Basen-‘Fasten

Kochouch




Thema der Woche:

Licht an!

Und so konnen 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 Korper auch besser
geht Hier die basischen Rezepte fUr Del-
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 fur immer.



Das basische
Frunstuck

01 Bananen Porridge

02 Fruchtiges Basen-Fruhstuck
0z Gruner Bananen-Smoothie
04 Kiwi-Dinkel-FrUhstUck

0s Apfel-Bananen Haterflocken
06 SMoothie Morgen

07 Basisches Musli mit Obst



Bananen Porridge mit Hirse

Zutaten

1 Banane

6 EL (Gekeimter) Hirsehrei
4 EL Wasser Y4 ¥

1 geriebener AprI; :
Obst zur Deko - 0

Zubereitung

Banane schalen und in sehr diinne Scheiben
schneiden. Den Hirsebrei zusammen mit
dem Wasser und der Banane in einem Topf
erwarmen, kurz aufkochen. Apfel reiben
und kurz vor Ende der Garzeit unter den
Brei rithren. Anrichten und garnieren

Griiner Basischer Bananen Smoothie
Zutaten:

3 Hande voll Rucola

1 reife Banane

3 EL Erdmandelflocken

Saft von 1 Zitrone

200 ml Wasser

Zubereitung:

Rucola waschen, abtropfen lassen,

in den Mixer geben. Die Banane schilen,
zusammen mit den Erdmandelflocken,
Orangensaft und Wasser in den Mixer
geben und alles zerkleinern.

Haferflocken mit Apfel-Banane

Zutaten

2 Apfel e
2 Bananen .

6 EL Haferflocken

1 Zitrone, Mandarine oder Orange

Zubereitung

Apfel waschen und reiben und mit Zitronensaft
betrdufeln. Bananen schalen. Eine zermatschen,
die andere in 5cheiben schneiden. Die gedriickte
Banane unter die Haferflocken mischen und auf

einen Teller geben. Mit Bananenscheiben garnieren.
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Basisches Miisli mit frischem Obst

—

Pflanzlichen loghurt (bspw. Kokosjoghurt)
mit frischem Obst der Saison, 3 EL Masli
und etwas Dattelsirup vermischen.

Nach Belie_ben Niisse hinzufligen.

Fruchtiges Basen Friihstiick

Zutaten

5 Datteln

1 kleiner Apfel

1 Orange

8 EL (Gekeimtes) Msli

Zubereitung

Orange auspressen, mit dem Musli
vermengen auf den Teller legen.

Apfel entkernen, halbieren, in diinne
Scheiben schneiden. Datteln halbieren,
abwechselnd mit den Apfelscheiben im
Kreis um das Msli legen.

Kiwi — Dinkel — Friihstiick
Zutaten

2 reife Bananen

1 reife Kiwi

2 Mandarinen

2 EL Niisse

8 EL (gekeimte) Dinkelflocken

Zubereitung

Bananen und Kiwi schalen, in Scheiben
schneiden. Mandarinen auspressen.

2/3 der Bananen- und Kiwis- Scheiben mit
den Dinkelflocken, dem Mandarinensaft
und den Nissen vermischen und auf 2
Schalen verteilen. Den Rest als Deko

auf das Miisli legen.

Smoothie Morgen

Zutaten
3EL  MorgenStund von lentschura
140 ml Wasser

200 ml Kokosdrink

50g Feld- oder Kopfsalat

80g Heidelbeeren
Ya Banane

Y reife Avoca
1TL Zitronensaft
Minze zum Dekorieren

Zubereitung

MorgenStund von Jentschura in kochendes
Wasser einriihren und 2 — 3 Minuten quellen
lassen. Avocado und Banane klein schneiden

und mit allen weiteren Zutaten mit dem

Mixer oder dem Piirierstab gut vermengen.



