Basen-‘Fasten

Kochouch




Thema der Woche:

Was gib’r uns Krafte

Meine Lieblingswoche, denn ich suche
Immer das Positive. Lass uns an Worte, To-
ten und vor allen Menschen denken die
uns Kraft geben. Mir, meine Tochter mit
ihrer strahlenden Zuversicht. Und meine
Freunde. Aber tatsdchlich auch die ers-
ten Blumen die zu blUhen beginnen.

FOr Dein eigenes Leuchten: Golden Gu-
ard — Starke die Mitte — nur eine von 4 Sor-
ten in unserer Botanical Latte.

Neben unseren Rezepten fur die 3. Basen
-Fasten-Woche eine ideale Begleitung
der basischen Fastenkur.



Das basische
Frunstuck

o1 Chia Musli mit Grapefruit

02 Dinkel-Porridge

0z Hirsebrel mit Bananen

04 Beerenstarke Morgenstunad
05 Beeren-Birnen-Bowl

06 Knuspriges Basen-Musli

07 Granatapfel Morgen



l w
Chia Miisli mit Grapefruit und Kaki

Zutaten

4 EL Chiasamen

12 EL Mandelmilch ungesift
1/2 Kaki (Sharonfrucht)

1 Grapefruit

4 EL (Gekeimtes) Miisli

Zubereitung

Die Chiasamen mit der Mandelmilch ca. 1 Stunde einweichen.
Die Kaki in kleine Wirfel schneiden.

Die Grapefruit filetieren und die einzelnen Fruchtstiicke

raus schneiden.

Anrichten und den Gbrigen Saft der Grapefruit dazugeben.
Mit Minze nach Belieben dekorieren.

Schneller Hirsebrei mit Bq‘lynanen
Zutaten - W, '
5 EL Hirseflocken )
2 EL Braunhirsemehl ﬁ

2 Bananen reif

Mach Belieben: 1 TL Leindl , 1 EL Honig optional

Zubereitung

Die Hirseflocken in einen kleinen Topf geben und
mit Wasser bedecken. le mehr Wasser, desto
cremiger wird der Breil. Sofort aufkochen und in
der Zwischenzeit die reifen Bananen mit einer
Gabel zerdricken. Kocht das Wasser,

Herd ausschalten. Zeitgleich die zerdriickten
Bananen daruntermischen. Unter stetigen
Umrihren die Braunhirse dazu geben.

kurz quellen lassen — fertig.

Sanddorn-Dinkel-Po

Zutaten

1 Apfel

50 g Sanddornsaft
2 Feigen i
2 EL frische Cranberrys"
Kokosblitenzucker

4 -6 EL (gekeimte) Dinkelflocke
Zubereitung

Apfel-Sanddornpiiree: Den Apfel schilen, entkernen, wiirfeln.

In einen Topf geben und mit dem Sanddornsaft aufgielen.

Kurz aufkochen. Optional mit KokosblGtenzucker etwas sifien.

Mit Hilfe eines Mixstabes fein plrieren.

Die Dinkelflocken mit der Mandelmilch erwarmen. In einer

kleinen Pfanne die Cranberrys erwdrmen und etwas Kokosblitensirup
dariber geben. Die Pfanne vom Herd nehmen, da sonst der
Kokosbliitensirup verbrennt. Die Restwirme reicht zum Karamellisieren.
In der Zwischenzeit die Feigen waschen und in diinne Scheiben schneiden.
Zum Anrichten das Porridge in einen Servierring fallen, dass
Apfel-sanddornpiiree darauf geben und abschliefend die Feigenscheiben
kreisformig auf das Puree geben. Langsam den Servierring entfernen

und ein paar karamellisierte Cranberrys aufien auf dem Teller verteilen.

