
Basen-Fasten 
Woche 6 

Kochbuch 



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 
Frühlingsblüher im Garten, der Sonnen-
schein. Um uns herum sind jeden Tag un-
zählige 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 Probierpaket?  

 

Und unsere Rezepte: Pure Entspannung 
beim gesunden kochen! 

 



Das basische 
Frühstück 

  
01 Porridge zum gut fühlen 

02 Nussiges Erdbeer-Müsli 

03 Buchweizen-Porridge 

04 Schneller Muntermacher 

05 Birnen Porridge 

06 Basilikum Porridge 

07 Apfel-Birnen-Müsli 

 



 



Basische  
Neben-Gerichte 

  
01 Süßkartoffel-Brötchen 

02 Apfelsmoothie mit Ingwer 

03 Avokado-Kiwi Salat 

04 Beeren Smoothie Bowl 

05 Selleriesalat m. Apfel 

06 Wassermelonen-Paprika-Drink 

07 Healthy Green Shot 



 



 



Basische  
Hauptgerichte 

  
01 Lauchsuppe 

02 Tomaten m. Buchweizenfüllung 

03 Schnelle Karottensuppe 

04 Basische Brennesselsuppe 

05 Gebackener Sellerie 

06 Kichererbsen Eintopf 

07 Gefüllte Kartoffeln 

   



 



 



 




