Basen-‘Fasten

Kochouch




Thema der Woche:

Die Nacht

Manchmal ist alles um uns dunkel. Wir
denken wir haben keine Kraft mehr und
sind verzagt . Gerade jetzt hilft es, sich
einmal bewusst umzuschauen. Die ersten
FrOhlingsblUher im Garten, der Sonnen-
schein. Um uns herum sind jeden Tag un-
zOhlige Ereignisse die wie ein Licht sind.
Wir sehen sie nur nicht immer. An alle
leuchtenden Ereignisse der Woche.

Blue Balance - Finde die Ruhe — mit ei-
nem leckeren Botanical Latte aus unse-
rem Probierpakete

Und unsere Rezepte: Pure Entspannung
beim gesunden kochen!



Das basische
Frunstuck

01 Porridge zum gut fuhlen
02 Nussiges Erdbeer-Musli

0z Buchweizen-Porridge

04 Schneller Muntermacher
05 Birnen Porridge

06 Basilikum Porridge

07 Apfel-Birnen-Musli



Porridge zum gut fithlen

Zutaten

1 Apfel

1 Banane

2 Msp Zimt, gemahlen
1 Msp Vanillepulver

3 EL Wasser

4 EL Misli

Mach Belieben Beeren

Zubereitung

Apfel waschen und in 5palten schneiden. Wasser,

Misli und die Gewilirzen zusammen wenige Minuten
dunsten. Fur die Cremigkeit mehr Wasser hinzugeben.
Die Banane mit der Gabel zerdricken, mit dem warmen
Porridge wvermischen.

Schneller Muntermacher

Zutaten

3 EL MorgenStund von Jentschura
ca. 130 ml Waszer

150 ml Haferdrink

1 kleiner Apfel '

3 Walnisse

Mach Belieben gemahlene Vanille
1 TL Leinal

Zubereitung

Maorgenstund mit kochendem VWasser anrithren,
1 - 2 Minuten quellen und abkihlen lassen.

Mun zusammen mit den dbrigen zerkleinerten
Zutaten in einen Mixer geben und mixen.

Gef. noch etwas Flissigkeit nachgeben.

Minz-Basilikum Porridge

Zutaten

6 EL Misli

12 EL heifes Quellwasser

oder heilfe ungesiite Mandelmilch

4 Parandsse ; V* ;
1 Bund Basilikum s T ‘\\;
1/2 Bund Minze N .hﬂ K&"'r
1 Zitrone - et

1 &pfel mit Schale
1 grole Karotte
1 stiick frischer Ingwer

Zubereitung

Die Minze, das Basilikum, die Paraniisse und den Saft der

Zitrone fein plrieren, eventuell mit etwas Kokosblitensirup sifen.
Die Karotte schilen und durch den Spiralschneider drehen. Den
Ingwer schilen und fein reiben. Zusammen mit der Karotte kurz

in einer Pfanne mit einem kleinen Schluck Wasser weich diinsten.
Daz Musli mit der Mandelmilch oder dem Wasser enwérmen und
ziehen laszen. Zum Schluss noch den Apfel durch den

Spiralschneider drehen und unter die Karotte-Ingwer-Mischung heben.

Mussiges Miisli mit Erdbeeren und

Zutaten

100 g Erdbeeren
4 Blatter Minze '
B-10 EL Musli
1/2 Zitrone
Evtl. etwas Kokosblutensinup

Zubereitung

Die Erdbeeren waschen, den Strunk entfernen, vierteln. Mit dem
Saft der halben Zitrone tibergieffen und nach Belieben mit etwas
Kokosblitensirup nach Geschmack stlen.

Die Minzblatter waschen und in sehr feine Streifen schneiden.
Die Minz-Streifen unter die marinierten Erdbeeren heben.

Das Mussmiisli ebenfalls unter die marinierten Erdbeeren heben.

Obstiges Buchweizen Porridge

100 g Buchweizen

170 g Wasser o

200 g Hafermilch ‘ *

1 Tl Chiasamen "ﬁ I:.é_
1 Tl Resinen 1,‘ -
¥ Banane 3] .
1 Birne

1 El Kokosflocken {bei Bedarf)
1 Tl Ahornsirup (bei Bedarf)
1 Pr Zimt (bei Bedarf)

Zubereitung

Chiasamen und die Rosinen mit Wasser

bedecken und guellen lassen.

