@ BasenShop

Basische Pflege flr Koérper, Haut und Haare

Aubergine, gefillt vom Grill

Zutaten

1 grolRe Aubergine
1 Prise Meersalz
1-2 Tomaten

4 EL Paprika-Creme (bspw. Wacker Mousse gekeimte Bohne
& Paprika)

etwas Olivendl zum einpinseln

etwas Salz (super dazu Sesamsalz -oder ein paar gerostete
Sesamkdrner)

etwas frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitung

Die Aubergine waschen und ca. 5 bis 6 Mal langs bis zum Stielansatz einschneiden. Die Aubergine
salzen und ungefdhr 20 Minuten ziehen lassen.

Die Tomaten waschen, den Strunk entfernen und in Scheiben schneiden. Die Schnittflachen der
Aubergine mit der Paprikacreme bestreichen und dann mit den Tomatenscheiben und den
Basilikumblattern fillen.

Die Aubergine mit Olivenol bestreichen und mit Sesam und Salz (oder Sesamsalz) bestreuen. Fir ca.
25 bis 30 Minuten in einer Grillschale auf den Grill legen (maximal 200 Grad).

Guten Appetit!



@ BasenShop

Basische Pflege flr Koérper, Haut und Haare

Gemiise — Schaschlik

Zutaten
Fiir die Gemusegrill-SpieRe:

2 rote Spitzpaprika

1 gelbe Paprika

1 rote Zwiebel

200 g braune Champignons

Fur die Marinade:

100 g in Ol eingelegte Tomaten

3 EL Olivenol

Saft von 1 Zitrone

2 EL Apfeldicksaft

2 EL Tamari

1/2 TL etwas frisch gemahlenen Chili
etwas Meersalz

etwas frisch gemahlenen schwarzen
Pfeffer

einige Holzspielle

Zubereitung

Die Zwiebel schalen und in grobe Stiicke schneiden.
Die Paprikas waschen, entkernen und in gleichgrofe Stiicke schneiden.
Die Champignons mit einem feuchten Tuch abtupfen, vom Stiel befreien und vierteln.

Fiir die BBQ-Marinade die in Ol eingelegten Tomaten, zusammen mit dem Zitronensaft, dem
Olivendl, dem Apfeldicksaft, der Tamari-SoRe und den Gewiirzen im Mixer zerkleinern.

Die Champignons mit der BBQ-Marinade bestreichen und fiir 3 Stunden einlegen. Die restliche
Marinade wird zum Dippen gereicht.

Das Gemiuse mit den Champignons abwechselnd auf die Holzspiel3e stecken.

Die BBQ-Gemiisegrill-SpiefRe abwechselnd auf jeder Seite fir 3-4 Minuten grillen.
Die SpiefRe zusammen mit der Marinade anrichten und geniel3en.

Guten Appetit!



@ BasenShop

Basische Pflege flr Koérper, Haut und Haare

Gegrilltes Ratatouille

Zutaten

1 mittelgrofRe Zucchini

1 Paprika, rot

1 Paprika, gelb

2 rote Zwiebeln

8 schwarze Oliven, entsteint
1 Knoblauchzehe

Zitronen

% unbehandelte Zitrone

1 TL Rosmarin, gehackt

1 TL Thymian, gehackt

1 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

120 g Schafskdse/Feta 25 % Fett
i. Tr. (9 % Fett absolut) oder
Kase-Ersatz

Zubereitung

Zucchini waschen und in Scheiben schneiden. Paprika waschen, entkernen und in Stiicke schneiden.
Zwiebeln schdlen und in diinne Spalten schneiden. Oliven halbieren und Knoblauch pressen. 1 Msp.
Zitronenschale abreiben und Zitronenhalfte auspressen.

Zucchinischeiben mit Paprikastiicken, Zwiebelspalten, Olivenhélften, Knoblauch, Rosmarin, Thymian,
Zitronenschale, -saft und Ol vermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Gemisemischung auf 4 Stiicke Alufolie verteilen (ca. 30 x 50 cm), Schafskase zerbréseln, darauf
geben und Packchen verschlieRen. Ratatouille Packchen auf dem Rost ca. 20-25 Minuten grillen und

servieren.

