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Baseniiberschiissige Tagesplane

Sie konnen es sich nicht vorstellen, Ihren Alltag baseniiberschiissig zu planen?
Mit den folgenden Tagespldnen als Vorlage geht das ganz leicht!

Tag 1:

Friihstiick

Friichte-Power-Smoothie (Seite 59)
Mittagessen & Nachtisch

Slow Roast (Seite 136)

Griine Bratlinge (Seite 133)

Frischer Obstsalat

Abendessen

GroRer, bunter Salatteller mit Apfelessig-
Olivenol-Dressing

Tag 2:

Friihstiick
Erdnussbutter-Bananen-Porridge (Seite 54)
Mittagessen & Nachtisch

Dukkah Karotten (Seite 186)

Brokkolisalat (Seite 84)

Gefrorene, plirierte Obstmischung aus
Bananen und Mango

Abendessen

Gemiisesuppe mit Kartoffeln und Zucchini-
Nudeln aus dem Spiralschneider

Tag 3:

Friihstiick

Obstteller mit Lieblingsfriichten
Mittagessen

Facherkartoffeln (Seite 180)
Mandelcrunch (Seite 180)
Griine SoRe (Seite 189)
SiiRkartoffelecken (Seite 180)
Abendessen

Shepherd’s Pie (Seite 160)

Tag 4:

Friihstiick
Avocado-Tomaten-Schnittchen (Seite 58)
Mittagessen & Nachtisch
Zucchini-Kartoffel-Puffer
Tomaten-Rote-Bete-Carpaccio

Banane in der Schale gebacken

mit rohem Himbeer-Maracuja-Fruchtpliree
Abendessen

GroBer gemischter Salat
Mandelmusdressing (Seite 72)

Gegrillte Paprika
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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie fiihlen sich nicht wohl mit Ihrer Erndhrungsweise und haben
das Gefiihl, Sie miissten etwas dndern? Oder Sie haben eine Ba-
senkur gemacht, sind fit und stehen nun vor der Frage, wie es
weitergehen soll? Wenn Sie Ihre alten Essgewohnheiten wieder
aufnehmen, werden Sie vermutlich wieder zunehmen, lethar-
gisch und miide werden. Das mochten Sie verhindern. Was also
tun? Mit diesem Buch halten Sie den passenden Ratgeber in der
Hand, der Ihnen erkldrt, wie Sie Ihren gesunden Lebensweg ohne
Verzicht fortsetzen konnen.

Ich habe in meinem Leben so gut wie jede Didt ausprobiert,
nur um anschlieend genauso viele Kilos und mehr zuzunehmen
und miide, kraftlos und manchmal auch aggressiv durch das Le-
ben zu gehen. Irgendwann stie§ ich auf das Thema Sdure-Basen-
Balance, das sich fiir mich von Anfang an sinnvoll anfiihlte. Mit
dieser Erndhrung — keine Diét — sollte nicht nur das Gewicht run-
tergehen, sondern es sollten auch noch diverse Krankheitssymp-
tome verschwinden. So beschloss ich, noch einmal alle Energie
aufzubringen und mich in das Thema einzuarbeiten.

Am Anfang war das alles andere als einfach, da es im Netz
gefiihlt hundert Lebensmittellisten gab und irgendwie jeder , Ba-
senpapst” etwas anderes erzihlte. Doch das Prinzip war im Grun-
de Kklar: Reinige deinen Korper erst einmal, befreie ihn von Schla-
cken und Sduren und baue ihn dann in Ruhe wieder auf, sodass
die Mineralspeicher wieder gefiillt sind und der Korper wieder
durchatmen kann. Und so begann ich mich tiber Lebensmittel zu
informieren und mein eigenes System zu entwickeln.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Mittlerweile lebe ich als baseniiberschiissige Veganerin und
habe eine Menge Energie. Meine Blutwerte stimmen, ich schlafe
schnell ein und durch, mein Verdauungsapparat funktioniert
prachtig, stindiges Aufstoflen und mein Reflux sind verschwun-
den und ich habe gute Laune.

Heute bin ich Inhaberin von ,Energy & Health” und unter-
stiitze Menschen dabei, sich basisch und vegan zu erndhren.
Mein Blog enthilt tiber 300 basische, baseniiberschiissige und
vegane Gerichte, ich gebe vegane Kochkurse in vier verschiede-
nen Kochschulen und leite Basenfastengruppen online an. Ich
lasse mich als veganen ,Rent a cook” buchen und helfe Men-
schen bei der Umstellung auf ein veganes und basisches Leben.
Als ,Green Queen” beliefere ich seit einigen Monaten private
Haushalte und Geschiftsinhaber in Pfungstadt und Darmstadt
mit einem veganen Mittagstisch.

