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      Die Wochenpläne auf den Seiten 24 bis 31 können Sie zum Ausdrucken oder Abspeichern ganz einfach über den QR-Code herunterladen.
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    FLEXIBEL & GENUSSVOLL


    Basenfasten wie ich will! 
Fastenvarianten für jeden Tag


    [image: Tipps zur Verwendung von Resten] ca. 900 kcal pro Tag


    
      Frühstück


      
        	Müsli, Overnight-Oats, Smoothie-Bowl oder Porridge

      

    


    
      Klassisch – Variante 1


      
        	Mittags: Gemüsegericht, Kartoffelbeilage, kleiner Basenfasten-Salat


        	Abends: 2 Portionen Suppe

      

    


    
      Klassisch – Variante 2


      
        	Mittags: Gemüsegericht, Kartoffelbeilage, kleiner Basenfasten-Salat


        	Abends: 1 Portion Suppe, kleiner Basenfasten-Salat

      

    


    
      Klassisch – Variante 3


      
        	Mittags: großer Salat, Kartoffelbeilage


        	Abends: 2 Portionen Suppe

      

    


    
      Klassisch – Variante 4


      
        	Mittags: großer Salat, Kartoffelbeilage


        	Abends: 1 Portion Suppe, kleiner Basenfasten-Salat

      

    


    
      Suppenfasten


      
        	Mittags: 2 Portionen Suppe


        	Abends: 2 Portionen Suppe

      

    


    
      Salatfasten


      
        	Mittags: großer Salat, Kartoffelbeilage


        	Abends: großer Salat, Kartoffelbeilage

      

    


    
      Suppen und Salate – Variante 1


      
        	Mittags: 1 Portion Suppe, kleiner Basenfasten-Salat


        	Abends: 1 Portion Suppe, kleiner Basenfasten-Salat

      

    


    
      Sippen und Salate – Variante 2


      
        	Mittags: 1 Portion Suppe, kleiner Basenfasten-Salat


        	Abends: 2 Portionen Suppe

      

    


    
      Fastentag mit Dessert – Variante 1


      
        	Mittags: 1 Portion Suppe, Dessert


        	Abends: Gemüsegericht, Kartoffelbeilage, kleiner Basenfasten-Salat

      

    


    
      Fastentag mit Dessert – Variante 2


      
        	Mittags: Gemüsegericht, Kartoffelbeilage, Dessert


        	Abends: 1 Portion Suppe, kleiner Basenfasten-Salat

      

    


    
      Fastentag mit Dessert – Variante 3


      
        	Mittags: Gemüsegericht, Kartoffelbeilage, Dessert


        	Abends: 2 Portionen Suppe

      

    


    
      Fastentag mit süßem Htauptgericht – Variante 1


      
        	Mittags: süßes Hauptgericht


        	Abends: 1 Portion Suppe, kleiner Basenfasten-Salat

      

    


    
      Fastentag mit süßem Htauptgericht – Variante 2


      
        	Mittags: süßes Hauptgericht


        	Abends: Gemüsegericht, Kartoffelbeilage, kleiner Basenfasten-Salat

      

    


    
      
        TIPP


        Nicht vergessen!


        Die Speisen mittags und abends können getauscht werden, ganz nach Ihrem Appetit und Tagesablauf.

      

    
  


  
    VEGAN & BASISCH


    Basisch Genießen nach dem Fasten


    Die Rezepte aus diesem Buch lassen sich auch zu veganen Menüs für die Zeit danach kombinieren. Verwöhnen Sie sich selbst oder überraschen Sie Ihre Lieben und Ihre Gäste mit einem basischen Festessen.


    
      Winterfeste


      
        	Vorspeise: Gebratene, marinierte Pilze mit Trauben und Rucola


        	Suppe: Blumenkohlsuppe mit zweierlei Petersilie


        	Hauptgang: Karotten mit Paprika-Soße, Kräuter-Nuss-Pesto und aromatische Kartoffelspalten


        	Nachspeise: Apfel-Karotten-Creme mit Ingwer

      

    


    
      Sommerfeste


      
        	Vorspeise: Nussiger Spargelsalat mit Erdbeeren und Basilikum


        	Suppe: Kalte Gurkensuppe mit Dill


        	Hauptgang: Geschmorter Fenchel mit Tomaten und Zitroniger Kartoffel-Hummus mit Schnittlauch


        	Nachspeise: Rote Beerengrütze mit Sojajoghurt-Nuss-Creme

      

    


    
      Geburtstage


      
        	Vorspeise: Tomate-Melonen-Salat mit Minze


        	Suppe: Klassische Minestrone della Nonna


        	Hauptgang: Rote-Bete-Curry mit Kokosmilch und Süßkartoffel-Wedges


        	Nachspeise: Zimtiges Zwetschgen-Schoko-Mus
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    INHALT


    Vorwort


    Säure und Basen – ihre Balance sichert unsere Gesundheit


    Basenfasten – einfach, köstlich und wirkungsvoll


    Basenfasten – gut für mich, gut für den Planeten


    Basenfasten – so geht’s to go


    Basenfasten – das Programm


    Wochenplan für die wärmere Jahreszeit [image: ]
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    Genuss to go, 
Abnehmen leicht gemacht


    Basenfasten hat sich bewährt, seit Jahren. Das bestätigen auch meine Leser: innen, die mir oft aus Ihrem Alltag berichten. Dieses Feedback hat mich zu meinem neuen Buch inspiriert. Wir sind immer auf Achse, bei der Arbeit, mit den Kindern, im Zug zur nächsten Veranstaltung oder in der Freizeit. Aber damit nicht genug, trotz Stress und Zeitdruck wollen wir lästige Kilos loswerden und uns dabei wohlfühlen. Die gute Nachricht: Mit dem Basenfasten to go gelingt das.


    Der Erfolg meiner Basenfasten-Speisen ist nicht nur der gezielten Auswahl der Zutaten zu verdanken, sondern auch ihrem guten Geschmack. Und der darf durch das Mitnehmen, Warmhalten oder Aufwärmen nicht leiden. Darum habe ich spezielle Rezepte für das genussvolle Basenfasten to go entwickelt – eine Herausforderung. Mir hat die Arbeit daran Spaß gemacht und meinen Testesser: innen haben die Ergebnisse geschmeckt.


    Basenfasten ist vegan und so wirkungsvoll, weil dabei große Portionen Gemüse, Kräuter, Früchte und Kartoffeln gegessen werden. Diese Lebensmittelauswahl ist nicht nur gut für unsere Gesundheit, sondern auch gut für unseren Planeten. Und wenn diese Zutaten in unserer Umgebung wachsen und im Einklang mit der Jahreszeit geerntet werden, ist ihr Beitrag zum Klimaschutz noch größer. Darum meine Empfehlung: Entdecken Sie die Märkte oder Bauernläden in ihrer Umgebung und achten Sie im Supermarkt auf die Herkunftsbezeichnungen. Weiterer Vorteil: Gemüse, Kräuter und Früchte reif geerntet enthalten mehr Vitalstoffe und schmecken unvergleichlich besser.


    Guten Appetit


    Elisabeth Fischer

  


  
    Säure und Basen – ihre Balance sichert unsere Gesundheit


    In jedem Moment unseres Lebens laufen billionenfache Stoffwechselvorgänge gleichzeitig ab und alle haben eine gemeinsame Voraussetzung: das konstante Verhältnis von Säuren und Basen im Blut. Auch wenn wir tief schlafen oder ruhig sitzen, unser Organismus ist immer aktiv. Millionen Zellen werden pausenlos erneuert und dabei anfallende Abfallprodukte entsorgt. Kohlendioxid wird abgegeben und Sauerstoff aufgenommen, Nahrung in körpergerechte Bausteine und Energielieferanten zerlegt und Krankheitserreger werden unschädlich gemacht. Von der Nasenspitze bis zum großen Zeh: In unserem Körper ist immer was los, und die stabile Balance von Säuren und Basen im Blut ist die Grundlage dafür, dass alles reibungslos funktioniert und wir uns wohlfühlen.


    Säure-Basen-Haushalt – von Natur aus gut reguliert


    Das Verhältnis von Säuren und Basen in unserem Körper wird mit dem pH-Wert gemessen. Der pH-Wert des Blutes liegt mit 7,4 im basischen Bereich und darf nur innerhalb sehr enger Grenzen schwanken. Eine Unterschreitung dieser Grenze (unter pH 7,35) führt zu einer Azidose (Übersäuerung), während eine Überschreitung (über pH 7,45) eine Alkalose (Untersäuerung) nach sich zieht. Beides hat schwerwiegende Folgen, kann fast sämtliche Körperfunktionen stören und lebensbedrohliche Zustände auslösen.


    Es besteht jedoch kein Grund zur Panik! Die Natur hat gut vorgesorgt, unser Organismus kann den pH-Wert des Blutes normalerweise in diesen engen Grenzen halten. Verantwortlich dafür sind Regulierungssysteme in der Niere, der Leber und der Lunge sowie der Puffermechanismus von Blut und Bindegewebe. Das Zusammenspiel all dieser Regulierungsmechanismen wird als Säure-Basen-Haushalt bezeichnet.


    Einseitige Ernährung stresst den Säure-Basen-Haushalt


    Obwohl die Natur gut vorgesorgt hat, belastet der regelmäßige Konsum von großen Fleischportionen, viel Wurst und Käse, Fastfood und Weißmehlprodukten in Kombination mit wenig Obst, Gemüse und Salaten den Säure-Basen-Haushalt.


    Werden Nahrungsbausteine in der Leber in körpergerechte Bausteine und Energielieferanten zerlegt, entstehen Säuren und Basen. Eine dauerhafte, einseitige Ernährung wie oben beschrieben produziert jedoch einen ständigen, gewaltigen Säureüberschuss. Die Folge: Unsere Regulierungsmechanismen, die das Verhältnis von Säuren und Basen im Blut konstant halten müssen, sind überfordert. Der Zustand, in dem sich der pH-Wert des Blutes seiner unteren Grenze nähert, wird als „latente Übersäuerung“ bezeichnet.


    Aber auch für diese kritische Situation ist unser Organismus bestens gerüstet, schließlich ist unser Überleben davon abhängig, dass der pH-Wert des Blutes in seinen vorgegebenen Grenzen bleibt. Überschreitungen dieser Grenzen treten nur als Folge schwerster Krankheiten auf.


    Notprogramm nagt an den Knochen


    Bei einer latenten Übersäuerung startet der Körper ein Notprogramm mit dem Ziel, die überschüssigen Säuren zu neutralisieren. Mineralstoffe, vor allem Kalzium, Magnesium und Kalium, werden aus den Knochen gelöst. Sie sind die perfekten Säurepuffer. Die Rettungsaktion hat jedoch schwerwiegende Folgen, vor allem, wenn sie länger andauert, weil die latente Übersäuerung zum Normalzustand wird. Die Knochen werden ausgelaugt, brüchig und es droht die gefürchtete Osteoporose. Immer mehr Frauen, aber auch Männer sind von dieser Krankheit und der damit einhergehenden Einschränkung der Lebensqualität betroffen.


    Bindegewebe macht schlapp


    Dank seiner speziellen Struktur wirkt das Bindegewebe als Regulierungsmechanismus und bindet überschüssige Säuren. Das Bindegewebe bildet ein elastisches Netz, das im gesamten Organismus die Zellen der einzelnen Organe zusammenhält. Darüber hinaus hat es noch weitere wichtige Funktionen: Nährstoffe und Sauerstoff wandern durch das Bindegewebe von den Blutgefäßen zu den Zellen, in die andere Richtung wandern Stoffwechselendprodukte aus den Zellen zu den Blutgefäßen und können entsorgt werden.


    Wenn bei einer latenten Übersäuerung ein Übermaß an Säuren eingelagert werden muss, verändert sich jedoch die Struktur des Bindegewebes. Oberflächlich sichtbar zeigt sich das als Cellulite. Die schwerwiegenden Folgen für unsere Gesundheit finden aber unter der Haut statt: Das Bindegewebe verliert seine Elastizität und wird weniger durchlässig für Nährstoffe. Zellen können nicht mehr optimal versorgt werden. Das stört den Aufbau neuer, intakter Zellwände.


    Die Auswirkungen dieser Mangelernährung können eine frühzeitige Alterung der Haut, aber auch chronische Krankheiten sein.


    
      
        Tipp


        Alkohol und Nikotin lassen uns alt aussehen


        Es empfiehlt sich während des Basenfastens auf Alkohol und Nikotin zu verzichten. Alkohol und Nikotin wirken wie Zellgifte, lassen die Haut früh und rasch altern, rauben viel Energie und verhindern, dass wir spüren, wie sich der Körper erholt und neue Kraft schöpft.

      

    

    Belastete Nieren und abgenutzte Gelenke


    Eine latente Übersäuerung belastet auch die Nieren, denn sie müssen verstärkt Kalzium ausscheiden. Hält die Belastung der Nieren über einen längeren Zeitraum an, kann es zur Bildung von Nierensteinen und damit einhergehend zu Nierenkoliken kommen.


    Auch die Knorpel zwischen den Bandscheiben und in den Gelenken sind von einer andauernden latenten Übersäuerung betroffen. Sie verlieren ihre Elastizität und nutzen sich schneller ab, was sich dann als chronischer Schmerz bemerkbar macht.


    
      
        Tipp


        Aktiv werden: Auf die ersten Anzeichen achten und gegensteuern


        Ständige Müdigkeit, Kopfschmerzen, erhöhte Anfälligkeit für Infektionen, Konzentrationsschwierigkeiten und blasse Haut können die ersten Anzeichen für eine latente Übersäuerung sein. Diese ist jedoch kein unabwendbares Schicksal. Sie können zum Schutz ihrer Gesundheit aktiv werden. Sie haben es in der Hand oder genauer ausgedrückt auf dem Teller. Mit einer Änderung der Essgewohnheiten kommen Sie dauerhaft in die Säure-Basen-Balance. Der Einstieg dazu ist das Basenfasten. Die gute Nachricht: Sowohl das Basenfasten als auch die neuen Essgewohnheiten sind der reine Genuss.

      

    

    
      
        Fakten!


        Zeigt die Messung des pH-Werts des Harns, ob ich übersäuert bin?


        Mit einem pH-Mess-Streifen, den es in jeder Apotheke gibt, kann man feststellen, ob der Harn basisch oder sauer ist. Der ermittelte Wert gibt jedoch keine Auskunft über das Verhältnis von Säuren und Basen im Blut und damit auch nicht auf die Frage: Bin ich latent übersäuert? Die Messung des Harn-pH-Werts ist nur eine Momentaufnahme, die feststellt, wie viele saure Subtanzen gerade ausgeschieden wurden. Je nachdem, was wir essen, kann der pH-Wert des Harns zwischen 5 und 8 liegen. Das bedeutet: Harn kann normalerweise sauer bis leicht basisch sein. Ein saurer Harn zeigt jedoch nicht, dass eine latente Übersäuerung vorliegt, sondern dass die Entgiftungssysteme des Körpers gut arbeiten.

      

    
  


  
    Basenfasten – einfach, köstlich und wirkungsvoll


    Das Prinzip in drei Sätzen


    Beim Basenfasten gibt es keine undurchschaubaren Regeln. Die medizinischen Grundlagen dafür lassen sich in drei Sätzen erklären:


    
      	Gemüse, Kräuter, Früchte und Kartoffeln sind basenbildend und tragen entscheidend zur Regulierung des Säure-Basen-Haushalts bei.


      	Beim Basenfasten wird das Essen (fast) ausschließlich mit diesen Naturprodukte zubereitet und kann darum eine latente Übersäuerung ausgleichen.


      	Dank der fettarmen Zubereitung nimmt man bei diesem Reinigungsprozess erfreulicherweise auch noch ab.

    


    Das ist die Kurzversion, das Warum und Wieso wird auf den folgenden Seiten noch ausführlicher erklärt.


    Energie tanken, Kilos verlieren, neu durchstarten


    Die unmittelbaren Auswirkungen des Basenfastens sind spürbar. Leserinnen berichten über einen deutlichen Energieschub, Kopfschmerzen verschwinden, Gelenkschmerzen bessern sich und der Schlaf wird ruhiger. Sogar die Blutwerte können sich bessern, das lässt sich durch eine Untersuchung vor und nach dem Basenfasten leicht feststellen. Messbar ist auch das Gewicht. Zwischen einem und vier Kilos kann man in zwei Wochen Basenfasten verlieren.


    Allerdings sollten Sie sich nicht zu sehr auf die Gewichtsreduktion fixieren. Wichtiger ist es, nach dem Basenfasten nicht in die alten „sauren“ Essgewohnheiten zurückzufallen. Wer sein Wunschgewicht erreichen, dauerhaft halten und in der Säure-Basen-Balance bleiben will, nutzt das Basenfasten als Chance für eine dauerhafte Ernährungsumstellung.


    
      
        Fakten!


        Basenfasten: alltagstauglich, überall und jederzeit


        Sie müssen sich nicht in eine Wellnessoase zurückziehen, um ein Basenfasten-Programm durchzuführen. Mit den Rezepten und Tipps aus diesem Buch gelingt das auch im normalen Alltag, ob das nun zu Hause oder am Arbeitsplatz außerhalb der eigenen vier Wände ist.

      

    

    Abnehmen mit einem guten Bauchgefühl


    Basenfasten macht angenehm satt, aber nicht voll und fördert mit reichlich Ballaststoffen sanft die Verdauung. Die unverdaulichen Kohlenhydrate wirken wie ein Fitnessprogramm für den Darm. Sie quellen auf und regen so die Darmbewegungen an. Auch darum ist es wichtig, beim Basenfasten viel zu trinken, Wasser oder ungesüßte Kräutertees und mindestens 1,5 Liter davon. Aber damit nicht genug, Ballaststoffe binden Schadstoffe im Darm und beugen damit Infektionen und Krankheiten vor.


    Darüber hinaus werden Ballaststoffe von den Darmbakterien als Nährstoffe verwertet und fördern so ein intaktes Mikrobiom. Letzteres gilt als ein Grundpfeiler unserer körperlichen und – wie neuere Untersuchungen zeigen – auch seelischen Gesundheit.


    Keine Chance für die Säurefalle beim Fettabbau


    Wer abnehmen will, nimmt weniger Kalorien zu sich. Der Körper braucht aber trotzdem Energie und die holt er sich dann aus dem körpereigenen Fett. So weit, so gut und erwünscht. Was dabei oft nicht bedacht wird: Beim Abbau der lästigen Fettpölsterchen bilden sich stark saure Ketonsäuren.


    Beim Basenfasten stellt das jedoch kein Problem dar. Der Säureansturm wird mit großen, aber trotzdem kalorienarmen Portionen ausgeglichen, zum Beispiel mit Salaten, Gemüsegerichten und Suppen.


    Ganz anders ist die Situation bei einseitigen Diäten und ganz besonders bei Low-Carb-Diäten mit ihrem hohen Anteil an säurebildenden Fleischprodukten, Fisch und Eiern. Hier verstärken die Ketonsäuren aus dem körpereigenen Fett die bereits vorhandene Säurelast aus dem Essen. Erste Folgen dieses Ungleichgewichts können sein: Müdigkeit, blasse Haut, Infektanfälligkeit, Konzentrationsschwierigkeiten und unangenehmer Mundgeruch.


    Die drei Säulen des Basenfastens


    Die grundlegenden Zutaten für das Basenfasten sind die gesamte Vielfalt an Gemüsesorten, Früchten, Beeren, Kräutern und Kartoffeln. Sie bilden das natürlich gewachsene Fundament für dieses Programm und damit für drei Wirkungsmechanismen, die sowohl den Säure-Basen-Haushalt ins Gleichgewicht bringen als auch Gesundheit und Abnehmen fördern und mit neuen kulinarischen Erfahrungen überzeugen.
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    Säule Nr. 1: Mineralstoffe und Vitamine


    Gemüse, Früchte, Kräuter und Kartoffeln sind die besten Quellen für Mineralstoffe und Vitamine. Sie sind die wirkungsvollsten Akteure gegen eine latente Übersäuerung. Gemüse, Früchte, Kräuter und Kartoffeln sind zum einen reich an Kalzium, Magnesium, Kalium, Kupfer und Eisen. Der Körper kann diese organisch gebundenen Mineralstoffe gut aufnehmen und nutzt sie effektiv, um Säuren abzubauen. Darüber hinaus liefern Gemüse, Früchte, Kräuter und Kartoffeln große Mengen an Vitaminen. Die starken Stoffe wirken am Aufbau von Enzymen mit, die verbrauchte Basen recyceln. Wieder fit gemacht, können diese Basen dann aufs Neue bedrohliche Säuren neutralisieren.


    Säule Nr. 2: wenig Kalorien


    Ein weiterer Trumpf beim Basenfasten ist trotz der hohen Nährstoffdichte die geringe Energiedichte von Gemüse, Früchten, Kräutern und Kartoffeln. Das bedeutet: Diese pflanzlichen Lebensmittel sind äußerst kalorienarm und dabei sehr reich an lebensnotwendigen Vitaminen und Mineralstoffen. Eine geniale Kombination! Sie ermöglicht die üppigen Portionen beim Basenfasten. Damit drohen keine Hungergefühle und das Abnehmen gelingt leichter.


    Säule Nr. 3: guter Geschmack


    Vom Frühstück bis zum Abendessen: Beim Basenfasten dürfen wir uns auf jede Mahlzeit freuen, denn die reiche Auswahl an Gemüsesorten, Früchten und Kräutern, unsere Retter beim Entsäuern und Abnehmen, beschenken uns auch mit einem vielfältigen Spektrum an Aromastoffen. Den natürlichen Geschmacksverstärkern ist es zu verdanken, dass meine Fastenspeisen mit sehr wenig Fett zubereitet werden und so lecker sind. Der gute Geschmack überzeugt und ist eine Voraussetzung für den Erfolg des Basenfastens. Und letztlich ist der kulinarische Genuss auch entscheidend für die langfristige Änderung der Essgewohnheiten und damit für eine dauerhafte Säure-Basen-Balance.


    Basenfasten kann mehr – Synergieeffekt für die Gesundheit


    Vitamine und Mineralstoffe sind nicht die einzigen Powerstoffe, die in Gemüse, Früchten, Kräutern und Kartoffeln enthalten sind. Sie versorgen uns auch mit gewaltigen Mengen an bioaktiven Pflanzenstoffen, zum Beispiel Polyphenolen, Karotinoiden oder Glucosinulaten.


    Die Kombination von Vitaminen, Mineralstoffen und bioaktiven Pflanzenstoffen ist ein Schutzstoff-Turbo. Er steigert die Abwehrkräfte und macht zum Beispiel gefährliche freie Radikale, die verantwortlich für Krebserkrankungen sein können, unschädlich. Die starken drei, also Vitamine, Mineralstoffe und bioaktive Pflanzenstoffe, fördern die Blutbildung, eine intakte Darmflora und die Verdauung. Diese geballte Ladung an Vitalstoffen senkt auch das Risiko für Herz-Kreislauf-Krankheiten, Diabetes, Rheuma- und Gelenkerkrankungen.


    Aktiv werden: Basenfasten, auch bei Laktoseintoleranz, Zöliakie und Glutenunverträglichkeit


    Alle Zutaten für das Basenfasten sind pflanzlich. Darum ist dieses Programm ideal für Menschen, die von einer Laktoseintoleranz betroffen sind und keine tierischen Milchprodukte vertragen.