Beeren starke Morgenstund

Zutaten

3 EL MorgenStund von Jentschura

Ca. 140 ml Wasser

50 g Beeren (z. B. Brombeeren oder Himbeeren)
1 EL Amaranth-Pops .
1 EL Erdmandeln (
1 Banane ——
1 Schluck Haferdrink oder Sahne
Kokosflocken und Zimt nach Geschmack
1-2 TLWurzelkraft

Fiir die Deko: 3 Haselniisse,

Pilrierte Beeren o. basische Marmelade

Zubereitung

a) als Brei

MorgenStund mit ca. 140 ml kochendem Wasser anriihren,
guellen lassen. Anschliefend zusammen mit Beeren, Banane,
etwas Haferdrink oder Sahne, den Amarant-Pops sowie den
Mandeln in einem Mixer plrieren. Von der Banane etwas zur
Deko aufheben. Auf den abgekihlten MorgenStund Brei die
Beerencreme (oder alternativ Marmelade) geben.

Als Topping eine Prise Wurzelkraft.

b) als Trink-Frihstick

Einfach etwas mehr Mandel- oder Haferdrink hinzugeben
und im Mixer fein plirieren. Wenn Beeren frisch nicht
verfligbar sind, kann TK Ware genommen werden.



Nussige Beeren-Birnen-Bowl

Zutaten
3 EL MorgenStund von Jentschura

Ca. 140 ml Wasser \
& — 7 Brombeeren oder Heidelbeg
frisch oder tiefgekuhlt
Y2 Birne

1—2TL Leindl oder Sahne
gehackte Haselniisse nach Bi
etwas Zimt

Zubereitung
Morgenstund mit kachendem _
anrithren und 1 — 2 Minuten quellen lassen.
Oder: Etwas mehr Wasser (160 — 180 ml)
nehmen und MorgenStund mit einem
Schneebesen unter Rihren aufkochen und
bei geringer Hitze 1 — 2 Minuten kdcheln
lassen. Anschliefend den Brei etwas abkihlen
lassen. Obst kleinschneiden, zugeben und

Brei zusammen mit den Haselniissen, Zimt
und 3l bzw. Sahne verfeinern.

Hirse-Granatapfel-Morgen

Zutaten
3 EL Granatapfelkerne
1 Banane

1 Apfel

Saft von 1/2 Orange
4 EL (Gekeimte) Hirse
1 TL Chiasamen

Zubereitung

Knuspriges Basen Miis

Zutaten

2 reife Bananen
2 Apfel

4 TL Erdmandelflocke
saft einer 1/2 Zitrone
1 Handvoll Walnusskerne
2 Datteln

Zubereitung

Die Bananen schilen und in Scheiben schneiden.
Die Apfel waschen und klein schneiden.

Die Datteln klein schneiden.

Die Erdmandelflocken zusammen mit den
Zitronensaft, den Datteln und den Walnusshilften
zum Obst geben und untermischen.

Granatapfel schilen und entkernen. Banane

schilen und in Scheiben schneiden.

Apfel waschen, entkernen und in kleine

Stiicke schneiden. Das Obst mit den restlichen

Zutaten mischen und ein wenig Orangensaft hinzugeben.
Mit der gequollenen Hirse und den Chiasamen vermischen.
Mit Wurzelkraft-Topping nach Belieben



Basische
Neben-Gerichte

o1 Fruchtiger Kohlsalat

02 Apfel-Mohren Saft

0z Gerstengras Smoothie

04 Avocado-Creme m. Kartoffeln
05 Gurken-Melonen-Drink

06 Rote Beete Drink

07 Brokkoli-Salaft



Fruchtiger Kohlsalat mit Blaubeeren

500 g Rotkohl (0.25 Rotkohl)
Salz

1 sduerlicher Apfel
250 g Blaubeeren
2 EL Apfelessig

2 EL Zitronensaft
4 EL Apfelsaft

1 EL Ahornsirup
Pfeffer

1 EL Rapsal

Zubereitung

Kohl waschen, vom Strunk befreien, Kohl fein hobeln,

mit 1 TL Salz mischen und gut vermengen. 15-20 Minuten
ziehen lassen und immer wieder durchmischen.
Inzwischen Apfel waschen, vierteln, entkernen und in
dinne Spalten schneiden. Beeren vorsichtig waschen

und trocken tupfen. Fir die Vinaigrette Essig, Zitronensaft,

Apfelsaft, Ahornsirup, Pfeffer und Ol verriihren.