Basische
Neben-Gerichte

o1 Basischer Energy-Bar
02 Omega Mohrensalat
0z Lupinien-Drink

Lowenzahnsalat m. gegrillter
04 Mango

05 Fenchelsalat mit Grapefruit
06 Rettichsalat m. Papayao
o7 Wildreissalat



Basischer Energy Bar

Zutaten fir 12 Riegel

200 g Mandeln — liber Nacht einweichen

und abtropfen lassen

100 g Sonnenblumenkerne — liber

Nacht einweichen und abtropfen lassen

80 g Banane — schilen

50 g gehackte Datteln

40 g Cranberrys — fein hacken

1 EL weiRer Sesam

je eine Prise Vanille- und Muskatnusspulver nach Belieben

Zubereitung
Zutaten — auler Cranberrys und Sesam — in einen Mixer geben,
zu einer homogenen Masse verarbeiten. In Schiissel geben u.
Cranberrys einarbeiten. Die Masse auf ein Backpapier geben,
zu einem groRen, gleichméaRig hohen (ca. 5 mm) und glatten Rechteck
ausstreichen. Daraus 12 Riegel schneiden (je ca. 4 x 10 cm lang), mit
Sesam betreuen. Flir 18 5td., bei 42 °C, in einem Dorrgerat trocknen.
Nach 6 5td. einmal wenden und Backpapier entfernen. Dann nach
6 Std. wenden und fertig trocknen lassen. Die Riegel kannst du auch
bei 50 °C Umluft im Backofen trocknen lassen.

Omega-Méhrensalat

Zutaten fiir 4-5 Tage

1 kg Mdhren

2 Apfel

10 EL Zitronensaft (ca. 2 Zitronen)
Y2 TL Salt

3 TL Xylit

40 Tropfen Stevia flissig

8 EL Leinol

Zubereitung

Salz und Xylit im Zitronensaft auflosen und
danach den Stevia dazugeben. Das Ol nach

und nach mit einem Schneebesen unterschlagen.
Lupinendrink Méohren und Apfel schilen und mit einem
Gemisehobel fein raspeln. In die Vinaigrette geben,
gut umrithren und mindestens 3 Stunden ziehen lassen.

Halt gut im Kihlschrank und kann eingefroren werden.

Zutaten
60 g entsteinte Datteln — grob hacken
8 g SUBlupinenpulver (Lupinenmehl)
400 ml Wasser

40 g Hafersahne

1 TL Zitronensaft, frisch gepresst

¥ TL Kurkumapulver

1 Prise Vanillepulver
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Datteln grob hacken; 1 TL Zitronensaft

auspressen und beides in einen Standmixer geben.

Dann 400 ml Wasser, 40 g Hafersahne, Lupinenpulver,

¥z TL Kurkumapulver, 1 Prise Vanillepulver sowie je 1

Prise Salz und Pfeffer dazugeben und 3 Min. kraftig mixen.
Lupinendrink abschmecken, auf Glaser verteilen, servieren.



Léwenzahnsalat mit gegrillter Mango

Zutaten

1 groRe, nicht zu weiche Mango —

schilen und in 2-cm-Spalten schneiden

100 g Lowenzahn — waschen, abtropfen lassen

100 g junger Blattsalat — waschen, abtropfen lassen
50 g Radicchio — waschen, abtropfen lassen, kleinschneiden
3 EL Mandelstifte — fettfrei rosten

2 EL Erdnussol, hitzebestandig

50 ml Mandelsahne

2 EL Olivendl, kaltgepresst

jel EL Zitronensaft, frisch gepresst, Sojasauce

je 1 TL Mandelmus, weiss, Edelhefeflocken

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Fir den Lowenzahnsalat die Mango-Spalten beidseitig mit

Erdnussdl einpinseln und auf jeder Seite ca. 2 Min. grillen.

Fir das Dressing zubereiten alle Zutaten, auBer das Olivenadl,

in einer Schissel kraftig verriihren. Olivendl unter Rithren eintraufeln.
Sobald das Dressing schin cremig ist, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Salatblatter in eine Schiissel geben (bei Bedarf kleinzupfen),

mit dem Mandeldressing betrdufeln und mit den gerdsteten
Mandelstiften bestreuen. SchlieRlich die gegrillten Mango-Spalten

auf dem Lowenzahnsalat anrichten und servieren.

Fenchelsalat mit Grapefruit

Zutaten

700 g Fenchelknollen — ldngs halbieren und der
Breite nach in sehr diinne Scheiben schneiden
80 g Pekanniisse — hacken und fettfrei rosten
1 Grapefruit

1 Handvoll Rucola

100 ml Orangensaft, frisch gepresst

le 2 EL Zitronensaft, Agavendicksaft

2 EL Olivendl, kaltgepresst

Je 1 EL Sojasauce, Nussmus, Senf

1 EL fein gehackter Dill

Salz und Pfeffer

Zubereitung o+

Fir den Fenchelsalat zuerst das Dressing zubereiten.