    Von den vielfältigen gesundheitlichen Vorteilen des Basenfastens können Sie auch bei Zöliakie oder Glutenunverträglichkeit profitieren und mit diesem Programm problemlos abnehmen. Sie müssen nur beachten: Zum Frühstück gibt es kleine Mengen an energieliefernden Getreideprodukten. Wählen Sie für die erste Mahlzeit des Tages die Rezepte mit Quinoa, Amaranth und Reis oder bereiten Sie die Frühstücksrezepte mit diesen glutenfreien Getreidesorten zu. Einige pikante Gerichte werden mit Sojasoße und Miso gewürzt, verwenden Sie dafür glutenfreie Sojasoße und Miso, das ohne Getreide hergestellt wurde, zum Beispiel Kichererbsen-Miso.


    
      
        Tipp


        Bewegung stärkt und verbrennt Kalorien


        Neben seinem unschätzbaren Wert für die Gesundheit steigert Ausdauertraining den Kalorienverbrauch auch noch Stunden nach dem Training. Dazu wird durch das Training Muskelmasse aufgebaut, die zusätzlich Kalorien verbrennt.

      

    
  


  
    Basenfasten – gut für mich, gut für den Planeten


    Zum Wohl von Mensch und Erde wurde die Planetary Health Diet von Wissenschaftlern1 entwickelt. Diese Ernährungsweise will sowohl die Gesundheit des Einzelnen fördern als auch die Gesundheit unseres Planeten schützen, also die Lebensinteressen des kleinen Einzelnen und des großen Ganzen in Einklang bringen.


    Unsere heutige Ernährung mit einem hohen Anteil an Fleisch und Milchprodukten ist für ein Drittel der Treibhausgase2 verantwortlich. Bei der Planetary Health Diet hingegen kommen vorwiegend naturbelassene oder wenig verarbeitete pflanzliche Lebensmittel auf den Tisch: Gemüse, Obst, Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte, Nüsse und pflanzliche Öle. Ihre Produktion verbraucht weniger Wasser und Land und verursacht einen geringeren Ausstoß von CO2. Das Basenfasten, wie ich es Ihnen hier vorstelle, entspricht mit einer bewussten Lebensmittelauswahl den Empfehlungen der Planetary Health Diet und kann ein Schritt hin zu einer klimabewussten Ernährung sein.


    Pflanzlich, regional und saisonal


    Heilsames Basenfasten ist schon immer vegan. So richtig nachhaltig wird es mit regionalen und saisonalen Zutaten und einer kreativen Resteverwertung (siehe Seite 20). Darum werden Sie in diesem Buch keine Rezepte mit Avocados finden. Trotzdem ist für Abwechslung gesorgt, denn auch in unserer unmittelbaren Umgebung und vielleicht sogar im eigenen Garten wachsen ohne lange Transportwege die verschiedensten Gemüse- und Salatsorten, Kräuter, Früchte und Beeren. Eine Ausnahme habe ich nur bei Zitrusfrüchten, der Sharonfrucht, Gewürzen, Kokosmilch und Ingwer gemacht, wobei Letzterer jedoch auch bereits in unseren Breiten angebaut wird.


    Dem Klima, aber auch dem Vitalstoffgehalt und dem Genuss zuliebe sollten wir im Einklang mit der Jahreszeit einkaufen. Das bedeutet keine Einschränkung, im Gegenteil: Tomaten, Paprika oder Erdbeeren schmecken am besten reif geerntet, vom lokalen Markt und wenn möglich in Bioqualität.


    Neue Pflanzen auf Feldern und in Gärten


    Regional, saisonal? Sie wundern sich über Melonen im Salat oder Amaranth und Quinoa im Porridge? Mittlerweile wachsen diese, genauso wie Feigen, in einigen Gebieten in Deutschland und Österreich. Bereits seit Jahrzehnten gedeihen bei uns auch gentechnikfreie Sojabohnen. In Österreich werden sie schon seit 1875 erfolgreich angebaut.3 Wir müssen uns also keine Sorgen um den Regenwald machen, wenn wir das Müsli mit Sojadrink zubereiten! Im Gegenteil, der europäische Anbau von Soja für Lebensmittel leistet einen wertvollen Beitrag zum Klimaschutz.4 Soja- statt Mandeldrink entspricht somit den Empfehlungen der Planetary Health Diet, natürlich unter der Voraussetzung, dass es sich um regional angebaute Biosojabohnen handelt. Sojadrink, Tofu, Sojajoghurt und Sojasahne gibt es aus regionalen Bohnen und regionaler Produktion im Supermarkt. Auch Miso und Sojasoße werden nach alter Handwerkstradition aus Biosojabohnen hergestellt, die ganz unscheinbar mitten auf unseren Feldern wachsen. Was vielen nicht bewusst ist: Soja ist schwach basenbildend und dabei reich an hochwertigem pflanzlichem Eiweiß, das unser Organismus so gut verwerten kann wie tierisches Eiweiß – ein Gewinn für das Basenfasten und die Planetary Health Diet.


    
      
        [image: ]

      
    


    Zutaten für nachhaltiges Basenfasten


    Die Zutaten für nachhaltiges Basenfasten kommen bis auf wenige Ausnahmen aus Mitteleuropa und bevorzugt aus der unmittelbaren Umgebung, haben also nur kurze Transportwege hinter sich.


    Alle Hauptzutaten sind basenbildend


    
      	Die gesamte Vielfalt an Gemüsesorten, Salaten und Kräutern ist basenbildend.


      	Besonders stark basenbildend sind: Basilikum, Petersilie, Schnittlauch, Rucola, Feldsalat, Spinat, Blumenkohl, Fenchel, Karotten, Auberginen, Radieschen, Sellerie, Auberginen und Kartoffeln


      	Alle Früchte, Beeren und Trockenfrüchte sind basenbildend.


      	Besonders stark basenbildend sind: Aprikosen, Trauben, Kirschen, schwarze Johannisbeeren, Orangen, Grapefruits sowie getrocknete Aprikosen, Feigen, Datteln und Rosinen


      	Sojadrink ungesüßt, Sojajoghurt, Tofu, Sojasahne: Alle Sojaprodukte sind eiweißreich und schwach basenbildend.


      	Haselnüsse sind schwach basenbildend und reich an gesunden Fettsäuren.

    


    Die weiteren Nahrungsmittel


    
      	Pflanzenöl, bevorzugt Olivenöl und Rapsöl, verwenden, für Salate auch kalt gepresste Öle, z. B. auch Nussöl oder Weizenkeimöl. Öle werden nur in kleinen Mengen verwendet und sind, was Säuren und Basen betrifft, neutral.


      	Zum Frühstück gibt es kleine Mengen Getreide. Das sorgt mit reichlich komplexen Kohlenhydraten, die nur langsam verdaut werden, und B-Vitaminen für einen starken Start in den Tag.


      	Wenig Walnüsse, Leinsamen und Kürbiskerne zum Drüberstreuen. Sie bringen gesunde Fettsäuren und Vitamin E.


      	Getreide, Nüsse und Samen sind schwach säurebildend. Aber die großen Mengen an basenbildenden Zutaten, die vom Frühstück bis zum Abendessen verzehrt werden, gleichen diese geringe Säurelast leicht aus. In der Gesamtbilanz des Tages entsteht so ein Basenüberschuss.

    


    
      
        Tipp


        Munter ohne Kaffee, Schwarz- oder Grüntee


        Kaffee und Tee haben zwar keinen Einfluss auf die Säure-Basen-Balance, auch wenn ein Zuviel davon zu Sodbrennen führen kann. Trotzdem sollten Sie während des Basenfastens auf diese anregenden Getränke verzichten. Sie spüren dann besser, wenn Sie müde sind, sich ausruhen oder früher schlafen gehen sollten. Und Sie erleben ganz bewusst den Energieschub durch das Basenfasten. Am besten schon eine Woche vor dem Basenfasten Kaffee und Tee reduzieren oder ganz weglassen.

      

    

    


    1 EAT-Lancet Commission 2019


    2 https://www.wwf.de/themen-projekte/landwirtschaft/ernaehrung-konsum/essen-wir-das-klima-auf


    3 www.verein-soja-aus-oesterreich.at


    4 Tofu, Miso, Tempeh, Soja neu entdecken und genießen, Elisabeth Fischer, smarticular 2022

  


  
    Basenfasten – so geht’s to go


    Schlaue Organisation spart Zeit, Arbeit, Geld und Nerven. Vom Einkauf bis zum Transport des Essens: Im Alltag gelingt das Basenfasten gut geplant am besten. Sie werden die lästigen Kilos los und können die neue Leichtigkeit entspannt genießen.


    Erfolgreiches Basenfasten beginnt mit dem Einkauf


    Bei guter Planung müssen Sie nur einmal, maximal zweimal für eine Woche einkaufen. Erstellen Sie Ihr Programm (oder nehmen Sie die Wochenpläne von Seite 24 bis 31) und erstellen Sie dazu eine Einkaufliste. Für Ihre Planung und Vorratshaltung können Sie sich am folgenden Kasten orientieren.


    
      
        Tipp


        Lebensmittel, Gemüse und Früchte, die sich gut lagern lassen und für die ganze Woche gekauft werden


        
          	Getreideflocken, geschälte Tomaten (aus dem Glas oder der Dose), Nüsse, Nussmus, Kokosmilch, Öl, Gewürze


          	Tofu, Sojadrink, Sojajoghurt, Sojasahne und andere Pflanzenmilchprodukte


          	Wurzelgemüse, Kohl, Blumenkohl, Kartoffeln, Lauch, Zwiebeln


          	Äpfel, Birnen, Orangen, Zitronen, Melone, Ingwer

        


        Hinweis: Achten Sie bei Gemüse und Obst auf Frische und beste Qualität (z. B. strahlend weißer Blumenkohl ohne braune Pünktchen, mit festen Blättchen am Strunk oder pralle Äpfel ohne Druckstellen).


        Empfindlichere Gemüse und Früchte


        
          	Salate, Kräuter


          	Tomaten, Zucchini, Spargel


          	Pfirsich, Aprikosen, Beeren

        


        Hinweis: Taufrisch gekauft und sorgsam behandelt, halten auch diese Lebensmittel meist einige Tage. Gestalten Sie ihr Basenfasten-Programm aber auch „einkaufsfreundlich“ und genießen Sie z. B. besonders empfindliche Lebensmittel wie Beeren oder Pfirsiche an den ersten Basenfasten-Tagen.

      

    
  


  
    Meal Prep


    Starten Sie am Wochenende, dann können Sie die Basenfasten-Woche in Ruhe vorbereiten und vorkochen. Dem Genuss und Vitamingehalt zuliebe beachten Sie bitte: frisches Gemüse, Kräuter und Früchte, die roh im Müsli, Salat oder Dessert verspeist werden, erst am Vorabend klein schneiden. Für alles andere beachten Sie bitte die folgenden Tipps und Hinweise.


    Gemüse


    Gemüsegerichte, die aufgewärmt oder warm transportiert werden sollen, etwas kürzer garen. Durch das Aufwärmen oder Warmhalten wird das Gemüse deutlich weicher.


    Suppen


    Größere Portionen kochen, portionsweise kühlen. Wenn für die ganze Woche vorgekocht wird, auch portionsweise einfrieren.


    Gemüsesalate


    Das Gemüse garen, marinieren, kühlen und erst kurz vor dem Essen mit den rohen Zutaten vermischen. Rezepte z. B. Blumenkohlsalat (Seite 70), Peperonata (Seite 75) und Spargelsalat (Seite 72).


    Gemüsegerichte mit Soße


    Festere Gemüsesorten mit reichlich Soße eignen sich gut zum Vorkochen (und auch zum Einfrieren) und Aufwärmen: z. B. Rote-Bete-Curry (Seite 110), Paprikagemüse (Seite 113), Kohlrabi in Nuss-Soße (Seite 97). Sie können auch eine größere Portion grüne Soße (Seite 96) vorbereiten und das Gemüse dazu frisch dämpfen.


    Salate und Kräuter


    Blattsalate putzen, waschen, leicht trocken schleudern, mit einem Stück Küchenpapier in Dose oder Plastikbeutel im Kühlschrank aufbewahren. Kräuterstiele abschneiden, Kräuter in kaltes Wasser tauchen, abschütteln, mit Küchenpapier in Dose oder Plastikbeutel kühl lagern.


    Salatdressings


    Größere Portionen Dressing vorbreiten, portionsweise kühlen, gekühlt transportieren und erst kurz vor dem Essen mit dem Salat vermischen.


    Frühstück


    Größere Portionen Porridge kochen, gut verschlossen portionsweise kühlen oder einfrieren, mit wenig Flüssigkeit aufwärmen, erst kurz vor dem Essen mit frischen Früchten vermischen.


    Fruchtig-Süßes


    Mehr Apfelmus (Seite 133), Quitten-Vanille-Creme (Seite 138) oder Apfel-Karotten-Creme (Seite 132) vorbereiten, kühlen oder portionsweise einfrieren. Rote Beerengrütze (Seite 130) und Zwetschgen-Schoko-Mus (Seite 137) halten sich im Kühlschrank 2 bis 3 Tage.

  


  
    Das Beste aus den Resten


    Hier eine halbe Karotte, da einige grüne Bohnen, vier Erdbeeren und einige Rote-Bete-Blättchen: Wenn viel Grünzeug verarbeitet wird, bleibt immer etwas übrig. Diese Reste, sind sie auch noch so klein, lassen sich kreativ zu köstlichen Speisen verarbeiten. Und die Restverwertung trägt zum Klimaschutz bei. Man geht davon aus, dass weggeworfene Lebensmittel für 10 % der Treibhausgasemissionen1 verantwortlich sind. Im Folgenden finden Sie einige Tipps und Hinweise, um Reste zu verarbeiten oder anderweitig zu verwenden.


    In der Küche zu neuem Leben erwacht


    Zwiebeln, die grün austreiben, in ein enges Gefäß mit Wasser stellen (die trockenen Wurzelansätze sollen gerade feucht sein). Nach einigen Tagen können Sie frisches Zwiebelgrün ernten und wie Schnittlauch verwenden. Gemüse ist ein lebendiges Nahrungsmittel, das zeigt sich auch, wenn man Romana-Salat oder Chinakohl einige Zentimeter über dem Strunk abschneidet. Stellen Sie den unteren Teil in Wasser, sodass nur der Strunk davon bedeckt ist. Nach einigen Tage kann man die kleinen äußeren Blättchen ernten. Für starkes Wachstum muss die wiedererwachte Pflanze allerdings in Erde gesetzt werden.


    Karottengrün, Rote-Bete- und Radieschenblätter


    Erntefrisches Wurzelgemüse aus der Region erfreut oft mit reichlich Blätterwerk. Auch dafür gilt: zu gut zum Wegwerfen! Aus Karottengrün wird ein Pesto gemixt (Seite 99). Rote-Bete-Blätter schmecken roh im Salat und gebraten im Gemüse oder als Salsa (Seite 110) und pikante Radieschenblätter können in cremige Suppen gemixt werden.


    Resteverwertung mit Grundrezepten


    In diesen Rezepten lassen sich wunderbar Reste von Obst und Gemüse mitverarbeiten: Overnight-Oats (Seite 39 f.), Porridge (Seite 40), Basenfasten-Salat (Seite 56), Basenfasten-Suppe (Seite 77), gedämpftes Gemüse mit grüner Soße (Seite 96), Fruchtsalat (Seite 122). Planen Sie diese Rezepte am Ende der Basenfasten-Woche ein, dann können Sie die gesammelten Reste mitverwenden.


    Gemüsebrühe selbst gemacht


    Kochen Sie eine Brühe aus übrig gebliebenen Gemüseabschnitten, Biokartoffelschalen und Kräuterstängeln (Seite 76).


    


    1 https://www.wwf.de/themen-projekte/landwirtschaft/ernaehrung-konsum/essen-wir-das-klima-auf

  


  
    Küchenzubehör


    Auf die Schnelle mit voller Konzentration, nebenbei im Backofen oder auf Hochtouren im Mixer: Wie auch immer Sie die Basenfasten-Speisen zubereiten, Sie brauchen auf jeden Fall die richtige Küchenausstattung.


    Beschichtete Pfannen, Töpfe und ofenfeste Formen


    Anbraten, Dünsten oder Schmurgeln im Ofen mit wenig Fett gelingt mit beschichtetem Kochgeschirr. Am besten haben Sie mehrere unterschiedliche Größen, damit Sie für kleinere Portionen das Kochgeschirr mit einem kleineren Durchmesser verwenden können. Spart Energie und ist aromafreundlicher.


    Schnellkochtopf


    Beim Basenfasten gibt es täglich Gemüsesuppe. Im Schnellkochtopf gelingt diese in 3–5 Minuten (ab Druckanzeige). Auch Kartoffeln sind in ca. 12 Minuten gar. Garzeiten bei Gemüsen sind abhängig von der Schnittgröße. Ein kleines Blumenkohlröschen ist zum Beispiel bereits nach 1–2 Minuten (ab Druckanzeige) bissfest gegart. Damit das Gemüse den perfekten Garpunkt behält, den Schnellkochtopf zum raschen Abdampfen in das Spülbecken stellen. So lange reichlich kaltes Wasser über den Deckel fließen lassen, bis die Druckanzeige völlig verschwunden ist. Jetzt mit der Bedientaste sicherstellen, dass der gesamte Druck abgedampft ist. Danach lässt sich der Schnellkochtopf leicht öffnen. In den Rezepten habe ich jeweils die Garzeiten im normalen Kochtopf angegeben. Beim Garen von Gemüse im gelochten Dämpfeinsatz, Gemüsesuppen und Gemüsegerichten im Schnellkochtopf mit sehr kurzen Garzeiten beginnen, dann bekommen Sie ein Gefühl dafür, wie diese Expressmethode funktioniert.


    Mixstab oder Standmixer


    Für eine blitzschnelle Zubereitung von Smoothies, Dressings, Suppen, Soßen oder Cremes brauchen Sie einen Mixstab oder einen Standmixer.


    Ein gutes scharfes Messer


    Viele Gemüsesorten und Früchte müssen klein geschnitten werden. Nur so sind kurze Garzeiten möglich – und damit maximaler Vitalstoffgehalt und Genuss.

  


  
    Basenfasten to go


    Damit das Take-away von zu Hause zum Arbeitsplatz, zur Ausbildungsstelle oder in den Park problemlos funktioniert und die Essensqualität erhalten bleibt, gibt es schlaue Behältnisse und praktische Gerätschaften. Die Anschaffung lohnt sich, die Ausrüstung für dieses private Catering kommt auch nach dem Basenfasten zum Einsatz, wenn es weitergeht mit dem selbst gekochten gesunden Essen für unterwegs.


    Gekühlt transportieren


    Thermogefäße, die Essen und Drinks mehrere Stunden kalt halten, gibt es in jeder Größe und in den schönsten Farben. Für Smoothies, ungesüßte Kräutertees und dünnflüssige kalte Suppen empfehlen sich Thermosflaschen, die als Deckel gleich einen kleinen Becher integriert haben. Für gekühlte Speisen zum Verzehr mit Löffel und Gabel sind Thermogefäße mit einem größeren Durchmesser geeignet. Für die maximale Kühlzeit spülen Sie die Thermogefäße vor dem Befüllen eiskalt aus und lassen sie anschließend gut abtropfen.


    Eine Alternative für den Transport von Kaltem sind Kühltaschen mit Kühlelementen. Darin bleiben Drinks und Speisen gut verschlossen in Flaschen, Gläsern oder Dosen für Stunden appetitlich kühl. Kühltaschen, die es auch im Mini-Format gibt, empfehlen sich besonders für Kaltes, das wieder aufgewärmt werden soll. Ganz wichtig: Zum Mitnehmen frisch gekochte, heiße Speisen rasch abkühlen lassen, eventuell im eiskalten Wasserbad, damit ein Nachgaren verhindert wird.


    Aufwärmen


    Auch in die kleinste Teeküche passt eine mobile Induktionsplatte, eine Elektro-Kochplatte oder eine Mikrowelle. Nicht mehr Platz als ein DIN-A4-Blatt braucht auch ein kleiner Elektro-Dampfgarer mit übereinandersitzenden Dämpfeinsätzen.


    Warm transportieren


    Sämtliche Thermogefäße eignen sich auch für das Mitnehmen von heißen Getränken und Speisen. Für eine maximale Warmhaltezeit diese vor dem Befüllen mit kochendem Wasser ausspülen und gut abtropfen lassen. Die Speisen dann so heiß wie möglich einfüllen. Bitte beachten: Gemüse gart beim Warmhalten deutlich nach, darum für Mitnahmegerichte das Gemüse nur mit sehr gutem Biss, also einer etwas kürzeren Garzeit, zubereiten.

  


  
    Basenfasten – das Programm


    [image: Tipps zur Verwendung von Resten] pro Tag mit ca. 900 kcal


    Frühstück mit 300 kcal


    Wählen Sie zwischen Müsli, Overnight-Oats, Smoothie-Bowl oder Porridge. Wer mag, kann auch eine doppelte Portion Suppe genießen.


    Zwei Hauptmahlzeiten mit je 300 kcal


    Welche Speisen Sie mittags und abends essen, bestimmen Sie ganz nach Appetit, im Einklang mit ihrem Tagesablauf und der Organisation für das Essen to go.


    Sie haben die Wahl zwischen


    
      	einem Gemüsegericht mit Kartoffelbeilage (oder einem Gemüse-Kartoffel-Gericht) und dazu einem kleinen Basenfasten-Salat


      	einem großem Salat und dazu einer Kartoffelbeilage


      	zwei Portionen Suppe, bestreut mit reichlich frischen Kräutern


      	einem warmem, süßen Hauptgericht


      	einer Portion Suppe oder einem kleinen Basenfasten-Salat und dazu einem fruchtigen Dessert

    


    Drei Mahlzeiten pro Tag


    Wenn Sie nur dreimal pro Tag essen, nehmen Sie leichter ab. Da die Portionen üppig sind, funktioniert das auch gut.


    Zwischendurch hungrig?


    Sollte sich doch mal zwischendurch ein Hungergefühl einstellen, können Sie einfach Gemüsesticks knabbern (z. B. Gurke, Paprika, Kohlrabi). Nach dem Abendessen füllt und beruhigt warmer Kräutertee den Magen.


    Viel trinken


    Trinken Sie täglich ca. 2 Liter ungesüßten Kräutertee, Wasser (ohne Kohlensäure) und/ oder ungesüßtes Zitronenwasser.


    Dauer des Programms?


    Meist dauert das Basenfasten 1 Woche. Sie können das Programm auch 2 Wochen lang durchführen, da Sie mit Nährstoffen gut versorgt sind.

  


  
    FRÜHLING


    Wochenplan für die wärmere Jahreszeit


    [image: Tipps zur Verwendung von Resten] ca. 900 kcal pro Tag 
[image: Download-Symbol] Über den QR-Code einfach herunterladen und ausdrucken.


    Frühstück


    Wählen Sie zwischen Müsli, Overnight-Oats, Smoothie-Bowl und Porridge.


    Zwei Hauptmahlzeiten, dazu einmal den kleinen Basenfasten-Salat mit einem


    Dressing Ihrer Wahl


    Ob Sie die aufgeführten Gerichte mittags oder abends essen, bestimmen Sie selbst. Ebenso entscheiden Sie im Hinblick auf Bekömmlichkeit und Ihren Zeitplan, wann es dazu den Basenfasten-Salat gibt (Seite 56).


