
knickebrot oder 1 Mayr-Brotchen oder 1 bis 2 glutenfreie Waffeln.

Alternativen zur Milch
— Malzkaffee mit Milch 0,2 |
— Malzkaffee mit Sojadrink 0,2 |
— Acidophilus-Sauermilch 3,6% F/0,2 |
— Buttermilch 1% F/0,2 |
— Schafsmilchjoghurt 5,5% F/0,2 |
— Joghurt 0,1% F/0,2 |
— Leichtmilch 1,5% F/0,2 |
— Laktosefreie Milch 1,5% F/0,2 |
— Sojadrink neutral 1% F/0,2 |
— Sojadrink mit geriebenen Mandeln 0,2 |

— Basische Gemisesuppe (ausser beim Frihstiick]

5.3



Ernahrung/ 8 Erndhrungsstufen 5.3

8 Erndhrungsstufen

2 - Traditionelle Mayr-Diit + EiweifSzulage

Friihstiick

1 bis 2 Tassen Milch,

Y2 bis ganzes Mayr-Brotchen + 50 g Eiweifzulage: jeden Bissen sorgfiltig kauen,
gut einspeicheln, nicht schlucken, sondern dazu 1 Teelo6ffel Milch nehmen, alles
nochmals gut durchkauen, erst danach schlucken.

Vormittag
1 bis 2 Tassen Gemiise-Bouillon (in kleinen Schlucken einnehmen) von 10 bis 13
Uhr an unserer Teebar.

Mirtag
1 bis 2 Tassen Milch, % bis ganzes Mayr-Brotchen + 50 g Eiweif3zulage*: wie
oben einnehmen.

2 bis 3 Tassen Kriutertee mit ein paar Tropfen Orangensaft,
2 Scheiben Dinkelknickebrot oder 1 Mayr-Brotchen oder 1 bis 2 glutenfreie
Wafteln.

* oder 3 mal 30 g Eiweifizulage (zum Friihstiick, zu Mittag und zu Abend)

Wahlweise zum Friihstiick:

Statt Mayr-Brotchen und Eiweifizulage eine Portion Getreidebrei moglich;
Mais-Gofiobrei, Hirsebrei, Haferbrei mit 125 ml Milch (bei OMP-Diit mit 0,21
Sojadrink zubereitet). Ahornsirup 20 g

Alternativen zur Milch
— Malzkaffee mit Milch 0,2 |
— Malzkaffee mit Sojadrink 0,2 |
— Acidophilus-Sauermilch 3,6% F/0,2 |
— Buttermilch 1% F/0,2 |
— Schafsmilchjoghurt 5,5% F/0,2 |
— Joghurt 0,1% F/0,2 |
— Leichtmilch 1,5% F/0,2 |
— Laktosefreie Milch 1,5% F/0,2 |
— Sojadrink neutral 1% F/0,2 |
— Sojadrink mit geriebenen Mandeln 0,2 |

— Basische GemUsesuppe (ausser beim Frihstlck])
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Ernahrung/ 8 Erndhrungsstufen

8 Erndhrungsstufen

3 - Traditionelle Mayr-Diat + Eiweif3izulage + basische Gemiisesuppe

Friihstiick

1 bis 2 Tassen Milch,

Y2 bis ganzes Mayr-Brotchen + 50 g Eiweifzulage: jeden Bissen sorgfiltig kauen,
gut einspeicheln, nicht schlucken, sondern dazu 1 Teelo6ffel Milch nehmen, alles
nochmals gut durchkauen, erst danach schlucken.

Vormittag
1 bis 2 Tassen Gemiise-Bouillon (in kleinen Schlucken einnehmen) von 10 bis 13
Uhr an unserer Teebar.

Mirtag
Basische Gemiisesuppe (90 kcal) loffelweise einnehmen, %2 bis ganzes Mayr-
Brotchen + 50 g Eiweifzulage: wie oben einnehmen.