Hierzu Orangen- und Zitronensaft, Agavensirup,

Tamari, Nussmus, Senf und Olivendl in einer Schiissel

kraftig verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Fenchel sofort ins Dressing geben, damit er nicht

grau wird. Die Grapefruitschale, und filetieren und leicht
auseinanderzupfen, damit sich die Aromen besser verbinden
konnen. Die Grapefruit zusammen mit Rucola, Pekannissen
und Dill zum Fenchel in das Dressing geben, vermengen.



Rettich Salat mit Papaya

Zutaten

380 g weiler Rettich
350 g Papaya

120 g Romersalat
2 EL Cashewkerne
1 grofRe Limette

2 EL Honig

% TL Senf

¥ TL Wasabhi Paste
4 EL Olivenal

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Rettich schilen, in dinne Scheiben hobeln. Papaya schélen,
in 8-mm-Whirfel schneiden. Den Rémersalat in feine Streifen
schneiden; die Cashewkerne grob hacken und fettfrei rosten.
Die Rettich Scheiben mit den Papaya Wiirfeln und den
Romersalat in eine Salatschiissel geben. Fir das Dressing von
der Limette % TL Schale abreiben und 4 EL Saft auspressen;
beides in eine Schiissel geben und mit 2 EL Honig, 34 TL Senf
und ¥ TL Wasabi Paste verrithren; dabei 4 EL Ol unter
stdndigem Rihren dazu geben u. abschmecken.

Wildreissalat

1 EL frisch geriebener Ingwer
2 rote Zwiebeln

2 Zitronen Saft und abgeriebene Schale
2 TL fliissiger Honig

Pfeffer

2 TL griine Pfefferkorner

200 g Wildreis

Salz

¥ TL Kreuzkiimmel

Je 1 Bund Rucola, Radieschen
6 EL Keimol

Zubereitung

Zwiebeln schilen und sehr fein wiirfeln. Zitronensaft

mit Honig, Pfeffer und griinen Pfefferkdrnern mischen,

Zwiebel und Ingwer unterrithren und ca. 30 Min. ziehen

lassen. Wildreis mit 400 ml Wasser, Salz, Kreuzkiimmel

und Zitronenschale aufkochen, bei schwacher Hitze 45
Minuten ziehen lassen, dann abkiihlen lassen. Rucola

waschen, verlesen, trocken schleudern und mundgerecht
zerkleinern. Radieschen putzen, waschen und in Scheiben
schneiden. Alle Zutaten mischen. Die Zwiebel-Ingwer-Marinade
mit Ol verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und unter
den Salat mischen. Den Salat auf Tellern anrichten und servieren.



Basische
Hauptgerichte

01 Steckruben-Suppe
02 Asiat. Kartoffel-Pfanne
0z Aprikosen-Omelett m. Salat

04 Kartoftelsuppe
05 Vegane Poke Bowl
06 Lauch m. Wildrels

07 Gemusesuppe m. Avocado



Steckriiben-Suppe

Zutaten

350 g kleine Steckriiben — schélen,

waschen, wirfeln

250 g Kartoffeln, mehligkochend —

schalen, waschen, wiirfeln

100 g Karotten — schilen, wiirfeln

50 g Staudensellerie — fein hacken

500 ml Gemiisebriihe

le 2 EL Mandelmus, weiss, Olivendl, hitzebestandig
1 kleines Bund Petersilie — waschen, trocknen

5 Stéangel Majoran — Blatter abzupfen, grob hacken
Kristallsalz und Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung

Fiir die Steckriiben-Suppe das Ol in einem Topf erhitzen,

den Sellerie zusammen mit den Petersilienstangeln ca. 2 Min,
andiinsten. Das restliche Gemiise in den Topf geben, mit
Gemisebrihe auffiillen, das Mandelmus einrithren und

20 Min. leicht kocheln lassen. Mit dem Stabmixer plrieren,
mit Salz u. Pfeffer abschmecken, servieren.

Asiatische Kartoffel-Lauch-Pfanne

Zutaten

500 g Kartoffeln, festkochend,
waschen, in 7mm Scheiben schneiden
4 EL Erdnussol, hitzebestandig
Salz, Pfeffer

400 g Lauch, halbiertund in 1 cm
Streifen geschnitten

1 Knoblauchzehe, gehackt

4 EL Sojasauce

1 EL Honig

Y2 TL Chiliflocken

Zubereitung

Alle Zutaten wie oben aufgefihrt vorbereiten. Dann
Kartoffeln in Salzwasser ca. 6 Minuten kochen.