    
      Tag 1


      
        	Spargelragout mit Zitronen-Soße (Seite 102), dazu aromatische Kartoffelspalten (Seite 119)


        	Kohlrabi-Tomaten-Suppe mit Paprika (Seite 86)

      

    


    
      Tag 2


      
        	Tomaten-Melonen-Salat mit Minze (Seite 68), dazu Kartoffel-Hummus (Seite 116)


        	Brokkoli-Lauch-Suppe mit Nuss und Petersilie (Seite 94)

      

    


    
      Tag 3


      
        	Karotten mit Paprika-Soße (Seite 99), dazu Süßkartoffel-Wedges aus dem Ofen (Seite 119)


        	Gazpacho (Seite 82)

      

    


    
      Tag 4


      
        	Kartoffel-Gurken-Salat mit Räuchertofu (Seite 58)


        	Spargelcremesuppe (Seite 87)

      

    


    
      Tag 5


      
        	Tajine mit grünen Bohnen (Seite 101), dazu Kartoffel-Sellerie-Püree mit Nuss (Seite 115)


        	Geeiste Karotten-Orangen-Suppe (Seite 81)

      

    


    
      Tag 6


      
        	Auberginen-Kartoffel-Lasagne (Seite 107)


        	Kürbis-Kokos-Suppe mit Apfel (Seite 90)

      

    


    
      Tag 7 mit Resteverwertung


      
        	Gedämpftes Gemüse in grüner Soße (Seite 96) oder der große Basenfasten-Salat (Seite 56) dazu Pellkartoffeln


        	Basenfasten-Suppe – das Grundrezept (Seite 77)

      

    


    
      
        Tipp


        Kartoffelrezepte auswechseln


        Sie können als Beilage jedes Kartoffelrezept aus diesem Buch wählen oder einfach 1 Portion gedämpfte Kartoffeln oder Pellkartoffeln (jeweils 200 g) essen.


        Einfach Essen unterwegs


        Pellkartoffeln, Salzkartoffeln oder Ofenkartoffeln aus der Kantine holen. Gibt es dort ein Buffet mit Blattsalaten und rohem Gemüse, einfach den kleinen Basenfasten-Salat vor Ort zusammenstellen und nur das Dressing von zu Hause mitnehmen.

      

    
  


  
    SOMMER


    Wochenplan mit kalten Suppen und großen Salaten


    [image: Tipps zur Verwendung von Resten] ca. 900 kcal pro Tag 
[image: ] Über den QR-Code einfach herunterladen und ausdrucken.


    Frühstück


    Wählen Sie zwischen Müsli, Overnight-Oats, Smoothie-Bowl und Smoothie.


    Zwei Hauptmahlzeiten


    Welche Speisen Sie mittags und abends essen, bestimmen Sie ganz nach Appetit, im Einklang mit Ihrem Tagesablauf und der Organisation für das Essen to go. Bitte beachten Sie: Gibt es Suppe als Hauptgericht, können Sie 2 Portionen davon verspeisen.


    Das kleine Extra


    Zur kalten Suppe gibt es auch einen kleinen Basenfasten-Salat mit einem Dressing Ihrer Wahl.


    
      Tag 1


      
        	Geeiste Karotten-Orangen-Suppe (Seite 81)


        	Blumenkohlsalat mit Tomaten (Seite 70), dazu Süßkartoffel-Wedges (Seite 119)

      

    


    
      Tag 2


      
        	Geeiste Karotten-Orangen-Suppe (Seite 81)


        	Kartoffel-Gurken-Salat mit Räuchertofu (Seite 58)

      

    


    
      Tag 3


      
        	Kalte Gurken-Suppe mit Dill (Seite 82)


        	Brokkoli-Birnen-Salat mit Rosinen und Nussdressing (Seite 70 und 57), dazu gedämpfte Kartoffeln

      

    


    
      Tag 4


      
        	Kalte Gurken-Suppe mit Dill (Seite 82)


        	Asia-Sprossen-Salat mit Karotten und Radieschen (Seite 67), dazu aromatische Kartoffelspalten (Seite 119)

      

    


    
      Tag 5


      
        	Kalte Lauch-Kartoffel-Basilikum-Suppe (Seite 83)


        	Tomaten-Melonen-Salat mit Minze (Seite 68), dazu Kartoffel-Hummus (Seite 116)

      

    


    
      Tag 6


      
        	Kalte Lauch-Kartoffel-Basilikum-Suppe (Seite 83)


        	Rote-Bete-Karotten-Salat mit Mandarinen (Seite 65), dazu knusprige Kartoffeltaler (Seite 121)

      

    


    
      Tag 7 mit Resteverwertung


      
        	Gazpacho (Seite 82)


        	Kartoffelsalat (Seite 58) und Basenfasten-Salat (Seite 56) mit einem Dressing Ihrer Wahl (Seite 57)

      

    


    
      
        Tipp


        Kartoffelrezepte auswechseln


        Sie können als Beilage jedes Kartoffelrezept aus diesem Buch wählen oder einfach 1 Portion gedämpfte Kartoffeln oder Pellkartoffeln (jeweils 200 g) essen.


        Einfach Essen unterwegs


        1 Portion Pellkartoffeln, Salzkartoffeln oder Ofenkartoffeln aus der Kantine holen. Gibt es dort ein Buffet mit Blattsalaten und rohem Gemüse, einfach den kleinen Basenfasten-Salat vor Ort zusammenstellen und nur das Dressing von zu Hause mitnehmen.


        Zeit und Arbeit sparen


        Doppelte Portion kalte Suppe zubereiten und an zwei aufeinanderfolgenden Tagen essen.

      

    
  


  
    HERBST


    Wochenplan für die kältere Jahreszeit


    [image: Tipps zur Verwendung von Resten] ca. 900 kcal pro Tag 
[image: ] Über den QR-Code einfach herunterladen und ausdrucken.


    Frühstück


    Wählen Sie zwischen Porridge, Müsli und Overnight-Oats.


    Zwei Hauptmahlzeiten, dazu einmal den kleinen Basenfasten-Salat mit einem Dressing Ihrer Wahl


    Ob Sie die aufgeführten Gerichte mittags oder abends essen, bestimmen Sie selbst. Ebenso entscheiden Sie im Hinblick auf Bekömmlichkeit und Ihren Zeitplan, wann es dazu den Basenfasten-Salat gibt (Seite 56).


    
      Tag 1


      
        	Cremige Champignons aus dem Ofen (Seite 108), dazu Kartoffel-Sellerie-Püree mit Nuss (Seite 115)


        	Petersilienwurzelsuppe mit Leinsamen (Seite 93)

      

    


    
      Tag 2


      
        	Brokkoli-Birnen-Salat (Seite 70), dazu Kartoffel-Hummus (Seite 116)


        	Klassische Minestrone della Nonna (Seite 84)

      

    


    
      Tag 3


      
        	Rote-Bete-Curry mit Kokosmilch (Seite 110), dazu Pellkartoffeln


        	Kohlsuppe mit Pilzen (Seite 92)

      

    


    
      Tag 4


      
        	Kohlrabi in Nuss-Soße (Seite 97), dazu aromatische Kartoffelspalten (Seite 119)


        	Borschtsch mit Birne (Seite 90)

      

    


    
      Tag 5


      
        	Geschmorter Fenchel mit Tomaten (Seite 109), dazu Smashed Ofenkartoffeln (Seite 121)


        	Blumenkohlsuppe mit zweierlei Petersilie (Seite 89)

      

    


    
      Tag 6


      
        	Blumenkohl-Kürbis-Curry (Seite 104), dazu knusprige Kartoffeltaler (Seite 121)


        	Sellerie-Süßkartoffel-Suppe (Seite 92)

      

    


    
      Tag 7 mit Resteverwertung


      
        	Gedämpftes Gemüse in grüner Soße (Seite 96), dazu Pellkartoffeln


        	Basenfasten-Suppe – das Grundrezept (Seite 77)

      

    


    
      
        Tipp


        Kartoffelrezepte auswechseln


        Sie können als Beilage jedes Kartoffelrezept aus diesem Buch wählen oder einfach 1 Portion gedämpfte Kartoffeln oder Pellkartoffeln (jeweils 200 g) essen.


        Einfach Essen unterwegs


        Pellkartoffeln, Salzkartoffeln oder Ofenkartoffeln aus der Kantine holen. Gibt es dort ein Buffet mit Blattsalaten und rohem Gemüse, einfach den kleinen Basenfasten-Salat vor Ort zusammenstellen und nur das Dressing von zu Hause mitnehmen.

      

    
  


  
    WINTER


    Wochenplan mit wärmenden Suppen


    [image: Tipps zur Verwendung von Resten] ca. 900 kcal pro Tag 
[image: ] Über den QR-Code einfach herunterladen und ausdrucken.


    Frühstück


    Wählen Sie zwischen Porridge, Müsli oder Overnight-Oats.


    Zwei Hauptmahlzeiten


    Welche Suppe Sie mittags und abends essen, bestimmen Sie ganz nach Appetit, im Einklang mit Ihrem Tagesablauf und der Organisation für das Essen to go. Bitte beachten Sie: Gibt es Suppe als Hauptgericht, können Sie 2 Portionen davon verspeisen.


    Das kleine Extra


    Einmal am Tag zur Hauptmahlzeit einen kleinen Basenfasten-Salat mit einem Dressing Ihrer Wahl. Ob Sie den Salat mittags oder abends essen, entscheiden Sie selbst.


    
      Tag 1


      
        	Brokkoli-Lauch-Petersilien-Suppe mit Nuss (Seite 94)


        	Borschtsch mit Birne (Seite 90)

      

    


    
      Tag 2


      
        	Kürbis-Kokos-Suppe mit Apfel (Seite 90)


        	Petersilienwurzelsuppe mit Leinsamen (Seite 93)

      

    


    
      Tag 3


      
        	Kohlsuppe mit Pilzen (Seite 92)


        	Miso-Suppe – das Grundrezept (Seite 78)

      

    


    
      Tag 4


      
        	Klassische Minestrone della Nonna (Seite 84)


        	Spargelcremesuppe (Seite 87)

      

    


    
      Tag 5


      
        	Herzhafte Miso-Suppe mit Ofengemüse (Seite 79)


        	Blumenkohlsuppe mit zweierlei Petersilie (Seite 89)

      

    


    
      Tag 6


      
        	Kohlrabi-Tomaten-Suppe mit Paprika (Seite 86)


        	Sellerie-Süßkartoffel-Suppe mit Haselnuss (Seite 92)

      

    


    
      Tag 7 mit Resteverwertung


      
        	Basenfasten-Suppe – das Grundrezept (Seite 77)


        	Basenfasten-Suppe – das Grundrezept (Seite 77)

      

    


    
      
        Tipp


        Einfach Essen unterwegs


        Gibt es in Ihrer Kantine ein Buffet mit Blattsalaten und rohem Gemüse, einfach den kleinen Basenfasten-Salat vor Ort zusammenstellen und nur das Dressing von zu Hause mitnehmen.


        Zeit und Arbeit sparen


        Gleich doppelte Portionen Suppe vorbereiten und nur eine Suppe pro Tag essen oder an zwei aufeinanderfolgenden Tagen jeweils zwei verschiedene Suppen essen, alles geht ganz nach Ihrem Appetit und Tagesablauf.

      

    
  


  
    Dauerhaft schlank und in der Balance


    Basenfasten ist der Start in neue Essgewohnheiten. Leser: innen schreiben mir oft, dass sie nach dem Basenfasten die neuen Speisen weiterhin kochen, weil das Essen mit dem Wohlfühlfaktor so gut schmeckt. Diese Rezeptsammlung unterstützt Sie dabei, Alltag und Feiertage köstlicher zu gestalten. Wunderbarer Nebeneffekt: Der Säure-Basen-Haushalt bleibt in der Balance, Sie halten Ihr Gewicht oder nehmen langfristig noch mehr ab.


    Kulinarischer Neuanfang mit dem Bausteinprinzip


    Nach dem Basenfasten wird die Zutatenliste erweitert. Ganz oben stehen Hülsenfrüchte und Getreide, pflanzliche Hauptnahrungsmittel für die vollwertige vegane, vegetarische und flexitarische Ernährung. Vegetarier: innen greifen wieder zu Milchprodukten und Eiern. Flexitarier: innen essen auch ab und zu Fleisch- und Fischgerichte.


    Trotzdem sollten weiterhin basenbildendes Gemüse, Früchte, Kräuter und Kartoffeln die Hauptrolle spielen. Bauen Sie die Rezepte aus diesem Buch oft in Ihren Speiseplan ein und kombinieren Sie auch: Bohnensalat mit Tomatendressing und überbackenes Schafskäse-Baguette oder Spargelragout und gegrilltes Fischfilet. So gelingt ein veganes Menü: Rote-Bete-Kokos-Curry und Spinat-Raita dazu Reis-Pilaw und als Dessert Erdbeer-Seidentofu mit Dip.


    
      
        Tipp


        Der Aufbautag nach dem Basenfasten


        Am Tag danach zum Frühstück: Brot aus fein gemahlenem Vollkorngetreide mit Butter und Schnittlauch, aber auch Müsli oder Porridge. Letztere nach persönlicher Vorliebe auch mit Kuhmilch zubereitet. Mittags: Nudeln mit Gemüsesugo, dazu etwas Käse oder gebratene Tofuwürfel oder gedünstetes Fischfilet mit Gemüse und Salat. Abends: eine großzügige Portion Gemüsesuppe.

      

    

    
      
        Tipp


        Kein Zucker


        Alle Süßspeisen in diesem Buch sind ohne zugefügten Zucker zubereitet. Zucker und auch Honig lassen den Blutzuckerspiegel steil nach oben schnellen. Das führt zu einer verstärkten Ausschüttung von Insulin, dem Hormon, das für die Fetteinlagerung zuständig ist. Fällt der Blutzuckerspiegel wieder ab, drohen die gefürchteten Heißhungerattacken. Die Süße in meinen Rezepten kommt ausschließlich von Früchten, Beeren und Trockenfrüchten. Diese werden langsamer verdaut und das verhindert Heißhungerattacken.

      

    

    Mit pflanzlichem Eiweiß gelingt die Balance leichter


    Hülsenfrüchte und Getreide liefern gut verwertbares Eiweiß, sind reich an energieliefernden komplexen Kohlenhydraten, Mineralstoffen, Vitaminen (wie zum Beispiel B-Vitamine) und bioaktiven Pflanzenstoffen (zum Beispiel Ballaststoffe), dazu sind sie sehr fettarm. Die leichte Säurebildung aus diesen wertvollen Lebensmitteln wird durch Gemüse und Obst schnell ausgeglichen: Couscous passt hervorragend zur Tajine mit grünen Bohnen; Kohlrabi in Nuss-Soße schmeckt zu Polenta und würzig gebratene Kichererbsen harmonieren mit dem Fenchel-Orangen-Salat.


    Kartoffeln und Sojaprodukte versorgen uns mit gut verwertbarem Eiweiß und sind dazu basenbildend. Mischen Sie darum raffiniert gewürzte, gebratene Tofuwürfel in den Asia-Sprossen-Salat mit Karotten und Radieschen oder genießen Sie zum Paprikagemüse aus dem Ofen mit Basilikum knusprige Tempehchips. Überwiegend pflanzliches Eiweiß sichert jedoch nicht nur die Säure-Basen-Balance, die Gesundheit und die schlanke Linie, sondern trägt auch zum Kilmaschutz bei.


    Milchprodukte, Fleisch, Geflügel und Fisch schlau kombiniert


    Kefir ist leicht basen-, Joghurt, Buttermilch und Milch sind schwach säurebildend. Fettarme, kalziumreiche Milchprodukte können Sie reichlich genießen, am besten mit etwas Gemüse und Früchten. Aufpassen und schlau kombinieren heißt es bei den starken Säurebildnern: Käse, besonders Hartkäse, sowie bei Fleisch, Geflügel und Fisch. Genießen Sie kleine Portionen der starken Säurebildner immer mit üppigen Mengen an Gemüse, Kräutern, Kartoffeln und Früchten: Mischen Sie einige Schafskäsewürfel unter den Tomaten-Melonen-Salat, streuen Sie geriebenen Parmesan über die Minestrone, rühren Sie Gorgonzolastückchen in den geschmorten Fenchel mit Tomaten, geben Sie gebratene Fleischbällchen auf den Blumenkohlsalat mit Tomaten. Und die grüne Soße schmeckt zum Gemüse und auch zum Fischfilet, die gemeinsam gedämpft werden.


    Ebenfalls wichtig für ein leichtes, basisches Essen mit Zukunft


    Die folgenden drei Empfehlungen sind ebenfalls zentral für eine basische Ernährung. Sie wurden bereits erwähnt, sind einfach umzusetzen und ich möchte sie Ihnen wirklich ans Herz legen. Daher hier auf einen Blick:


    
      
        	Gut gewürzt statt fett 
Auch beim Fett gilt: Verwenden Sie überwiegend pflanzliches Fett von bester Qualität, bevorzugt Oliven- und Rapsöl. Für Salate auch kaltgepresst und nur ½ – 1 Esslöffel pro Portion. Dank reichlich frischer Kräuter, Gewürze und den natürlichen Aromastoffen aus Gemüse und Früchten schmeckt das Essen trotzdem.



        	Fruchtig statt zuckersüß 
Alle Süßspeisen in diesem Buch sind zuckerfrei. Ihren guten Geschmack verdanken sie der natürlichen Süße von Früchten, Beeren und Trockenfrüchten. Verstärkt wird der natürliche Süßgeschmack durch Gewürze wie Zimt, Kardamom und Vanille.



        	Natürlich statt hoch verarbeitet 
Alle Zutaten sind naturbelassen oder nur wenig verarbeitet. Das schont die Umwelt und fördert die Gesundheit. Untersuchungen weisen darauf hin, dass hoch verarbeitete Lebensmittel das Risiko für Demenz und Zivilisationskrankheiten erhöhen. Weiterer Vorteil: naturbelassene Lebensmittel kosten weniger.


      

    


    So schaffen Sie den Ausgleich


    Kein Problem, wenn Sie nicht bei jedem Essen den Ausgleich schaffen. Die Säure-Basen-Bilanz berechnet sich über den ganzen Tag. Damit gibt es ausreichend Gelegenheit, viel Obst, Gemüse und Kräuter zu essen.


    
      
        
          
            

            
          

          
            
              	
                ausgeglichen durch

              
            


            
              	
                Säurebildend

              

              	
                Basenbildend

              
            


            
              	
                30 g Dinkel(flocken)

              

              	
                100 g Erdbeeren + 5 g Rosinen

              
            


            
              	
                10 g Walnüsse

              

              	
                50 g Apfel

              
            


            
              	
                1 Scheibe Vollkornbrot

              

              	
                70 g Radieschen + 5 g Petersilie

              
            


            
              	
                100 g Vollkornspaghetti

              

              	
                70 g Spinat

              
            


            
              	
                50 g Naturreis

              

              	
                150 g Kohlrabi

              
            


            
              	
                50 g Linsen (ungekocht)

              

              	
                50 g Karotten

              
            


            
              	
                100 g Spaghetti

              

              	
                250 g Tomaten + 10 g Basilikum

              
            


            
              	
                100 g Joghurt

              

              	
                50 g Kirschen

              
            


            
              	
                150 g Kabeljau

              

              	
                150 g Kartoffeln + 100 g Fenchel

              
            


            
              	
                120 g Fleisch (Rind, Schwein)

              

              	
                150 g Kartoffeln + 50 g Karotten + 50 g Feldsalat

              
            


            
              	
                120 g Hühnerfleisch

              

              	
                150 g Kartoffeln + 100 g Blumenkohl

              
            


            
              	
                30 g Hartkäse

              

              	
                150 g Weintrauben + 50 g Birne

              
            

          
        

      
    


    Die Mengen sind so berechnet*, dass sogar ein Basenüberschuss entsteht.


    *nach dem PRAL-Wert (potential Renal Acid Load) von Remer und Manz 1995

  


  
    Häufig gestellte Fragen


    Die folgenden drei Fragen höre und lese ich immer wieder. Bevor es mit dem Programm losgeht, möchte ich Sie Ihnen hier beantworten, um mögliche Unsicherheiten zu beseitigen.


    Ist gekochtes Obst und Gemüse überhaupt noch basenbildend?


    Garen über Wasserdampf, dünsten in wenig Flüssigkeit, rasch unter Rühren braten: Diese schonenden Kochmethoden in Verbindung mit kurzen Garzeiten sichern die basenbildende Wirkung von Gemüse und Obst. Gute Dienste leistet dabei auch der Schnellkochtopf. Wasserlösliche Vitamine können in Verbindung mit Sauerstoff oxidieren, was nichts anderes bedeutet, als dass sie zerstört werden. Beim Garen im Schnellkochtopf entweicht der Sauerstoff und die Garzeiten sind minimal. Beides sichert den Vitamingehalt. Ganz wichtig: Vitamine und Mineralstoffe sind wasserlöslich, darum beim Garen von Gemüse und Obst in Flüssigkeit diese immer mitessen. Auch das erhält Vitamine und Mineralstoffe: Vor dem Zubereiten das Gemüse nur kurz waschen, dann erst klein schneiden. Wurzelgemüse nach Möglichkeit nicht schälen, nur abbürsten.


    Warum gibt es beim Basenfasten jeden Tag Kartoffeln?


    Kartoffeln sind stark basenbildend. Sie enthalten kein Fett, dafür reichlich Eiweiß und Vitalstoffe. Außerdem sättigen sie mit langsam verdaulichen komplexen Kohlenhydraten. Und mit den tollen Knollen lässt sich hervorragend kochen. Wenn Sie nicht jeden Tag Kartoffeln essen wollen: einfach größere Portionen Salate, Suppen und Gemüsegerichte verspeisen. Achten Sie aber darauf, dass die Mahlzeiten trotzdem 300 kcal liefern.


    Ich habe Sodbrennen, bin ich übersäuert?


    Verursacht wird Sodbrennen durch ein Zuviel an Magensäure, die in der Speiseröhre aufsteigt. Ausgelöst wird dieser Überschuss an Magensäure durch Stress, hektisches Essen, zu üppige fette oder saure Speisen, Kaffee, schwarzen Tee, Alkohol und Nikotin. Für eine Übersäuerung des Organismus ist Sodbrennen jedoch kein Zeichen. Das Zuviel an Säure wird bereits im Zwölffingerdarm neutralisiert. Sprechen Sie mit Ihrer Ärztin oder Ihrem Arzt, wenn Sie öfter unter Sodbrennen leiden.


    
      
        TIPP


        Die Maßangaben in sämtlichen Rezepten beziehen sich auf geputztes Gemüse.

      

    

    
      
        [image: ]

      
    

  


  
    REZEPTE


    
      
        
          [image: ]

        

        Die Sache mit dem Knoblauch


        Da alle Rezepte auch zum Mitnehmen und zum Verspeisen am Arbeitsplatz gedacht sind, habe ich den Knoblauch weggelassen, was mir zugegebenermaßen schwergefallen ist, da ich Knoblauch liebe und reichlich verwende. Wenn es Ihnen genauso geht, dann würzen Sie die Gerichte ganz nach Ihrem persönlichen Geschmack mit Knoblauch, z. B. die Auberginen-Kartoffel-Lasagne (Seite 107), Tajine mit grünen Bohnen (Seite 101), das Blumenkohl-Kürbis-Curry (Seite 104), den Spinat-Sojajoghurt-Dip (Seite 104) und den geschmorten Fenchel mit Tomaten (Seite 109).

      

    

    LEGENDE


    [image: Farbige Punkte zur Kennzeichnung der Anzahl der Portionen] Anzahl der Portionen


    [image: farbiges Blatt für Tipps zur Verwendung von Resten] Tipps zur Verwendung von Resten


    [image: Grafik einer Lunchbox für Tipps zum Mitnehmen] Tipps zum Mitnehmen


    BASIC Grundrezept


    
      
        [image: ]

      
    

  


  
    Frühstück


    BASIC


    Fruchtig-nussige Overnight-Oats


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 296 kcal, 11 g E, 9 g F, 41 g KH


    60 g Getreideflocken


    2 TL Trockenfrüchte, gehackt


    150 ml ungesüßter Hafer-, Soja- oder Mandeldrink


    200 g ungesüßter Sojajoghurt


    1 Apfel, grob geraspelt


    1 EL Nüsse oder Samen, gehackt


    100 g Früchte, kleine Stücke und/oder Beeren


    
      	Am Vorabend Getreideflocken, Trockenfrüchte und Sojadrink vermischen, zugedeckt über Nacht im Kühlschrank quellen lassen.


