Mol sechs Woche lang zo
faste

schraift die Fastzait ons vur.
Mol dé Korper zo entlaste,
datesen
Entschlackungskur.

Mer it Quellménner’ met
Schale,

einfach su, garnix dobdi.
Korner wiere grobb
gemahle,

gelotfeltals
Verdauungsbréi.

Salat, Gemees on vill Safte,
Spruddelwasserliterwais.
Allesbieten die Geschafte,
on och braune, ongescheel-
te Rdis.

Faste kann mer och

Von Katharina Schaaf
Dat Faslowonney

dorchwachse,

wenn mer off die Trennkost
baut,

iBt merhdit en halwe Haxe,
morje e Pond Sauerkraut.

Dat Gewicht gieht roff on
ronner,

Rock, da es mol eng, mol
wait.

Doch Schlankhaits- on
Fastewonner

die get essugarnoch hait.

Wollt das Wonner Ihr
erleewe,

denkt an Fett, Fleisch on
Fesch,

loft Euch Uhmas Koch-
booch geewe,
handgeschriwwe, glaich
nohm Kreesch!
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