Den Buchweizen zusammen mit 170 ml Wasser zum
Kochen bringen. Sobald das Wasser verdampft ist,
die Hafermilch sowie die gequollenen Chiasamen
und Rosinen der Masse hinzufiigen. Alles so lange
aufkochen, bis die Masse breiig ist. Zum 50Ren
etwas Zimt und/ oder Ahornsirup unterriihren.

Birnen-Erdmandel Porridge

Zutaten

1 Birne

2 EL Buchweizen gl
2 EL Erdmandelflocken
150 ml Apfelsaft

1/2 TL Zimt

3 Nelken

2 Kardamomkapseln

Zubereitung

Birnen waschen, vom Kerngehduse befreien und in kleine
Wiirfel schneiden. In einen Topf den Apfelsaft mit Gewilirzen
erhitzen. Mach 10 Minuten die groben Gewiirze entfernen und
die restlichen Zutaten unterruhren.

Apfel Birnen Miisli

Zutaten

4 EL Musli '
2 Apfel mit Schale Sorte T
1 Banane n
1/2 Zitrone

Zubereitung
Die Apfel waschen und mit dem Spiralschneider

in Streifen schneiden. Die Banane schilen und

in Scheiben schneiden. Zuerst ein Apfelnest auf
den Teller setzen, die Bananenscheiben aulfen

rum setzen und das Misli auf das Apfelnest geben.
MNun alles mit der Zitrone (oder Orange) betrdufeln.



Basische
Neben-Gerichte

o1 SUBkartoffel-Brotchen

02 Apfelsmoothie mit Ingwer

03 Avokado-Kiwi Salaf

04 Beeren Smoothie Bowl

05 Selleriesalat m. Apfel

06 Wassermelonen-Paprika-Drink
07 Healthy Green Shot



SiiBkartoffel-Brotchen

Zutaten

100 g Siilkartoffeln
100 g Kartoffeln, mehligkochend

100 g Kastanienmehl

Je 50 g Leinmehl und Erdmandelmehl
¥ TL Matron p
1TLsalz Rir s
% TL Flohsamenschalenpulver ﬁ. =
1 TL lohannisbrotkernmehl "r S, T S
100 ml Mandelmilch Tl *\, e : *,}'ﬁé\ ¢
Schwarzkimmelsamen - e

A

= Al e -
w1t Xieak
Zutaten

Den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen (Umluft 200 °C).

Ein mit Backpapier bestiicktes Backblech bereitstellen. In der Zwischenzeit
die Sllkkartoffeln und die Kartoffeln schalen und roh fein reiben. Dann

100 g Kastanien-, 50 g Lein- und 50 g Erdmandelmehl zusammen mit

% TL Matron, 1 TL 5alz, ¥ TL Flohsamenschalenpulver und

1 TL Johannisbrotkernmehl in eine Teigschiissel geben und vermischen.
Dann 100 ml Mandelmilch einriihren und die geriebenen Sulkkartoffeln

und Kartoffeln unterheben; das Ganze leicht verriihren (nicht zu sehr rithren,

denn der Teig soll locker bleiben). Schwarzkimmelsamen auf einen Teller geben.
Aus demn Teig mit feuchten Handen kleine Britchen oder Fladen formen; dann in den

Schwarzkummelsamen waélzen. Die Salkartoffel-Brotchen ca. 20 Min. backen.

Avocado-Kiwi Salat

Zutaten

g Kiwis

2 Zweige frisches Koriandergrin

1 reife Avocado /

1 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer ' L _ ) k
3 EL Olivensl N |

2 EL Orangensaft

Zubereitung

Kiwis schdlen, in 3 mm dicke Scheiben schneiden.
Koriander waschen, trocken schitteln, die Blattchen
Abzupfen, fir die Garnitur beiseitelegen. Avocado
halbieren, Kern und Schale entfernen, das Fruchtfleisch
in Spalten schneiden und mit Zitronensaft betraufeln.
Kiwi Scheiben dekorativ auf einer flachen Platte
anrichten, Avocado Spalten mittig draufsetzen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Avocado-Kiwi Salat mit
Olivendl und Orangensaft betrdufeln und mit
Korianderblattchen und -zweig garnieren.