      	Am Morgen Flockenmischung, Sojajoghurt und Apfel gut verrühren. Nüsse, Fruchtstückchen und Beeren daraufstreuen und erst kurz vor dem Essen alles vermischen.

    


    [image: Tipps zur Verwendung von Resten] Das Beste aus Resten


    Mit diesem Grundrezept können Sie Ihre Overnight-Oats (die wir seit vielen Jahren auch unter der Bezeichnung Müsli kennen) im Einklang mit der Jahreszeit genießen und alle kleinen und kleinsten Reste von Früchten und Beeren köstlich verwerten. Wichtig für den optimalen Genuss ist allerdings, dass die Flocken über Nacht eingeweicht werden. Klassischerweise kommt ein geraspelter Apfel oder eine geraspelte Birne hinein. Die restlichen Früchte oder Beeren variieren je nach Saison: Pfirsiche, Aprikosen, Melonen, Himbeeren Erdbeeren, Johannisbeeren und Brombeeren im Sommer, Mandarinen, Orangen, Sharonfrucht oder Grapefruit im Winter. Auch die Trockenfrüchte, Nüsse und Samen variieren ganz nach Vorratslage und persönlichem Geschmack. Besonderen Pfiff bringen Zimt, Vanille und zerstoßene Kardamomsamen in die Basenfasten-Frühstücksspeise.


    [image: Tipps zum Mitnehmen] Mitnehmen


    Die Basismischung (eingeweichte Flocken, Trockenfrüchte, Pflanzendrinkprodukte und geraspelten Apfel oder Birne) in ein Glas geben. Schön geschnittene Fruchtstückchen und/oder Beeren sowie Nüsse daraufstreuen und alles erst kurz vor dem Essen vermischen.


    
      
        TIPP


        Gut passt auch 1 TL geschrotete Leinsamen, die Sie direkt mit Haferflocken und Trockenfrüchten über Nacht quellen lassen.

      

    

    Overnight-Oats mit Leinsamen


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 295 kcal, 10 g E, 10 g F, 40 g KH


    30 g Hafer-, Reis- oder Dinkelflocken


    1 EL geschrotete Leinsamen


    2 getrocknete Aprikosen, klein gewürfelt


    200 ml Wasser


    300 g ungesüßter Sojajoghurt


    1 TL Mandeln, gehackt


    1 reifer Pfirsich, kleine Stücke


    200 g Melone, kleine Stücke


    
      	Am Vorabend Getreideflocken, Leinsamen, Aprikosen und Wasser vermischen, zugedeckt über Nacht im Kühlschrank quellen lassen.


      	Am Morgen Flockenmischung mit Sojajoghurt verrühren. Mandeln, Pfirsich- und Melonenstücke daraufstreuen und erst kurz vor dem Essen alles vermischen.

    


    
      
        TIPP


        Leinsamen immer einweichen


        Geschrotete Leinsamen immer einweichen und quellen lassen, so fördern sie sanft die Verdauung. Da geschrotete Leinsamen leicht ranzig werden, einfach einfrieren und löffelweise entnehmen.

      

    

    Overnight-Oats mit Heidelbeeren


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 257 kcal, 8 g E, 10 g F, 31 g KH


    40 g Haferflocken


    2 getrocknete Datteln, kleine Stücke


    100 ml Wasser


    250 g ungesüßter Sojajoghurt


    1 EL Walnüsse, grob gehackt


    250 g Heidelbeeren


    
      	Am Vorabend Haferflocken, Datteln und Wasser vermischen, zugedeckt über Nacht im Kühlschrank quellen lassen.


      	Am Morgen Flockenmischung mit Sojajoghurt verrühren. Walnüsse und Heidelbeeren daraufstreuen und erst kurz vor dem Essen alles vermischen.

    


    BASIC


    Porridge für das ganze Jahr


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 271 kcal, 9 g F, 6 g E, 41 g KH


    60 g Haferflocken


    2 EL Trockenfrüchte, gehackt


    ½ TL gemahlener Zimt


    400 ml Wasser


    300 g Früchte, kleine Stücke und/oder Beeren


    2 EL Nüsse oder Samen, gehackt


    
      	Haferflocken, Trockenfrüchte und Zimt mit Wasser zum Kochen bringen, ca. 10 Minuten köcheln lassen, dabei ab und zu umrühren.


      	Porridge vom Herd nehmen. Früchte und Nüsse untermischen.

    


    [image: Tipps zum Mitnehmen] Mitnehmen


    Heißes Porridge in einen Thermobehälter geben. Früchte, Nüsse und oder Fruchtsoßen getrennt verpacken und kurz vor dem Essen untermischen.


    [image: Tipps zur Verwendung von Resten] Das Beste aus Resten


    Ein großer Vorteil, eigentlich alle Früchte und Beeren harmonieren geschmacklich, und so können Sie für dieses Grundrezept die verschiedensten fruchtigen „Überbleibsel“ kombinieren, z. B. Melonen lieben saftige Pfirsiche und Heidelbeeren, Mandarinen passen zu Sharonfrüchten und Birnen zu Trauben.


    
      
        TIPP


        Basenfasten leicht gemacht


        Gleich eine größere Menge Porridge kochen und portionsweise einfrieren. Beim Aufwärmen eventuell wenig Wasser oder Sojadrink untermischen. Porridge mit frischen Früchten bestreuen.

      

    

    Sommerfrüchte-Porridge


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 270 kcal, 11 g E, 9 g F, 35 g KH


    60 g Haferflocken


    200 ml Wasser


    2 getrocknete Datteln, kleine Stücke


    ¼ TL gemahlener Zimt


    ½ TL gemahlenes Kurkuma


    ½ TL frischer Ingwer, fein gehackt


    Pfeffer


    400 ml ungesüßter Hafer-, Soja- oder Mandeldrink


    300 g Sommerfrüchte, kleine Stücke


    
      	Haferflocken und Wasser mit Datteln, Zimt, Kurkuma, Ingwer und einer Prise Pfeffer zum Kochen bringen. Porridge 5 Minuten köcheln lassen, dabei ab und zu umrühren.


      	Pflanzendrink unterrühren, Porridge weitere 5 Minuten köcheln lassen, dabei ab und zu umrühren. In tiefen Tellern anrichten, Früchte daraufstreuen.

    


    
      
        TIPP


        Abwechslung


        Im Sommer gibt es die größte Auswahl an Früchten. Genießen Sie Ihr Porridge zum Beispiel mit Pfirsichen, Melonen, Aprikosen und Feigen.

      

    

    Winterfrüchte-Porridge


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 293 kcal, 12 g E, 7 g F, 45 g KH


    50 g Haferflocken


    300 ml Wasser


    2 getrocknete Aprikosen, klein gewürfelt


    1 TL geschroteter Leinsamen


    ¼ TL gemahlene Vanille


    400 ml ungesüßter Hafer-, Sojaoder Mandeldrink


    2 Mandarinen, Stücke


    ½ Granatapfel, ausgelöste Kerne


    
      	Haferflocken mit Wasser, getrockneten Aprikosen, Leinsamen und Vanille zum Kochen bringen. 5 Minuten köcheln lassen, dabei ab und zu umrühren und bei Bedarf etwas Wasser untermischen.


      	Pflanzendrink unterrühren und ca. 7 Minuten köcheln lassen, bis das Porridge cremig ist, dabei ab und zu umrühren. Dann portionsweise anrichten, mit Mandarinenstücken und Granatapfelkernen bestreuen.

    


    
      
        [image: ]

      
    


    
      
        [image: ]

      
    


    Sojajoghurt mit Quinoa-Pops, Kirschen und Aprikosen


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 308 kcal, 9 g E, 9 g F, 47 g KH


    300 g ungesüßter Sojajoghurt


    ¼ TL gemahlene Vanille


    ¼ TL gemahlener Zimt


    200 g süße Kirschen, entsteint


    200 g Aprikosen, kleine Stücke


    2 getrocknete Datteln, gehackt


    1 Orange, frisch gepresst


    30 g Quinoa-Pops


    1 EL Haselnüsse, gehackt


    
      	Sojajoghurt, Vanille und Zimt verrühren.


      	Kirschen, Aprikosen, Datteln und Orangensaft vermischen.


      	Vanille-Zimt-Joghurt in zwei kleine Schüsseln oder tiefe Teller geben, Kirschen-Aprikosen-Salat darauflöffeln, Quinoa-Pops und Haselnüsse darüberstreuen.

    


    [image: Tipps zum Mitnehmen] Mitnehmen


    Zuerst den Vanille-Zimt-Joghurt, dann den Fruchtsalat in Gläser geben. Quinoa-Pops samt Haselnüssen getrennt transportieren. Die Haselnüsse erst unmittelbar vor dem Essen ins Glas schütten.


    Trauben-Birnen-Oats mit Chiasamen


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 300 kcal, 11 g E, 10 g F


    20 g Haferflocken


    2 EL Chiasamen


    350 ml ungesüßter Hafer-, Soja- oder Mandeldrink


    1 saftige Birne, grob geraspelt


    1 EL getrocknete Cranberrys, gehackt


    200 g Trauben, halbiert


    1 EL geröstete Kürbiskerne, gehackt


    
      	Am Vorabend Haferflocken, Chiasamen und Pflanzendrink vermischen, zugedeckt über Nacht kalt stellen.


      	Am Morgen die Flockenmischung mit Birne und Cranberrys gut verrühren. Trauben und Kürbiskerne erst kurz vor dem Essen untermischen.

    


    Smoothie-Bowl mit Beeren


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 304 kcal, 12 g E, 8 g F, 13 g KH


    40 g Haferflocken


    100 ml Wasser


    300 ml ungesüßter Hafer-, Soja- oder Mandeldrink


    100 g Apfelmus (Seite 133)


    200 g Erdbeeren (auch TK), Stücke


    ½ TL gemahlene Vanille


    300 g Beeren (Himbeeren, Brombeeren, Johannisbeeren)


    1 TL Walnüsse, gehackt


    
      	Am Abend die Haferflocken mit Wasser und Pflanzendrink vermischen, zugedeckt über Nacht im Kühlschrank quellen lassen.


      	Am Morgen die Flockenmischung, Apfelmus, Erdbeeren und Vanille mit dem Mixstab fein pürieren.


      	Smoothie-Bowl portionsweise anrichten, mit Walnüssen und Beeren bestreuen.

    


    [image: Tipps zum Mitnehmen] Mitnehmen


    Die gemixte Mischung ins Glas geben. Beeren und Walnüsse daraufstreuen, erst kurz vor dem Essen alles vermischen.


    Smoothie-Bowl mit Aprikosen


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 295 kcal, 10 g E, 5 g F, 49 g KH


    40 g getrocknete Aprikosen, klein gewürfelt


    50 g Hafer-, Reis- oder Hirseflocken


    1 TL geschrotete Leinsamen


    200 ml Wasser


    150 g ungesüßter Sojajoghurt


    50 g Apfelmus (Seite 133)


    100 ml Orangensaft, frisch gepresst


    ½ TL gemahlener Zimt


    150 g Aprikosen, kleine Stücke


    100 g Brombeeren (auch TK)


    
      	Am Vorabend getrocknete Aprikosen, Haferflocken und Leinsamen mit Wasser vermischen, zugedeckt über Nacht im Kühlschrank quellen lassen.


      	Am Morgen die Flockenmischung, Sojajoghurt, Apfelmus, Orangensaft und Zimt mit dem Mixstab fein pürieren.


      	Smoothie-Bowl portionsweise anrichten, mit Aprikosen und Brombeeren bestreuen.

    


    
      
        TIPP


        Apfelmus ist ein Alleskönner und bringt für wenig Kalorien angenehme Cremigkeit und noch mehr feines Fruchtaroma in Smoothie-Bowls.

      

    

    
      
        [image: ]

      
    


    Melonen-Aprikosen-Smoothie


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 253 kcal, 6 g E, 2 g F, 50 g KH


    40 g Getreideflocken (Hafer, Hirse, Reis)


    2 getrocknete Aprikosen, klein gewürfelt


    100 ml Wasser


    500 g Melone (Wasser- oder Zuckermelone), kleine Stücke


    200 g Aprikosen, kleine Stücke


    100 g Erdbeeren, kleine Stücke


    
      	Am Abend Getreideflocken und getrocknete Aprikosen mit Wasser vermischen und zugedeckt über Nacht im Kühlschrank quellen lassen.


      	Am Morgen aus Wassermelone, Aprikosen, Erdbeeren und eingeweichten Flocken einen glatten Smoothie pürieren.

    


    [image: Tipps zum Mitnehmen] Mitnehmen


    Smoothie in eine eiskalt ausgespülte, gut abgetropfte Thermosflasche füllen.


    Orangen-Rote-Bete-Smoothie


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 253 kcal, 6 g E, 2 g F, 51 g KH


    30 g Haferflocken


    1 TL geschrotete Leinsamen


    2 TL Rosinen, gehackt


    100 ml Wasser


    300 ml Orangensaft, frisch gepresst


    500 ml Rote-Bete-Saft, frisch gepresst (oder aus der Flasche)


    
      	Am Abend Haferflocken, Leinsamen und Rosinen mit Wasser vermischen, zugedeckt über Nacht im Kühlschrank quellen lassen.


      	Am Morgen aus der Flockenmischung, Orangen- und Rote-Bete-Saft einen glatten Smoothie mixen.

    


    
      
        TIPP


        Rote-Bete-Saft – DIY oder gekauft


        Für selbst gemachten Saft brauchen Sie ca. 700 g Rote Bete. Der Smoothie schmeckt aber auch mit gekauftem Rote-Bete-Saft. Bevorzugen Sie dabei milchsauer vergorenen Saft, der bringt besonders feines Aroma in den Smoothie.

      

    

    
      
        [image: ]

      
    


    
      
        [image: ]

      
    


    Apfel-Karotten-Smoothie


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 296 kcal, 11 g E, 8 g F, 44 g KH


    20 g Rosinen, gehackt


    100 ml Wasser


    500 ml Karottensaft, frisch gepresst (oder aus der Flasche)


    1 großer Apfel, kleine Stücke


    2 TL Nussmus (100 % Nuss) oder Nüsse, gehackt


    2 TL Zitronensaft, frisch gepresst


    
      	Am Abend Getreideflocken und Rosinen mit Wasser vermischen, zugedeckt über Nacht im Kühlschrank quellen lassen.


      	Am Morgen aus der Flockenmischung, Karottensaft, Apfel, Nussmus oder Nüssen und Zitronensaft einen glatten Smoothie mixen.

    


    Chia-Zitronen-Wasser


    [image: ] | Pro Portion: 25 kcal, 1 g E, 2 g F, 2 g KH


    1 TL Chiasamen


    250 ml Wasser


    1 EL Zitronensaft, frisch gepresst


    
      	Chia mit Wasser vermischen. 15 Minuten quellen lassen, Zitronensaft untermischen.

    


    
      
        TIPP


        Stillt den Durst, schmeichelt dem Magen und wirkt gegen Hunger


        Obwohl die 300-kcal-Portionen beim heilsamen Basenfasten reichlich sind, kann es sein, dass sich zwischendurch ein leichtes Hungergefühl meldet. Zum Beispiel, wenn Sie daran gewöhnt sind, am Nachmittag eine kleine Kaffee- und Kuchenpause einzulegen oder abends gerne Chips knabbern. Dann hilft das Chia-Zitronen-Wasser. Besonders gut wirkt es, wenn das Wasser lauwarm ist. Der Chia-Drink füllt den Magen, hat verschwindend wenig Kalorien und eine angenehme Konsistenz.

      

    

    
      
        [image: ]

      
    


    Amaranth-Himbeer-Porridge


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 289 kcal, 13 g E, 6 g F, 43 g KH


    100 g Amaranth


    300 ml Wasser


    200 ml ungesüßter Hafer-, Soja- oder Mandeldrink


    2 EL getrocknete Mango, fein gehackt


    ½ TL gemahlener Zimt


    ¼ TL gemahlene Vanille


    ½ Biozitrone, abgeriebene Schale


    1 Pfirsich, kleine Würfel


    150 g Himbeeren


    
      	Amaranth in einem sehr feinen Sieb gut kalt abspülen und abtropfen lassen. Mit Wasser, Pflanzendrink, Mango, Zimt, Vanille und Zitronenschale zum Kochen bringen und ca. 30 Minuten köcheln. Ab und zu umrühren.


      	Amaranth zugedeckt noch 10 Minuten quellen lassen, dann Porridge portionsweise mit Pfirsich und Himbeeren anrichten.

    


    Quinoa-Porridge mit Birnen und Orangen


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 289 kcal, 13 g E, 6 g F, 43 g KH


    100 g Quinoa


    200 ml Wasser


    250 ml ungesüßter Hafer-, Soja- oder Mandeldrink


    1 EL Rosinen, gehackt


    ½ TL gemahlener Zimt


    ½ Biozitrone, abgeriebene Schale


    1 Birne, klein gewürfelt


    1 Blutorange, kleine Stücke


    
      	Quinoa mit Wasser, Pflanzendrink, Rosinen, Zimt und Zitronenschale zum Kochen bringen, zugedeckt ca. 15 Minuten köcheln lassen, ab und zu umrühren.


      	Porridge portionsweise mit Birnen und Blutorangen anrichten.

    


    
      
        TIPP


        Variationen im Sommer


        Birne und Blutorange sind Winterfrüchte. Im Sommer kann das Quinoa-Porridge zum Beispiel mit Aprikosen und Melonen gegessen werden.

      

    

    BASIC


    Nektarinen-Pflaumen-Porridge


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 290 kcal, 12 g E, 7 g F, 45 g KH


    60 g geschroteter Hafer


    300 ml Wasser


    2 getrocknete Softpflaumen, kleine Stücke


    ½ TL gemahlener Zimt


    1 Prise geriebene Muskatnuss


    Salz


    400 ml ungesüßter Hafer-, Soja- oder Mandeldrink


    1 Nektarine, kleine Stücke


    200 g Pflaumen, kleine Stücke


    
      	Am Abend den Hafer mit Wasser vermischen, zugedeckt über Nacht im Kühlschrank quellen lassen.


      	Am Morgen Hafer mit dem Einweichwasser, Softpflaumen, Zimt, Muskat und 1 Prise Salz zum Kochen bringen. 10 Minuten köcheln, dabei ab und zu umrühren, bei Bedarf noch wenig Wasser untermischen.


      	Pflanzendrink unterrühren, 5 Minuten weiterköcheln und ab und zu umrühren. Das frische Obst untermischen.

    


    
      
        TIPP


        Bei diesem Porridge-Klassiker bleibt der Hafer etwas körnig, wird trotzdem weich und schmeckt fein nussig. Geschroteten Hafer gibt es in vielen Naturkostgeschäften.

      

    

    Reis-Porridge mit Erdbeer-Soße


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 296 kcal, 5 g E, 11 g F, 47 g KH


    150 g Rundkorn-Naturreis, gekocht


    300 ml Wasser


    100 ml ungesüßter Hafer-, Soja- oder Mandeldrink


    ½ TL gemahlener Zimt


    2 TL frischer Ingwer, fein gehackt


    2 EL Rosinen, gehackt


    250 g Erdbeeren (auch TK), Stücke


    1 Kiwi oder 2 Mandarinen, kleine Stücke


    
      	Reis mit Wasser, Pflanzendrink, Zimt, Ingwer und 1 EL Rosinen zum Kochen bringen, ca. 30 Minuten köcheln lassen, dabei ab und zu umrühren. Der Reis soll cremig zerfallen und leicht suppig sein.


      	Währenddessen Erdbeeren mit den restlichen Rosinen fein pürieren, dann das Reis-Porridge portionsweise mit Kiwi und Erdbeer-Soße anrichten.

    


    [image: Tipps zur Verwendung von Resten] Das Beste aus Resten


    Sie können auch gut reife Pfirsiche, Aprikosen, Zwetschgen und Beeren zu Fruchtsoßen mixen. Bereiten Sie am besten gleich eine größere Menge zu und frieren Sie portionsweise ein.


    
      
        TIPP


        Schlaue Vorratshaltung


        So geht’s besonders schnell: 400 g Naturreis in Wasser weich kochen und in 150-g-Portionen einfrieren.

      

    

    
      
        [image: ]

      
    

  


  
    Salate


    BASIC


    Kleiner Basenfasten-Salat


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion (ohne Dressing): ca. 100 kcal, 5 g E, 3 g F, 15 g KH


    400 g rohes Gemüse, fein geschnitten oder geraspelt


    100 g Blattsalate, Stücke


    Dressings (Seite 57)


    Kräuter-Nuss-Dressing,


    French Dressing,


    Senf-Kartoffel-Dressing mit Schnittlauch oder


    Zitrus-Dressing mit Ingwer


    
      	Gemüse und Salate mit Dressing nach Wahl kurz vor dem Essen vermischen.

    


    Kleiner Basenfasten-Salat als Beilage


    Ob zum Gemüsehauptgericht oder zur großen Suppenportion, der kleine Basenfasten-Salat steht täglich auf dem Programm.


    
      
        TIPP


        Basenfasten-Salat als Hauptgericht


        Aus klein wird groß – einfach eine größere Portion Basenfasten-Salat zubereiten und dazu eine Kartoffelbeilage (ab Seite 114) verspeisen. Besonders gut zum Mitnehmen eignen sich Kartoffelsalat (Seite 58) oder Kartoffel-Hummus (Seite 116). Bitte beachten: Zu Kartoffelsalaten wird keine extra Kartoffelbeilage gegessen.

      

    

    [image: Tipps zur Verwendung von Resten] Das Beste aus Resten


    Täglich eine neue Salatmischung: Ob Karotten, Rote Bete, Sellerie, Kohlrabi, Gurke, Paprika, Fenchel, Rettiche oder Tomaten, auch die kleinsten Gemüsereste lassen sich fein raspeln oder klein schneiden und zu immer neuen Salatmischungen kombinieren. Dazu passen alle grünen Blättchen und frische Kräuter.


    [image: Tipps zum Mitnehmen] Mitnehmen


    Zuerst Gemüse, dann Blattsalate in ein Glas oder ein Gefäß schichten. Dressing getrennt verpacken. Kurz vor dem Essen alles vermischen. In der heißen Jahreszeit den Salat in einer kleinen Kühltasche transportieren.


    
      
        TIPP


        Fruchtige Variationen


        Mischen Sie auch mal ein paar Fruchtstückchen oder Beeren in den Salat, zum Beispiel von Apfel und Birne, aber auch Pfirsich, Melone, Aprikosen und immer wieder Heidelbeeren.


        Kräuter bringen Basenpower in den Salat


        Frische Kräuter gehören zu den stärksten Basenbildnern und Sie können nicht genug davon essen. Mixen Sie deshalb öfters mit ihnen aromatische Dressings.

      

    

    Kräuter-Nuss-Dressing


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 65 kcal, 2 g E, 5 g F, 3 g KH


    200 ml kalte Gemüsebrühe


    1 ½ EL Haselnussmus (100 % Nuss)


    1 EL Zitronensaft, frisch gepresst


    1 EL Apfelessig


    5 EL Kräuter (Petersilie, Basilikum, Dill), gehackt


    Salz, Pfeffer


    
      	Alle Zutaten mit dem Mixstab zu einem cremigen Dressing pürieren.

    


    Rosarotes French Dressing


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 78 kcal, 5 g E, 5 g F, 4 g KH


    150 g Seidentofu


    2 EL passierte Tomaten


    1 EL Apfelessig


    1 TL Senf


    1 TL Öl


    1 TL Rosinen


    Salz, Pfeffer


    
      	Alle Zutaten mit dem Mixstab zu einem cremigen Dressing pürieren.