Rotkohl mit Vinaigrette, Apfel und Beeren mischen

und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Gerstengras-Erdbeer-Smoothie

Zutaten
50 gr Erdbeeren (tiefgefroren)
50 gr Griinkohl {tiefgefroren)
250 g Salatgurke ®
155 g Banane o A
2 Tl Gerstengrassaft-Pul
1 El Hanfsamen (gesc
100 ml Wasser

Zubereitung
Erdbeeren und Griinkehl (tiefgefroren) in den
Mixer geben oder Frisches vorher waschen und
abtropfen lassen. Gurke waschen und in Sticke
schneiden und hinzugeben. Hanfsamen,
Gerstengraspulver und Wasser hinzufiigen und
im Mixer auf hachste Stufe durchmixen.

Apfel-Mbhren-Saft mit Ingwer Lty

Zutaten

500 g Mahren

2 Apfel

2 Stiele Zitronenmelisse

10 g Ingwerwurzel

1 TL kalt gepresstes Olivendl

1 EL Zitronensaft (nach Belieben)

Zubereitung y

Mahren griindlich waschen und putzen. Apfel waschen,
vierteln und entkernen. Zitronenmelisse waschen und
trockenschitteln. Ingwer schalen.

Mahren, Apfel und Ingwer durch eine Saftpresse driicken
und den Saft in Gl3ser fillen. Olivendl unterrihren.

Nach Belieben mit Zitronensaft abschmecken und

mit je 1 Stiel Zitronenmelisse garnieren.

Avocado-Creme mit Kartoffeln

Zutaten

& Kartoffeln
2 Avocado
Zitronensaft
Salz, Pfeffer

Zubereitung
Die Kartoffeln waschen, in 5alzwasser weich kochen,
die Kartoffeln ausdampfen lassen und in der Mitte
durchschneiden. Avocados entkernen, dass
Fruchtfleisch von der Schale l&sen und mit der Gabel
zerdricken - Avocado entkernen und schneiden.

Die Gewirze und den Zitronensaft untermischen.
Die Kartoffeln mit der Avocado-Creme bestreichen,
mit frischer Petersilie garnieren und servieren.



Gurken-Melonen-Drink

300 g Gurken
350 g Cantaloupe-Melone
4 Kumguats

Zubereitung
Gurke grundlich unter heiBem Waﬁﬁt 3
waschen, trocken reiben, putzen, deq:l- i
Lange nach ieren und in Stiicke schneiden.

n Loffel entkernen. Fruchtfleisch
in Spalten schneiden, von der Schale schneiden
und grob wirfeln. Kumguats grindlich unter
heifem Wasser waschen und trocken reiben.
Eine Kumquat in Scheibchen schneiden. Restliche
Kumguats vierteln, mit Gurke und Melone im
Entsafter entsaften und in ein grolies Glas geben.
Mit den Kumguats-Scheiben garnieren.

Brokkoli Salat

Zutaten

500 g Brokkoli
1 TL Natursalz
2-3 Schalotten
& kleine Rispe
frische Kriuter r
2 EL naturtriber J
Salz, Pfeffer

2 TL Dattelzucker

4-5 EL Hanfal oder Olivendl

Zubereitung

Rote-Bete-Drink

Zutaten

50 g Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

150 ml Rote-Bete-Saft
50 ml Mahrensaft

3 stangel Schnittlauch
Eiswirfel

Zubereitung .
Zwiebel und Knoblauch schilen.
Stiicke schneiden und mit einer
Knoblauchpresse Gber einem Glas auspressen.
Knoblauch dazu pressen, Rote-Bete- und Méhrensaft
gut unterriihren. Eiswirfel zufiigen. Schnittlauch
waschen, trocken schitteln und den Drink garnieren.

