@ BasenShop

Basische Pflege flr Koérper, Haut und Haare

Kirbis - Ratatouille
Zutaten

300 g Tomaten (geschalt, aus
der Dose)

200 g Reis (roh)

300 g Paprika (rot)

100 ml Gemiisesuppe (klar)
700 g Kirbis

10 g Rapsol

200 g Zucchini

200 g Karotten

400 ml Wasser

100 g Zwiebeln

Zubereitung:

Flr das Ratatouille das Gemiise waschen und klein schneiden. Den Reis in einem Topf mit Wasser
garen.

In einer Pfanne das Ol erhitzen und die Zwiebel anbraten. Das Gemiise untermischen und kurz
mitrésten. Anschliefend mit Gemisesuppe und den geschalten Tomaten aufgieBen und das
Ratatouille etwa 15-20 Minuten kécheln lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem Reis servieren.

Guten Appetit!



@ BasenShop

Basische Pflege flr Koérper, Haut und Haare

Kiirbis-Kartoffel-Curry mit gekeimten
Kichererbsen

Zutaten

5 mehlig kochende Kartoffeln

1 Zwiebel

1 kleiner Hokkaido-Kiirbis

1 Hand voll frischen Baby-Blattspinat
1 Hand voll gekeimte Kichererbsen

3 EL Sonnenblumendl

1 TL Garam Marsala

1 cm frischen Ingwer

1 kleine rote Chilischote

200 ml Mandelmilch ungesiift

150 ml Gem{sebrihe

4in Ol eingelegte Tomaten

etwas frisch gemahlenen schwarzen Pfeffer
etwas Meersalz

evtl. frischen Koriander

Zubereitung

Die Kartoffeln waschen, schélen, in grobe Stiicke schneiden und fiir ca. 20 Minuten in den
Gemiusedampfer geben, beiseite stellen.

Die Zwiebel schalen und klein wrfeln.

Den Kirbis halbieren, entkernen und in grobe Wiirfel schneiden.

Die Chilischote waschen, abtrocknen und den Stielansatz samt Deckel entfernen. Danach die
Chilischote in kleine Stlicke schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen, die Zwiebel darin kurz andiinsten, dann das Garam Marsala
dazugeben, kurz anrdsten lassen und den frischen Ingwer mit einer Gemiusereiben einreiben, die
Chilis und die Klrbiswirfel hinzugeben, einige Minuten anrdsten lassen und mit Gemisebriihe
auffillen.

Die in Ol eingelegten Tomaten im Mixer zu einer Paste zerkleinern und zusammen mit Mandelmilch
flr ca. 15 Minuten kocheln lassen bis der Kiirbis weich ist. Curry noch mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Den Spinat waschen, klein schneiden, zum Curry geben und fiir ca 2. Minuten mitdiinsten.

Die Kartoffeln und die gekeimten Kichererbsen gegen Ende der Kochzeit hinzufligen und fir 2
Minuten mitkochen.

Guten Appetit!



@ BasenShop

Basische Pflege flr Koérper, Haut und Haare

Kuirbiskraut an Zitronen-
Mandelmilch

Zutaten

2 Schuss Ol o. A.

4 kleine Zwiebeln, in Halbringe geschnitten
700 g WeiBkohl, fein gehobelt

600 g Hokkaidokiirbisse, gewiirfelt ca. 1 x 1cm
300 ml Mandelmilch (Mandeldrink)

2 kleine Zitronen, gepresst

2 kleine rote Paprikaschoten, fein gewiirfelt
Salz und Pfeffer

2 gehaufte EL Kokosbliitenzucker, alternativ
brauner Zucker

Zubereitung

In einer Pfanne mit Deckel, das Ol erhitzen und die Zwiebeln anbrdunen. Dann das WeiRkraut darauf
geben, salzen und bei geschlossenem Deckel braten. Nach ca. 5 Minuten kraftig durchmischen. Das
Kondenswasser aus dem Deckel zum Bratgut flieRen lassen. Das Kraut ca. 5 - 10 Minuten braten
lassen. Danach die Kirbiswiirfel auf das Kraut geben und wieder einige Minuten bei geschlossenem
Deckel kdcheln lassen. Umriihren, Mandelmilch, Zitrone und Kokosblltenzucker einfiillen und kraftig
umriihren. Die Temperatur herunter stellen und bis zur gewiinschten Bissfestigkeit garen lassen. Ca.
2 Minuten vor Ende die Paprikawiirfel dazu geben und den Herd ausschalten. Mit geschlossenem
Deckel einige Minuten durchziehen lassen. Umrihren, fertig. Evtl. noch nachsalzen oder pfeffern.