    


    Senf-Kartoffel-Dressing


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 57 kcal, 1 g E, 3 g F, 6 g KH


    200 ml kalte Gemüsebrühe


    1 EL Sojasahne


    2 EL Senf


    3 EL Zitronensaft, frisch gepresst


    1 TL Öl


    75 g gekochte Kartoffeln, geraspelt


    1 Bund Schnittlauch, fein geschnitten


    Salz, Pfeffer


    
      	Gemüsebrühe, Sojasahne, Senf, 1 EL Zitronensaft, Öl und Kartoffeln mit dem Mixstab fein pürieren.


      	Schnittlauch unterrühren. Dressing mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

    


    Zitrus-Dressing mit Ingwer


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 68 kcal, 1 g E, 4 g F, 6 g KH


    2 Orangen, frisch gepresst


    1–2 EL Zitronensaft, frisch gepresst


    1 TL Öl


    1 TL Sojasoße


    ½ TL Ingwer, fein gehackt


    ¼ Bioorange, abgeriebene Schale


    Salz


    Pfeffer


    
      	Alle Zutaten gut verrühren.

    


    BASIC


    Kartoffelsalat


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 198 kcal, 5 g E, 5 g F, 31 g KH


    400 g festkochende Kartoffeln


    ½ rote Zwiebel, fein gehackt


    1–2 EL Apfelessig


    1 EL Rapsöl


    100 ml heiße Gemüsebrühe


    1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben


    Salz


    Pfeffer


    
      	Kartoffeln in der Schale weich dämpfen, heiß abziehen und in dünne Scheiben schneiden.


      	Die noch warmen Kartoffeln mit Zwiebeln, Essig, Öl und Gemüsebrühe vermischen.


      	Salat mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken, etwas durchziehen lassen.

    


    
      
        TIPP


        Saftig und würzig mit Gemüsebrühe


        Mit reichlich heißer Gemüsebrühe zubereitet, wird der Kartoffelsalat besonders saftig und gelingt mit einer minimalen Menge an Öl.


        Die perfekte kalte Begleitung


        Dieser einfache Kartoffelsalat harmoniert mit Gemüse, Blättchen und Früchten und ergibt in Kombination mit dem Basenfasten-Salat ein Hauptgericht.


        Upgrade zum Hauptgericht


        Schlau kombiniert mit mariniertem Gemüse, z. B. der Peperonata (Seite 75) und gut gewürztem Tofu wird aus dem Kartoffelsalat ein zufriedenstellendes Hauptgericht, das sich perfekt zum Mitnehmen eignet.

      

    

    Kartoffel-Gurken-Salat mit Räuchertofu


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 285 kcal, 15 g E, 10 g F, 34 g KH


    1 Kartoffelsalat (Seite 58)


    1 TL Senf


    1 EL Zitronensaft, frisch gepresst


    150 g Gurke, sehr dünne Scheiben


    150 g Räuchertofu, klein gewürfelt


    ½ Endiviensalat, feine Streifen


    
      	Kartoffelsalat mit Senf und Zitronensaft vermischen.


      	Die Gurken untermischen.


      	Räuchertofu und Endivien darübergeben und kurz vor dem Essen vermengen.

    


    [image: Tipps zum Mitnehmen] Mitnehmen


    Zum Mitnehmen die Kartoffel-Gurken-Mischung ins Glas geben. Darauf Räuchertofu und Endiviensalat schichten. Kurz vor dem Essen alles vermischen.


    
      
        TIPP


        Würzig-pikante Tofu-Zubereitungen


        Die Auswahl ist groß im Supermarkt oder im Naturkostgeschäft. Dieser herzhafte Salat schmeckt auch mit Chili-Tofu, Kräuter- oder Curry-Tofu.

      

    

    Kartoffelsalat mit marinierten Ofentomaten


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 305 kcal, 9 g E, 6 g F, 51 g KH


    4 Tomaten


    ½ TL getrockneter Thymian


    1 TL Olivenöl


    Salz


    1 Kartoffelsalat (Seite 58)


    ½ Bund Basilikum, fein geschnitten


    150 g Rucola, Feldsalat oder Endivien


    
      	Backofen auf 120 °C Ober-/Unterhitze (Umluft 100 °C) vorheizen. Die Tomaten kurz in kochendes Wasser legen, abtropfen lassen, die Haut abziehen.


      	Tomaten halbieren, mit der Schnittfläche nach oben auf ein Backblech legen, mit Thymian bestreuen und im vorgeheizten Ofen 60 Minuten trocknen lassen.


      	Tomaten mit dem Olivenöl beträufeln, leicht salzen, dann abkühlen lassen.


      	Zum Mitnehmen Kartoffelsalat ins Glas geben und darauf die marinierten Tomaten schichten. Basilikum und Salat darübergeben.

    


    
      
        TIPP


        Pflanzliches Eiweiß in den Salat


        Ein paar marinierte oder mit Sojasoße, Ingwer und Chili gewürzte Tofuwürfel über den Salat streuen.


        Ofentomaten – vielseitig einsetzbar und immer lecker


        Abwechslung beim Basenfasten und für die leichte Zeit danach: schonend getrocknete, aromatische Ofentoma ten passen zu Dips, Soßen oder Pesto und Kartoffelbeilagen. Eine geschmacklich und optisch zufriedenstellende Kombination sind marinierte Ofentomaten mit Spinat-Dip und aromatischen Kartoffelspalten, dazu noch eine große Portion Salat und fertig ist das Hauptgericht. Oder die Ofentomaten mit grüner Soße genießen und dazu Kartoffel-Sellerie-Püree mit Nuss. Eine Variante aus der kalten Küche: Ofentomaten mit Kartoffel-Hummus und Peperonata und als Deluxe-Variante auch das Kräuter-Nuss-Pesto dazu reichen – das ist dann ein richtiges Festessen.

      

    

    
      
        [image: ]

      
    


    Fenchel-Orangen-Salat mit Dattel und Endivien


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 157 kcal, 6 g E, 3 g F, 23 g KH


    Dressing


    1 Orange, frisch gepresst


    ½ Bioorange, abgeriebene Schale


    2 EL Öl


    3 EL Apfelessig


    Salz


    Pfeffer


    Salat


    4 Fenchelknollen, feine Streifen


    1 Orange, kleine Stücke


    1 getrocknete Dattel, feine Streifen


    ½ Endiviensalat, feine Streifen


    
      	Für das Dressing Orangensaft, Orangenschale, Öl und Essig verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


      	Fenchel, Orangenstücke und Dattelstreifen mit dem Dressing vermischen und etwas durchziehen lassen.


      	Kurz vor dem Essen den Endiviensalat untermischen.

    


    
      
        TIPP


        Ein Salat für das ganze Jahr


        Im Sommer den Salat mit Honigmelonen, Pfirsichen oder Aprikosen zubereiten, im Herbst mit Äpfeln und Birnen und in der kalten Jahreszeit mit Mandarinen oder Grapefruit. Und weil wir Appetit auf immer neue Salate haben, statt Datteln auch Cranberrys, Rosinen oder getrocknete Sauerkirschen unter den Salat mischen.

      

    

    
      
        [image: ]

      
    


    
      
        [image: ]

      
    


    Rote-Bete-Karotten-Salat mit Mandarinen


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 170 kcal, 5 g E, 4 g F, 27 g KH


    Dressing


    100 ml Mandarinensaft, frisch gepresst


    50 ml kalte Gemüsebrühe


    1 TL Nussmus (100 % Nuss, alternativ Öl)


    2 EL Zitronensaft, frisch gepresst


    ½ TL frischer Ingwer, fein gehackt


    Salz


    Pfeffer


    Salat


    150 g Rote Bete, fein geraspelt


    150 g Karotten, fein geraspelt


    2 Mandarinen, kleine Stücke


    100 g Feldsalat


    
      	Mit dem Mixstab Mandarinensaft, Gemüsebrühe, Nussmus oder Öl und Zitronensaft cremig pürieren. Dressing mit Ingwer, Salz und Pfeffer abschmecken.


      	Rote Bete, Karotten und Mandarinen mit dem Dressing vermischen. Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken, etwas durchziehen lassen.


      	Rote-Bete-Karotten-Salat mit Mandarinen auf Feldsalat anrichten.

    


    [image: Tipps zur Verwendung von Resten] Das Beste aus Resten


    Fruchtig-saftige Salatvariante: Den Zwei-Rüben-Salat können Sie auch mit Kaki, Apfel, Birne, Pfirsich, Aprikosen, Melone, Orangen und Heidelbeeren genießen. Auch Kombinationen von Früchten und Beeren schmecken.


    
      
        [image: ]

      
    


    Asia-Sprossen-Salat mit Karotten und Radieschen


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 166 kcal, 8 g E, 9 g F, 12 g KH


    Salat


    150 g Gurke, feine Scheiben


    100 g Karotten, geraspelt


    100 g Radieschen, dünne Scheiben


    1 TL frischer Ingwer, fein gehackt


    1 Prise gemahlene Chili


    Salz


    2 EL Öl


    100 g Sojasprossen


    ½ Bund Rucola


    3 Jungzwiebeln, feine Ringe


    1 EL Zitronensaft, frisch gepresst


    2 TL Kürbiskerne, geröstet


    Dressing


    1 EL Sojasoße


    1 EL Apfelessig


    2 EL Zitronensaft, frisch gepresst


    
      	Gurken, Karotten, Radieschen, Ingwer, Chili und wenig Salz gut vermischen und etwas durchziehen lassen.


      	Für das Dressing Sojasoße, Essig und Zitronensaft verrühren.


      	Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Sprossen dazugeben, unter Rühren kurz braten, in eine Schüssel geben, mit dem Dressing vermischen und abkühlen lassen.


      	Kurz vor dem Essen Gurken, Karotten, Radieschen, Rucola und Jungzwiebeln untermischen. Mit Zitronensaft, Salz und Chili abschmecken und mit Kürbiskernen bestreuen.

    


    [image: Tipps zur Verwendung von Resten] Das Beste aus Resten


    Ist Ihnen Karottengrün übrig geblieben? Das Kräuter-Nuss-Dressing auf Seite 57 können Sie mit 50 g gehacktem Karottengrün, statt der Kräuter zubereiten. Mit 1 TL gehackten Kapern und etwas abgeriebener Biozitronenschale wird das Dressing besonders fein.


    Tomaten-Melonen-Salat mit Minze


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 141 kcal, 3 g E, 6 g F, 19 g KH


    250 g Zuckermelone (gelb oder grün), kleine Stücke


    ½ Bund Basilikum, feine Streifen


    2 EL Zitronensaft, frisch gepresst


    1 EL Olivenöl


    Salz


    Pfeffer


    250 g Tomaten, kleine Stücke


    ½ Kopfsalat, Stücke


    
      	Melone, Basilikum, Zitronensaft und Olivenöl vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.


      	Kurz vor dem Essen marinierte Melonen und Tomaten vermischen, auf Kopfsalat anrichten.

    


    
      
        TIPP


        Baukasten für kalte Hauptgerichte


        Kombinieren Sie ganz nach persönlichem Appetit einen der Salate von Seite 60 bis Seite 75 mit einer Kartoffelbeilage (ab Seite 114) oder einfach mit 200 g gedämpften Kartoffeln oder Pellkartoffeln.

      

    

    Bohnensalat mit Tomaten-Dressing


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 126 kcal, 6 g E, 6 g F, 12 g KH


    Salat


    300 grüne Bohnen (auch TK), Stücke


    2 EL Apfelessig


    1 EL Olivenöl


    Salz


    Pfeffer


    Dressing


    300 g Tomaten, fein gewürfelt


    2 Jungzwiebeln, feine Ringe


    3 EL frische Kräuter (Basilikum, Petersilie, Minze), fein gehackt


    
      	Grüne Bohnen zugedeckt in einem Siebeinsatz über Wasserdampf ca. 8 Minuten garen. Die Bohnen sollen weich sein, aber noch einen leichten Biss haben.


      	Die heißen Bohnen mit Apfelessig und Olivenöl vermischen. Bohnensalat mit Salz und Pfeffer abschmecken und abkühlen lassen.


      	Tomaten, Jungzwiebeln und Kräuter vermischen. Tomaten-Dressing mit Salz und Pfeffer würzen und etwas Saft ziehen lassen.


      	Kurz vor dem Essen den Bohnensalat mit dem Tomaten-Dressing vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

    


    [image: Tipps zum Mitnehmen] Mitnehmen


    Den Bohnensalat und das Tomaten-Dressing getrennt voneinander transportieren und erst kurz vor dem Essen miteinander vermengen.


    
      
        TIPP


        Die knusprigen Kartoffeltaler (Seite 121) schmecken besonders gut zum Bohnensalat mit Tomaten-Dressing. Wenn kalte Küche angesagt ist, können Sie das Zitronige Kartoffel-Hummus (Seite 116) dazu essen.

      

    

    Brokkoli-Birnen-Salat


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 160 kcal, 8 g E, 2 g F, 27 g KH


    400 g Brokkoli, kleine Röschen


    2 saftige Birnen, kleine Stücke


    4 EL Zitronensaft, frisch gepresst


    ¼ Biozitrone, abgeriebene Schale


    1 TL Nussmus (100 % Nuss)


    100 ml Wasser


    Salz


    Pfeffer


    1 TL Rosinen, gehackt


    
      	Brokkoli zugedeckt in einem Siebeinsatz über Wasserdampf in ca. 5 Minuten bissfest garen.


      	50 g Birnen, 2 EL Zitronensaft, Zitronenschale, Nussmus und Wasser mit dem Mixstab zu einem glatten Dressing pürieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.


      	Restliche Birnen mit 2 EL Zitronensaft vermischen.


      	Brokkoli, Birnen und Rosinen ins Glas schichten. Salat erst kurz vor dem Essen mit dem Dressing vermischen.

    


    Blumenkohlsalat mit Tomaten


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 131 kcal, 9 g E, 6 g F, 9 g KH


    500 g Blumenkohl, kleine Röschen


    1 Stück Biozitronenschale (2 cm x 3 cm)


    250 ml Wasser


    Salz


    3 EL Zitronensaft, frisch gepresst


    1 EL Apfelessig


    1 EL Olivenöl


    Pfeffer


    3 EL Petersilie, fein gehackt


    2 Tomaten, kleine Würfel


    150 g Salatblättchen (Rucola, Feldsalat, Spinat)


    
      	Blumenkohl mit Zitronenschale in kochendem Salzwasser in ca. 6 Minuten bissfest garen. In ein Sieb abgießen, Kochwasser auffangen und um die Hälfte einkochen. Mit 2 EL Zitronensaft, Essig und Öl verrühren.


      	Blumenkohl mit der Marinade vermischen, abkühlen lassen, Petersilie unterrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.


      	Marinierten Blumenkohl, Tomaten und Salat schichten. Kurz vor dem Essen alles vermischen.

    


    
      
        [image: ]

      
    


    Nussiger Spargelsalat mit Erdbeeren und Basilikum


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 132 kcal, 8 g E, 4 g F, 14 g KH


    Salat


    700 g weißer Spargel


    250 ml Wasser


    Salz


    150 g Erdbeeren, kleine Stücke


    Dressing


    2-3 EL Zitronensaft, frisch gepresst


    1 EL Haselnussmus (100 % Nuss)


    ½ Biozitrone, abgeriebene Schale


    Salz


    Pfeffer


    2 EL Basilikum, fein geschnitten


    
      	Spargel großzügig schälen, trockene Enden abschneiden. Spargel in große Stücke schneiden.


      	Salzwasser zum Kochen bringen. Spargel darin in ca. 12 Minuten bissfest köcheln. Abgießen, Garflüssigkeit auffangen und auf ca. 100 ml einkochen.


      	Mit dem Mixstab Garflüssigkeit, 2 EL Zitronensaft und Nussmus zu einem glatten Dressing mixen. Dressing mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.


      	Spargel mit dem Dressing und Basilikum vermischen und durchziehen lassen.


      	Erdbeeren auf den Spargelsalat geben, kurz vor dem Essen vermischen.

    


    
      
        TIPP


        Spargeldressing mit Umami


        Ganz natürlich den Geschmack verstärken: Ein Teelöffel helles Miso (Seite 79) bringt Umami, den köstlichen Geschmack in den Spargelsalat. Dafür das Miso mit Nussmus, Zitronensaft und Pfeffer mit der Garflüssigkeit glatt mixen. Bitte darauf achten: Da Miso Salz enthält, muss das Dressing nicht mehr mit Salz abgeschmeckt werden.

      

    

    
      
        [image: ]

      
    


    Gebratene, marinierte Pilze mit Trauben und Rucola


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 162 kcal, 7 g E, 6 g F, 19 g KH


    1 EL Öl


    400 g Kräuterseitlinge, dünne Scheiben


    Salz


    Pfeffer


    2–3 EL Zitronensaft, frisch gepresst


    ¼ Biozitrone, abgeriebene Schale


    2 EL Petersilie, fein gehackt


    200 g blaue Trauben


    100 g Rucola


    
      	Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Pilze darin unter Rühren kurz braten, mit Salz und Pfeffer würzen und mit 2 EL Zitronensaft und Zitronenschale vermischen.


      	Pilze abkühlen lassen, Petersilie untermischen.


      	Salat mit Zitronensaft abschmecken, Trauben und Rucola daraufgeben, kurz vor dem Essen vermengen.

    


    
      
        TIPP


        Abwechslung aus eigener Sammlung


        Besonders fein gelingt dieser Salat mit frischen Steinpilzen oder Pfifferlingen – auch wenn diese vom Markt kommen.

      

    

    Peperonata mit Blattsalat


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 132 kcal, 5 g E, 6 g F, 19 g KH


    4 rote Paprika


    2 EL Zitronensaft, frisch gepresst


    1 EL Olivenöl


    2 kleine Zweige Minze, geschnitten


    Salz


    Pfeffer


    ½ Kopfsalat, Stücke


    
      	Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (Umluft 180 °C) vorheizen. Die ganzen Paprikaschoten auf den Rost legen, im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten backen, bis die Haut Blasen wirft und sich stellenweise braun verfärbt.


      	Paprika in einer Schüssel etwas abkühlen lassen. Über der Schüssel anstechen und den herabtropfenden Saft für das Dressing auffangen.


      	Paprikasaft mit Zitronensaft, Olivenöl und Minze vermischen.


      	Stielansätze und Kerne der Paprika entfernen. Die Haut abziehen. Paprika in dünne Streifen schneiden, mit dem Dressing vermischen.


      	Peperonata mit Salz und Pfeffer abschmecken, abkühlen lassen. In Gläser füllen und den Kopfsalat daraufschichten, kurz vor dem Essen vermengen.

    


    
      
        TIPP


        Paprikahaut einfach entfernen


        Die Haut der Paprika lässt sich leicht abziehen, wenn die ganzen Paprikaschoten im Backofen gebraten werden und dann zugedeckt in einer Schüssel abkühlen können.

      

    
  


  
    Suppen


    BASIC


    Gemüsebrühe selbst gemacht


    [image: Drei Portionen] | Pro Portion: 2 kcal, 0,2 g E, 0 g F, 0,1 g KH


    500 g Gemüsereste, klein geschnitten


    1 l Wasser


    1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben


    1 TL getrockneter Liebstöckel (alternativ frischer)


    1 Stück Biozitronenschale


    Salz


    Pfeffer


    
      	Gemüsereste mit Wasser zum Kochen bringen. Suppenansatz mit Muskat, Liebstöckel und Zitronenschale würzen. Nur ca. 10 Minuten sanft köcheln lassen.


      	Suppenbrühe durch ein Sieb abgießen, das Gemüse gut ausdrücken und die Brühe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

    


    [image: Tipps zur Verwendung von Resten] Das Beste aus Resten


    Bunte Gemüsemischung: Beim Basenfasten wird täglich viel Gemüse gegessen und dabei fallen beim Gemüseputzen Abschnitte, aber auch reichlich Reste an. Diese werden für die Gemüsebrühe gesammelt, am besten in einem Gefriergeschirr verpackt und eingefroren. Auf diese Weise kann gleich eine größere Menge Brühe zubereitet werden. Für die Brühe werden Gemüsereste und Wasser im Verhältnis 1:2 gekocht. Gut geeignet für dieses Grundrezept sind alle Wurzelgemüse, aber auch Lauch, Zwiebeln, Fenchel, Kohlrabi, Kohlgemüse, Stangensellerie, Kürbis, Tomaten, Biokartoffelschalen, Ingwer und Kräuter.


    
      TIPP


      Kurze Garzeiten und kleiner Schnitt bringen das beste Aroma


      Gemüse ist empfindlich und sein feines Aroma wird durch langes Kochen zerstört. Das gilt auch für die Gemüsebrühe. Um das frische Aroma für die Basenfasten-Brühe einzufangen, schneiden oder hacken Sie das Gemüse sehr klein und lassen Sie den Suppenansatz nur wenige Minuten köcheln.

    


    BASIC


    Basenfasten-Suppe


    [image: Vier Portionen] | Pro Portion: 91 kcal, 4 g E, 5 g F, 11 g KH


    2 EL Öl


    1 Zwiebel, fein gehackt


    1,5 l Gemüsebrühe


    150 g Kartoffeln, kleine Stücke


    600 g Gemüse, kleine Stücke


    2 TL frischer Ingwer, fein gehackt


    1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben


    Salz


    Pfeffer


    4 EL frische Kräuter (Petersilie, Basilikum, Dill, Koriander, Minze)


    
      	Öl erhitzen, Zwiebel darin bei milder Hitze glasig und weich dünsten.


      	Mit Gemüsebrühe aufgießen, Kartoffeln dazugeben und alles zum Kochen bringen.


      	Wurzelgemüse und Ingwer dazugeben, 10 Minuten kochen.


      	Gemüse mit kürzeren Garzeiten dazugeben und die Suppe noch ca. 6 Minuten köcheln lassen. Das Gemüse soll weich mit Biss sein.


      	Suppe mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken. Mit frischen Kräutern bestreuen.

    


    [image: Tipps zur Verwendung von Resten] Das Beste aus Resten


    Jeden Tag eine neue Basensuppe: Vitamin- und mineralstoffreiches Gemüse ist das Herzstück des Basenfastens und zu jeder Hauptmahlzeit gibt es reichlich davon, sei es als Suppe, Salat oder Gemüsegericht. Klar, dass dabei auch immer Gemüsereste übrigbleiben – und das ist gut so. Denn auch die kleinsten Gemüsestückchen lassen sich zu wunderbaren Suppen kombinieren. Wichtig für den kulinarischen Erfolg und die Schonung der Vitalstoffe: Harte Wurzelgemüse wie Karotten, Rote Rüben, Sellerieknollen, Petersilienwurzeln oder Kartoffeln haben längere Garzeiten. Sie kommen zuerst in den Topf und köcheln einige Minuten. Erst dann vervollständigen zarte Gemüsesorten mit kürzeren Garzeiten wie Lauch, Kürbis, Spargel, Brokkoli, Blumenkohl oder Zucchini die Suppenkreation.


    [image: Tipps zum Mitnehmen] Mitnehmen


    Spülen Sie das Thermogefäß heiß aus, bevor Sie die heiße Suppe einfüllen. Für den Frischekick verpacken Sie reichlich gehackte Kräuter getrennt davon und streuen diese erst kurz vor dem Essen auf die Suppe.


    
      
        TIPP


        Cremige Variante


        Ganz nach persönlichem Geschmack kann die Suppe auch fein püriert werden.