Mein Mann Stefan unterstiitze mich nicht nur auf der techni-
schen Seite, sondern auch auf der mentalen Ebene, denn ich gab
meinen sicheren Job bei einer grofien Firma auf, um mir meinen
Traum zu erfiillen.

Aber nun genug von mir, in diesem Buch geht es um Sie! Ich
lade Sie ein, die baseniiberschiissige Dauererndhrung auszupro-
bieren! Sie werden sehen, dass das baseniiberschiissige Leben ein
leckeres ist und Sie gar nicht genug davon bekommen werden. In
diesem Sinne, bleiben Sie gesund und geniefen Sie das Leben!

Thre

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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SAURE-BASEN-
BALANCE — DAS
SOLLTEN SIE WISSEN

In diesem Kapitel erfahren Sie, wie unser Stoffwechsel funktioniert,
warum eine sduretiberschiissige Ernadhrung den Korper belastet und
wie wir fiir ein gesundes Sdure-Basen-Gleichgewicht sorgen. Denn um
sich entspannt basentiberschiissig zu erndhren, ist es hilfreich zu
wissen, was unser Korper mit den Nahrungsmitteln anstellt, die wir m
ihm zufiihren. n




8 Sadure-Basen-Balance - das sollten Sie wissen

Die Abkiirzung
»pH" steht fiir
potentio hydro-
genii —, die Kraft

des Wasserstoffs".

Grundlagen der basischen Ernahrung

Unser Korper ist bestrebt, alle Stoffwechselreaktionen in Balance
zu halten, und dies trotz sich stindig d4ndernder Bedingungen.
Zum Beispiel steigt der Blutdruck bei Belastung an, um dann vom
Organismus wieder in den Normalbereich gebracht zu werden,
oder nach dem Essen wird Insulin ausgeschiittet, um den Blutzu-
ckerspiegel zu regulieren.

Der pH-Wert und unsere Gesundheit

All diese wichtigen Stoffwechselprozesse sind abhdngig von ei-
nem optimalen pH-Wert. Er ist der Messwert dafiir, wie basisch
oder sauer eine wassrige Losung in unserem Korper ist. Blut bei-
spielsweise liegt mit einem pH-Wert von 7,35 bis 7,45 im basi-
schen, der Magensaft mit einem pH-Wert von etwa 1,5 im sauren
Bereich. Da der menschliche Koérper zu 70 Prozent aus Wasser
besteht und sdmtliche Stoffwechselreaktionen in einer wassrigen
Umgebung ablaufen, kann man den pH-Wert dieser Fliissigkei-
ten, wie Blut, Speichel und Urin, messen. Und je nachdem, wel-
che Funktionen die Fliissigkeiten im Korper haben, kann dieser
unterschiedlich hoch sein.

Ein optimaler pH-Wert ist lebenswichtig

Abweichungen im pH-Wert haben Stérungen im Stoffwechsel zur
Folge und wirken sich duflerst negativ auf unsere Gesundheit aus.
Um ihnen entgegenzuwirken, ist unser Koérper mit einem Puffer-
system ausgestattet und kann so den Sdure-Basen-Haushalt regu-
lieren. Puffer, zum Beispiel in Blut und Harn, fangen Entgleisun-
gen der pH-Werte in den Korperfliissigkeiten und in den Zellen
ab, vor allem zur Stabilisierung des pH-Werts im Blut. Meist han-
delt es sich dabei um Eiweifie, die iiberschiissige Wasserstoffio-
nen binden oder ins Blut abgeben konnen. Kommt es zu einer
Uberlastung der Puffersysteme, gerit das Siure-Basen-Gleichge-

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Grundlagen der basischen Erndhrung 9

wicht in eine Schieflage. Der Ausgleich des pH-Wertes findet
nicht mehr statt.

Schon leichte Schwankungen des pH-Wertes storen beispiels-
weise den Transport von Niahrstoffen und von Sauerstoff, den
Kreislauf, unsere Verdauung und das Immunsystem. Die Reizlei-
tung von Nervenzellen wird heruntergesetzt und der Hormon-
haushalt kommt durcheinander. Ein ausgewogener Sdure-Basen-
Haushalt ist somit lebensnotwendig.

Azidose hat nichts mit einer Ubersiduerung des Korpers zu tun
Vielleicht haben Sie im Zusammenhang mit dem Thema Ubers&ue-
rung auch schon einmal das Wort ,,Azidose” gehart. Diese hat nichts
mit einer Ubersiduerung des Organismus zu tun, um die es in diesem
Buch geht, sondern ausschliefRlich mit einer lebensgefahrlichen
Ubersiuerung des Blutes. Bei einer Azidose muss medizinisch schnell
und sofort gehandelt werden!

