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Fir Gesundheit und Wohlbefinden sollten Basen und Sauren im Korper in einem
ausgewogenen Verhaltnis vorhanden sein. Ein Zuviel an Sauren, hauptsachlich
hervorgerufen durch tierische Proteine und wenig Bewegung, ist ebenso wenig
gesund wie ein kompletter Verzicht auf Saure fordernde Lebensmittel. Ausgewo-
genheit ist das Zauberwort, an dem wir uns beim Entwerfen der Rezepte in die-
sem Buch orientiert haben.

Zwar macht es Sinn, fur einen Entlastungstag oder fur die EinfUhrungswoche
auf Saure bildende Lebensmittel zu verzichten (auch dafur gibt es Rezepte), im
Allgemeinen aber wird ein Verhaltnis von 80 Prozent Basenbildner zu 20 Pro-
zent Saurebildnern empfohlen.

Wir haben nur wenige Fleisch- und Fischrezepte in dieses Buch aufgenommen,
es steht Ihnen aber naturlich frei, zu den Beilagen- und Gemuserezepten ein
kleines Stuick Geflugel oder mageres Fleisch zu braten.

Am Anfang des Buchs befinden sich ausfihrliche Tabellen mit Angaben, welche
Lebensmittel rein basisch sind, auf welche der Kérper besonders sauer reagiert
und welche sie deshalb nicht oder nur in kleinen Mengen essen sollten. Sie se-
hen dort aber auch, dass es »gute« Saurebildner gibt, die fiir lhre Eiweildversor-
gung wahrend der Kur auf dem Speiseplan stehen sollten.

Wir haben Vorschlage zusammengestellt fir Basentage, zum Beispiel als Ent-
lastung nach besonderen Schlemmereien. Es gibt einen Plan fur eine Woche
Basenkur sowie eine Verlangerungswoche und Tipps, wie Sie es im Alltag ver-
meiden konnen, lhren Korper zu sehr zu Gbersauern.

Im Rezeptteil finden Sie dann Fruhsticksideen als Alternativen zum gewohnten
Brot und Musli, Salate, Suppen und Eintépfe, viele GemUse als Hauptgericht
und Beilage, Risotti mit und ohne Reis, Couscous-Variationen und zu guter Letzt
auch noch SuRes, ganz ohne zusatzlichen Zucker.
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Wahrscheinlich sind Sie bestens vertraut mit dem Thermomix® und haben ihn
schon langst in Ihren Kochalltag integriert. Wenn Sie lhren Thermomix® aber lan-
gere Zeit nicht verwendet haben: Lesen Sie sich bitte noch einmal die Gebrauchs-
anleitung gut durch. Zur Sicherheit haben wir hier die wichtigsten Bedienungs-
und Sicherheitsfragen fir den TM5 kurz zusammengefasst.

1.

Wenn Sie etwas zerkleinern oder purieren: Setzen Sie immer den Messbecher
ein. Beim Zerkleinern von Nussen, Gemuse oder anderen harten Lebensmit-
teln kdnnten sonst Teile herausgeschleudert werden. Beim Purieren von hei-
Ben Suppen besteht Verbrennungsgefahr durch Spritzer! Verwenden Sie
auch den Spritzschutz, wenn Sie vier oder mehr Portionen Suppe kochen -
auch da kann es spritzen.

Bei heiRem Mixtopf-Inhalt (Uber 60 °C) nicht sofort im Turbo-Modus pirie-
ren und die Drehzahl nur langsam erhéhen.

Beachten Sie die maximale Fullstandsmarkierung im Mixtopf. Er ist fur 2,2 Li-
ter ausgelegt.

Der Mixtopfdeckel entriegelt automatisch nach Ende der eingestellten Gar-
zeit. Versuchen Sie nicht, ihn gewaltsam zu 6ffnen.

Beim Dampfgaren mit dem Varoma darf der Messbecher nicht eingesetzt
werden - es kann sonst kein Dampf entweichen.

