
Basen-Fasten 
Woche 7 

Kochbuch 



Thema der Woche: 
 

 Der helle Morgen  
 
 

  

  

•  

Auf jeden von uns wartet ein heller Mor-
gen. Denken wir an alles Schöne, das fri-
sche energetische neue Leben welches 
wir durch die Fastenzeit erlangt haben.  

•  

Das Fasten neigt sich nun dem Ende und 
Du kannst stolz sein und strahlen dabei 
gewesen zu sein. 

•  
Strahlende Schönheit verleihen auch un-
sere Pflegeprodukte von Ovimed 

•  

Und unsere Rezepte: Strahlende, leuch-
tende Farben die Lust machen. Denn 
auch das Auge isst mit. 

  

  



Das basische 
Frühstück 

  
01 Basische Morning Bowl 

02 Basisches Obstfrühstück 

03 Morgendlicher Obstsalat 

04 Morning Chia Pudding 

05 Wildkräuter Smoothie 

06 Pikante Frühstücks Muffins 

07 Apfel-Möhren Porridge 

 



 



Basische  
Neben-Gerichte 

  
01 Feldsalat m. Roter Beete 

02 Apfel-Möhren Saft m. Ingwer 

03 Obstsalat m. Nüssen 

04 Apfel-Möhren Drink 

05 Goldener Leinsamen Pudding 

06 Brokkoli Aufstrich 

07 Blumenkohl Salat 

   



 



 



Basische  
Hauptgerichte 

  
01 Gemüsesalat 

02 Möhren-Zucchini-Bratlinge 

03 Zucchini-Pfanne 

04 Brokkoli-Kartoffel-Pfanne 

05 Spinatsalat 

06 Avocado-Salsa 

07 Gebackene Kartoffel 

 



 



 