Jeder Korperbereich braucht einen anderen pH-Wert

Jeder Bereich im menschlichen Korper braucht also einen be-
stimmten pH-Wert. Dieser gibt auf einer Skala von O bis 14 an,
wie sauer oder basisch eine wissrige Losung ist. Wassrige Losun-
gen zwischen O und 6,5 gelten als sauer, Werte zwischen 7,5 und
14 bedeuten, sie sind basisch/alkalisch. Der Mittelwert 7 gilt als
neutral.

In unserem Korper finden wir, wie Sie schon gelesen haben,
sowohl saure als auch basische Bereiche. Unser Blut, die Lymphe,
die Gehirnfliissigkeit, das Fruchtwasser, das Pankreassekret, die
Gallenfliissigkeit, das Bindegewebe sowie der Zwolffinger- und
der Diinndarm sollten immer im basischen Bereich liegen. Im
Dickdarm, dem Magen und auch in der Scheide sollte immer ein
saures Milieu herrschen.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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halt im Gleichge-
wicht zu halten.
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10

Sadure-Basen-Balance - das sollten Sie wissen

Zum Beispiel ist es die Aufgabe der Magensdure, die einen pH-
Wert von etwa 1,5 hat, die Nahrung zu zersetzen und schadliche
Mikroorganismen abzutoten. Anschlieflend hilft die Bauchspei-
cheldriise mit der Zugabe vom Pankreassekret und die Gallenbla-
se mit der Zugabe von Gallenfliissigkeit (beide sind mit pH-Wert
von ungefiahr 8 basisch), die saure Speisebreildsung so zu ,neu-
tralisieren”, dass sie nicht den Zwolffinger- sowie den Diinndarm
verdtzt und dass die Nahrstoffe tiber die Darmwand in den Orga-
nismus gelangen konnen. Der Dickdarm hingegen befindet sich
mit einem pH-Wert von 5,5 wieder im sauren Bereich. Damit
kann er andere Nahrungsbestandteile zerlegen.

Ebenso neutralisiert der Sdureschutzmantel der Haut zum Bei-
spiel das Wachstum von Krankheitserregern und fungiert als
wichtiger Schutz vor dufleren Einfliissen. Gerdt der pH-Wert der
Haut aus dem Gleichgewicht, zum Beispiel durch die Verwen-
dung alkalischer Seifen, ist sie in der Lage, ihn innerhalb kurzer
Zeit wieder auszugleichen.

Ubersiduerung des Organismus und ihre Folgen

Bei einer anhaltenden Ubersduerung gerit unser gesamter Orga-
nismus aus dem Gleichgewicht, was sich iiber kurz oder lang in
verschiedenen unangenehmen Symptomen wie Miidigkeit,
Kopfschmerzen, Allergien und Gewichtszunahme dufiert.

Wir essen haufig zu sauer

Um zu verstehen, wie es dazu kommen kann, schauen wir uns
den Stoffwechsel einmal genauer an. Darunter versteht man den
Transport und die chemische Umwandlung von Stoffen in einem
Organismus. Ein aktiver Stoffwechsel ist die Grundlage fiir samt-
liche lebenswichtigen Vorgdange im menschlichen Koérper, genau-
er gesagt fiir alle biochemischen Vorgidnge innerhalb einer Zelle.
Die zugefiigten Néhrstoffe, Vitamine und Mineralien werden in
den Zellen abgebaut, umgebaut und in neue Produkte verwan-

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Grundlagen der basischen Erndhrung 11

delt. Abfallprodukte des Stoffwechsels, die beim Umbau von
Nahrungsmitteln und Medikamenten, aber auch bei der Atmung
entstehen, werden tiber den Schweif§, Stuhl, Urin und die At-
mung abgegeben.

Zu den Abfallprodukten des Stoffwechsels gehdren unter an-
derem Sduren. Diese sollten im Korper mehrheitlich erst einmal
neutralisiert werden, da sie sonst den Verdauungsapparat angrei-
fen wiirden. Dazu werden basische korpereigene Substanzen be-
notigt, wie zum Beispiel Kalzium, Natrium und Magnesium.

Da wir aber immer mehr Nahrungsmittel zu uns nehmen, bei
deren Verstoffwechselung Saure entsteht (mehr dazu ab Seite 12),
ist es durchaus moglich, dass es bei der Neutralisation der Sdure
zu Mangelerscheinungen an Kalzium, Natrium oder Magnesium
kommt. Denn deren Speicher sind endlich — und sind sie einmal
geleert, greift der Korper auf seine Reserven zuriick: Er holt sich
diese Mineralien aus den Knochen, den Zihnen und den Orga-
nen. Im Laufe der Zeit kdnnen daraus Osteoporose sowie briichi-
ge Haare und Nagel, Karies und Haarausfall resultieren.