Bei Verwendung des Varoma muss der Dampf zirkulieren kdnnen. Lassen
Sie daher immer einige Schlitze im Boden frei. Geben Sie gentigend Wasser
far die Dampfentwicklung in den Mixtopf. Setzen Sie stets den Varoma-De-
ckel auf und achten Sie darauf, beim Offnen nicht mit dem heiRen Dampf
in Bertihrung zu kommen.
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Der Riuhraufsatz (Schmetterling) zum Schlagen von Eischnee oder Sahne
darf nur bis héchstens Stufe 4 verwendet werden. Der Spatel darf bei Ver-
wendung des Schmetterlings nicht eingefuhrt werden.

Bitte niemals ein anderes Ruhrwerkzeug als den Spatel in die Deckel6ff-
nung einfihren. Der Spatel ist mit seinem »Kragen« so konstruiert, dass er
nicht mit den Messern in Berihrung kommen kann.

Wenn Sie den Mixtopf zum Reinigen auseinandernehmen, gehen Sie dul3erst
vorsichtig mit dem Mixmesser um - die Messer sind hdllisch scharf, es be-
steht Verletzungsgefahr.

Wenn Ihr Thermomix® keinen festen Platz in lhrer Kliche hat, stellen Sie ihn
immer auf eine rutschfeste, ebene Arbeitsflache. Beim Zerkleinern oder
beim Ruhren von Teigen kdnnte der Thermomix® durch Unwucht in Bewe-
gung geraten. Bleiben Sie bei diesen Arbeitsschritten neben dem Gerat.

Zehn Punkte fir lhre Sicherheit 9
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Einige wichtige Hinweise:

Alle Rezepte sind fur den TM5 konzipiert.

Die Mengenangaben fir das Gemuse beziehen sich auf unvorbereitete Ware.
Mit Zwiebel meinen wir immer eine mittelgrol3e Zwiebel. Sonst ist angege-
ben: groRRe oder kleine Zwiebel.

1 EL Ol schlagt bei den Nahrwertberechnungen mit 15 g zu Buche.

Milch und Joghurt verwenden wir in der Variante mit 3,5 % Fett.

Als Frischkase nehmen wir den mit 20 % Fett, obwohl auch Varianten mit
weniger Fett angeboten werden.

Bei jedem Rezept finden Sie ausfuhrliche Nahrwertangaben, die nach dem Bun-
deslebensmittelschlissel berechnet sind. Kcal steht hierbei fur Kalorien, E fur
Eiweil3, F fir Fett und KH fur Kohlenhydrate.

AulBerdem sind die Rezepte verschiedenen Kategorien zugeordnet:

rein basisch

. mit guten Saurebildnern

‘ neutral

10 Basisch kochen mit dem Thermomix®
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Was ist der Saure-Basen-
Haushalt?

Wichtig zu wissen: Saurer Geschmack wie zum Beispiel in Zitrusfrichten oder
Apfelessig bedeutet nicht, dass damit eine saure Reaktion im Organismus statt-
findet. SURRes hingegen wie Zucker und andere Kohlenhydrate tbersduern den
Kérper jedoch sehr wohl.

Chemisch gesehen sind Sauren Stoffe, die positive Wasserstoffionen (H+) abge-
ben. Ihre Gegenspieler, die Basen, dagegen kdnnen H+-lonen aufnehmen und
damit die Sduren neutralisieren.

Je mehr H+-lonen - in unserem Fall von Nahrungsmitteln - in den Organismus
abgegeben werden, desto saurer die Reaktion. Die Sauren verteilen sich in unse-
ren Kérperflussigkeiten, die dann einen entsprechenden pH-Wert aufweisen.

Die PH-Skala
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Mit dem pH-Wert wird der Sauregehalt gemessen. Er reicht von 1 (stark sauer,
zum Beispiel Salzsaure) bis 14 (stark basisch, etwa eine Natronlauge). Verwen-
det werden fur Saure-Basen-Messungen sogenannte Indikatorstreifen aus der
Apotheke. Damit kann der Sauregehalt im Urin festgestellt werden, was aber
nur bedingt Auskunft gibt Gber die verbliebene Saurelast im Kérper.

Ein pH-Wert von 7 ist neutral. Unser Organismus verflgt Uber sogenannte Puf-
fersysteme, die eine zu hohe H+-Konzentration wieder ins Gleichgewicht brin-
gen. Wobei besonders der Blut-pH-Wert mit 7,4 konstant gehalten wird.

