
Basen-Fasten 
Woche 1 

Kochbuch 



Thema der Woche: 
 

 Licht an!  
 
 

  

  

•  
Und so können wir sicher sein, egal wie 
schwer es ist, es wird besser. 

•  
In dem Sinn starten wir die Basen-Fasten-
Woche – dass alles besser wird. 

•  

Damit es unserem Körper auch besser 
geht Hier die basischen Rezepte für Dei-
ne erste Basen-Fasten-Woche. 

•  

Auch wenn es manchmal dunkel aus-
sieht. Das Wechselspiel von Dunkel und 
Hell bestimmt von jeher das Leben. Fins-
ternis dauert nicht für immer. 

  

  



Das basische 
Frühstück 

  
01 Bananen Porridge 

02 Fruchtiges Basen-Frühstück 

03 Grüner Bananen-Smoothie 

04 Kiwi-Dinkel-Frühstück 

05 Apfel-Bananen Haferflocken 

06 Smoothie Morgen 

07 Basisches Müsli mit Obst 

 



 



Basische  
Neben-Gerichte 

  
01 Basischer Energy-Bar 

02 Omega Möhrensalat 

03 Lupinien-Drink 

04 

Löwenzahnsalat m. gegrillter 
Mango 

05 Fenchelsalat mit Grapefruit 

06 Rettichsalat m. Papaya 

07 Wildreissalat 

 

 



 



 



 



Basische  
Hauptgerichte 

  
01 Steckrüben-Suppe 

02 Asiat. Kartoffel-Pfanne 

03 Aprikosen-Omelett m. Salat 

04 Kartoffelsuppe 

05 Vegane Poke Bowl 

06 Lauch m. Wildreis 

07 Gemüsesuppe m. Avocado 

  



 



 



 



 