Kartoffeln aus dem Wasser nehmen, das Wasser weiter
kochen lassen. Kartoffeln gut trocken tupfen. Pfanne mit
2 EL Erdnussol erhitzen und die Kartoffeln beidseitig ca.

5 - 7 Min. braten, bis sie eine schone Braune aufweisen,
die Pfanne hin und wieder schwenken. Salzen, pfeffern,
auf einem Teller beiseitestellen. Lauch in den Topf geben,
2 Min. kochen, abgiefRen und griindlich abtropfen lassen.
Die Pfanne erneut mit 2 EL Erdnussol erhitzen und Lauch
mit dem Knoblauch ca. 3 Min. braten. Mit 4 EL Tamari
abloschen, 1 EL Honig und %2 TL Chiliflocken dazugeben,
verrithren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die gebratenen
Kartoffeln zuriick in die Pfanne geben, vermengen, abschmecken.



Vegane Poke Bowl

Zutaten

180 gr Quinoa

Je 1 Avocado, Knoblauchzehe
2 SiiBkartoffeln

1 Dose Kichererbsen

10 Cherrytomaten

100 gr. Blattspinat

Petersilie, Kreuzkiimmel,
Salz, Paprikapulver

Je 1 EL Limettensaft und Sojasauce
2 EL Olivenal

60 gr Erdnussmus

Je 1 TL Ahornsirup, Apfelessig

Zubereitung

Quinoa gemal Packungsanleitung zubereiten.

StRkartoffeln schilen, in mundgerechte Stiicke schneiden. Kichererbsen
abgieRen, abtropfen, trockentupfen. In Schiissel geben, mit Paprikapulver,

2 EL Olivendl, Kreuzkiimmel u. Salz vermengen. SiiBkartoffelstiicke auf

einem Backblech verteilen, mit Olivendl betrdufeln, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Marinierte Kichererbsen daneben legen. Beides im vorgeheizten
Backofen bei 200°C fiir 20 Minuten garen. Tomaten u. Blattspinat waschen.
Tomaten halbieren. Blattspinat von den Stielen lGsen. Fiir die Erdnuss-Sauce
die Knoblauchzehe schilen und pressen. Olivendl, Erdnussmus, Knoblauch,
Sojasauce, Apfelessig & Ahornsirup vermischen und 3 bis 5 EL Wasser zufligen,
bis eine cremige Sauce entsteht. Avocado aufschneiden, entkernen, in Streifen
schneiden und aus der Schale ldsen. Petersilie hacken und waschen. Quinoa,
gerostete Kichererbsen, SliBkartoffelstiicke, Blattspinat, Avocado Streifen und
Tomaten in einer Schale anrichten. Sauce dariiber geben u. Servieren



Aprikosen-Omelett mit Walnuss-Mango Salat

Zutaten

1 Rote Zwiebel

100 g Mango

1 Gurke

12 Walniisse

le 1 TL Balsamico, vegane Butter (zerlassen)
2TL Olivendl

Salz, Pfeffer

8 Eier (oder Ei-Ersatz)

2 EL Wasser

20 Getrocknete Aprikosen
100 g Pak Choi

50 g veganer Parmesan

Zubereitung

Fiir den Salat die Gurke abspiilen, schalen, mit Mango,
Walnissen und roter Zwiebel in feine Stlicke schneiden.

Alles in eine Schiissel geben. Balsamico und Olivendl
verrihren, iber den Salat gieBen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Fiir das Aprikosen-Omelett Aprikosen in Stiicke schneiden,

in einer Pfanne anbraten. Eier, Wasser und geschmolzene
Butter mit fein geschnittenem Pak Choi verrithren und Gber
die Aprikosenstiicke giefen. Anbraten, bis die Eier ein Omelett
bilden. Das Omelett aus der Pfanne nehmen. Die Hilfte

des Omeletts mit dem Salat bedecken und mit Parmesan bestreuen.