Wieso ist der Saure-Basen-Haushalt wichtig?

Mit jeder normalen Mahlzeit nehmen wir auch Nahrungsmittel auf, bei deren Ab-
bau H+-lonen (positiv geladene Wasserstoffionen) entstehen, die saurelastig sind.
Damit diese Sduren neutralisiert werden kénnen, mussen auch basenbildende
Substanzen auf den Teller. Also: Zu einem saurebildenden Stlick Fleisch oder ei-
ner Portion Nudeln gehdren auch immer ausreichend basenbildende Nahrungs-
mittel, hauptsachlich Gemuse.

Ein Ausgleich zwischen Sauren und Basen im Kérper ist wichtig fur das Funktio-
nieren samtlicher Systeme. Zu viel Sdure kann namlich Enzyme blockieren oder
Zellmembranen verandern, was auf Dauer krank macht.

Die wichtigsten Wachter Gber den pH-Wert im Kdrper sind die Nieren. Sie entfer-
nen Uberschussige Sauren, die mit dem Urin entsorgt werden. Deshalb ist es
eigentlich unmaglich, allein mit den Teststreifen aus der Apotheke Rickschlisse
auf den pH-Wert des gesamten Kérpers zu ziehen. Die Papierchen liefern allen-
falls einen groben Uberblick: Morgens gemessen, werden Sie einen eher sauren
Urin haben (ca. 6,5 pH), da ja die Nieren Uber Nacht fleil3ig gearbeitet haben.
Liegt Ihr pH-Wert aber im Lauf des Tages weiter unter 7, kann das ein Hinweis
auf eine Ubersiuerung Ihres Kérpers sein.

Uberschiissige Saure und ihre Abbauprodukte, wie Kohlendioxid, werden auch
Uber die Atemluft abtransportiert. Ebenso puffern Knochen, Blut und Muskel
Uberschussige Saure ab.

In einem gesunden Korper funktioniert das reibungslos. Durch Umwelteinflis-
se und zu viel und gedankenloses Essen kann dieser Mechanismus jedoch aus
dem Takt geraten.

Was ist der Saure-Basen-Haushalt?
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Was bringt den Saure-Basen-Haushalt aus dem Gleich-
gewicht?

Ganz einfach: Wer standig zu viele sdurebildende Nahrungsmittel zu sich
nimmt, Uberstrapaziert seine Puffersysteme, die sich dann nur noch darauf
beschranken, den pH-Wert des Bluts auf dem lebenswichtigen Niveau von 7,4
zu halten. Das ist schlecht fur Muskeln, Gewebe und Gelenke, die in diesem Fall
Ubersauern. Schlimmstenfalls werden Cellulitis, Gicht, Nierensteine, Knochen-
abbau und Allergien beginstigt. Das allgemeine Wohlbefinden sowie erholsa-
mer Schlaf werden gestort. Neuere Forschungen weisen darauf hin, dass von
dieser Dysbalance auch Psyche und vegetatives Nervensystem betroffen sein
kénnen.

Nun entsteht Ubersduerung aber nicht von heute auf morgen. Der Kérper kann
hin und wieder eine Nudelparty, einen Grillabend oder eine Tortenschlacht weg-
puffern.

Eher macht uns eine schleichende Uberséuerung (latente Azidose) zu schaf-
fen, bei der kérpereigene Basenreserven verbraucht werden. Das sind dieje-
nigen Mineralstoffe, die Uberschissige Sauren neutralisieren, wie Kalzium,
Natrium, Magnesium, Kalium und Eisen. Diese fehlen dann in Knochen und
Gewebe.

Das Problem der Ubersduerung war vor zwei Generationen noch véllig unbe-
kannt. Tierische Nahrungsmittel kamen zu dieser Zeit nicht jeden Tag auf den
Tisch, und die Lebensmittelindustrie hatte unsere Kiichen noch nicht erobert.
Zudem wurden Sauren durch kdérperliche Arbeit und Alltagsbewegung schnell
wieder ausgeschwitzt.

Was ist basisch?

