
Basen-Fasten 
Woche 5 

Kochbuch 



Thema der Woche: 
 

 Gemeinsam strahlen  
 
 

  

  

•  

Keiner ist alleine. Und gemeinsam strah-
len wir mehr. Ob bei einem Abend mit 
Freunden, der Familie, ein Abend mit der 
Gemeinde, oder mit netten Kollegen. Kei-
ner ist alleine. Lasst uns unsere Gemein-

•  

Wie wäre es denn diese Woche mal mit 
einem Fasten-Abend mit Freunden? 
Überraschen Sie sie doch wie Party-
tauglich fasten sein kann.  

•  

Ein paar der Rezepte unserer 5. Basen-
Fasten-Woche widme ich Deinem basi-
schen Party-Abend. 

  



Das basische 
Frühstück 

  
01 Granatapfel Müsli 

02 Orientalisches Porridge 

03 Beeren Power 

04 Power Bowl 

05 Jogurt mit Obst 

06 Granola-Früh-Stückchen 

07 Deine Smoothie Kreation 

 



 



Basische  
Neben-Gerichte 

  
01 Gebratener Chicoree 

02 Paprika-Kurkuma Smoothie 

03 Pina Colada Smoothie 

04 Couscoussalat aus Blumenkohl 

05 Grünkohl-Chips 

06 Gemüse Terrine 

07 Dinkel-Salzstangen 

 



 



 



Basische  
Hauptgerichte 

  
01 Baked Potatoe 

02 Gebratener Fenchel 

03 Gebackene Kürbisspalten 

04 Spinat-Frittata mit Lauch 

05 Gefüllte Aubergine 

06 Gemüsestäbchen 

07 Gefüllte Champignons 

  



 



 



 