Sdureiiberschiisse lagern sich im Kdrper ab

Es ware fiir den Korper im hochsten Mafle gefdahrlich, die Vorrats-

lager komplett zu pliindern. Also greift er zu einem Trick, um die

Sauretiberschiisse erst einmal in den Griff zu bekommen: Er wan-

delt sie in sogenannte Schlacken um, die er an verschiedenen Stel-

len parkt. Fiir den jungen Korper ist das unproblematisch, denn er

ist agil. Im Laufe eines langen Lebens lagern sich jedoch immer

mehr Schlacken im Korper ab und verursachen irgendwann die

ersten Zipperlein — Bewegungsmangel, ungesundes Essen und

Stress steuern ihren Teil dazu bei. Schlacken werden abgelagert:

e in den Blutgefdfien — dort verursachen sie Arteriosklerose und
Bluthochdruck,

e im Bindegewebe — dort verursachen sie Gewichtszunahme
und Cellulite,

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.

Zu den Abfall-
produkten des
Stoffwechsels
gehoren unter
anderem Sauren.

Werden zu viele
Sdureiiberschiisse
in Form von
Schlacken im
Korper geparkt, hat
dies Folgen fiir die
Gesundheit.
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12 Saure-Basen-Balance — das sollten Sie wissen

Im Grunde ist es
ganz einfach:
Wenn wir genii-
gend basenbilden-
de Lebensmittel
zu uns nehmen,
verhindern wir,
dass unser Korper
tbersauert.

e in den Gelenken - dort verursachen sie Gicht, Arthritis und
Rheuma,
e in den Nieren und der Galle — dort verursachen sie Steine.

Haufige Folgen von zu vielen Schlacken im Korper sind auch
Energielosigkeit, Miidigkeit, Neurodermitis, Haarausfall, Kopf-
schmerzen, Diabetes oder Depressionen. Wenn basische Bereiche
im Korper iibersduert sind, kdnnen sich unerwiinschte Bakterien
vermehren. Ein geschwidchtes Immunsystem, grippale Infekte,
Hautausschldge, Allergien, Bldhungen oder Scheidenpilze sind
dann keine Seltenheit.

Einteilung der Lebensmittel nach sauer und basisch

Die basische und baseniiberschiissige Erndhrung erhilt das na-

turliche Gleichgewicht zwischen Sduren und Basen in unserem

Korper, denn sie versorgt ihn mit allen wichtigen Mineralien und

lebenswichtigen Stoffen und verhindert so, dass er auf seine Re-

serven zuriickgreifen muss. Schauen wir uns nun an, welche Le-

bensmittel dafiir sorgen, dass wir nicht tibersduern. Dabei geht es

nicht darum, ob etwas zum Beispiel sauer schmeckt. Entschei-

dend ist, ob ein Lebensmittel bei der Verstoffwechselung mehr

Sduren oder mehr Basen bildet. Oder ob es neutral ist. Demzufol-

ge gibt es drei Kategorien:

e basenbildende Lebensmittel

e sdurebildende Lebensmittel — unterteilt in gute Sdurebildner
und schlechte Sdurebildner

e neutrale Lebensmittel

Basenbildende Lebensmittel

Diese Lebensmittel (siehe unten, griine Lebensmittelliste) enthal-
ten keine tierischen Inhaltsstoffe, sie sind reich an Mineralstof-
fen, natiirlichen Antioxidantien, sekunddren Pflanzenstoffen
und Vitaminen. Sie helfen der Darmflora und stressen sie nicht

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Grundlagen der basischen Erndhrung

durch psychotrope Substanzen. Sie sind nicht stark verarbeitet,
enthalten keine Zellgifte wie Alkohole und sind frei von industri-
ell hergestelltem Zucker.

Sdurebildende Lebensmittel

Diese Lebensmittel enthalten generell variable Mengen von
Phosphor, Schwefel, Jod, Chlor und Fluor, sie haben wenig oder
schlimmstenfalls gar keine Vitamine, Antioxidantien, Chloro-
phyll und sekundéaren Pflanzenstoffe. In ihnen befinden sich oft-
mals chemische und psychotrope Substanzen und grofie Mengen
an raffiniertem Zucker.

Doch nicht jedes sdurebildende Lebensmittel ist gleich auch
ein schlechtes Nahrungsmittel. Wir unterscheiden in gute und
schlechte Sdurebildner.

Gute Saurebildner (siehe unten, gelbe Lebensmittelliste) bilden
wenig Sdure und enthalten eine Fiille von Vitalstoffen. Sie belas-
ten den Stoffwechsel nicht so sehr wie schlechte Saurebildner.
Wenn wir sie zu uns nehmen, dann auf jeden Fall in der Voll-
kornvariante, da die Vitalstoffe meist in der Hiille des Lebensmit-
tels sitzen.