In der Wissenschaft wird die basische Wirksamkeit eines Lebensmittels in PRAL
gemessen (Potential Renal Acid Load - potenzielle Gber die Niere ausgeschiede-
ne Saurelast). Ganz einfach gesagt: Je positiver dieser Wert ist, umso mehr Sau-
rewirksamkeit hat das Lebensmittel.

Umgekehrt: Befindet sich der PRAL-Wert im negativen Bereich, enthalt das Le-
bensmittel negativ geladene Wasserstoffionen und ist damit basenbildend.

14 Basisch kochen mit dem Thermomix®
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Basen haben die tolle Eigenschaft, Sduren, die im Stoffwechsel entstanden sind,
zu neutralisieren - zumindest bis zu einem gewissen Grad. Als Faustregel fur die
tagliche Ernahrung gilt: ein Teil (20 Prozent) Saurebildner zu vier Teilen (80 Pro-
zent) Basenbildner. Angenommen, Sie haben 100 g Fisch auf Ihrem Teller, dann
sollten etwa 400 g Gemuise dazukommen. Denn fast alle pflanzlichen Lebens-
mittel wirken durch den hohen Mineralstoffgehalt basisch.

Ihr Basenhaushalt wird aber nicht nur durch das Essen gesteuert. Auch lhre
Getranke spielen eine grolRe Rolle. Gemusesafte und Fruchtsafte ohne zusatz-
lichen Zucker wirken basisch. Milch und ihre Produkte (auch Molke) sind wegen
ihres Gehalts an tierischen Eiweil3en als Saurelieferanten einzustufen.
Wahrend einer Kur oder fur einen Entlastungstag sollte man auf Saurebildner -
mit Ausnahme eventuell der »guten« Saurebildner (siehe Seite 16) - komplett
verzichten.

Basenerndahrung zum Abnehmen?

Ein ausgeglichener Saure-Basen-Haushalt kann durchaus beim Abnehmen hel-
fen, da basische Lebensmittel in der Regel kalorien- und fettarmer sind als Saure-
bildner.

Mit zwei bis drei Wochen Basenfasten kdnnen Sie etwa vier Kilogramm abneh-
men, ohne umstandlich Kalorien zu zahlen oder strenge Verbote einzuhalten. Sie
mussen lediglich belastende Lebensmittel (siehe Tabelle Seite 18) weitgehend
meiden und auf ungesunde Dinge wie Alkohol, Fastfood oder Zucker verzichten.
Beginnen Sie das Vorhaben jedoch langsam und nehmen Sie sich fir den Anfang
eine Woche vor, machen eventuell eine Pause und steigen dann wieder ein. Wenn
Sie sich gut fuhlen mit der basischen Erndhrung, hangen Sie gleich eine zweite
Woche dran. Es gibt keinen Zwang, kein Muss und auch keine strengen Vorschrif-
ten.

Sie mussen auch nicht vor lauter Begeisterung wochenlang nur basisch essen.
Das ware zu einseitig und schwierig im Alltag. Aul3erdem wollen wir ja nicht alle
saurebildenden Lebensmittel an sich verdammen. Denn auch sie sind mit ih-
rem Eiweil3-, Eisen- und Kalziumgehalt Bestandteil einer ausgewogenen Ernah-
rung. AuBerdem werden die Saurebildner auf dem Teller, wie etwa Fleisch oder
Fisch, durch reichliche Gemuseportionen ja neutralisiert.

Was ist der Saure-Basen-Haushalt?

15
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Die »guten« Sauren

Als gute Saurebildner bezeichnet man die Lebensmittel, deren positive Eigen-
schaften den sauretreibenden Effekt Gberwiegen. Es macht naturlich einen gro-
Ren Unterschied, ob Sie die empfohlenen 20 Prozent Saurebildner in Form von
weillen Brétchen oder Zuckerwatte zu sich nehmen oder ob Sie Vollkornpro-
dukte oder Hulsenfrichte mit ihren Vitalstoffen geniel3en.