      

    

    BASIC


    Miso-Suppe mit Tofu


    [image: Vier Portionen] | Pro Portion: 145 kcal, 9 g E, 6 F, 13 g KH


    1,6 l schwach gesalzene Gemüsebrühe


    200 g Kartoffeln, kleine Würfel


    500 g Gemüse, kleine Stücke


    200 g Tofu natur, kleine Würfel


    1 TL frischer Ingwer, fein gehackt


    3–4 EL hellbraune Miso-Paste


    2 Jungzwiebeln, feine Ringe


    
      	Gemüsebrühe mit Kartoffeln zum Kochen bringen, ca. 6 Minuten köcheln lassen.


      	Harte Gemüsesorten und Ingwer dazugeben, ca. 7 Minuten köcheln lassen.


      	Zarte Gemüsesorten und Tofu dazugeben, köcheln lassen, bis das Gemüse weich ist, aber noch Biss hat.


      	Miso-Paste mit 4 EL Wasser glatt rühren, dann in die Suppe rühren. Die Suppe vor dem Essen mit Jungzwiebeln bestreuen.

    


    [image: Tipps zur Verwendung von Resten] Das Beste aus Resten


    Verschiedene Miso-Suppen: Miso, diese würzige Paste, harmoniert mit jedem Gemüse, darum gibt es auch unendlich viele Variationen von Miso-Suppen. Einfach ausprobieren, die Suppen sind blitzschnell und kinderleicht zubereitet.


    
      
        TIPP


        Miso – die erste Instant-Würze der Welt


        Miso, eine cremige Paste wird in Japan seit Jahrhunderten durch natürliche Fermentation aus Sojabohnen und Getreide gewonnen. Miso bringt ganz natürlich Umami, den köstlichen Geschmack ins Essen. Mit Miso lassen sich blitzschnell Suppen und Soßen zubereiten. Miso würzt auch Dressings, Gemüse- und Kartoffelgerichte und sogar Süßspeisen.

      

    

    Herzhafte Miso-Suppe mit Ofengemüse


    [image: Vier Portionen] | Pro Portion: 101 kcal, 4 g E, 3 g F, 14 g KH


    200 g Karotten, kleine Würfel


    200 g Kartoffeln, kleine Würfel


    2 Kohlrabi, kleine Würfel


    1 EL Öl


    Salz


    1,2 l schwach gesalzene Gemüsebrühe


    2 EL hellbraune Miso-Paste


    3 Jungzwiebeln, feine Ringe


    
      	Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (Umluft 160 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.


      	In einer Schüssel Karotten, Kartoffeln und Kohlrabi mit Öl und einer Prise Salz vermischen.


      	Gemüse auf dem Backpapier verteilen, im vorgeheizten Ofen ca. 15 Minuten backen, dabei einmal wenden.


      	Gemüsebrühe zum Kochen bringen. Karotten, Kartoffeln und Kohlrabi untermischen. Suppe ca. 3 Minuten köcheln. Das Gemüse soll noch einen leichten Biss haben.


      	Miso mit 3 EL Wasser glatt rühren und in die Suppe mischen. Vor dem Essen Miso-Suppe mit Jungzwiebeln bestreuen.

    


    
      
        TIPP


        Miso, im Kühlschrank lange haltbar


        Miso finden Sie in Asia- und Naturkostgeschäften und seit Neuestem auch in Supermärkten. Auch bei uns gibt es immer mehr Manufakturen, die verschiedene Miso-Sorten nach traditionellen Handwerksmethoden herstellen. Achten Sie darum beim Einkauf auf die Herkunftsbezeichnung. Würzig und mild sind dunkelgelbe bis hellbraune Miso-Sorten aus Sojabohnen und Getreide oder aus Kichererbsen. Auch immer mehr neue Miso-Kreationen aus heimischen Zutaten werden angeboten, z. B. Kürbiskern-Miso oder Rollgerstl-Miso. Ganz allgemein gilt: je dunkler das Miso, desto kräftiger der Geschmack. In einem Glas, Container oder Plastibeutel gut verschlossen und gekühlt ist Miso sehr lange haltbar. Das gilt auch für unpasteurisiertes Miso, das einige lokale Produzent: innen herstellen. Informieren Sie sich, ob in ihrer Nähe eine Miso-Manufaktur ist oder recherchieren Sie im Internet nach einem Onlineversand, es lohnt sich. Denn unpasteurisiertes Miso enthält noch die wertvollen lebendigen Milchsäurebakterien.

      

    

    
      
        [image: ]

      
    


    Geeiste Karotten-Orangen-Suppe


    [image: Vier Portionen] | Pro Portion: 116 kcal, 3 g EW, 7 g Fett, 20 g KH


    1 Bioorange


    800 ml Gemüsebrühe


    1 Zwiebel, fein gehackt


    400 g Karotten, dünne Scheiben


    1 TL frischer Ingwer, fein gehackt


    1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben


    1 Prise gemahlene Chili


    2 EL Sojasahne


    3 TL Zitronensaft, frisch gepresst


    1 EL frische Kräuter


    (Minze, Koriander, Basilikum, Petersilie), fein gehackt


    
      	Ein Stück Orangenschale (2 cm x 3 cm) hauchdünn abschneiden. Orange schälen, Fruchtfleisch in Stücke schneiden und dabei möglichst viele Kerne entfernen.


      	Gemüsebrühe mit Orangenschale und Zwiebelwürfeln zum Kochen bringen. Zugedeckt ca. 10 Minuten köcheln, bis die Zwiebelwürfel weich sind.


      	Karotten und Ingwer dazugeben, mit Muskat und Chili würzen. Suppe ca. 10 Minuten köcheln lassen, bis die Karotten weich sind.


      	Suppe abkühlen lassen. Orangenstücke, Sojasahne und Zitronensaft in die Suppe geben. Alles mit dem Mixstab cremig fein pürieren. Suppe mit Salz und Chili abschmecken, gut kühlen und mit Kräutern bestreut essen.

    


    [image: Tipps zum Mitnehmen] Mitnehmen


    Damit die Suppen erfrischend kalt bleiben, spülen Sie das Thermogefäß eiskalt aus, bevor die gut gekühlte Suppe eingefüllt wird. Sie können aber auch die kalte Suppe in einen Behälter/ein Glas füllen und in einer Kühltasche mit Kühlelementen transportieren.


    
      
        TIPP


        Hallo Sommer – kalte Suppen erfrischen


        Sie sind schnell zubereitet, sorgen für die notwendige Flüssigkeitszufuhr an heißen Tagen und vitalisieren mit reichlich Vitaminen und Biostoffen. Greifen Sie beim Würzen auch öfter zu Zitronen- und Orangenschale. Die Biozitrusschalen bringen fein würzigen Zitrusgeschmack und jede Menge gesunder Biostoffe. In der Schale von Zitrusfrüchten sitzt unter anderem reichlich Quercetin, ein starke Schutzstoff für unsere Gesundheit.

      

    

    Gazpacho


    [image: Vier Portionen] | Pro Portion: 116 kcal, 3 g EW, 7 g Fett, 20 g KH


    300 g gekochte Kartoffeln, kleine Stücke


    1 kg sonnenreife Tomaten, kleine Stücke


    1 EL Olivenöl


    1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben


    Pfeffer, Salz


    200 g Gurke, sehr kleine Würfel


    1 rote Paprika, sehr kleine Würfel


    4 EL frische Kräuter (Minze, Basilikum, Schnittlauch), fein geschnitten


    
      	Kartoffeln, Tomaten und Olivenöl mit dem Mixstab oder im Standmixer cremig pürieren. Suppe mit Muskat, Salz und Pfeffer würzen, gut kühlen.


      	Gazpacho mit Gurken- und Paprikawürfelchen sowie Kräutern bestreuen.

    


    [image: Tipps zur Verwendung von Resten] Das Beste aus Resten


    Übrige gekochte Kartoffeln können für mehr Cremigkeit in kalten Suppen verwendet werden. Bereits kleine Mengen sorgen für eine cremige Bindung.


    Kalte Gurkensuppe mit Dill


    [image: Vier Portionen] | Pro Portion: 107 kcal, 3 g E, 4 g F, 16 g KH


    300 g gekochte Kartoffeln, kleine Stücke


    300 ml Gemüsebrühe


    700 g Gurke, kleine Stücke


    4 EL Sojasahne


    1 TL Zitronensaft, frisch gepresst


    ¼ Biozitrone, abgeriebene Schale


    2 EL Dill, fein gehackt


    3 EL Schnittlauch, fein geschnitten


    Salz


    Pfeffer


    
      	Kartoffeln, Gemüsebrühe, Gurke, Sojasahne, Zitronensaft und Zitronenschale mit dem Mixstab cremig pürieren.


      	Dill und Schnittlauch untermischen, die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und gut kühlen.

    


    Kalte Lauch-Kartoffel-Suppe mit Basilikum


    [image: Vier Portionen] | Pro Portion: 98 kcal, 3 g F, 4 g E, 14 g KH


    1 l Gemüsebrühe


    300 g Kartoffeln, kleine Stücke


    300 g Lauch, feine Ringe


    1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben


    ¼ Biozitrone, abgeriebene Schale


    4 EL Sojasahne


    1 TL Zitronensaft, frisch gepresst


    ½ Bund Basilikum, fein gehackt


    Salz


    Pfeffer


    
      	Gemüsebrühe mit Kartoffeln und Lauch zum Kochen bringen, mit Muskat und Zitronenschale würzen, zudeckt 7 Minuten köcheln lassen. Das Gemüse soll weich sein, aber nicht zerfallen.


      	Suppe abkühlen lassen. Sojasahne, Zitronensaft und Basilikum dazugeben. Suppe mit dem Mixstab fein pürieren, mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Vor dem Essen gut kühlen.

    


    
      
        TIPP


        Eiskalt erwischt


        Auch wenn es mal wieder besonders heiß ist, soll die Suppe gut gekühlt auf den Mittagstisch kommen. Damit das funktioniert, das Thermogefäß mit Eiswürfeln bepacken, diese erst unmittelbar vor dem Einfüllen der Suppe entfernen und das Thermogefäß kurz abtropfen lassen.

      

    

    Klassische Minestrone della Nonna


    [image: Vier Portionen] | Pro Portion: 104 kcal, 5 g E, 3 g F, 14 g KH


    1 EL Olivenöl


    200 g Kartoffeln, kleine Stücke


    150 g Sellerie (Staude oder Knolle), kleine Würfel


    200 g Blumenkohl, kleine Röschen


    200 g Kürbis, kleine Stücke


    Salz


    1,5 l Gemüsebrühe


    4 geschälte Tomaten (Dose), kleine Stücke


    ½ TL getrockneter Thymian


    1 Lorbeerblatt


    Pfeffer


    4 EL frische Kräuter (Petersilie, Basilikum), fein gehackt


    
      	Öl in einem beschichten Topf erhitzen, Kartoffeln unter Rühren ca. 5 Minuten anbraten. Sellerie, Blumenkohl und Kürbis dazugeben, leicht salzen, ca. 6 Minuten dünsten, dabei ab und zu umrühren.


      	Mit Gemüsebrühe aufgießen, Tomaten, Lorbeer und Thymian dazugeben. Suppe ca. 15 Minuten köcheln lassen, das Gemüse soll weich sein, aber noch Biss haben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit frischen Kräutern anrichten.

    


    [image: Tipps zum Mitnehmen] Mitnehmen


    Ganz wichtig: Wenn klare Suppen mit Gemüseeinlage warm transportiert werden, sollten die Gemüsestückchen etwas kürzer gekocht werden. Das Gemüse soll noch schön bissfest sein, da es durch das Warmhalten noch etwas weicher wird.


    
      
        [image: ]

      
    


    Kohlrabi-Tomaten-Suppe mit Paprika


    [image: Vier Portionen] | Pro Portion: 80 kcal, 4 g E,3 g F, 9 g KH


    1 EL Olivenöl


    1 Zwiebel, fein gehackt


    400 g Kohlrabi, klein gewürfelt


    1 rote Paprika, kleine Stücke


    1,2 l Gemüsebrühe


    ¼ TL getrockneter Thymian


    1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben


    1 Prise gemahlener Zimt


    300 g geschälte Tomaten, Würfel (Dose)


    4 EL frische Kräuter (Petersilie, Basilikum, Minze, Dill), fein gehackt


    
      	Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebel darin unter Rühren weich dünsten. Kohlrabi und Paprika dazugeben, unter Rühren anbraten.


      	Mit Gemüsebrühe aufgießen, mit Thymian und Muskat würzen. Suppe zugedeckt ca. 10 Minuten köcheln lassen.


      	Die Tomaten dazugeben, die Suppe weitere 5 Minuten köcheln lassen.


      	Mit dem Mixstab fein pürieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und vor dem Essen mit frischen Kräutern bestreuen.

    


    [image: Tipps zur Verwendung von Resten] Das Beste aus Resten


    Je nachdem was der Kühlschrank gerade bietet, lässt sich diese appetitlich rote Suppe vielfältig variieren. Ersetzen Sie Kohlrabi durch Sellerie oder Karotten. Besonders gut harmonieren Blumenkohl oder Kürbis mit Tomaten und Paprika.


    Spargelcremesuppe mit Lauch und Kartoffel


    [image: Vier Portionen] | Pro Portion: 80 kcal, 3 g E, 3 g F, 7 g KH


    1,2 l Gemüsebrühe


    1 Kartoffel, kleine Stücke


    1 EL Öl


    200 g Lauch, dünne Ringe


    600 g weißer Spargel (auch TK), kleine Stücke


    ¼ Biozitrone, abgeriebene Schale


    ½ EL Zitronensaft, frisch gepresst


    Salz, Pfeffer


    4 EL frische Kräuter, fein gehackt


    
      	Gemüsebrühe mit Kartoffelstücken und Öl zum Kochen bringen. Ca. 7 Minuten köcheln lassen.


      	Lauch, Spargel und Zitronenschale unterrühren. Die Suppe zugedeckt ca. 7 Minuten weiterköcheln lassen. Das Gemüse soll weich sein, aber nicht zerfallen.


      	Suppe mit dem Mixstab fein pürieren, mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Vor dem Essen mit frischen Kräutern bestreuen.

    


    [image: Tipps zur Verwendung von Resten] Das Beste aus Resten


    Weißer Spargel muss gut geschält werden, denn harte Schalenreste auf angenehm bissfest gegartem Spargel stören den Genuss. Das sorgsame Schälen hat einen weiteren Vorteil: Aus Spargelschalen lassen sich fein aromatische Gemüsebrühen zubereiten. Wichtig für das maximale Aroma, die Spargelschalen nur kurz sanft köcheln und dann ziehen lassen. Darum, wenn Spargelschalen in Kombination mit anderen Gemüsesorten in die Brühe kommen, die Spargelschalen erst am Schluss der Garzeit 1 Minute mitköcheln lassen, den Topf vom Herd nehmen und die Brühe ca. 15 Minuten ziehen lassen. Weiterer Vorteil der Spargelbrühe: Sie fördert die Entwässerung.


    
      
        [image: ]

      
    


    Blumenkohlsuppe mit zweierlei Petersilie


    [image: Vier Portionen] | Pro Portion: 124 kcal, 5 g E, 6 g F, 13 g KH


    1 Bund Petersilie


    2 EL Öl


    1 große Zwiebel, fein gehackt


    200 g Kartoffeln, dünne Scheiben


    150 g Petersilienwurzel, dünne Scheiben


    1,2 l Gemüsebrühe


    400 g Blumenkohl, kleine Röschen


    Salz


    Pfeffer


    
      	Petersilienblättchen abzupfen, fein hacken. Petersilienstängel fein schneiden.


      	Öl in einem beschichteten Topf erhitzen. Zwiebel darin bei milder Hitze weich und glasig dünsten.


      	Kartoffeln und Petersilienwurzel dazugeben, leicht salzen und unter Rühren braten, bis die Kartoffeln stellenweise leicht bräunen.


      	Mit Gemüsebrühe aufgießen, Suppe zum Kochen bringen. Zugedeckt ca. 7 Minuten köcheln lassen. Blumenkohl und Petersilienstängel untermischen und die Suppe zugedeckt ca. 7 Minuten weiterköcheln lassen.


      	Petersilienblättchen untermischen, Suppe mit dem Mixstab fein pürieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit etwas mehr Petersilie anrichten.

    


    [image: Tipps zur Verwendung von Resten] Das Beste aus Resten


    Radieschenblätter statt Petersilie: Bereiten Sie diese Suppe statt mit Petersilie mit fein gehackten Radieschenblättern zu. Diese werden ganz zum Schluss in die fertige Suppe gemixt und dann alles noch 30 Sekunden erhitzt.


    Kürbis-Kokos-Suppe mit Apfel


    [image: Vier Portionen] | Pro Portion: 91 kcal, 3 g E, 1 g F, 17 g KH


    600 ml Gemüsebrühe


    1 Zwiebel, fein gehackt


    150 ml Kokosmilch


    700 g Kürbis (Muskat, Hokkaido, Butternuss), Stücke


    1 großer, saftiger Apfel, Stücke


    2 TL frischer Ingwer, gehackt


    1 Stück Biolimettenschale (oder Biozitronenschale)


    ¼ TL gemahlener Zimt


    1 Prise gemahlene Chili


    1–2 EL Limettensaft (oder Zitronensaft), frisch gepresst


    2 EL frische Kräuter (Koriander, Petersilie, Minze), fein gehackt


    
      	Gemüsebrühe mit Zwiebel zum Kochen bringen. Zugedeckt 10 Minuten köcheln.


      	Kokosmilch, Kürbis, Apfel, Ingwer, Limettenschale, Zimt und Chili dazugeben. Zugedeckt 15 Minuten köcheln lassen, bis die Kürbis- und Apfelstückchen weich sind.


      	Suppe mit dem Mixstab fein pürieren, mit Limettensaft abschmecken, mit frischen Kräutern bestreuen.

    


    Borschtsch mit Birne


    [image: Vier Portionen] | Pro Portion: 134 kcal, 3 g E, 6 g F, 22 g KH


    2 EL Öl


    1 Zwiebel, fein gehackt


    1,2 l Gemüsebrühe


    200 g Rote Bete, kleine Stücke


    200 g Kartoffeln, kleine Stücke


    200 g Karotten, kleine Stücke


    1 Stück Biozitronenschale


    1 große, saftige Birne, kleine


    Stücke


    2 TL Zitronensaft, frisch gepresst


    Salz, Pfeffer


    
      	Öl in einem beschichteten Topf erhitzen. Zwiebel darin bei milder Hitze weich und glasig dünsten. Mit Gemüsebrühe aufgießen und aufkochen.


      	Gemüse und Zitronenschale untermischen, zugedeckt ca. 10 Minuten köcheln lassen.


      	Birne untermischen. Borschtsch noch 3 Minuten köcheln lassen, Zitronensaft zugeben und mit dem Mixstab fein pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

    


    
      
        [image: ]

      
    


    Kohlsuppe mit Pilzen


    [image: Vier Portionen] | Pro Portion: 87 kcal, 4 g E, 3 g F, 11 g KH


    1 EL Olivenöl


    1 Zwiebel, fein gehackt


    100 g Kartoffeln, kleine Würfel


    100 g Karotten, dünne Scheiben


    2 ,2 l Gemüsebrühe


    ½ TL Fenchelsamen, zerstoßen


    1 Lorbeerblatt


    200 g Weißkraut, feine Streifen


    3 geschälte Tomaten (Dose), kleine Stücke


    150 g Pilze (Champignons, Austernpilze, Kräuterseitlinge), dünne Scheiben


    Salz, Pfeffer


    4 EL frische Kräuter (Petersilie, Basilikum), fein gehackt


    
      	Öl in einem beschichteten Topf erhitzen. Zwiebel darin bei milder Hitze weich dünsten. Kartoffeln und Karotten dazugeben, unter Rühren 3 Minuten braten. Mit Gemüsebrühe aufgießen, Fenchel und Lorbeer dazugeben.


      	Suppe aufkochen, ca. 5 Minuten köcheln lassen, dann Weißkraut und Tomaten dazugeben, ca. 10 Minuten köcheln lassen.


      	Pilze unterrühren und noch weitere 5 Minuten köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und vor dem Essen mit Kräutern bestreuen.

    


    Sellerie-Süßkartoffel-Suppe


    [image: Vier Portionen] | Pro Portion: 100 kcal, 4 g E, 5 g F, 12 g KH


    1,2 l Gemüsebrühe


    1 Zwiebel, fein gehackt


    200 g Süßkartoffeln, kleine Stücke


    400 g Knollensellerie, kleine Stücke


    1 Stück Bioorangenschale (etwa 2 cm x 3 cm groß)


    1 TL frischer Ingwer, gehackt


    2 Prise Muskatnuss, frisch gerieben


    3 EL Haselnuss- oder Mandelmus (100 % Nuss)


    ½ EL Zitronensaft, frisch gepresst


    Salz, Pfeffer


    ½ Kästchen Gartenkresse


    
      	Gemüsebrühe mit Zwiebeln zum Kochen bringen. 10 Minuten köcheln lassen.


      	Süßkartoffeln, Sellerie und Orangenschale dazugeben, mit Ingwer und Muskat würzen. Zugedeckt ca. 12 Minuten köcheln, bis das Gemüse weich ist.


      	Haselnussmus und Zitronensaft dazugeben. Suppe fein pürieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und vor dem Essen mit Kresse bestreuen.

    


    Petersilienwurzelsuppe mit Leinsamen


    [image: Vier Portionen] | Pro Portion: 112 kcal, 8 g E, 4 g F, 11 g KH


    2 EL geschrotete Leinsamen


    ½ TL Fenchelsamen, zerstoßen


    1 Prise Muskatnuss,


    frisch gerieben


    0,8 l Gemüsebrühe


    250 g Petersilienwurzeln, kleine Stücke


    200 g Kartoffeln, kleine Stücke


    200 g Lauch, dünne Ringe


    1 Stück Biozitronenschale


    400 ml ungesüßter Sojadrink


    ½–1 EL Zitronensaft, frisch gepresst


    Salz


    Pfeffer


    4 EL Gartenkresse (oder Petersilie), fein gehackt


    
      	Leinsamen, Fenchel und Muskat in einem trockenen Topf unter Rühren kurz anrösten.


      	Mit Gemüsebrühe aufgießen. Petersilienwurzeln, Kartoffeln, Lauch und Zitronenschale dazugeben.


      	Suppe aufkochen und ca. 15 Minuten im offenen Topf köcheln lassen. Das Gemüse soll weich sein.


      	Sojamilch unterrühren, kurz erhitzen. Suppe mit dem Mixstab fein pürieren, mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Vor dem Essen mit Kresse oder Petersilie bestreuen.

    


    Brokkoli-Lauch-Suppe mit Nuss und Petersilie


    [image: Vier Portionen] | Pro Portion: 117 kcal, 8 g E, 5 g F, 10 g KH


    1 großer Bund Petersilie


    1,2 l Gemüsebrühe


    100 g mehlige Kartoffeln, kleine Stücke


    500 g Brokkoli, kleine Röschen


    200 g Lauch, feine Ringe


    1 Stück Biozitronenschale (2 cm x 3 cm)


    ½ TL getrockneter Thymian


    1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben


    1 EL Nussmus (100 % Nuss)


    2 TL Zitronensaft, frisch gepresst


    Salz


    Pfeffer


    
      	Petersilienblättchen von den Stängeln zupfen. Petersilienstängel fein schneiden. Blättchen fein hacken.


      	Gemüsebrühe mit Kartoffeln zum Kochen bringen, 5 Minuten zugedeckt köcheln lassen.


      	Brokkoli, Lauch, Zitronenschale, Thymian und Muskat dazugeben, ca. 8 Minuten köcheln lassen. Der Brokkoli soll weich sein, aber noch Biss haben.