Schlechte Saurebildner (siche unten, rote Lebensmittelliste) hinge-
gen bilden eine hohe Menge an Sduren, was eine positive Wir-
kung anderer enthaltenden Substanzen iiberdeckt. Durch die
starke Sdurebildung entziehen sie dem Korper zudem basische
Mineralien. Die negative Auswirkung auf den Koérper ist somit
hoher als die positive.

Neutrale Lebensmittel

Bei den neutralen Lebensmitteln (siehe unten, blaue Lebensmit-
telliste) handelt es sich in erster Linie um Ole und Fette. Sie sind
weder Sdure- noch Basenbildner und sollten tédglich in den Speise-
plan eingebunden werden. Butter, Ghee oder Sahne sind ebenfalls
neutral, spielen in meiner veganen Kiiche jedoch keine Rolle.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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111 LECKERE
REZEPTE

Jetzt wird es praktisch: Steigen Sie mit meinen Rezepten in die basen-
uberschiissige Erndhrung ein. Auf den folgenden Seiten finden Sie
eine breite Auswahl an Rezepten fiir jede Gelegenheit — lassen Sie sich

inspirieren, probieren Sie aus, geniefen Sie und freuen Sie sich an
den positiven Effekten.

-

—




42 111 leckere Rezepte

BASISREZEPTE

Mandelmilch

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Einweichzeit: liber Nacht

Dieses Rezept enthilt:

595 kcal (2.489 kJ) 19 g Eiweil3
4 g Kohlenhydrate 54 g Fett
100 ml enthalten:

99 kcal (415 kJ) 3 g Eiweil}
1 g Kohlenhydrate 9 g Fett

Zutaten fiir ca. 500 ml
100 g Mandeln (ungeschélt)
500 ml Wasser

Zubereitung

1 Am Vortag die Mandeln mit Wasser
bedecken und einweichen.

2 Am Tag darauf das Wasser abgieRen, die
Mandeln gut unter flieBendem Wasser
abspiilen und mit 500 ml frischem Wasser in
den Standmixer geben. Auf niedrigster Stufe
mit dem Mixen beginnen, dann nach und nach
die Geschwindigkeit steigern, bis die Mandeln
sehr fein gemixt sind.

3 Das Ganze mithilfe eines sauberen Tuchs,
eines Kaffeefilters, eines Nussmilchbeutels
oder eines sauberen Nylonstrumpfs filtern.

Mandelmilch in eine Karaffe fiillen und
innerhalb von ein bis zwei Tagen aufbrauchen.

TIPP

Die Mandelmilch verwenden Sie fiir Miislis,
Smoothies, in Suppen oder Cremes. Mit den
Mandelresten konnen Sie hervorragend
backen. Oder Sie trocknen die Reste und
streuen Sie uber lhr Porridge.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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52 111 leckere Rezepte

FRUHSTUCKE

Overnight Oats

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Einweichzeit: liber Nacht

Dieses Rezept enthalt:

332 kcal (1.395 kJ) 6 g Eiweil
48 g Kohlenhydrate 11 g Fett
100 g enthalten:

130 kcal (547 kJ) 3 g Eiweil}
19 g Kohlenhydrate 5 g Fett

Zutaten fiir 1 Glas (250 ml)

5 g Cashewkerne

5 g Mandeln

5 g Walniisse

10 g Cranberrys

10 g Dattel

20 g zarte Haferflocken

1 kleiner Bio-Apfel

100 ml Hafermilch (evtl. etwas mehr)
Obst oder Beeren der Saison (optional)

Zubereitung

1 Am Vortag Niisse und Trockenobst fein
hacken und zusammen mit den Haferflocken
in das Schraubglas geben. Den Apfel inklusive
Schale reiben und ebenfalls in das Glas fiillen.

2 Hafermilch hinzufligen, das Glas verschlie-
Ren und tiber Nacht in den Kiihlschrank
stellen. Bitte nicht mehr als 100 ml Hafermilch
hinzufligen, da die Haferflocken lber Nacht
aufquellen und das Glas sonst zu voll wird.

3 Am Tag darauf das Obst oder die Beeren
waschen, evtl. in kleine Stlicke schneiden und
mit in das Glas geben. Gegebenenfalls mit
Hafermilch auffiillen und genieBen.

