
Basen-Fasten 
Woche 4 

Kochbuch 



Thema der Woche: 
 

 Lass uns strahlen  
 
 

  

  

•  

Sei selbst das Strahlen. Bring Dich und 
Dein Wesen zum Leuchten. Was auch im-
mer du brauchst, weil das eigene Leuch-
ten schwer fällt.  

•  

Vielleicht einmal für sich selbst Yoga ver-
suchen? Wir haben hier eine erste kleine 
Anleitung in unserem Blog für Dich.  

•  

Und dann Morgens ein Lächeln an das ei-
gene Spiegelbild. Du bist gut, genauso 
wie Du bist. Lächle Dich selbst einmal an. 
Du hast es verdient  

•  

Damit Deine Haut noch etwas mehr 
strahlen kann, können Dich unsere Ba-
senShop vital Produkte unterstützen.  

  



Das basische 
Frühstück 

  
01 Sonnen-Porridge 

02 Frühlings-Morgen Smoothie 

03 Basen Frühstücks Klassiker 

04 Golden Porridge 

05 Morning Star 

06 Frühes Orangen-Carpaccio 

07 Frühstücks Birnen-Salat 

 



 



Basische  
Neben-Gerichte 

  
01 Salat Smoothie 

02 Weisskohlsalat 

03 Orangen-Tomaten Smoothie 

04 Basische Gemüsebrühe 

05 Avocado Orangen Salat 

06 Gurkensalat m. frischer Minze 

07 Avocadosalat 

 

 



 



 



Basische  
Hauptgerichte 

  
01 Rote Beete Suppe 

02 Avocadocreme m. Kartoffeln 

03 Zuckerschoten Cremesuppe 

04 Kartoffelauflauf 

05 Dinkelnudeln m. Zucchini 

06 Gemüse Gratin 

07 Gebackene Kartoffeln 

 
  



 



 



 