Abend

2 bis 3 Tassen Kriutertee mit ein paar Tropfen Orangensaft,

2 Scheiben Dinkelknickebrot oder 1 Mayr-Brotchen oder 1 bis 2 glutenfreie
Waffeln + 50 g Eiweif3zulage.

Wahlweise zum Friihstiick

Statt Mayr-Brotchen und Eiweif3zulage eine Portion Getreidebrei moglich;
Mais-Gofiobrei, Hirsebrei, Haferbrei mit 125 ml Milch (bei OMP-Diit mit 0,21
Sojadrink zubereitet). Ahornsirup 20 g

Alternativen zur Milch
— Malzkaffee mit Milch 0,2 |
— Malzkaffee mit Sojadrink 0,2 |
— Acidophilus-Sauermilch 3,6% F/0,2 |
— Buttermilch 1% F/0,2 |
— Schafsmilchjoghurt 5,5% F/0,2 |
— Joghurt 0,1% F/0,2 |
— Leichtmilch 1,5% F/0,2 |
— Laktosefreie Milch 1,5% F/0,2 |
— Sojadrink neutral 1% F/0,2 |
— Sojadrink mit geriebenen Mandeln 0,2 |

— Basische Gemisesuppe (ausser beim Frihstiick]

5.3



Ernahrung/ 8 Erndhrungsstufen

8 Erndhrungsstufen

4 - Moderne Mayr-Diat Meni Trennkost

Friihstiick

1 bis 2 Tassen Milch,

Y2 bis ganzes Mayr-Brotchen + 50 g Eiweifzulage: jeden Bissen sorgfiltig kauen,
gut einspeicheln, nicht schlucken, sondern dazu 1 Teelo6ffel Milch nehmen, alles
nochmals gut durchkauen, erst danach schlucken.

Vormittag
1 bis 2 Tassen Gemiise-Bouillon (in kleinen Schlucken einnehmen) von 10 bis 13
Uhr an unserer Teebar.

Mirtag
Basische Gemiisesuppe/Hauptgang laut Meni (Trennkost) oder Wahlmenii
(Trennkost).

Abend

2 bis 3 Tassen Kriutertee mit ein paar Tropfen Orangensaft oder basische
Gemiisesuppe; 2 Scheiben Dinkelknackebrot oder Mayr-Brotchen oder 1 bis 2
glutenfreie Waffeln + 50 g Eiweif3zulage.

Wahlweise zum Friihstiick:

Statt Mayr-Brotchen und Eiweif3zulage eine Portion Getreidebrei moglich;
Mais-Gofiobrei, Hirsebrei, Haferbrei mit 125 ml Milch (bei OMP-Diit mit 0,21
Sojadrink zubereitet). Ahornsirup 20g

Alternativen zur Milch
— Malzkaffee mit Milch 0,2 |
— Malzkaffee mit Sojadrink 0,2 |
— Acidophilus-Sauermilch 3,6% F/0,2 |
— Buttermilch 1% F/0,2 |
— Schafsmilchjoghurt 5,5% F/0,2 |
— Joghurt 0,1% F/0,2 |
— Leichtmilch 1,5% F/0,2 |
— Laktosefreie Milch 1,5% F/0,2 |
— Sojadrink neutral 1% F/0,2 |
— Sojadrink mit geriebenen Mandeln 0,2 |

— Basische Gemisesuppe (ausser beim Frihstiick]

5.3
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Ernahrung/ 8 Erndhrungsstufen

8 Erndhrungsstufen

5 - Moderne Mayr-Didt Menii Schonkost

Friihstiick

1 bis 2 Tassen Milch,

Y2 bis ganzes Mayr-Brotchen + 50 g Eiweifzulage: jeden Bissen sorgfiltig kauen,
gut einspeicheln, nicht schlucken, sondern dazu 1 Teelo6ffel Milch nehmen, alles
nochmals gut durchkauen, erst danach schlucken.

Vormittag
1 bis 2 Tassen Gemiise-Bouillon (in kleinen Schlucken einnehmen) von 10 bis 13
Uhr an unserer Teebar.

Mirtag
Basische Gemiisesuppe/Hauptgang laut Meni oder Wahlmenii.