      	Petersilienblättchen und -stängel, Nussmus und Zitronensaft dazugeben. Suppe mit dem Mixstab fein pürieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

    


    
      
        [image: ]

      
    

  


  
    Gemüse


    BASIC


    Gedämpftes Gemüse in grüner Soße


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 137 kcal, 9 g E, 5 g F, 5 g KH


    1 TL Öl


    70 g Lauch, feine Streifen


    Salz


    100 g Knollensellerie, kleine Würfel


    300 ml Gemüsebrühe


    2 Prisen Muskatnuss, frisch gerieben


    ¼ Biozitrone, abgeriebene Schale


    1 Bund Petersilie, fein gehackt


    1 EL Sojasahne


    ½ EL Zitronensaft, frisch gepresst


    Pfeffer


    500 g Gemüse (z. B. Brokkoli, Blumenkohl, Kohlrabi, Fenchel, Spargel, Stangensellerie, Lauch, Karotte, Petersilienwurzel oder Pastinake), kleine Stücke


    
      	Öl erhitzen, Lauch ca. 5 Minuten dünsten, leicht salzen. Sellerie und Gemüsebrühe dazugeben, mit 1 Prise Muskat und Zitronenschale würzen und zugedeckt ca. 10 Minuten köcheln lassen.


      	Petersilie, Sojasahne und Zitronensaft dazugeben. Soße mit dem Mixstab fein pürieren, mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Muskat abschmecken.


      	Gemüse zugedeckt in einem Siebeinsatz über Dampf ca. 8 Minuten, oder bis es weich mit Biss ist, garen und dann mit der grünen Soße vermischen.

    


    [image: Tipps zur Verwendung von Resten] Das Beste aus Resten


    Gemüse und Kräuter: Wie gut, dass die verschiedenen Gemüsesorten geschmacklich so gut harmonieren und sich gemeinsam dämpfen lassen. Wichtig für den Erfolg ist allerdings, Gemüse mit längerer Garzeit, wie Karotten oder Stangensellerie, in kleinere und Gemüse mit kürzerer Garzeit, wie Brokkoli oder Zucchini, in größere Stücke zu schneiden, damit alles gleichzeitig gar ist. Es sind noch frische Kräuter übrig, die verarbeitet werden müssen? Mixen Sie dann ganz unkompliziert auch Basilikum, Minze, Oregano, Koriander, Dill oder Schnittlauch in die grüne Soße.


    [image: Tipps zum Mitnehmen] Mitnehmen


    Besonders gut geeignet zum Mitnehmen und Aufwärmen sind Gemüsegerichte mit Soßen. Gehackte Kräuter zum Bestreuen wenn möglich extra verpacken.


    
      
        TIPP


        Grundrezept trifft Meal Prep


        Diese Soße eignet sich perfekt für Meal Prep oder die „schlaue Vorratshaltung“, wie ich es gerne nenne: Einfach gleich eine größere Menge grüner Soße zubereiten und portionsweise einfrieren. Aufgetaut und erhitzt mit jeglichem Gemüse, das man gut dämpfen kann, genießen.

      

    

    Kohlrabi in Nuss-Soße


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 137 kcal, 9 g E, 5 g F, 5 g KH


    1 TL Öl


    500 junge Kohlrabi, sehr dünne Scheiben


    Salz


    1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben


    200 ml Gemüsebrühe


    1 EL Nussmus (100 % Nuss)


    1 TL Biozitronenschale, fein gehackt


    1 TL Zitronensaft, frisch gepresst


    Pfeffer


    2 EL frische Kräuter, fein gehackt


    
      	Öl in einem beschichteten Topf erhitzen. Kohlrabi dazugeben, leicht salzen, mit Muskat würzen, zugedeckt 5 Minuten bei milder Hitze im eigenen Saft dünsten.


      	Gemüsebrühe, Nussmus und Zitronenschale mit dem Mixstab fein pürieren. Soße mit dem Kohlrabi vermischen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken, mit frischen Kräutern bestreuen.

    


    Lauch mit Miso-Soße


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 124 kcal, 7 g E, 7 g F, 9 g KH


    1 EL Öl


    500 g Lauch, längs halbiert, große Stücke


    2–3 EL Gemüsebrühe (bei Bedarf)


    2 EL weiße Miso-Paste


    100 ml Wasser


    ½ TL frischer Ingwer, fein gehackt


    Pfeffer


    
      	Öl in einem beschichteten Topf erhitzen. Lauch dazugeben und zugedeckt ca. 10 Minuten im eigenen Saft dünsten, bei Bedarf die Gemüsebrühe angießen.


      	Miso mit Wasser glatt rühren, Ingwer untermischen. Miso-Soße mit dem Lauch vermischen. Lauchgemüse kurz erhitzen und mit Pfeffer abschmecken.

    


    
      
        [image: ]

      
    


    Karotten mit Paprika-Soße


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 149 kcal, 5 g E, 6 g F, 18 g KH


    500 g Karotten, längs halbiert


    2 rote Paprika, dünne Spalten


    ½ Zwiebel, große Spalten


    1 EL Olivenöl


    150 ml Gemüsebrühe


    ½ TL getrockneter Thymian


    Pfeffer


    Salz


    
      	Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (Umluft 180 °C) vorheizen.


      	Backblech mit Backpapier belegen. Karotten, Paprika und Zwiebel nebeneinander darauflegen, mit Olivenöl bestreichen. Im Ofen ca. 25 Minuten backen und nach 10 Minuten einmal wenden.


      	Paprika klein schneiden, mit Zwiebel, Gemüsebrühe und Thymian mit dem Mixstab zu einer glatten Soße pürieren, mit Pfeffer und Salz abschmecken.


      	Karotten mit der Paprika-Soße essen, dazu schmeckt auch das Kräuter-Nuss-Pesto.

    


    Kräuter-Nuss-Pesto


    [image: Vier Portionen] | Pro Esslöffel: 16 kcal, 1 g E, 1 g F, 2 g KH


    60 g frische Kräuter, gehackt


    2 EL geröstete Haselnüsse


    (oder Walnüsse), gehackt


    120 ml kalte Gemüsebrühe


    100 gekochte Kartoffeln, geraspelt


    1 EL Zitronensaft, frisch gepresst


    ¼ Biozitrone, abgeriebene


    Schale


    Salz


    Pfeffer


    
      	Kräuter, Nüsse, Gemüsebrühe, Kartoffeln und Zitronensaft im Cutter (Multizerkleinerer) oder mit dem Mixstab zu einem cremigen Pesto verarbeiten.


      	Mit Salz und Pfeffer abschmecken und in ein sauberes Glas füllen. Hält sich im Kühlschrank ca. 2 Tage.

    


    [image: Tipps zur Verwendung von Resten] Das Beste aus Resten


    Basilikum, Minze, Koriander, Petersilie oder Dill: Einfach alles, was das Kräuterbeet gerade bietet oder was verarbeitet werden sollte, kann in dieses Pesto gemixt werden. Auch das zarte Grün junger Karotten lässt sich würzig verarbeiten, indem man bis zu 50 Prozent der Kräuter durch Karottengrün ersetzt. Dieses leichte Pesto bereichert Gemüsegerichte, Suppen und Salate. Mixen Sie darum, besonders wenn im Sommer die Kräuter wuchern, gleich eine größere Menge Pesto und frieren Sie alles in kleinen Portionen ein.


    
      
        [image: ]

      
    


    Marokkanische Tajine mit grünen Bohnen


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 155 kcal, 6 g E, 8 g F, 15 g KH


    1 EL Olivenöl


    1 Zwiebel, fein gehackt


    ½–1 TL Ras el-Hanout


    200 g grüne Bohnen (auch TK), kleine Stücke


    200 g Karotten, dünne Scheiben


    100 g Stangensellerie, kleine Würfel


    Salz


    400 ml Gemüsebrühe


    1 Stück Biozitronenschale


    2 TL frischer Ingwer, fein gehackt


    150 g geschälte Tomaten (Dose), Stücke


    2 EL Koriander oder Petersilie, fein gehackt


    
      	Olivenöl in einem beschichteten Topf erhitzen. Zwiebel darin zuerst bei milder Hitze langsam weich dünsten, dann unter Rühren goldgelb braten. Ras el-Hanout dazugeben, unter Rühren kurz anbraten.


      	Grüne Bohnen, Karotten und Stangensellerie untermischen, leicht salzen und unter Rühren kurz braten.


      	Die Gemüsebrühe dazugießen, mit Zitronenschale und Ingwer würzen. Gemüse zum Kochen bringen und zugedeckt ca. 10 Minuten köcheln lassen.


      	Tomaten untermischen, die Mischung weitere 5 Minuten köcheln. Tajine mit wenig Salz abschmecken und vor dem Essen mit Koriander oder Petersilie bestreuen.

    


    
      
        TIPP


        Ras el-Hanout regt die Würzfantasie an


        Bis zu 30 verschiedene Gewürze kann diese beliebte Aromamischung aus dem Maghreb enthalten. Immer dabei sind Kreuzkümmel, Koriander, Kurkuma, Muskat, Ingwer und Kardamom. Wenn Sie also einige dieser Gewürze im Schrank haben: Kreieren Sie mit ihnen einfach eine neue Gewürzmischung, z. B. zusammen mit Bohnenkraut, Nelke und Fenchelsamen.

      

    

    Spargelragout mit Zitronen-Soße


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 132 kcal, 7 g E, 3 g F, 18 g KH


    300 ml Gemüsebrühe


    50 g Kartoffeln, kleine Stücke


    150 g Lauch, dünne Ringe


    500 g weißer Spargel, Stücke


    ¼ Biozitrone, abgeriebene Schale


    1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben


    Salz


    2 EL Sojasahne


    2 TL Zitronensaft, frisch gepresst


    Pfeffer


    4 EL Petersilie, fein gehackt


    
      	Gemüsebrühe, Kartoffelstücke und Lauch zum Kochen bringen, zugedeckt ca. 10 Minuten köcheln lassen, bis die Kartoffeln gut weich sind. Gemüse in ein Sieb abgießen, dabei die Garflüssigkeit auffangen.


      	Garflüssigkeit wieder zum Kochen bringen, Spargel dazugeben, mit Zitronenschale und Muskat würzen, zugedeckt ca. 6 Minuten köcheln lassen. Der Spargel soll noch bissfest sein.


      	Kartoffelstücke, Lauch, Sojasahne, Zitronensaft und einige Esslöffel Garflüssigkeit mit dem Mixstab glatt pürieren. Die Soße mit dem Spargel und der restlichen Garflüssigkeit vermischen.


      	Spargelragout mit Salz und Pfeffer abschmecken und vor dem Essen mit Petersilie bestreuen.

    


    
      
        TIPP


        Lauch – für cremige Soßen neu entdecken


        Lauch bringt für unsere Basenfasten-Gemüsegerichte dezenten Zwiebelgeschmack und Bindung in feine Soßen. Dafür den Lauch fein schneiden, gut weich dünsten oder garen und dann mit Gemüsebrühe und eventuell auch mit ein paar Kartoffelwürfelchen und gehackten Kräutern zu einer cremigen Soße mixen.

      

    

    
      
        [image: ]

      
    


    Blumenkohl-Kürbis-Curry


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 141 kcal, 7 g E, 6 g F, 14 g KH


    1 EL Öl


    1 kleine Zwiebel, fein gehackt


    300 g Blumenkohl, kleine Röschen


    1 TL frischer Ingwer, fein gehackt


    1 TL Currypulver


    Salz


    400 ml Gemüsebrühe


    250 g Kürbis, kleine Stücke


    2 TL Tomatenmark


    2 TL Zitronensaft, frisch gepresst


    2 EL Koriander (oder Petersilie), fein gehackt


    
      	Öl in einem beschichteten Topf erhitzen. Zwiebel darin bei milder Hitze weich dünsten. Blumenkohl, Ingwer und Currypulver dazugeben, leicht salzen, unter Rühren kurz anbraten.


      	Mit Gemüsebrühe aufgießen und zugedeckt bei milder Hitze ca. 6 Minuten köcheln. Kürbis untermischen, weitere 5 Minuten köcheln. Das Gemüse sollte weich, aber noch bissfest sein.


      	Mit dem Mixstab einige Esslöffel Garflüssigkeit, 2 EL Kürbiswürfel, Tomatenmark und Zitronensaft glatt pürieren und mit dem Curry vermischen. Mit Salz abschmecken und mit den frischen Kräutern bestreuen. Dazu schmeckt der Spinat-Sojajoghurt-Dip.

    


    Spinat-Sojajoghurt-Dip


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 96 kcal, 9 g E, 5 g F, 3 g KH


    200 g junger Spinat


    Salz


    150 g ungesüßter Sojajoghurt


    1 TL Nussmus (100 % Nuss)


    1 TL Zitronensaft, frisch gepresst


    1 Jungzwiebel, feine Ringe


    2 TL frische Minze, fein gehackt Pfeffer


    
      	Den tropfnassen Spinat mit wenig Salz in einen Topf geben, zudecken und nur so lange stark erhitzen, bis er zusammenfällt. In einem Sieb abtropfen lassen, leicht ausdrücken und fein schneiden.


      	Joghurt, Nussmus und Zitronensaft glatt rühren. Spinat, Jungzwiebel und Minze untermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

    


    
      
        TIPP


        Spinat eignet sich nicht zum Warmhalten und Aufwärmen. Darum gibt es ihn hier als kalten Dip. Er passt perfekt zu Gemüsecurrys (Seite 104, 110), Tajine mit grünen Bohnen (Seite 101), Auberginen-Kartoffel-Lasagne (Seite 107) oder Karotten mit Paprika-Soße (Seite 99).

      

    

    
      
        [image: ]
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    Auberginen-Kartoffel-Lasagne mit italienischen Kräutern


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 277 kcal, 6 g E, 6 g F, 44 g KH


    500 g Auberginen, 1,5 cm dünne Scheiben


    Salz


    1 EL Olivenöl


    1 kleine Zwiebel, fein gehackt


    50 g Karotte, grob geraspelt


    50 g Stangensellerie, klein gewürfelt


    300 g geschälte Tomaten (Dose), gewürfelt


    ½ TL getrocknetes Oregano


    ½ TL getrocknetes Basilikum


    ½ TL getrockneter Thymian


    400 g gekochte Kartoffeln, dünne Scheiben


    Pfeffer


    Außerdem


    frisches Basilikum zum Anrichten


    
      	Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (Umluft 180 °C) vorheizen.


      	Ein Backblech mit Backpapier belegen. Die Auberginenscheiben dicht nebeneinander darauflegen, leicht salzen und 20 Minuten backen. Nach 10 Minuten einmal wenden.


      	Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin weich dünsten. Karotte und Sellerie dazugeben, unter Rühren kurz anbraten. Tomaten, Oregano, Thymian und Basilikum unterrühren. Die Soße etwas einkochen lassen und mit Salz und Pfeffer würzen.


      	Auf dem Boden einer ofenfesten Form etwas Tomatensoße verteilen. Eine Lage Kartoffelscheiben daraufgeben, leicht salzen, mit Tomatensoße bestreichen, mit Auberginenscheiben belegen und wieder mit Tomatensoße bestreichen.


      	In dieser Reihenfolge fortfahren, bis alle Zutaten aufgebraucht sind. Die oberste Schicht soll Tomatensoße sein. Auberginen-Kartoffel-Lasagne im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten backen.


      	Mit etwas frischem Basilikum anrichten und warm genießen.

    


    Cremige Champignons aus dem Ofen


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 111 kcal, 9 g E, 6 g F, 7 g KH


    600 g kleine Champignons


    3 Jungzwiebeln, feine Ringe


    5 EL Gemüsebrühe


    2 TL Zitronensaft, frisch gepresst


    ¼ TL getrockneter Thymian


    ¼ Biozitrone, abgeriebene Schale


    Salz


    Pfeffer


    1 TL ÖL


    2 EL Sojasahne


    3 EL Petersilie, fein gehackt


    
      	Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (Umluft 160 °C) vorheizen. In einer ofenfesten Form die ganzen Champignons, Jungzwiebeln, Gemüsebrühe, Zitronensaft, Thymian, Öl und Zitronenschale vermischen, leicht salzen und pfeffern.


      	Die Form mit Alufolie gut verschließen. Champignons im vorgeheizten Ofen 15–20 Minuten garen, dabei bildet sich reichlich aromatischer Pilzsaft.


      	Die Form aus dem Ofen holen und Sojasahne mit Petersilie unter die Champignons mischen.

    


    
      
        TIPP


        Petersllie – hacken auf Vorrat


        Den Sommer und die Angebote nutzen. Wenn Petersilie auf dem Markt günstig angeboten wird oder üppig auf dem Balkon und im Garten wächst unbedingt zugreifen. Gleich eine größere Menge unseres Lieblingskräutchens hacken und dieses gut verschlossen in einem Glas oder Container einfrieren. Die Petersilie läßt sich dann mit dem Löffel portionsweise entnehmen und wird gefroren in Dressings, Pesto, Suppen oder Gemüsegerichte gerührt.

      

    

    Geschmorter Fenchel mit Tomaten


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 137 kcal, 7 g E, 6 g F, 13 g KH


    1 EL Olivenöl


    2 Zwiebel, fein gehackt


    3 Fenchelknollen, große Spalten Salz


    100 ml Gemüsebrühe


    300 g geschälte Tomaten (Dose, Glas), Stücke


    ½ TL getrocknetes Oregano


    Pfeffer


    4 EL frische Kräuter (Basilikum, Petersilie, Minze, Oregano), fein gehackt


    
      	Olivenöl in einem beschichteten Topf erhitzen. Zwiebel darin bei milder Hitze zuerst weich dünsten, dann kurz anbraten.


      	Fenchel dazugeben, leicht salzen, zugedeckt bei milder Hitze ca. 10 Minuten im eigenen Saft schmoren. Dabei ab und zu umrühren. Bei Bedarf sehr wenig Gemüsebrühe dazugeben.


      	Die restliche Gemüsebrühe untermischen, alles 5 Minuten dünsten.


      	Tomaten untermischen, mit Oregano und Pfeffer würzen und das Fenchelgemüse zugedeckt ca. 5 Minuten weiterköcheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und vor dem Essen mit Kräutern bestreuen.

    


    Rote-Bete-Curry mit Kokosmilch


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 118 kcal, 5 g E, 1 g F, 22 g KH


    80 ml ungesüßte Kokosmilch


    400 ml Gemüsebrühe


    150 g Lauch, dünne Ringe


    2 TL Sojasoße


    ½ TL Currypulver


    1 TL frischer Ingwer, fein gehackt


    ½ Biozitrone, abgeriebene Schale


    400 g junge Rote Bete, dünne Scheiben


    1–2 EL Limetten- oder Zitronensaft, frisch gepresst


    Salz


    3 EL frische Kräuter (Koriander, Minze, Basilikum), fein gehackt


    
      	Kokosmilch und Gemüsebrühe mit Lauch, Sojasoße, Currypulver, Ingwer und Zitronenschale zum Kochen bringen. Zugedeckt ca. 10 Minuten köcheln, bis der Lauch ganz weich ist. Soße mit dem Mixstab fein pürieren (eventuell durch ein Sieb streichen).


      	Rote Bete mit der Soße vermischen, aufkochen und ca. 10 Minuten köcheln lassen, bis die Rote Bete bissfest ist.


      	Rote-Bete-Kokos-Curry mit Zitronensaft und Salz abschmecken, vor dem Essen mit Kräutern bestreuen.

    


    [image: Tipps zur Verwendung von Resten] Das Beste aus Resten


    Zu schade zum Wegwerfen: Braten Sie die zarten, farbstarken Blätter der Roten Bete kurz in wenig Öl unter Rühren an. Dann leicht salzen, mit Zitronensaft würzen und das Curry damit garnieren. Oder mischen Sie die rohen, sehr klein geschnittenen Blättchen in eine saftige Salsa.


    Fruchtige Rote-Bete-Blätter-Salsa


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 47 kcal, 2 g E, 0 g F, 8 g KH


    ½ saftiger, säuerlicher Apfel, sehr kleine Würfel


    1 Mandarine, sehr kleine Stücke


    4 EL zarte Rote-Bete-Blättchen, fein geschnitten


    1 Mandarine, frisch gepresst


    1 EL Zitronensaft, frisch gepresst


    Salz


    Pfeffer


    
      	Apfel, Mandarine, Rote-Bete-Blättchen, Mandarinen- und Zitronensaft vermischen.


      	Salsa mit Salz und Pfeffer abschmecken und zum Rote-Bete-Kokos-Curry essen.

    


    
      
        [image: ]

      
    


    
      
        [image: ]

      
    


    Paprikagemüse aus dem Ofen mit Basilikum


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 138 kcal, 5 g E, 6 g F, 15 g KH


    3 rote Paprika


    2 Tomaten, halbiert


    1 Zwiebel, feine Spalten


    ½ TL getrocknetes Oregano


    1 EL Olivenöl


    Salz


    Pfeffer


    2 EL Basilikum, fein geschnitten


    
      	Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (Umluft 180 °C) vorheizen. Die ganzen Paprika auf den Backofenrost legen.


      	Tomaten (Schnittfläche nach oben) und Zwiebelspalten in eine kleine beschichtete Form legen. Tomaten mit Oregano bestreuen, Zwiebeln mit 1 TL Öl bestreichen. Die Form neben die Paprika auf den Rost stellen. Alles ca. 20 Minuten garen, bis die Haut der Paprika stellenweise dunkelbraune Blasen wirft. Die Form mit Zwiebeln und Tomaten eventuell bereits nach 15 Minuten aus dem Ofen nehmen.


      	Paprika zugedeckt in einer Schüssel etwas abkühlen lassen (so lässt sich die Haut gut abziehen).


      	Paprika über der Schüssel anstechen, dabei den herabtropfenden Saft auffangen. Die Schoten abziehen, Kerne und Trennwände entfernen und Fruchtfleisch in breite Streifen schneiden. Die Tomaten ebenfalls abziehen, Fruchtfleisch klein würfeln.


      	Paprika, Tomaten, Zwiebeln, aufgefangenen Paprikasaft und restliches Öl vermischen. Gemüse eventuell nochmals erwärmen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und vor dem Essen mit Basilikum bestreuen.

    

  


  
    Kartoffeln


    BASIC


    Gedämpfte Kartoffeln – die einfachste Beilage


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 138 kcal, 5 g E, 6 g F, 15 g KH


    400 g festkochende Kartoffeln


    
      	Kartoffeln in der Schale weich dämpfen, dann abziehen.

    


    [image: Tipps zum Mitnehmen] Mitnehmen


    Alle Kartoffelbeilagen können im Warmhaltegeschirr transportiert werden. Wer Gelegenheit zum Aufwärmen hat, sollte die Gelegenheit nutzen, um Knuspriges wie Wedges oder Kartoffeltaler kurz in einer Pfanne oder der Mikrowelle zu erhitzen.


    [image: Tipps zur Verwendung von Resten] Das Beste aus Resten


    Gekochte Kartoffeln sind übrig geblieben? Gut so, denn damit lassen sich leichte, cremige Dressings mixen.


    
      
        TIPP


        Satt und schlank mit der Kartoffelbeilage


        Beim Basenfasten gibt es täglich zu einer Hauptspeise eine Kartoffelbeilage, also zum Gemüse oder zu einem großen Salat. Die Ausnahme ist nur, wenn die Kartoffeln bereits im Salat oder Gemüsegericht enthalten sind. Für die Kartoffelbeilage gibt es gute Gründe: Kartoffeln machen satt, sind basenbildend, eiweißreich und kalorienarm. 100 g Kartoffeln haben gerade einmal 70 Kalorien. Wenn der Hunger also mal groß sein sollte: Einfach mit etwas mehr Kartoffeln gegensteuern.