Guten Appetit!



@ BasenShop

Basische Pflege flr Koérper, Haut und Haare

Gegrillte Avocado mit
Tomatensalsa

Zutaten

2 Avocados

2 Stangel frischer Koriander
1 Frihlingszwiebel

1 groRe Tomate

1 Essloffel Olivenol

1/2 Chili

1 Teel6ffel Limettensaft
Salz

Zubereitung

Tomate halbieren, mit einem Loffel entkernen und in ca. 1 cm groRe Wiirfel schneiden.
Frihlingszwiebel waschen, Korianderblatter von den Stangeln zupfen und beides hacken. Chili
entkernen und ebenfalls hacken.

Tomatenwiirfel, Koriander, Friihlingszwiebel, Chili, 1/2 EL Olivenél und Limettensaft vermischen, mit
Salz wiirzen.

Avocados halbieren, Kerne entfernen und mit restlichem Olivendl einstreichen. Avocado mit der
Schnittseite nach unten 5 Minuten grillen.

Gegrillte Avocado Halften mit Tomatensalsa fiillen.

Guten Appetit!



@ BasenShop

Basische Pflege flr Koérper, Haut und Haare

Gegrillte Susskartoffel

Zutaten (f. 2 Personen)

2 mittelgroRe SURkartoffeln

% Teeloffel Ingwer

% Knoblauchzehe

% Schalotte

% Bund Koriander

1 griine Kardamomkapsel

100 Gramm Kokosol

100 Gramm Leinsamendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

Ingwer, Schalotte und Knoblauch abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Den Kardamom grob
maorsern.

Das Kokosél in einem kleinen Topf bei niedriger Temperatur schmelzen. Sobald das Ol geschmolzen
ist, mit dem Leinsamendl schnell in einer Schale verriihren. Die Zutaten Ingwer, Schalotte, Knoblauch
und Kardamon einrihren und im Kiihlschrank fest werden lassen.

Den Grill aufheizen, die Stikkartoffeln putzen und abtrocknen. Die Alufolie in passende Stiicke
abreiBen und leicht mit Olivendl einfetten. Dann die StiBkartoffel einwickeln und in die Glut des Grills
legen. Darauf achten, dass auch auf der Kartoffel etwas Glut liegt. Garzeit: ca. 30 Minuten.

Den Koriander waschen, trocken schitteln und die Blatter abzupfen. Die StiRkartoffeln vom Grill
nehmen, in der Mitte aufschneiden und das Innere mit der Basen-Krduter-Butter vermengen, so dass

ein Pliree entsteht. Anschliefend mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Koriander garnieren.

Guten Appetit!



@ BasenShop

Basische Pflege flr Koérper, Haut und Haare

Gegrillte Obstspiesse

Zutaten

1 Orange

200 g Ananasfruchtfleisch
1Birne

100 g Erdbeeren

2 EL Rapsol

250 g Joghurt (3,5 % Fett)
3 EL Honig

2 EL Limettensaft

2 Stiele Minze

Zubereitung

Die Orange rundherum griindlich schalen und in Spalten bzw. mundgerechte Stiicke schneiden. Das
Ananasfruchtfleisch ebenfalls grob wiirfeln. Die Birne waschen, vierteln, das Kerngehause
herausschneiden und in grobe Stiicke schneiden. Die Erdbeeren waschen und halbieren. Das Obst
abwechselnd auf 8 gewiasserte HolzspieRe stecken und mit dem Ol bestreichen. Auf dem heiRen Grill
unter Wenden 5-7 Minuten garen.

Die Minze waschen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein hacken. Den Joghurt mit dem
Honig, Limettensaft und Minze verriihren. Die SpieBe mit dem Joghurt-Minz-Dip servieren.

Guten Appetit!