Apfel Smoothie mit Ingwer

Zutaten

1 Apfel

2 EL Zitronensaft

10 g Ingwer

2 Handvaoll Minze

400 g veganer Joghurt !
400 ml veganer Kefir

1 EL Sonnenblumenkern I S.

Zubereitung ‘.
Apfel waschen, vierteln, Kernhaus nen und mit
Zitronensaft in den Mixer g “Angwer schilen, klein
hacken und zugeben. Minze waschen, trocken schitteln
und Blatter abzupfen. Mit Joghurt zufliigen und alles
grindlich durchmixen. Kefir bis zur gewinschten Konsistenz
zugielen. Apfel Smoothie in Glaser fullen und mit einigen
Sonnenblumenkernen bestreut servieren.

Beeren-Smoothie-Bowl mit Kernen

600 g Beeren (Himbeeren, Heidelbeeren, Brombeeren)
300 g kleine Bananen

30 g Acai Pulver

600 g Joghurtalternative aus
200 ml Mandeldrink (Mandel
30 g heller Sesam
30 g gehobelte Mandelkerne
30 g Sonnenblumenkerne Ay B
30 g Kirbiskerne 2

Zubereitung

Beeren waschen und abtropfen lassen; je 50 g Heidelbeeren
und Brombeeren beiseitelegen. Bananen schilen, in Sticke
schneiden und mit Beeren, Acai-Pulver, loghurtalternative

und Mandeldrink fein pirieren. Smoothie in 4 Bowls verteilen.
Fiir das Topping in einer heilen Pfanne Sesam mit Mandeln,
Sonnenblumen- und Kirbiskernen bei mittlerer Hitze anrosten.
Abkihlen lassen. Bowls mit gerdsteten Samen , Kernen und den
restlichen Heidel- und Brombeeren anrichten.



Selleriesalat mit Apfel

Zutaten

Fiir das Dressing

50 ml Orangensaft, frisch gepresst

3 EL Zitronensaft, frisch gepresst

1 EL Senf

le 1 EL Apfelessig, Agavendicksaft

50 ml pflanzliche 5ahne (z. B. So0ja-, Mandel-, oder Hafersahne)
Salz u. Pfeffer

Fir den Selleriesalat

200 g Knollensellerie — schilen

100 g Karotten — schilen

1 Granny Smith — in feine 5tifte schneiden

le 1 EL Kirbiskerne — fettfrei risten, fein geschnittener Schnittlauch

Zubereitung

Als Erstes alle Zutaten fiir das Dressing in eine Schissel
geben und kraftig verriihren. Danach den Knollensellerie
und die Karotten direkt in die Schiissel grob reiben,

mit dem Dressing vermengen. Die Apfelstifte unterheben,
den Salat ca. 15 Min. ziehen lassen. Den Salat mit Salz und

Pfeffer abschmecken. Mit Kirbiskernen und Schnittlauch dekorieren.

Healthy Green-Shot

Zutaten
2 Birnen
3 griine Apfel (z. B. Granny Smith)

LY

3 Stangen Staudensellerie .:i“'lt' Wy e

60 g Bio- Ingwer -
1Bund Petersilief20g) & 0
3 Kiwis B S et

_, opfina®
b o
AR

2 Limetten %
1TL Kurkuma

Zubereitung

Birnen, Apfel, Sellerie, Ingwer und Petersilie waschen
und in Stiicke schneiden. Kiwis halbieren und
Fruchtfleisch mit einem Laffel herauslgsen.

Limetten halbieren und Saft auspressen.

Birnen, Apfel, Kiwis, Sellerie, Ingwer und Petersilie

in den Entsafter geben und Saft auspressen.

Frisch gepressten Saft mit Limettensaft mischen

und mit Kurkuma wirzen. Mischung als Shots sofort
servieren oder portionsweise einfrieren.

