
Basen-Fasten 
Woche 2 

Kochbuch 



Thema der Woche: 
Was macht Angst?  

 

  

•  

Lass uns auf alles schauen was uns Angst 
macht. Manches wird alleine dadurch 
kleiner und weniger bedrohlich. Manches 
bleibt.  

•  

Wenn wir aber in die Vergangenheit 
schauen merken wir, dass es immer sol-
che Themen gab, und wir einen Weg ge-
funden haben. So wird es weiter sein. Mit 
Zuversicht. Und innerer Ruhe.  

•  

Für eine extra Portion Entspannung sorgt 
auch unser Massageöl Auszeit von Mera-
san  

•  

Entspannung mit dem beruhigenden Duft 
von Lavendel, und für einen ausgegliche-
nen Körper unsere entspannten Rezepte 
für die zweite Basen-Fasten-Woche.  

  



Das basische 
Frühstück 

  
01 Erdmandel Frühstück 

02 Gebackenes Birnenfrühstück 

03 Ayurvedisches Frühstück 

04 Morgenstund Bananen 

05 7x7 Muntermacher 

06 Stärkender Morning Smoothie 

07 Tropischer Muntermacher 

 



 



 



Basische  
Neben-Gerichte 

  
01 Brunnenkresse Smoothie 

02 Kokos-Ananas-Smoothie 

03 Chia-Pudding m. Cranberrys 

04 Pastinaken-Feldsalat 

05 Birnen Fruchtsalat 

06 Avocado Smoothie 

07 Apfel-Kaltschale 

   



 



 



Basische  
Hauptgerichte 

  
01 Zucchinispagetti 

02 Kartoffel-Spagetti 

03 Ratatouille 

04 Ofengemüse Mediterran 

05 Brokkoli Suppe 

06 Bärlauch Wedges 

07 Gemüsenuggets 

 



 



 



 



 