Zu den guten Saurebildnern gehdren Hulsenfriichte, Mais, Nisse und Olsaaten.
Bei Getreide sind nur Dinkel und Weizen zu meiden, alle anderen Getreide und
vor allem Pseudogetreide kdnnen ohne Bedenken, vorzugsweise in Bioqualitat,
gegessen werden.

Kleine Portionen tierische Produkte (aber nur aus biologischer Landwirtschaft!)
kénnen auch noch zu den guten Saurebildnern gezahlt werden. Gute Saurebild-
ner (siehe Tabelle Seite 18) werden gerne mit rein basischen Lebensmitteln kom-
biniert und erganzen diese um wichtige Nahrstoffe wie zum Beispiel Proteine.

Saurebildende Lebensmittel

Wir wissen, dass Proteine (Eiweil3) lebenswichtig sind und vom Kérper nicht selbst
hergestellt werden kénnen. Daher mussen sie mit der Nahrung zugefuhrt wer-
den. Problematisch allerdings ist deren Saurelast. Vor allem, wenn man zum Ei-
weil3 (Fleisch, Fisch) auch noch Saurebildner wie Teigwaren und Reis isst.

Ein Mangel an Sauren kommt im K&rper so gut wie gar nicht vor, denn die Sauren
entstehen ganz von selbst als Abfallprodukte bei der Atmung (Kohlensaure), Mus-
kelbelastung (Milchsaure), Verdauung der Nahrung (Aminosauren) oder beim Ab-
bau von Korperzellen (Harnsaure). Stress lasst Salzsaure entstehen, Gerbsaure
kommt vom Kaffee, Nikotin und Umweltbelastungen - das alles kann unseren
pH-Wert Richtung Saure katapultieren.

Beeinflussen kdnnen wir die Entstehung der Sauren in unserem Korper in erster
Linie durch unsere Nahrung. Als »schlechte« Saurebildner gelten neben Fleisch,
Fleischprodukten, Fisch und Meeresfruchten alle Arten von Softdrinks, alles, was
Zucker und WeilBmehl enthalt, sowie Eier und Milchprodukte. Kritisch sind auch
Fertigprodukte, vor allem wegen der Zusatzstoffe, die den Stoffwechsel irritieren.
Die Sauren dieser Lebensmittel kommen zur den kérpereigenen Sauren noch
obendrauf. So muss der Kérper an seine gespeicherten Mineralstoffdepots, um
seinen pH-Wert wieder zu neutralisieren.

16 Basisch kochen mit dem Thermomix®
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EASISCHE UND NEUTRALE LEBENSMITTEL
GEMUSE WeiRkkohl
Artischocken Wirsing
Auberginen Wilde Krauter
Blattsalate Wirsing
Blumenkohl Zucchini
Bohnen, griine Zwiebeln
Brokkoli

Chinakohl OBST

Erbsen Apfel

Feldsalat Ananas
Fenchel Aprikosen
Grunkohl Avocado
Gurken Bananen
Kartoffeln Birnen
Knoblauch Erdbeeren
Kohlrabi Feigen

Kurbis Grapefruit
Lauch Heidelbeeren
Lauchzwiebeln Himbeeren
Mangold Johannisbeeren
Mohren Kirschen, sauer und suR
Paprikaschoten Kiwi

Pastinaken Mango
Petersilienwurzeln Nektarinen
Radieschen Papaya

Rettich Pfirsich
Rhabarber Plaumen
Rosenkohl Quitten

Rote Bete Stachelbeeren
Rotkohl Weintrauben
Rucola Zitrusfriche (alle)

Sellerie (Knollen- und
Bleichsellerie)

Sojasprossen

Spargel

Spinat

SteckrUben

SuRkartoffeln

Tomaten

NUSSE UND SAMEN
Chia-Samen
Erdmandeln
Fenchelsamen
Kokosnuss
Kreuzkiimmelsamen
Klrbiskerne