Brokkoli im Salzwasser ca. 3 Minuten blanchieren.
Danach den Brokkoli sofort in Eiswasser legen, damit
er nicht weiter gart und seine griine Farbe behilt.
Herausnehmen, ablaufen lassen und mit Kiichenpapier
abtrocknen. 5alz und Dattelzucker im Essig aufldsen.
Erst den Pfeffer unterriihren und dann das Ol mit
einem Handschneebesen nach und nach unterschlagen.
Brokkoli in kleine Roschen schneiden und in die
Vinaigrette geben. Schalotten wirfeln, Krduter fein
hacken und ebenfalls dazugeben. Tomaten kleinschneiden,
aber erst kurz vor dem Servieren hineingeben,

da diese den Salat sonst verwdéssern.



Basische
Hauptgerichte

o1 SUBkartoffel-Eintopf

02 Pllzpfanne m. Korbis

0z Guangdong Fastensuppe
04 Buddha Bowl

o5 Grunkohl m. Kartoffeln

06 Dinkel Pasta mit KUrbis

07 Putfer mit KrGutergquark



SiiBkartoffel-Mandel-Eintopf

Zutaten:

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 cm frischer Ingwer
1 SUBkartoffel 3450 g
200 g rote Linsen

2 EL Qlivendl

650 ml Gemisebrihe
2 TL Mandelmus

Salz, Pfeffer, Currypulver
Saft einer Limette

40 g Mandeln
getrocknete Kriuter, frische Basilikumblatter

Zubereitung:

Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen und in kleine
Stiicke schneiden. Die StiBkartoffeln vorzugsweise
schilen und ebenfalls in kleine Stiicke schneiden.

Das Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln,
Knoblauch und Ingwer ein paar Minuten andinsten.
Die Sukkartoffeln und Linsen dazugeben. Danach die
Brihe hinzufiigen und einmal aufkochen lassen. Bei
mittlerer Hitze 10-12 Minuten kocheln lassen und mit
Salz, Pfeffer, Mandelmus, Currypulver und Limettensaft
abschmecken. Die Mandeln in einer Pfanne kurz rosten
und abkihlen lassen. Den fertigen Eintopf mit den
gerdsteten Mandeln, Basilikumblattern und
getrockneten Krdutern anrichten.

Guangdong Fastensuppe

Zutaten

500 ml Gemisesuppe

100 g Glasnudeln

2 Stk. Karotten

1 Handvoll Getrocknete chin. Pilze
200 g Tofu

2 Stk. Frohlingszwiebel

2 5tk. Knoblauchzehen

150 g Bambussprossen

3ELOI - a—
1 Stk. (2-3 cm) frisch geriebener Ingwer 4 Py

2 Stangen Zitronengras "
Chilipulver - =

2 EL Shaoxing-Reiswein (oder trockener Sherry)
1,5 EL Sojasauce
Salz, Frischer Koriander zum Bestreuen

Zubereitung

Die getrockneten Pilze in lauwarmem Wasser etwa 20-30 Minuten

einweichen. Wasser abseihen und beiseitestellen. Pilze putzen
(Stiele entfernen) und in mundgerechte Stiicke schneiden.

Tofu in kleine Wirfel schneiden. Frihlingszwiebeln und
Knoblauchzehen fein schneiden. Karotten und Bambussprossen
in feine Streifen, Zitronengras in schrige Sticke schneiden. Die

Glasnudeln in heifem Wasser 10 Minuten guellen lassen, abtropfen

lassen und einige Male durchschneiden. In einem grofen Suppentopf

Ol erhitzen, Frithlingszwiebeln und Knoblauch darin hell anrésten.