Abend

2 bis 3 Tassen Kriutertee mit ein paar Tropfen Orangensaft oder basische
Gemiisesuppe; 2 Scheiben Dinkelknickebrot oder Mayr-Brotchen oder 1 bis 2
glutenfreie Waffeln + 50 g Eiweif3zulage.

Wahlweise zum Friihstiick

Statt Mayr-Brotchen und Eiweif3zulage eine Portion Getreidebrei moglich;
Mais-Gofiobrei, Hirsebrei, Haferbrei mit 125 ml Milch (bei OMP-Diat mit 0,21
Sojadrink zubereitet). Ahornsirup 20 g

Alternativen zur Milch
— Malzkaffee mit Milch 0,2 |
— Malzkaffee mit Sojadrink 0,2 |
— Acidophilus-Sauermilch 3,6% F/0,2 |
— Buttermilch 1% F/0,2 |
— Schafsmilchjoghurt 5,5% F/0,2 |
— Joghurt 0,1% F/0,2 |
— Leichtmilch 1,5% F/0,2 |
— Laktosefreie Milch 1,5% F/0,2 |
— Sojadrink neutral 1% F/0,2 |
— Sojadrink mit geriebenen Mandeln 0,2 |

— Basische Gemisesuppe (ausser beim Frihstiick]




Ernahrung/ 8 Erndhrungsstufen

8 Erndhrungsstufen

6 - Moderne Mayr-Diit Meni Schonkost + Salat oder Dessert

Friihstiick

1 bis 2 Tassen Milch,

Y2 bis ganzes Mayr-Brotchen + 50 g Eiweifzulage: jeden Bissen sorgfiltig kauen,
gut einspeicheln, nicht schlucken, sondern dazu 1 Teelo6ffel Milch nehmen, alles
nochmals gut durchkauen, erst danach schlucken.

Vormittag
1 bis 2 Tassen Gemiise-Bouillon (in kleinen Schlucken einnehmen) von 10 bis 13
Uhr an unserer Teebar.

Mirtag
Basische Gemiisesuppe/Hauptgang + Salat oder Dessert laut Meni oder
Wahlmenii.

Abend

2 bis 3 Tassen Kriutertee mit ein paar Tropfen Orangensaft oder basische
Gemiisesuppe; 2 Scheiben Dinkelknackebrot oder 1 Mayr-Brotchen oder 1-2
glutenfreie Waffeln + 50 g Eiweif3zulage.

Wahlweise zum Friihstiick

Statt Mayr-Brotchen und Eiweif3zulage eine Portion Getreidebrei moglich;
Mais-Gofiobrei, Hirsebrei, Haferbrei mit 125 ml Milch (bei OMP-Diit mit 0,21
Sojadrink zubereitet). Ahornsirup 20 g

Alternativen zur Milch
— Malzkaffee mit Milch 0,2 |
— Malzkaffee mit Sojadrink 0,2 |
— Acidophilus-Sauermilch 3,6% F/0,2 |
— Buttermilch 1% F/0,2 |
— Schafsmilchjoghurt 5,5% F/0,2 |
— Joghurt 0,1% F/0,2 |
— Leichtmilch 1,5% F/0,2 |
— Laktosefreie Milch 1,5% F/0,2 |
— Sojadrink neutral 1% F/0,2 |
— Sojadrink mit geriebenen Mandeln 0,2 |

— Basische Gemisesuppe (ausser beim Frihstiick]

5.3
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Ernahrung/ 8 Erndhrungsstufen

8 Erndhrungsstufen

7 - Mayr-Vitalkost

Friihstiick
Freie Wahl der Produkte

Vormittag
Viel Trinken nicht vergessen!

Mirtag
Salat/basische Gemiisesuppe/Hauptgang und Dessert laut Menu oder
Wahlmeniti

Abend
Aufstriche/Gemiiseteller oder vegetarischer Hauptgang bzw. Fisch oder Fleisch

mit Gemiise

Wahlweise zum Friihstiick:
Getreidebrei mit Obst (Apfel oder Banane) pro Portion
Ahornsirup 20 g, Frischkornmiisli pro Portion

5.3