Was ist der Saure-Basen-Haushalt? 17

Leinsamen

Mandeln

Maronen

Paranusse
Sesamsaat
Sonnenblumenkerne

PILZE
Austernpilze
Champignons
Krauterseitlinge
Pfifferlinge
Shiitake
Steinpilze

GETREIDE,
PSEUDOGETREIDE
Amaranth
Buchweizen

Hirse

Quinoa

HULSENFRUCHTE
Kichererbsen

TROCKENFRUCHTE
Aprikosen

Datteln

Feigen

Rosinen

OLE

Kokosol

Leinsamendl

Olivendl, kalt gepresst
Rapsol

Alle Sprossen und Keime
Krautertees



© des Titels »Basisch kochen mit dem Thermomix®« (978-3-7423-0331-8)
2018 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http:/www.rivaverlag.de

Agavendicksaft
Apfeldicksaft
Apfelessig
Birnendicksaft
Butter (neutral)
Dinkel

Eier in Bioqualitat
Fisch (SuRBwasser)
Gerste
Granatapfel
Gruntee

Haferflocken (bio)
Haselnlsse
Kakaopulver
Kamut
Kichererbsen
Kidneybohne
Linsen
MacadamianUsse
Maismehl (Polenta)
Mandeldrink
Nussole

Pinenkerne

Reis (Vollkorn)
Reisdrink
Sojadrink
Sonnenblumendl
Vollkorn-Teigwaren
Vollkornreis
Vollkornbrot
Walnisse

Weille Bohnen

SCHLECHTE SAUREBILDNER.

Ahornsirup
Alkohol
Brot, Brotchen
Cashewnlisse
Eier (aulRer bio)
Gefltgel
Essig
Fisch (auBer bio und
SuRwasser)
Fleisch
Fleischbrihe
Frichtetee
Gruner Tee
Hefe

Honig

Kaffee

Kase (alle)

Kekse

Konserven

Kuchen

Margarine

Meeresfrichte und
Schalentiere

Milch

Milchprodukte (alle)

Muslis (Fertigprodukte)

Pistazien

Proteindrinks

Schokolade (auBer
selbst gemacht)

Seitan-Produkte

Senf

Softdrinks

Sojaprodukte

Sojasauce

Speiseeis

SuBstoff

Tee (schwarz)

Teigwaren (auBer
Vollkorn)

Wurst

Zucker

Wir haben hier die wichtigsten und gebrauchlichsten Lebensmittel in drei Tabel-
len zusammengefasst. Im Internet und anderen Veroffentlichungen werden Sie
recht unterschiedliche Tabellen finden - wir haben versucht, hier alle Gemein-

samkeiten zu erfassen.

Lassen Sie sich von den verschiedenen Interpretationen, was nun basen- oder
saurebildend ist, nicht irritieren. Wenn Sie Ihre Erndhrung auf viel Gemuse und
Obst konzentrieren und Zucker meiden, sind Sie auf der sicheren Seite. Lassen
Sie vorubergehend alle tierischen Produkte weg, leben Sie noch basischer. Ver-
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zichten Sie auch noch auf Alkohol, Kaffee und schwarzen Tee, werden Sie zum
Basenheld! Und wie wir bereits zuvor gezeigt haben: Saurelastiges lasst sich durch
Basentuberschussiges neutralisieren!

Tipps fur den Alltag

Auch wenn Sie sich nicht strikt einer Basenkur unterziehen wollen, zu oft aus-

warts essen mussen oder eine Familie mitversorgen, die Uber ungewohnte basi-

sche Rezepte - zu Unrecht! - die Nase riumpft, kdnnen Sie mit geringen Umstel-
lungen schon viel erreichen:

Essen Sie wenig Fleisch und Fisch, jeweils einmal pro Woche eine kleine Por-
tion davon reicht.

Verzichten Sie auf heil} geliebte Wurstbrote und planen Sie Ihre Mahlzeiten,
sodass der gewohnte Griff in die Brotdose und den Kuhlschrank unterbleibt.
Wenn Brot, dann am ehesten noch Sauerteigbrot aus Backereien, in denen
noch selbst gebacken wird.

Essen Sie als Beilage Kartoffeln statt Teigwaren und Reis.

Wenn Sie Reis und Nudeln auf den Tisch bringen, dann nur mit viel Gemuse-
sauce, um die Saurelast auszugleichen.

Trinken Sie kalzium- und magnesiumreiches Mineralwasser mit moglichst
wenig Kohlensaure.