TIPP

Niisse, Trockenobst und frisches Obst sind
beliebig austauschbar. So konnen Sie sich
ganz nach Geschmack Ihr individuelles Miisli
kreieren.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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84 111 leckere Rezepte

SALATE

Brokkolisalat

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Dieses Rezept enthdlt:

1.807 kcal (7.481 kJ) 35 g Eiweil’
78 g Kohlenhydrate 142 g Fett
Eine Portion enthalt:

452 kcal (1.870 kJ) 9 g Eiweil
19 g Kohlenhydrate 36 g Fett

Zutaten fiir 4 Portionen

1 rote Paprika

2 gelbe Paprika

1 Apfel (z. B. Braeburn)
200 g Brokkoli

100 g ungeschalte Mandeln
3 Friihlingszwiebeln

Fiir das Dressing

6 EL Olivendl, extra vergine
2 EL Apfelessig

Saft von 4 Zitrone

1 EL Ahornsirup

2 TL Senf

Salz, Pfeffer

Zubereitung

1 Paprikaschoten waschen, putzen und in
kleine Wiirfel schneiden. Apfel waschen (nicht
schalen), entkernen und ebenfalls klein
wiirfeln. Brokkoli waschen, putzen und sehr
klein schneiden. Mandeln fein hacken.
Frihlingszwiebeln putzen und in feine Ringe
schneiden. Alles in eine Schiissel fiillen und
mischen.

2 Olivendl, Apfelessig, Zitronensaft, Ahorn-
sirup, Senf, Salz und Pfeffer zu einem Dressing
verrihren. Dressing Uber den Salat geben und
gut mischen.
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136 111 leckere Rezepte

HAUPTGERICHTE

Slow Roast

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Backzeit: 90 Minuten

Dieses Rezept enthdlt:

2.339 kcal (9.821 kJ) 68 g Eiweild
330 g Kohlenhydrate 66 g Fett
Eine Portion enthalt:

390 kcal (1.637 kJ) 11 g Eiweil’
55 g Kohlenhydrate 11 g Fett

Zutaten fiir 6 Portionen
5 mittelgroRRe Kartoffeln

6 grofRe, reife Tomaten

4 rote Paprika

3 groBe Zwiebeln

1 frische Chilischote (optional)
1 Zweig Rosmarin

3 EL Sonnenblumendl

Salz, Pfeffer

480 g weille Bohnen, gegart

3 Knoblauchzehen

1 Bio-Zitrone

2 EL Olivendl, extra vergine
AuBerdem

1 groBe Auflaufform

Zubereitung

1 Den Backofen auf 180 °C Umluft vorhei-
zen.

2 Die Kartoffeln schalen und in kleine Wiirfel
schneiden. Tomaten und Paprika waschen und
putzen. Tomaten achteln, Paprika in schmale
Streifen schneiden. Zwiebeln abziehen und in
diinne Scheiben schneiden. Chili in feine Ringe
schneiden. Rosmarinnadeln abzupfen und fein
hacken.

3 Sonnenblumendl in eine Auflaufform
giellen. Kartoffeln, Tomaten, Paprika, Zwie-
beln, Chili und Rosmarin in der Form verteilen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ca. 50 Minuten
im Ofen backen.

4 Die weiBen Bohnen in eine Schiissel fiillen.
Knoblauchzehen abziehen und durch die
Presse driicken. Die gelbe Schale der Zitrone
abreiben, die Zitrone auspressen. Knoblauch,
Olivendl, Zitronensaft und Zitronenschale
unter die Bohnen mischen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

5 Nach 50 Minuten die Bohnen zum Gemiise
in der Auflaufform geben und unterheben.
Wieder in den Ofen schieben und weitere
10-15 Minuten garen.
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Rezeptregister

BASISREZEPTE

Mandelmilch 42

Mandelsahne 43

Mandelmus 44

Erithreische Gewtirzmischung
,Berbere” 45

Marokkanische Gewtirzmischung
»Dukkah” 46

Tahin 48

Gewilirzmischung ,Donergewtirz” 49

Tikka-Masala-Paste 50

FRUHSTUCKE

Overnight Oats 52
Quinoa-Kokos-Porridge 54
Erdnussbutter-Bananen-Porridge 54
Herbst-Granola 56
Avocado-Tomaten-Schnittchen 58
Friichte-Power-Smoothie 59

DRESSINGS UND DIPS

Baba Ganoush (Hazilim) 60
Tomatencreme 61
Apfelchutney 62
Mangochutney 64
Tomatenchutney 65
Dattel-Ananas-Dressing 66
Birnen-Tomatenchutney-Dressing 66
Dattel-Apfel-Senf 68
Mayonnaise 70
Sumach-Tahin-Dressing 70

Rezeptregister

Remoulade 71
Mandelmusdressing 72
Barlauchmayonnaise 73
Sour Cream 74
Sour-Cream-Dressing 74
Barlauchdressing 76
Zitronen-Aioli 77
Hummus 78
Weile-Bohnen-Hummus 80
Tsatsiki 82