      

    

    Kartoffelstampf


    [image: Zwei Portionen] | Portion 111 kcal, 2 g E, 1 g F, 24 g KH


    300 g mehlige Kartoffeln


    100 ml ungesüßter Sojadrink


    Salz


    1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben


    
      	Kartoffeln in der Schale weich dämpfen, dann abziehen.


      	Sojadrink erhitzen, Kartoffeln dazugeben. Beides mit dem Kartoffelstampfer zu Püree verarbeiten. Mit Salz und Muskat abschmecken.

    


    Kartoffel-Sellerie-Püree mit Nuss


    [image: Zwei Portionen] | Portion 125 kcal, 4 g E, 3 g F, 20 g KH


    150 ml Gemüsebrühe


    1 TL Haselnussmus (100 % Nuss)


    1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben


    ¼ TL gemahlener Koriander


    150 g Knollensellerie, kleine Würfel


    250 g mehlige Kartoffeln, kleine Würfel


    
      	Gemüsebrühe mit Haselnussmus, Muskat und Koriander glatt rühren und zum Kochen bringen. Sellerie und Kartoffeln dazugeben, zugedeckt weich köcheln (wenn nötig, etwas Gemüsebrühe dazugeben). Am Ende der Garzeit soll fast die ganze Gemüsebrühe verkocht sein.


      	Sellerie und Kartoffeln mit dem Kartoffelstampfer zu Püree verarbeiten.

    


    Zitroniger Kartoffel-Hummus mit Schnittlauch


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 128 kcal, 2 g E, 2 g F, 22 g KH


    300 g mehlige Kartoffeln


    100 ml kalte Gemüsebrühe


    1 EL Olivenöl


    2 TL Zitronensaft, frisch gepresst


    ¼ Biozitrone, abgeriebene Schale


    1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben


    Salz


    Pfeffer


    3 EL Schnittlauch, fein geschnitten


    
      	Kartoffeln in der Schale weich dämpfen, dann abziehen und durch die Kartoffelpresse drücken.


      	Kartoffeln mit Gemüsebrühe, Olivenöl und Zitronensaft glatt rühren, mit Zitronenschale, Muskat, Salz und Pfeffer würzen und abkühlen lassen.


      	Vor dem Essen den Schnittlauch unterrühren.

    


    
      
        TIPP


        Passt zum Salat und kann gut mitgenommen werden


        Zu diesem würzigen Kartoffel-Hummus schmeckt besonders gut ein großer Salat (von Seite 56 bis Seite 75). Beides zusammen bildet ein kaltes Basenfasten-Hauptgericht mit ca. 300 kcal. Zur Abwechslung (und Resteverwertung) kann auch reichlich gehackte Petersilie, Basilikum oder Minze unter das Hummus gerührt werden. Auch kann das Hummus zusätzlich mit Ras el-Hanout, Knoblauch oder Miso-Paste aromatisiert werden. Zum Mitnehmen sowohl das Kartoffel-Hummus als auch den Salat kühl transportieren.

      

    

    
      
        [image: ]

      
    


    
      
        [image: ]

      
    


    Aromatische Kartoffelspalten


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 128 kcal, 2 g E, 2 g F, 22 g KH


    300 g festkochende Kartoffeln, kleine Spalten


    250 ml Gemüsebrühe


    1 TL Olivenöl


    ½ TL getrockneter Thymian


    1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben


    
      	Kartoffeln mit Gemüsebrühe, Olivenöl, Thymian und Muskat in einer Pfanne zum Kochen bringen.


      	Zugedeckt bei guter Hitze kochen, bis die Gemüsebrühe verdampft ist und die Kartoffeln weich und stellenweise knusprig braun sind.

    


    Süßkartoffel-Wedges


    [image: Zwei Portionen] | Portion 129 kcal, 2 g E, 1 g F, 35 g KH


    300 g Süßkartoffeln, kleine Spalten


    Salz


    
      	Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (Umluft 160 °C) vorheizen.


      	Ein Backblech mit Backpapier belegen. Süßkartoffeln nebeneinander auf das Blech legen und leicht salzen. Im vorgeheizten Ofen 15–20 Minuten backen.

    


    
      
        [image: ]

      
    


    Knusprige Kartoffeltaler


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 142 kcal, 4 g E, 0 g F, 30 g KH


    400 g festkochende Biokartoffeln


    1 TL Öl


    Salz


    
      	Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (Umluft 180 °C) vorheizen. Kartoffeln gut abbürsten, in 1 cm dicke Scheiben schneiden.


      	Ein Backblech mit Backpapier belegen. Die Kartoffelscheiben nebeneinander auf das Blech legen, im vorgeheizten Ofen ca. 25 Minuten knusprig backen.

    


    Smashed Ofenkartoffeln


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 128 kcal, 2 g E, 2 g F, 22 g KH


    300 g kleine Biokartoffeln


    1 TL Olivenöl


    1 Prise Muskatnuss, frisch gerieben


    ¼ TL gemahlener Koriander


    Salz


    
      	Die Kartoffeln gut abbürsten und weich dämpfen.


      	Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (Umluft 180 °C) vorheizen. Kartoffeln nebeneinander in eine flache Form legen, platt klopfen (z. B. mit dem Fleischklopfer), mit Öl beträufeln, mit Muskat und Koriander würzen, leicht salzen und im vorgeheizten Ofen ca. 15 Minuten knusprig backen.

    

  


  
    Süßes


    BASIC


    Fruchtsalat mit Zitrusmarinade und Nüssen


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 301 kcal, 5 g E, 7 g F, 50 g KH


    600 g Früchte und Beeren (auch TK), klein geschnitten


    250 ml Orangen- oder Mandarinensaft, frisch gepresst


    ¼ TL gemahlener Zimt, Vanille oder Kardamom


    30 g Trockenfrüchte, gehackt


    20 g Nüsse, gehackt


    
      	Alle Zutaten vermischen.

    


    [image: Tipps zur Verwendung von Resten] Das Beste aus Resten


    Vom Frühstück sind Früchte und/oder Beeren übrig? Saftig mariniert mit Orangen-, Mandarinen-, Zitronenoder Grapefruitsaft, gewürzt mit Zimt, Vanille oder Kardamom und mit klein gehackten Trockenfrüchten wird daraus ein natürlich süßes Hauptgericht. Eine kleine Portion davon erfreut als Dessert bei einer Basenfasten-Kombination (siehe Umschlag).


    [image: Tipps zum Mitnehmen] Mitnehmen


    Fruchtsalate mögen es kühl, darum empfiehlt sich, besonders in der warmen Jahreszeit, der Transport in einer Kühltasche oder einem eiskalt ausgespülten Thermogefäß. Achten Sie auch darauf, dass der Fruchtsalat mit reichlich Zitrussäften zubereitet wird, erstens schmeckt das besser und zweitens bleiben so die strahlenden Farben der Obststückchen erhalten.


    
      
        TIPP


        Alles, außer Bananen


        In den Basenfasten-Obstsalat kommen alle Früchte und Beeren – außer Bananen. Denn die haben etwas mehr Kalorien als der Rest der süßen Früchtchen. Wenn Sie allerdings einfach basisch essen wollen, ohne an die Kalorien zu denken, dann können Sie auch Bananen in die Frucht-Bowls geben.

      

    

    
      
        [image: ]

      
    


    Melonen-Heidelbeer-Salat


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 153 kcal, 3 g E, 4 g F, 32 g KH


    1 Orange, frisch gepresst


    1 TL Limetten- oder Zitronensaft, frisch gepresst


    3 Kardamomkapseln, zerstoßene Samen


    500 g Melone (z. B. Wassermelone oder Zuckermelone), kleine Stücke


    100 g Heidelbeeren


    1 EL frische Minze, fein geschnitten


    
      	Saft der Zitrusfrüchte mit Kardamom verrühren.


      	Melonenstücke mit dem Dressing vermischen und etwas durchziehen lassen.


      	Kurz vor dem Servieren Heidelbeeren und Minze untermischen.

    


    
      
        TIPP


        Für Naschkatzen – lecker kombiniert für süßen Genuss ohne Zucker


        Den Melonen-Heidelbeer-Salat mit der schnell gemixten Seidentofu-Aprikosen-Creme essen.


        Diese passt auch zur roten Beerengrütze (Seite 130) und den marinierten Kirschen (Seite 127).

      

    

    Seidentofu-Aprikosen-Creme


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 147 kcal, 10 g E, 4 g F, 16 g KH


    50 g getrocknete Aprikosen, fein gehackt


    ½ Orange, frisch gepresst


    1 TL Zitronensaft, frisch gepresst


    ¼ Bioorange, abgeriebene Schale


    ¼ TL gemahlener Zimt


    150 g Seidentofu


    
      	Alle Zutaten mit dem Mixstab fein pürieren.

    


    
      
        TIPP


        Seidentofu, zart und cremig


        Seidentofu hat die Konsistenz von Pudding und eignet sich perfekt für viele fruchtige Cremes. Es gibt ihn in Naturkostgeschäften und immer öfter auch im Supermarkt.

      

    

    
      
        [image: ]

      
    


    
      
        [image: ]

      
    


    Marinierte Zimt-Kirschen


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 147 kcal, 10 g E, 4 g F, 16 g KH


    300 g süße Kirschen, entsteint


    2 Mandarinen, frisch gepresst


    2 Datteln, fein gehackt


    ¼ TL gemahlener Zimt


    ¼ TL gemahlene Vanille


    
      	Alle Zutaten vermischen, kalt stellen und 1 Stunde marinieren lassen.

    


    
      
        TIPP


        Kirschkompott auf Vorrat


        Bereiten Sie gleich eine größere Menge marinierte Kirschen zu und köcheln Sie in wenigen Minuten ein Kompott daraus. Dieses hält sich im Kühlschrank einige Tage. Die marinierten Kirschen können auch gut mit Seidentofu und Orangen-Rosinen-Dip angerichtet werden.

      

    

    Erdbeer-Seidentofu mit Orangen-Dip


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 212 kcal, 13 g E, 6 g F, 24 g KH


    400 g Erdbeeren, kleine Spalten


    150 g Seidentofu


    Dip


    1 Orange, frisch gepresst


    ¼ Bioorange, abgeriebene Schale


    2 EL Rosinen, fein gehackt


    2 Kardamomkapseln, zerstoßene Samen (oder ¼ TL gemahlener Zimt)


    
      	Erdbeeren in Portionsgläser schichten. Den Seidentofu darauf verteilen.


      	Alle Zutaten für den Dip vermischen und auf den Seidentofu geben.

    


    Sommerfrüchte-Bowl


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 301 kcal, 5 g E, 7 g F, 50 g KH


    150 g Pfirsiche, kleine Stücke


    150 g Aprikosen, kleine Stücke


    200 g Melone, kleine Stücke


    200 g Beeren (Himbeeren, Erdbeeren, Heidelbeeren, Johannisbeeren und/oder Brombeeren)


    2 Orangen, frisch gepresst


    30 g getrocknete Aprikosen, gehackt


    20 g geröstete Haselnüsse, gehackt


    
      	Frische Früchte mit Saft und Trockenfrüchten mischen, dann mit Haselnüssen bestreuen.

    


    Winterfrüchte-Bowl


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 301 kcal, 5 g E, 7 g F, 50 g KH


    3 Mandarinen, frisch gepresst


    30 g getrocknete Datteln, fein gewürfelt


    1 TL frischer Ingwer, fein gehackt


    ¼ TL gemahlener Zimt


    1 Apfel, kleine Stücke


    1 Birne, kleine Stücke


    1 Mandarine, kleine Stücke


    1 Sharonfrucht, kleine Stücke


    4 EL Granatapfelkerne, ausgelöst


    20 g Walnüsse, gehackt


    
      	Mandarinensaft, Datteln, Ingwer und Zimt vermischen. Dressing etwas ziehen lassen.


      	Früchte und Walnüsse mit dem Dressing vermischen.

    


    
      
        [image: ]

      
    


    Rote Beerengrütze


    [image: Vier Portionen] | Pro Portion: 94 kcal, 1 g E, 1 g F, 18 g KH


    400 ml Wasser


    1½ EL Rosinen, fein gehackt


    ¼ TL gemahlener Zimt


    1 gestrichener TL Agar-Agar-Pulver


    600 g Beeren (Himbeeren, Erdbeeren, Heidelbeeren, Johannisbeeren und/oder Brombeeren, auch als TK-Beerenmischung)


    
      	Wasser mit Rosinen und Zimt aufkochen, 5 Minuten köcheln lassen.


      	Agar-Agar mit 2 EL kaltem Wasser glatt rühren, mit dem Schneebesen in das Rosinen-Zimt-Wasser rühren, unter Rühren 2 Minuten köcheln lassen.


      	Beeren untermischen, einmal aufkochen lassen, dann vom Herd nehmen. In Portionsgläser füllen, etwas abkühlen lassen und kalt stellen.

    


    
      
        TIPP


        Pflanzliche Gelierkraft


        Vegan, da aus mineralstoffreichen Meeresalgen gewonnen, hat Agar-Agar eine gewaltige Gelierkraft. Schon 1 gestrichener TL Agar-Agar-Pulver reicht für 500 ml Flüssigkeit. Allerdings muss diese gekocht werden. Agar-Agar gibt es in Naturkost- und Asialäden sowie in gut sortierten Supermärkten.

      

    

    Sojajoghurt-Nuss-Creme


    [image: Vier Portionen] | Pro Portion: 67 kcal, 5 g E, 4 g F, 2 g KH


    250 g ungesüßter Sojajoghurt


    2 TL Trockenfrüchte, fein gehackt


    1 EL Haselnussmus (100 % Nuss)


    ¼ TL gemahlener Zimt


    
      	Alle Zutaten mit dem Handrührgerät zu einer glatten Creme verrühren.

    


    
      
        TIPP


        Köstliche Kombination


        Die Sojajoghurt-Nuss-Creme schmeckt besonders gut zu roter Beerengrütze.

      

    

    
      
        [image: ]

      
    


    Apfel-Karotten-Creme mit Ingwer


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 159 kcal, 2 g E, 1 g F, 34 g KH


    100 ml Wasser


    Salz


    300 g Karotten, dünne Scheiben


    2 Äpfel, kleine Stücke


    1 TL frischer Ingwer, fein gehackt


    2 getrocknete Datteln, kleine Stücke


    1 Orange, frisch gepresst


    ½ Biozitrone, abgeriebene Schale


    
      	Wasser mit 1 Prise Salz zum Kochen bringen. Karotten darin ca. 6 Minuten köcheln lassen. Die Karotten sollen weich sein, aber noch etwas Biss haben. Das Wasser soll fast verdunstet sein.


      	Äpfel, Ingwer, Datteln, Orangensaft und Zitronenschale unterrühren. Alles ca. 6 Minuten zugedeckt dünsten, bis die Äpfel weich sind.


      	Die Mischung mit dem Mixstab fein pürieren und die Apfel-Karotten-Creme heiß und kalt genießen.

    


    
      
        TIPP


        Süße Würze


        Gewürze bringen Abwechslung. So kann die Creme auch mit gemahlenem Zimt, Vanille, Fenchel oder Kardamom aromatisiert werden oder, ganz verwegen, auch mal mit frisch geriebener Muskatnuss, Koriander oder Piment.

      

    

    Must-eat-Apfelmus


    [image: Vier Portionen] | Pro Portion: 118 kcal, 1 g F, 1 g E, 26 g KH


    1 kg saftige, säuerliche Äpfel, kleine Stücke


    2 EL getrocknete Datteln, gehackt


    2 TL Zitronensaft, frisch gepresst


    1 Stück Biozitronenschale


    1 Zimtstange


    100 ml Wasser


    
      	Äpfel, Datteln, Zitronensaft, Zitronenschale und Zimtstange mit Wasser zum Kochen bringen.


      	Äpfel zugedeckt bei milder Hitze ca. 8 Minuten köcheln. Die Äpfel sollen weich sein, dürfen aber nicht zerfallen.


      	Die Zimtstange entfernen und die Äpfel mit dem Mixstab fein pürieren. Das Apfelmus schmeckt heiß, lauwarm und kalt.

    


    
      
        TIPP


        Süßer Alleskönner


        Apfelmus ist ein Alleskönner und bringt für wenig Kalorien angenehme Cremigkeit und noch mehr feines Fruchtaroma in Smoothie-Bowls. Es schmeckt aber auch pur als Dessert und bringt natürlich-leichte Süße in Dressings und Soßen. Bereiten Sie deshalb gleich eine größere Menge zu und frieren Sie das Apfelmus portionsweise ein.

      

    

    
      
        [image: ]

      
    


    Kardamom-Kürbis mit Erdbeer-Soße


    [image: Vier Portionen] | Pro Portion: 118 kcal, 1 g F, 1 g E, 26 g KH


    Kürbis


    500 g Kürbis (Muskat, Butternuss, Hokkaido), kleine Würfel


    3 Kardamomkapseln, zerstoßene Samen


    2 TL Öl


    ¼ TL gemahlener Zimt


    Salz


    Soße


    200 g Erdbeeren (auch TK), plus mehr zum Anrichten


    1 Orange, frisch gepresst


    2 TL Rosinen, gehackt


    
      	Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze (Umluft 160 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.


      	In einer Schüssel den Kürbis mit Kardamom, Öl, Zimt und 1 Prise Salz gut vermischen.


      	Kürbis auf dem Backpapier in einer Schicht verteilen und im Backofen in ca. 15 Minuten außen knusprig, innen weich backen.


      	Für die Soße Erdbeeren, Orangensaft und Rosinen mit dem Mixstab fein pürieren.


      	Kardamom-Kürbis mit der Erdbeer-Soße essen.

    


    
      
        TIPP


        Warme, fruchtige Hauptgerichte


        Beim Basenfasten stehen auch warme, fruchtig-süße Hauptgerichte auf dem Programm. Einige davon kommen frisch aus dem Backofen und schmecken so auch am besten. Meine Empfehlung: Genießen Sie diese am Abend oder am Wochenende, denn auch die kulinarische Freizeitgestaltung gehört zum Basenfasten to go. Zum schnell und einfach zubereiteten Kardamom-Kürbis passt zum Beispiel die Quitten-Vanille-Creme (Seite 138), aber auch ein Pfirsich-Himbeer-Dip (Seite 136), die Sojajoghurt-Nuss-Creme (Seite 130), die Seidentofu-Aprikosen-Creme (Seite 124) oder das Zwetschgen-Schoko-Mus (Seite 137).

      

    

    Süßkartoffel-Wedges mit Pfirsich-Himbeer-Dip


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 245 kcal, 6 g E, 1 g F, 50 g KH


    Wedges


    300 g Süßkartoffeln, kleine Spalten


    Salz


    Dip


    200 g reife Pfirsiche, Stücke


    100 g Himbeeren


    1 Orange, frisch gepresst


    2 TL Rosinen, gehackt


    
      	Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (Umluft 180 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.


      	Süßkartoffelspalten nebeneinander auf das Blech legen, leicht salzen und im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten knusprig backen.


      	Pfirsiche, Himbeeren, Orangensaft und Rosinen mit dem Mixstab zu einem glatten Dip pürieren. Die Süßkartoffel-Wedges zusammen mit dem Dip essen.

    


    Zimtiges Zwetschgen-Schoko-Mus


    [image: Vier Portionen] | Pro Portion: 92 kcal, 0 g F, 1 g E, 21 g KH


    80 g getrocknete Softpflaumen, Stücke


    200 ml Wasser


    ¼ TL gemahlener Zimt


    400 g reife Zwetschgen, halbiert


    1 TL ungesüßtes Kakaopulver


    
      	Getrocknete Pflaumen mit Wasser und Zimt aufkochen, zugedeckt 10 Minuten köcheln lassen. Das Wasser soll fast ganz verkocht sein.


      	Frische Zwetschgen dazugeben, 5 Minuten dünsten, dabei ab und zu umrühren.


      	Kakaopulver untermischen, alles kurz erhitzen und mit dem Mixstab fein pürieren.


      	Das Zwetschgen-Schoko-Mus heiß oder kalt genießen.

    


    
      
        TIPP


        Mein wunderbares Basen-Menü für die Zeit nach dem Fasten


        Die Rezepte aus diesem Buch lassen sich auch zu veganen Menüs für die Zeit danach kombinieren. Überraschen Sie Ihre Lieben und Ihre Gäste mit einem basischen Festessen.


        Vorspeise


        Gebratene, marinierte Pilze mit Trauben und Rucola


        (Seite 74)


        Suppe


        Blumenkohlsuppe mit zweierlei Petersilie (Seite 89)


        Hauptgang


        Karotten mit Paprikasauce, Kräuter-Nuss-Pesto und aromatische Kartoffelspalten (Seite 99, 119)


        Nachspeise


        Zimtiges Zwetschgen-Schoko-Mus

      

    

    Zimtkarotten aus dem Ofen


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 144 kcal, 1 g E, 1 g F, 31 g KH


    600 g junge Karotten, längs halbiert


    2 TL Öl


    ¼ TL gemahlener Zimt


    1 EL Haselnüsse, gehackt


    
      	Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (Umluft 180 °C) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen.


      	Karotten nebeneinander auf das Blech legen, mit Öl bestreichen, mit Zimt würzen und im vorgeheizten Ofen 10 Minuten backen. Mit Haselnüssen bestreuen und weitere 10 Minuten backen. Die Zimtkarotten zum Beispiel mit der Quitten-Vanille-Creme essen.

    


    
      
        TIPP


        Variationen in süß


        Die Zimtkarotten schmecken auch mit Erdbeer-Soße (Seite 54), mit Pfirsich-Himbeer-Dip (Seite 136) und immer auch mit Apfelmus (Seite 133).

      

    

    Quitten-Vanille-Creme


    [image: Zwei Portionen] | Pro Portion: 99 kcal, 1 g E, 1 g F, 19 g KH


    1 große Quitte


    ½ Orange, frisch gepresst


    2 TL Zitronensaft, frisch gepresst


    2 TL Rosinen, fein gehackt


    ¼ TL gemahlene Vanille


    
      	Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze (Umluft 200 °C) vorheizen. Die ungeschälte Quitte mit einer Gabel rundum einige Male einstechen, in Alufolie wickeln und auf ein Backblech setzen. Im vorgeheizten Ofen ca. 70 Minuten backen, bis die Quitte weich ist.


      	Quittenschale und Kerngehäuse entfernen, Fruchtfleisch in Stücke schneiden, mit Orangen- und Zitronensaft, Rosinen und Vanille mit dem Mixstab zu einer glatten Creme pürieren.

    


    
      
        TIPP


        Variante mit Bratapfel


        Die fruchtige Vanillecreme gelingt auch mit einem großen Apfel. Dieser hat eine kürzere Garzeit und ist schon nach ca. 30 Minuten butterweich.
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    BASISCH


    Genießen


    NACH DEM FASTEN


    Elisabeth Fischer hat mit zahlreichen Bestsellern zum Basenfasten das Leben vieler Menschen gesünder gemacht. Als Wegbereiterin der vegetarischen Küche zeigt sie, wie genussvoll gesunde Ernährung ist. Ihre Bücher inspirieren zu bewusstem Kochen, ganz ohne Hungern und Stress. www.elisabeth-fischer.com
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    Liebe Leserin, lieber Leser!


    Hat Sie dieses Buch unterstützt? Haben Sie bereits Ihr neues Lieblingsrezept entdeckt?


    Dann schreiben Sie uns doch gerne auf Facebook oder Instagram und erzählen Sie Ihrem Freundeskreis und Ihrer Buchhändlerin davon. Natürlich freuen wir uns auch, wenn Sie beim Onlinekauf eine nette Bewertung hinterlassen.


    Wollen Sie noch mehr erfahren? Oder mit der Autorin in Kontakt treten? Dann schreiben Sie uns gerne unter: post@styriabooks.at


    Inspiration, Geschenkideen und gute Geschichten finden Sie auf: www.styriabooks.at
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