Wassermelonen-Paprika-Drink

Zutaten

400 g Wassermelonenfruchtfleisch (kernlos)
100 g Erdbeeren ;

100 g Himbeeren
1 rote Papri I
2 Stiele Zitronenm
4 stiele Minze

2 EL Zitronensaft

Zubereitung

Melonenfruchtfleisch grob wirfeln. Beeren putzen,
waschen und klein schneiden. Paprikaschote putzen,
waschen, entkernen und in Sticke schneiden.

Krauter waschen und trocken schiitteln.

Melone, Beeren, Paprika, Melisse und Zitronensaft
zusammen in einen Standmixer geben und fein plrieren.
Drink in Gl&ser geben, mit der Minze dekorieren.



Basische
Hauptgerichte

01 Lauchsuppe

02 Tomaten m. Buchweizenfullung
0z Schnelle Karofttensuppe

04 Basische Brennesselsuppe

05 Gebackener Sellerie

06 Kichererbsen Eintopf

07 Gefullte Kartoffeln



Lauchsuppe

Zutaten

2 ¥ EL Olivendl, hitzebestandig
330 g Lauch — vom griinen Teil 30 g in feine

Streifen schneiden, waschen und zur Seite legen;

300 g weissen Lauch in Ringe schneiden

150 g Knollensellerie — schilen, in 1-cm-Stiicke schneiden

130 g Kartoffeln, mehligkochend — schilen, in 1-cm-5tiicke schneiden
1 Knoblauchzehe — schilen und grob zerkleinern

1 Ltr. Gemisebrihe, 1 Lorbeerblatt
2 Msp. Muskatnusspulver

Salz, Pfeffer, evtl. R&uchersalz

2 EL Sojasauce, 3 EL Mandelmus, weiss
1 TL Senf, 3 EL Edelhefeflocken

Zubereitung

Vom grinen Lauch 30 g in feine Streifen schneiden, waschen und zur Seite legen; 300 g weissen
Lauch in Ringe schneiden, waschen und abtropfen lassen; den Sellerie und die Kartoffeln in 1-cm-
Wiirfel schneiden; den Knoblauch grob hacken.

Dann 2 EL Olivendl in einem Topf erhitzen und die Lauchringe zusammen mit den Selleriewirfeln ca.
4 Min. anbraten. Die Kartoffelwurfel und den gehackten Knoblauch dazugeben und mit 1 Ltr.
Gemusebriihe abloschen. Einmal aufkochen, 1 Lorbeerblatt, 2 Msp. Muskatnuss sowie Salz und
Pfeffer dazugeben und das Gemiise 15 - 20 Min. weichkécheln lassen.

In der Zwischenzeit ¥ EL Olivenadl in einer kleinen Pfanne erhitzen, die Lauchstreifen 5 Min. dinsten
und zur Seite stellen. Sobald das Gemiise weich ist, das Lorbeerblatt entfernen, die Suppe in einem
Standmixer fein plrieren und zuriick in den Topf geben. Dann 2 EL Tamari, 3 EL Mandelmus, 1 TL
Senf und 3 EL Edelhefeflocken einriihren; mit 1 Prise Rauchersalz, Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Lauchsuppe anrichten und mit den gedinsteten Lauchstreifen garniert servieren.

Tomaten mit Buchweizenfiillung

Zutaten
12 grofie Tomaten (2kg)
Salz, Pfeffer

250 g Buchweizen

1 Bund Frahlingszwiebeln
2 Knoblauchzehen
400 g Sauerkraut
1 Bund Dill
Zitronen

5 EL Keimdél

Zubereitung
Tomaten waschen, von der runden Seite kleine
Deckel abschneiden und das Innere mit einem
L&ffel aushéhlen. Die Tomaten innen salzen und

pfeffern. Buchweizen in einer Pfanne ohne Fett

unter Rihren leicht rosten, bis er duftet.

Frithlingszwiebeln waschen, putzen und in feine

Ringe schneiden. Knoblauch schélen und fein hacken.
Sauerkraut klein schneiden. Dill waschen und die Dillspitzen

von den Stielen zupfen. Fur die Flllung alle Zutaten mit Salz,
Pfeffer, Zitronensaft und Ol vermischen, kriftig abschmecken
und in die Tomaten fiillen. Die Tomaten anrichten und servieren.