Guten Appetit!



@ BasenShop

Basische Pflege flr Koérper, Haut und Haare

Kiirbis-Curry-Suppe mit
karamellisierten Croutons

1 kleiner Hokkaido-Kiirbis

2 sduerliche Apfel z. Bsp. Boskop
1 Zwiebel

3 cm frischen Ingwer

3 EL Olivenol

1 Liter Gemisebriihe

2 EL Currypulver

Meersalz

frisch gemahlenen schwarzen Pfeffer
2 EL Kiirbiskerne

1 EL Agavendicksaft

Zubereitung

Den Kirbis halbieren, entkernen und in grobe Wiirfel schneiden. Ein Stlick Kirbis fir die
karamellisierten Croutons beiseitelegen.

Die Apfel schilen, vierteln und entkernen und in grobe Wiirfel schneiden.

Den Ingwer und die Zwiebel schalen und klein schneiden.

Den Kiirbis mit den Apfeln, dem Ingwer und der Zwiebel zusammen in einem Topf mit Ol kurz
andiinsten.

Das Ganze mit Gemiusebrihe aufflllen und fir 15 Minuten kécheln lassen.

Das Gemdse plirieren und mit den Gewlirzen abschmecken.

Fir die Croutons:

Das restliche Kirbisfleisch in ganz kleine Wiirfel schneiden und zusammen mit den Kirbiskernen und
dem Agavendicksaft in einer Pfanne karamellisieren.

Die Suppe in einem tiefen Teller mit den karamellisierten Croutons anrichten und genieRen.

Guten Appetit!



@ BasenShop

Basische Pflege flr Koérper, Haut und Haare

Basischer Kiirbis —
Flammkuchen

Fiir den Teig

200 g (gekeimtes) Dinkelmehl
2 EL Olivenol

125 ml Wasser

1 Prise Krautersalz

Fiir die Avocadocreme
1 Avocado

1/2 Zitrone

etwas Mandelmilch

1 Prise Krautersalz

1 Prise weilSer Pfeffer

Fiir den Belag
100 g Hokkaiodo
100 g Mangold
50 g Mandeln

50 g Cranberries

1 Prise Krautersalz

1 Prise weiller Pfeffer gemahlen
1 TL Kokosblitensirup

Zubereitung

Die Zutaten flir den Teig in eine Schissel geben und gut mit der Hand verkneten. Der Teig sollte
schén geschmeidig sein. Diesen in Frischhaltefolie rollen und beiseitelegen.

Fir die Avocadocreme die Avocado langs halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit
einem Loffel auslésen und in eine hohere Schiissel geben. Den Saft der Zitrone, Salz und Pfeffer
hinzugeben. Mit einem Plirierstab alles fein plrieren. Eventuell noch etwas Mandelmilch dazu geben,
wenn die Creme noch zu fest ist.

Fir den Belag den Kiirbis sehr fein wiirfeln. Den Mangold in feine Streifen schneiden und die
Mandeln grob hacken. Die Cranberries in eine Pfanne geben und leicht erwarmen bis sie langsam
aufploppen. Danach die Pfanne vom Herd nehmen und den Kokosblitensirup hinzugeben, damit die
Cranberries leicht karamellisieren.

Nun den Teig halbieren und sehr diinn mit etwas Dinkelmehl ausrollen. Den Teig auf ein Backpapier
geben und mit der Avocadocreme bestreichen. Ungefdhr eine Daumenbreite Platz zum Rand lassen.
AnschlieBend mit dem Kiirbis, dem Mangold und den gehackten Mandeln belegen und fiir ungefahr
10 bis 15 Minuten auf 250 Grad Ober und Unterhitze in den Backofen geben.

Zum Schluss die Cranberries dariiber geben.

Guten Appetit!