Zough 83

SALATE

Brokkolisalat 84
Rote-Bete-Zucchini-Tiirmchen 86
Edamame-Saubohnen-Salat 88

Indischer Schichtsalat im Glas 90

Topinambur- Salat 92
Gurkensalat 94

Eingelegte weifle Bohnen 94
Winter Slaw 96
Bohnen-Tomaten-Salat 98
Kichererbsensalat 98
Lauwarmer Quinoasalat

mit Barlauchdressing 100
Hirsesalat 101

Kartoffelsalat mit Mayonnaise 102
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210 Anhang

PESTOS UND SOSSEN
Barlauch-Macadamia-
Pesto 104

Kéasesofse 106
Linsenbolognese 107
Sof3e alla puttanesca 108
Griine Tahinsofie 110
Griine Sole 111

SUPPEN

Kichererbsen-Linsen-Brokkoli-Suppe 112

Orientalische Schélerbsensuppe 114

Maiscremesuppe 115

Linsensuppe 116

Ulis Pastinakensuppe mit Rote-Bete-
Chips 118

Harira — marokkanische Konigs-
suppe 120

Kichererbsen-Tomaten-Fenchel-
Eintopf 122

Orientalische Kichererbsen-Spinat-
Suppe 123

BRATLINGE

Tofu-Erdnuss-Bratlinge 126
Bohnen-Quinoa-Bratlinge 128
Pakora-Bratlinge 130

Brittas Hirse-Karotten-Bratlinge 132
Griine Bratlinge 133
Maaquoda-Bratlinge 134

HAUPTGERICHTE

Slow Roast 136

Rajma Masala 138

Kartoffelrosti 140

Palak 142

Timtimo 144

Schiro 146

Mac’'n’Cheeze con ,Parmigiano” 148

Brokkoli-Friihlingszwiebel-Quiche 150

Griine Bowl 151

Rote Bowl 152

Reis-Endivien-Pfanne 154

Mit Kartoffeln und Zucchini gefiillte
Tomaten 156

Geschmorte Auberginen mit Sumach-
Tahin-Dressing 157

Misthaufen 158

Shepherd’s Pie 160

Poori Masala 162

VORSPEISEN, BEILAGEN UND SNACKS
Pakora 164
Champignon-Tomaten-Spiefchen 166
Injera - eritreisches Fladenbrot 168
Quinoa-Karotten-Baguette 170
Hans-Jiirgens basentiberschiissiges
Brot 172
StiBkartoffelgnocchi 174
Facherkartoffeln 176
Kichererbsen-Spinat 178
Knusprige Bratkartoffeln 179
Stilkartoffelecken 180
Frittierte Zwiebelringe 182
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Speck-Tofu 184 GETRANKE
Dukkah-Karotten mit Griiner Goldene Milch 198
Tahinsole 186 English Chai Coffee 200
Mandelcrunch 186 Leas Creamy Iced Matcha Latte 202
Mandelsnack 187 Selleriesaft 204
Germains Erkdltungs-Smoothie 205
SUSSES Ginger Shot 206

Haselnusskugeln 188

Schoko-Haselnuss-Aufstrich 190

Vanillepudding/Vanillesofie 192

Schokoladenpudding/Schokoladen-
sofle 194

Chia-Bites 195

Ingwer-Powerballs 196
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Stand 2021. Anderungen vorbehalten,

\Warum sauer nicht lustig macht!

111 Basen-Rezepte
fur GE[’IIEBE[‘ * Fiir alle, die sich

Mit Basenfasten iiberschilssige Siuren abbauen, durch eine basische
Vitalitdt steigern, das Abnehmen unterstittzen Erndhrung fitter und

r W leistungsfahiger fiihlen
! _;:"4/ T e—— mochten

* Morgens, mittags,
abends und zwischen-
durch: leckere Rezepte
fiir eine gesunde
Sdure-Basen-Balance

® Mit allen wichtigen
Nahrwertangaben

Stefanie Arlt
111 Basen-Rezepte fiir GenielBer

176 Seiten, ca. 35 Abbildungen
15,5 x 21 cm, Softcover

ISBN 978-3-8426-2913-4
€19,99 [D] - € 20,60 [A]

Der Ratgeber ist auch als eBook erhaltlich.
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Mit Ayurveda

Katrin Bluge

Ayurveda - gesund leben, natiirlich heilen

160 Seiten, Softcover
15,5x21,0cm

ISBN 978-3-8426-3058-1
€19,99 (D) / € 20,60 (A)

Der Ratgeber ist auch als eBook erhaltlich.

humbeldt

zu dauerhafter Gesundheit
und Vitalitat!