Sobald diese etwas Farbe genommen haben, Pilze, Tofu, Karotten

sowie Bambussprossen beigeben und einige Minuten lang durchrésten.
Ingwer, Zitronengras und Chili beimengen, durchrihren und mit Reiswein,
Sojasauce, dem aufbewahrten Pilzwasser und der Suppe aufgielen. Mit Salz
abschmecken. Glasnudeln einrtihren und alles 10-15 Minuten lang kdcheln

Pilzpfanne mit Kiirbis

Lutaten

4 EL Erdnussdl, hitzebestdndig

200 g gemischte Pilze (Pfifferlinge, Austernpilze,
Kriuterseitlinge) — in Streifen oder Wiirfel schneiden

300 g Hokkaido-Kirbis — halbieren, entkernen und

in kleine Wirfel schneiden

100 g Wirsing — in mundgerechte Streifen schneiden

Salz und Pfeffer \ f "
3 EL Wasser Py .
1 EL Sojasauce - 4
1 EL Honig N,

¥ EL Apfel Balsamico

Je 2 EL Thymian und Petersilie, fein gehackt

1 TL gehackter Salbei

Zubereitung

Die Zutaten vorbereiten. Eine Pfanne mit 4 EL Erdnussal
erhitzen und die vorbereiteten Pilze, die Kurbiswirfel
und die Wirsingstreifen nacheinander scharf anbraten;
dabei mit Salz und Pfeffer wirzen. AnschlieBend auf
einem Teller zur Seite stellen. In der Zwischenzeit 3 EL
Wasser, 1 EL Tamari, 1 EL Honig und *: EL Balsamico in
einer kleinen Schiissel verrihren. Sobald der Wirsing
angebraten ist, den Kirbis und die Pilze zuriick in die
Pfanne geben, kurz erhitzen und mit der angeriihrten
Wirzflussigkeit abldschen. Dann den gehackten Thymian
und Salbei unterheben und die Fliissigkeit verdampfen
lassen; mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Pilzpfanne
anrichten und mit gehackter Petersilie bestreut servieren.
Die Pilzpfanne anrichten und mit Petersilie bestreut servieren.

Buddha Bowl

1/2 Tasse Buchweizen

1 SiBkartoffel

1/4 rote Paprika

1/2 Brokkoli J3 ;
Rote-Bete-Sprossen ---:i'.g 3

2 EL Haselnussal g =
etwas Salz und Pfeffer "

Zubereitung

Koche den Buchweizen, die SuRkartoffel und
den Brokkoli. Schneide die Zutaten in
mundgerechte Stiicke, richte sie in einer
Schiissel an, triufle das Ol dariiber.

Mit Salz u. Pfeffer abschmecken.

lassen. Koriander grob hacken und die Suppe vor dem Servieren damit bestreuen.



Griinkohl mit Salzkartoffeln

Zutaten

1 TL Matron
300 g Grinkohl
500 g Kartoffeln, mehligk_nchli .
100 g Zwiebeln f
2 Knoblauchzehen

10 g + 20 g Margarine
250 ml Gemiisehriihe
Salz, Pfeffer, Muskat

Zubereitung

Einen Topf mit Wasser fillen, aufkochen, salzen und 1 TL Natron
dazugeben. Die Grunkohlblitter von den Stielen schneiden und

grob zupfen. Dann in das kochende Wasser geben und ca. 10 Min.
weichkochen. Die Kartoffeln schilen; davon 50 g beiseitelegen;

die restlichen 450 g in 2-cm-Wirfel schneiden, in einen Topf geben,

mit Wasser bedecken, salzen und einmal aufkochen lassen, Die Hitze
reduzieren und 10 - 13 Min. leicht kicheln lassen, so dass sie noch

einen angenehmen Biss haben. Zwiebeln fein wiirfeln, Knoblauch fein
hacken. Dann eine Pfanne mit 10 g Margarine auf mittlere Stufe erhitzen
und die gewirfelten Zwiebeln mit gehackten Knoblauch 1 Min. anbraten.
Mit 250 ml Gemisebrihe abldschen, aufkochen, mit Salz, Pfeffer und