Stecken Sie 6fter mal Wurzelgemuse und Kohl in Ihren Thermomix®. Sie
sind die Weltmeister unter den Basenbildnern.

Salat, Obst und Gemuse verschieben saurelastige Zutaten in den basischen
oder zumindest neutralen Bereich.

Vermeiden Sie auf jeden Fall mehrere sdurelastige Zutaten in einer Mahlzeit.
Verwenden Sie moglichst wenig industriell hergestellte Warzmittel. Ab Sei-
te 99 finden Sie eine basische Wirzpaste und Gemusebruhe in Pulverform,
die Sie statt Fleischbrihe einsetzen kdnnen

Greifen Sie nicht zu konservierten Lebensmitteln.

Milch, Milchprodukte und Eier sollten Sie nur sparsam zu sich nehmen. Le-
diglich Biobutter und Biosahne gelten als neutral.

Nehmen Sie hochwertige Fette, die als neutral eingestuft werden kénnen. Ko-
kosol, Rapsol und Olivendl eignen sich zum Kochen. Fur Salate sind Nusséle
und Leinél lecker und wertvoll.

Was ist der Saure-Basen-Haushalt?
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- Kein Zucker! Bei HeiBhunger auf StiRes helfen ein paar Trockenfrichte.
- RegelmaRige Bewegung an der frischen Luft mit tiefer Atmung beschleunigt
die Saure-Ausscheidung.

Praktische Anwendung

Eine rein basische Ernahrung ist fir einen Entlastungstag oder fiir eine Starter-
woche zur Darmreinigung und Entsduerung bestens geeignet. Sie sollte aber
nicht als Empfehlung zur dauerhaften Erndhrung betrachtet werden, da der
Korper auf jeden Fall auch die guten Saurebildner braucht und ein gesunder
Organismus durchaus mit maRvoll genossenen schlechten Saurebildnern um-
gehen kann.

Auch wenn Basenfasten durch die groBen Obst- und Gemuseportionen sehr
nahrstoffreich ist, wird davon wahrend der Schwangerschaft oder Stillzeiten ab-
geraten. Sie kdnnen sich dann zwar schon basenreich erndhren, sollten aber auch
Milchprodukte und Getreide zu sich nehmen.

Entlastungstag

Einen Entlastungstag zwischendurch kénnen Sie immer dann einlegen, wenn

Sie das Gefuihl haben, bei einer Einladung, im Restaurant oder im Urlaub zu viel,

zu ungesund und zu kalorienreich gegessen zu haben. Ideal fur eine gute Ba-

senbilanz ware generell ein Basentag pro Woche, denn bei allen guten Vorsat-

zen wird es immer wieder passieren, dass Ihnen unwiderstehlich Leckeres Uber

den Weg lauft.

Und so kann ein Entlastungstag fur Sie aussehen:

- Trinken Sie morgens, noch vor dem Aufstehen, eine Tasse Ingwertee oder
heilRes Wasser.

- Zum Fruhstulck gibt es dann einen Smoothie (Rezepte ab Seite 46) oder ein
basisches MUsli (Rezepte ab Seite 24).

- Mittags am besten einen Salat, der auch zum Mitnehmen geeignet ist (Re-
zepte ab Seite 74).

- Abends bereiten Sie ein feines Gemusegericht zu (Rezepte ab Seite 128).

- Dazu sollten Sie Uber den ganzen Tag verteilt zwei Liter Krautertee trinken
und mindestens eine Stunde lang spazieren gehen oder walken.
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Abend: Kartoffeln
in Paprika-Tomaten-
Sauce

Frihstlick: Rote-Bete-
Smoothie mit Apfel
oder Erdmandel-

Mittag: Brokkolisalat
mit Apfeln und Wal-
nassen

MUsli mit Beeren

Intensivwoche
Wahrend dieser Woche nehmen Sie nur Lebensmittel zu sich, die basisch auf Ih-
ren Stoffwechsel wirken: Obst, viel Gem{Use, Salat und Krauter. Tabu sind Alkohol,

Kaffee, schwarzer Tee und tierische Produkte.