* Ayurveda gezielt bei

gesundheitlichen
Beschwerden nutzen,
um Dysbalancen wie
Stress, Schmerzen oder
Schlafstérungen zu
begegnen

Das jahrtausendealte
Wissen im modernen
Alltag anwenden

Die Autorin ist
ausgewiesene
Ayurveda-Expertin und
hat bereits unzahlige
Menschen auf ihrem
Weg zu mehr Gesund-
heit begleitet
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Fiir die Gesundheit und ein gutes Gefu

-DR. ANDREA FLEMMER

i e e ® Alles Wissenswerte

“""-:';_1.il iiber Bio-Lebensmittel
3 in einem Ratgeber -
mit den Vorteilen fiir
Gesundheit, Klima und
Tierhaltung
LEBENSMITTEL ¢ Die wichtigsten
Mit einem Vorwory | - Bio-Siegel und was

van Sarah Wieper sie bedeuten

Nachhaltig einkaufen,
gesund leben

humbsidt

Dr. Andrea Flemmer
Bio-Lebensmittel

184 Seiten, Softcover
14,5x21,5cm

ISBN 978-3-8426-3027-7
€16,99 (D) / €17,50 (A)

Der Ratgeber ist auch als eBook erhaltlich.
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pflanzliche Kraftpakete
fiir die Gesundheit

[ Anne Wanitschek » Sebastian Vigt _________|
i ® Microgreens besitzen
Gesund mlt bis zu 40 Mal mehr
MICRDG R EEN S Vitalstoffe als die
Heilsame Pllanzenkraft anbauen, ausgewachsene

genielen und richtig anwenden

Pflanze

o q;; * 29 Microgreens im

s Portrit: ganz einfach
zu Hause anbauen,
zur Starkung und bei
Krankheiten und
Beschwerden einsetzen

¢ Die Autoren haben alle
relevanten wissen-
schaftlichen Studien

= tiber Microgreens

. fiﬂ ausgewertet

e Sprosyen:
Kelmlisge une
Micragreard 14
Huilmit1a'n

i‘;‘l’ werden
A - hombeidt
had ¢% — ¥y o

Anne Wanitschek/Sebastian Vigl
Gesund mit Microgreens

160 Seiten, Softcover
15,5x21,0cm

ISBN 978-3-8426-2974-5
€19,99 (D) / € 20,60 (A)

Der Ratgeber ist auch als eBook erhaltlich.
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Die Autorin

Stefanie Arlt hatte schon viel ausprobiert, bis
sie die basische Erndhrung fiir sich entdeckte
und damit ganz nebenbei und in kurzer Zeit
elf Kilo abnahm sowie diverse gesundheitliche
Beschwerden in den Griff bekam. Inzwischen
ist sie Inhaberin der Firma ,,Energy & Health”,
die sich auf basische und vegane Kiiche
spezialisiert hat, und gibt Kochunterricht an
einigen renommierten Kochschulen in
Darmstadt. Sie lasst sich als ,,Rent a cook”
buchen, hilft Menschen bei der Umstellung
auf basische und vegane Ernahrung und hat
den ersten veganen Mittagstisch in Pfung-
stadt und Darmstadt ins Leben gerufen.

Bereits von der Autorin
erschienen:

111 Basen-Rezepte
fiir Genieller
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176 Seiten
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humb.ldt ... bringt es auf den Punkt.

Ausgewogen essen nach dem Basenfasten

Basenfasten unterstiitzt den Korper bei der Ausleitung von Giften und
Schlacken, sollte aber nur liber einen bestimmten Zeitraum durchgefiihrt
werden. Doch wie geht es danach weiter? In ihrem Ratgeber zeigt die
Ernahrungsexpertin Stefanie Arlt, warum nach dem Basenfasten der
ideale Zeitpunkt ist, eine baseniiberschiissige Dauerernahrung zu
starten. Sie erklart, warum die Saure-Basen-Balance fiir den Korper
wichtig ist und wie die basentiiberschiissige Ernahrung funktioniert.

Mit ihren 111 Rezepten fallt es Ihnen leicht, neue Essgewohnheiten zu
etablieren, den Korper mit allen wichtigen Nahrstoffen zu versorgen und
schlank und fit zu bleiben.

Das spricht fiir dieses Buch:

e Nach der Basen-Fasten-Kur: so gelingt die baseniiberschiissige
Dauerernahrung

e 111 leckere und abwechslungsreiche Rezepte mit allen wichtigen
Nahrwertangaben

e Der praktische Ratgeber von der Expertin fiir basische und vegane
Kiiche

www.humboldt.de Ein Ratgeber, der zeigt, wie die

ISBN 978-3-8426-3052-9

0

91178384211630529
Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
© 2022 humboldt. Die Ratgebermarke der Schliitersche Fachmedien GmbH
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