
Basen-Fasten 
Woche 3 

Kochbuch 



Thema der Woche: 
 

 Was gibt uns Kraft?  
 
 

  

  

•  

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

•  

Für Dein eigenes Leuchten: Golden Gu-
ard – Stärke die Mitte – nur eine von 4 Sor-
ten in unserer Botanical Latte.  

•  

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

•   



Das basische 
Frühstück 

  
01 Chia Müsli mit Grapefruit 

02 Dinkel-Porridge 

03 Hirsebrei mit Bananen 

04 Beerenstarke Morgenstund 

05 Beeren-Birnen-Bowl 

06 Knuspriges Basen-Müsli 

07 Granatapfel Morgen 

  



 



 



Basische  
Neben-Gerichte 

  
01 Fruchtiger Kohlsalat 

02 Apfel-Möhren Saft 

03 Gerstengras Smoothie 

04 Avocado-Creme m. Kartoffeln 

05 Gurken-Melonen-Drink 

06 Rote Beete Drink 

07 Brokkoli-Salat 

  



 



 



Basische  
Hauptgerichte 

  
01 Süßkartoffel-Eintopf 

02 Pilzpfanne m. Kürbis 

03 Guangdong Fastensuppe 

04 Buddha Bowl 

05 Grünkohl m. Kartoffeln 

06 Dinkel Pasta mit Kürbis 

07 Puffer mit Kräuterquark 



 



 