Tag1 Chia-Pudding (S. 25) Rotkohlsalat mit MGhren ~ Mohren-Kartoffel-
und Rosinen (S. 86) Gulasch (S. 138)
Tag2 Erdmandel-Porridge Rote-Bete-Gemuse- Sauerkrautpuffer (S. 129)
mit Beeren (S. 39) Suppe (S. 103)
Tag3 Tomatensaft mit Melone M©ohrensalat mit Quinoa  SufR3kartoffelpiree
und Erdbeeren (S. 50) und Bulgur (S. 96) mit Nassen (S. 160)
Tag4  Grapefruit-Smoothie Klare Gemusebruhe Paprikaeintopf (S. 136)
mit Banane und Minze mit Pilzen (S. 102)
(S.60)
Tag5 Apfel-Brokkoli-Smoothie  Sauerkrautsuppe Quinoa mit Pilzen
(S.59) mit Hirse (S. 108) und Méhren (S. 184)
Tag6 Himbeerjoghurt Erdmandelsuppe Blumenkohlreis
mit Kokos (S. 40) mit grinem Spargel mit Gemuse (S. 173)
(S.112)
Tag7 Beerenobst mit Brokkolisuppe Couscous mit

Chia-Joghurt (S. 42)

mit Kartoffeln und
Pinienkernen (S. 116)

Trockenfrichten (S. 205)
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Stabilisierungswoche

FUr diese Woche gibt es Mahlzeiten, die hauptsachlich basenbildend sind. Wir
haben aber auch zwei Mahlzeiten mit Fisch und eine mit Fleisch eingebaut. Das
ist jedoch kein Muss. Sie kdnnen diese nach Belieben durch eine Gemusemahl-
zeit ersetzen. Kleine Mengen an Getreide sind erlaubt.

Wieder gilt: kein Alkohol, kein schwarzer Tee und kein Kaffee.

Tag1 Buchweizen-Porridge Rote-Bete-Salat mit Wei3-  Auberginen-Curry
mit Himbeeren (S. 28) kohl und Méhren (S. 90) (S. 144)

Tag2 Beerenjoghurt mit Tomaten-Paprika-Suppe  Brokkoli-Quiche mit
Cashewkernen (S. 43) (S.124) Kokos-Cashew-Creme

(S. 150)

Tag3 Ananas-Bananen- Méhren-Kohlrabi-Suppe Blumenkohlpizza (S. 168)
Smoothie (S. 46) mit Buchweizen (S. 106)

Tag4 Apfel-Dinkel-Porridge Eintopf mit Wurzel- Spinat-Curry-Topf mit
(S. 30) gemuse (S. 133) Hahnchenbrust (S. 192)

Tag5 Schokodrink mit Frich- Linsensalat mit Ananas Kichererbsen-Maronen-
ten (S. 48) und Avocado (S. 91) Eintopf (S. 146)

Tag6 Avocadound Banane mit Sauerkrauteintopf mit Pa-  Bulgur-Risotto mit Roter
Erdmandelflocken (S. 38)  prika und Sellerie (S. 140)  Bete (S. 176)

Tipps fur danach

Das Schema der Intensivwoche kénnen Sie bis zu vier Wochen fortfuhren, das

der Stabilisierungswoche bis zu acht Wochen. Ubertreiben Sie aber nicht, Ihr

Korper wird - ist er einmal in Schwung gekommen - hin und wieder eine Saure-

last gut vertragen und ausgleichen. Unterstitzend kénnen Sie sich aber an fol-

genden Hinweisen orientieren:

- Zwischendurch kénnen Sie immer mal wieder einen Entlastungstag einlegen.

- Starten Sie Ihren Tag 6fter nur mit einem griinen Smoothie.

- Ersetzen Sie lhre Mittagsmahlzeit durch einen Salat.

- Geniel3en Sie abends hin und wieder nur eine leicht Suppe oder Bruhe.

- Lassen Sie das Naschen ganz sein oder knabbern Sie ein paar Mandeln oder Nusse.

- Trinken Sie reichlich stilles Wasser, Ingwerwasser oder Krautertee.

- Frische Luft, Sauna, Birstenmassagen, Atemubungen, Yoga - das alles baut
Stress ab und verhindert, dass Sie »sauer« werden.
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