Kartoffelsuppe

Zutaten

1 kg festkochende Kartoffeln

1 Bund Suppengemiise (Mohrriiben, Sellerie, Porree, Petersilie)
2 Zwiebeln
20 g Olivenaol
2 TL Salz o
1 EL Lupinenmehl (kbnnte auch weggelassen werden)
11 Wasser

3 TL Gemiisebriithe hefefrei

Y2 TL schwarzer Pfeffer

2 TL Kurkuma

1 TL Koriander

2

Zubereitung

Kartoffeln schilen, waschen und wiirfeln. Suppengemise

putzen und ebenfalls kleinschneiden. Zwiebeln wirfeln.

Zwiebeln im Ol andiinsten, mit dem Salz wiirzen und mit dem
Mehl etwas anschwitzen. Danach mit Wasser abldschen.
Kartoffeln, Mohrrilhen und Sellerie dazugeben. Wiirzen,
zugedeckt ca. 8 Minuten kochen lassen. Am Ende den

Porree und die Petersilie hineingeben und noch kurz ziehen lassen.



Lauch mit Wildreis

Zutaten

140 g Wildreis-Mix

450 g Lauch

1 EL Margarine

2 EL frische Petersilie / ¥

20 g Margarine # A #\ A
10 g Dinkelmehl, hell A ! i
200 ml Gemiisebriihe, kalt

100 ml Sojasahne

¥ TL Muskatnusspulver
Kristallsalz und Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung

Wildreis-Mix nach Packungsangabe kochen. Fir die
Béchamelsauce 20 g Margarine in einem Topf zerlassen,

10 g Mehl im Sturz dazugeben, verriihren. Mit 200 ml kalter
Gemiisebrihe abléschen und aufkochen lassen; dabei
standig Rilthren, bis keine Klimpchen mehr vorhanden sind.
100 ml Sojasahne einriihren; mit Muskatnuss, Salz, Pfeffer
wiirzen. Sauce ca. 15 Min. kdcheln lassen; hin und wieder
umrihren. Lauch l&ngs halbieren, schrag in 1-cm-Sticke
schneiden, grindlich waschen; abtropfen lassen. Eine Pfanne
mit 1 EL Margarine erhitzen, die Lauchstilicke ca. 5 Min.
leicht anbraten; dabei mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Sobald die Béchamel bereit ist, diese zum Lauch in die Pfanne
geben und ca. 3 Min. kdcheln lassen, bis der Lauch gar ist;
mit Salz und Pfeffer abschmecken, anrichten

Gemiisesuppe mit Avocado

Zutaten

300 g Brokkoli—in kleine Roschen teilen
160 g Kohlrabi — schalen und grob reiben
150 g Champignons — putzen und vierteln
100 g Karotten — fein wirfeln

100 g Knollensellerie — schalen

und grob reiben

100 g Tomaten — fein wiirfeln

30 g (bunte) Quinoa — ber einem

feinen Sieb griindlich spiilen

1 Avocado

1 Ltr. Gemisebrithe

Je 2 EL Olivendl, hitzebestandig, Sojasahne
1 EL Sojasauce

Je 2 EL Edelhefeflocken, geschnittenes Basilikum
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Das Olivendl in einem Topf erhitzen, die Karotten mit Sellerie

darin 2 Min. dinsten. Dann Kohlrabi, Champignons und Quinoa
dazugeben und 2 - 3 Min. mitdinsten. Mit Gemusebriihe auffillen,

mit Tamari, 5alz und Pfeffer wiirzen und 20 Min. kécheln lassen.
Fruchtfleisch der Avocado fein stampfen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und die Sojasahne hineinriihren. Nach 20 Min. Kochzeit
Brokkoli und die Tomaten in die Suppe geben, 2 Min. mitkochen,

den Topf vom Herd nehmen. Die Hefeflocken und das Basilikum
unterheben, mit Salz und Pfeffer abschmecken, etwas abkiihlen lassen.
Auf Suppenschalen verteilen, die Avocado Creme einriihren und servieren.



@ BasenShop

Basische Pflege flr Korper, Haut und Haare