1 Prise Muskatnuss wiirzen. Wenn der Grinkohl weich ist, iber einem
Sieb abgieRen, etwas abkiihlen |assen, kraftig auspressen und zu den
Zwiebeln in die Pfanne geben. Dann zum Binden der Sauce 50 g Kartoffel
mit einer feinen Reibe hineinreiben, grindlich vermengen und 2 - 3 Min.
kécheln lassen; mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kartoffelwirfel
iber einem Sieb abgielen und abtropfen lassen. Dann 20 g Margarine
im Topf zerlassen und die abgetropften Kartoffelwirfel darin schwenkend
erwarmen; mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Puffer mit Krduterquark

Zutaten

100 g Zucchini

2EL  Mehl
Rosmarin, Oregano
1Ei

Salz, Pfeffer, Muskatn
Olivendl (oder Sonnen
125 g Quark (20% Fett [Tt
2 EL Milch : :
1 Spritzer Zitronensaft — it e

2 EL Kr3uter (gehackt, gemischt zB,: Petersilie, Kerbel)

Zubereitung

Den Quark in einer Schissel mit Milch und Zitronensaft glatt riihren.

Die gemischten Krauter unterheben und mit Salz sowie Pfeffer wirzig
abschmecken. Zucchini und Karotten waschen, putzen, grob raspeln

und mit beiden Handen gut ausdricken. In eine Schiissel geben und
Mehl untermischen. Das Ei mit gehacktem Rosmarin sowie Oreganao,
Salz, Pfeffer und Muskatnuss verquirlen und kraftig unter das Gemiise
rihren. Den Pufferteig nochmals abschmecken. Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen und die Gemidsemasse als kleine Hiufchen ins heilfe Fett

setzen, flach driicken und die Puffer von jeder Seite ca. 2 Minuten braten,

bis sie goldbraun sind. Gebratene Puffer kurz auf Kiichenkrepp abtropfen
lassen und mit dem Krauterquark servieren.

Dinkel-Pasta mit Kiirbissauce

Lutaten
400 g Hokkaido Kirbis in Wiirfel geschnitten
50 g Pilze

1 mittelgroer Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL veganer Parmesan

1 EL Qlivendl

3 EL Frischkise

etwas Mehl zum Binden |
ca. 400 ml Wasser

1 EL Gemiisebriihen-Paste
Salz, Pfeffer

500 g Dinkel-Vollkornpasta

Zubereitung

Die Nudeln laut Packungsanleitung in Salzwasser kochen.
In der Zwischenzeit die Sauce zubereiten.

Dazu die Pilze waschen und fein blattrig schneiden.

Den Hokkaide waschen (nicht schalen!) und halbieren.
Dann die Kerne mit einem L&ffel ausschaben und die
Kiirbishalften in Streifen schneiden. Aus diesen dann
gleichm3Rig groRe Wirfel schneiden. Zwiebel und
Knoblauch ebenfalls fein schneiden oder hacken. Das
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und
Knoblauch anschwitzen. Den Kiirbis dazugeben und

leicht anrdsten. Zuletzt die Pilze dazugeben und 1 EL

Mehl dazugeben - alles gut durchmischen. Nun mit

Wasser aufgiefen und die Gemisebrithen-Paste einrlihren.
Leicht kéicheln lassen, bis der Kirbis weich ist. Die Petersilie
waschen und klein schneiden. Den Frischkise und den
geriebenen Parmesan in die Sauce einriihren und die Sauce
nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kurz vor dem
Servieren die Petersilie untermischen.



@ BasenShop

Basische Pflege flr Korper, Haut und Haare