Schnelle Karottensuy

Zutaten o
500 g Karotten
100g Zwiebeln
Clivenal
500m| Gemiisebrithe e ——
Salz, Pfeffer

Petersilie

Zubereitung

400g Karotten schlen und in 2mm dicke Scheiben schneiden.
Zwiebeln halbieren und in streifen schneiden. Das Olivendl in
einem Topf auf mittl. Stufe erhitzen. Karottenscheiben und
Zwiebeln leicht anbraten. Mit 500ml Gemisebrihe abléschen
und aufkochen lassen. Mit Salz und Pleffer wiirzen.

Die 200g Karotten schélen, I3ngs halbieren und in feine
Scheiben schneiden. In einer kl. Pfanne mit etwas Olivendl leicht
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und vom Herd nehmen
Die Suppe mit dem Mixer cremig mixen, und erneut aufkochen
lassen. Abschmecken. Petersilie fein hacken. Suppe anrichten,
mit den Karottenscheiben und der Petersilie garnieren.



Basische Brennnesselsuppe

Zutaten
250 g Brennnessel

50 g Zwiebeln

Olivendl

50 ml Milch 1,5 % Fett)

30 g Mehl -t? ﬂ .
Salz, Pfeffer ™ .'.':c"?

00 ml Gemisebrithe -

Zubereitung

Fur die basische Brennnesselsuppe zunichst die Zwicheln
klein schneiden und in Olivendl ankraten. Die gewaschenen
Brennnesselblatter zugeben und mit der Suppe aufgielen.

Die Suppe kurz kicheln lassen und anschlieRend fein plirieren.
Milch mit dem Mehl vermischen und die Suppe damit binden.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Sellerie gebacken mit Kartoffeln und Filzsauce ‘

ZTutsten

Fir den gebackenen Sellerie

800 g Knollenzsllerie — die Schale grindlich waschen;

4 EL Ofiwendl, hitzebesténdig

E Zweige Thymian — die Bldtter zupfen, 1 Zweig Rosmarin — die Nadeln zupfen
1 TL Paprikapulwer, gerauchert

Far die Kartoffeln

E00 g klgine Kartoffeln, festkochend — waschen und halbieren

2 EL Ofiwendl, hitzebesténdig

1 Zweeig Thymian, ¥ TL Paprikapulver

Fiir die Pilzsauce

Je 200 g Champignons u Kruterseitlings — in Scheiben schneiden

200 mi Hafersahne, 100 ml Gemilsebrithe, 2 EL Erdnussdl, hitzebestindig
1 TL Bio-Maisstdrke — mit 1 EL Wasser verrithren

1 EL Edelhefeflocken, 1 Prise Muskatnusspulver, 2 EL gehackte Petersilie
5zlz und Ffeffer

Zubereitung

Fir den gebackenen Sellerie den Backofen auf 180 °C Umluft worheizen; ein mit
Backpapier besticktes Backblech bersitstellen. Den Sallere auf 2in Backpapier

stellen und mit dem Olivendl einreiben. Rosmarin und Thymizn darauf verteilen,

mit gerduchertem Paprika und Pfeffer rundherum bestauben und kriftig salzen.

Das Ganze mit den Hind=n gut in den Sellerie einmassieren, mit dem Backpapier
eimwickeln, denn auf groes Stick Alufolie stellen und ebenfalls einwickeln. Auf

das Backblech stellen und fiir 2 3td. im Ofen backen., 30 Min. bewvor der Selleria

aus dem Ofen genommen wird, die Kartoffelhalften in eine Schissel geben,

2 EL Ofiwendl, Thymian, Paprikapulver, Salz und Pfeffer dezugeben und abschmecken.
Danzch in eine groe Auflaufform geben und zum Sellerie in den Ofen stellen.

10 Min. wor Garende die Pilzsauce zubereiten. Hierzu das Erdnussdl in einer Ffanne
erhitzen und die Pilze darin 5 Min. scharf anbraten; dabsi mit Muskat, 5alz und Pieffer
wilirzen. Dann mit Gemisebrihe ablaschen, die 3zhne einrdhren und 2 Min. kicheln
laszen. Wit 3t&rke abbinden, 1 Min. sufkochen lassen und die Pfanne vom Herd nehmen.
Hefeflocken einrdhren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Petersilie unterheben.
Gebackene Sellerieknolle und Kartoffeln aus dem Cfen nehmen. Die Folie und Backpapier
vom 3ellerie entfernen und die Knolle in 1-cm-3cheiben schneiden. Anrichten.



Kichererbsen-Gemiise-Eintopf

Zutaten

350 g Kichererbsen (Abtropfgewicht)

120 g Zucchini - in 2-cm-Wiirfel schneiden

80 g grine Bohnen - in 3-cm-5tiicke schneiden

350 g Kiirbis (eine nicht zu wassrige Sorte] -in 2—cm—WiJrfeI schneiden
150 g Karotten - in Z{qurfel schn

120 g Zwiebeln - rnlttelfem
2 Knoblauchzehen - fein v
Zubereitung

Die Kichererbsen griindlich spiilen; tber einem Sieb abgielfen und abtropfen

lassen; wihrenddessen die Zwiebeln mittelfein hacken, den Ingwer schilen

und fein hacken; den Knoblauch hacken; die Karotten schalen und in 2-cm-Wiirfel
schneiden; den Kirbis in 2-cm-Wirfel schneiden; von den Bohnen erst die Enden
abschneiden, dann in 3-cm-Stiicke schneiden; die Zucchini waschen und in

2-cm-Wirfel schneiden. Einen grofen Topf mit 4 EL Erdnussal erhitzen und die
gehackten Zwiebeln mit dem gehackten Ingwer,1 TL Kreuzkiimmel, 1 Prise
Melkenpulver sowie mit % TL Muskatnuss unter stdndigem Rihren dinsten, bis die
Zwiebeln goldgelb sind. Dann den gehackten Knoblauch dazugeben und weiterrihren,
bis er zu duften beginnt. Mit 750 ml Gemiisebrihe abléschen, die Karottenwiirfel
dazugeben und einmal aufkochen lassen. In der Zwischenzeit den Safran in wenig
warmem Wasser aufldsen; von den 2 Kardamombkapseln erst die Hillen entfernen,
dann im Marser zerstoRen. Wenn die Gemisebrihe kocht, die halbe Zimtstange,

den aufgelésten Safran sowie den zerstoRenen Kardamom dazugeben; mit 2 EL Tamari,
3 TL Salz sowie mit ¥ TL Pfeffer wirzen; die Hitze etwas reduzieren. Mach 5 Min. die
Kirbiswirfel und die Bohnenstiicke in den Topf geben und 10 Min. mitkdcheln lassen.
Anschliefend die abgetropften Kichererbsen sowie die Zucchiniwirfel dazugeben,

den Topf abdecken und unter gelegentlichem Rihren das Gemiise 10 Min. kéchelnd garen.
Die Zimtstange entfernen, den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Gefiillte Kartoffeln

Zutaten
4 Kartoffeln

200g Saisongemise (Karotten, Sellerie, Lauch, Zwiebeln etc.)

1 Ei, oder Ei Ersatz

1 Eidotter oder Eier Ersatz

1 EL Vollwertbrasel )
1/2 EL Dinkelmehl !
Salz, Pfeffer P o

Zubereitung \\

Kartoffeln in der Schale gut reinigen und sauber birsten. In Folie einpacken

und im heilfen Backofen bei 200 °C etwa 1 Stunde garen. Nach dem Uberkiihlen
bis auf 1 crm dicken Rand vorsichtig aushdhlen. Gemise kernig weich kochen
und grob zerkleinern. Mit der Kartoffelmasse, Ei, Dotter, Broseln und Mehl
wvermischen und mit 5alz sowie Pfeffer abschmecken. Masse in die Kartoffeln
fullen und im Ofen noch kurz fertig garen.



@ BasenShop

Basische Pflege flr Korper, Haut und Haare




