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Sabine Wacker hat 1997 die Erfolgs-
methode ,basenfasten® ins Leben
gerufen und alleine zu diesem
Thema 25 Blicher veroffentlicht.
Ihre Methode, die sie selbst gerne
»Fasten mit Biss« nennt, gehort
langst zu den beliebtesten Fasten-
arten im deutschsprachigen Raum.
Kein Wunder - es gibt kaum eine
einfachere und alltagstauglichere
Art, den Korper zu entgiften und
sich etwas richtig Gutes zu tun.

Neben ihrer Autorentatigkeit bildet
sie basenfasten Berater aus und
zertifiziert basenfasten Hotels. Mit
ihrem Team entwickelt sie zudem
hochwertige basische Lebensmittel.
basenfasten - die wacker-methode®
wird inzwischen in Uber 35 nach
Wacker zertifizierten Hotels in
Deutschland, Osterreich und Italien
angeboten: www.basenfasten.de.

basenfast

die wacker-methode®

Vorwort

Kennen Sie das? Sie fuhlen sich
mide und schlapp, der Tag im Bliro
war mal wieder sehr anstrengend.
Flr die Mittagspause blieb wie
immer nicht viel Zeit und anstelle
eines ballaststoffreichen Salates mit
frischen Keimlingen war es wie so
oft ein Kasebrétchen vom Backer
und dazu viel zu viel Kaffee.

Schon klar, Sie wissen ganz genau,
dass der Magen danach rebelliert,
aber zur Zeit geht es eben nicht
anders und Sie nehmen sich fest

vor, das andern Sie bald mal. Aber
wo anfangen?

Seit vielen Jahren begleite ich als
Entwicklerin der Methode basen-
fasten Menschen dabei, ihre
Ernahrungs- und Lebensweise um-
zustellen. In diesem kleinen Buch
habe ich Ihnen die 10 wichtigsten
Tipps zusammengestellt, die Sie
muhelos in Ihren Alltag einbauen
kénnen und die Ihnen helfen, fit
und gesund zu bleiben, ohne auf
Genuss verzichten zu mussen.

Sabine Wacker
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TIPP1

MIT ZEIT UND RUHE
REGELMASSIG ESSEN
UND TRINKEN

Die Zeitschriften sind voll mit Er-
nahrungstipps: Hat man in den 70er
und 80er Jahren noch lberwiegend
auf Kalorien geachtet, so achtet
man seit vielen Jahren mehr auf die
Menge an Kohlenhydraten, Fetten
und EiweiBen, aus denen sich eine
ideale Erndhrung zusammensetzen
sollte. Und ein Feuerwerk an Infor-
mationen ergieBt sich lber uns:
~Essen Sie lieber Low Fat oder Low
Carb, oder besser Low Carb und
High Protein, achten Sie auf den
glykéamischen Index, trinken Sie
morgens griine Smoothies, doch
halt, die kénnen wegen des vielen
Fruchtzuckers die Leber schadigen.
Und verzichten Sie auf Weizen, denn
er macht dick und krank. Vegan ist
besser und gesiinder - oder doch
nicht?" und fast jede Aussage ist
wissenschaftlich belegt. Da kann
man schnell verzweifeln. Was tun?
Dann essen wir eben, was wir wol-
len und auf was wir Lust haben. Das
scheint auch eine beliebte Er-
nahrungsphilosophie zu sein.

Seit meinem 16. Lebensjahr be-
schaftige ich mich mit Erndhrung.
Nicht zuletzt, weil ich in einem Hotel
im Wirtschaftswunder-Deutschland
aufgewachsen bin, in dem das Nahe-
liegende, das Obst und Gemtuse aus
dem Garten, nicht mehr en Vogue
war.

Und wer mich und meine Blicher
kennt, der weiB, wie sehr ich Obst
und Gemuse liebe.

Aber ganz ehrlich: Viel wichtiger als
das, was wir essen, ist doch WIE
wir es tun.

Das leckerste Saiblings-Tatar macht
Sie nicht glicklich, wenn Sie es
hinunterschlingen.

Die geslindeste Kirbissuppe ist nur
halb so basisch, wenn Sie gestresst
sind und sich keine Zeit und Ruhe
fur die Essenspause génnen.
Warum ist das so wichtig? Unser
Stoffwechsel ist ein kleines Gewohn-
heitstier, das am besten funktioniert,
wenn es regelmaBig etwas zu tun
bekommt.

Sich Zeit flr seine Mahlzeiten zu
nehmen, ist leider vollig aus der
Mode geraten. Und unsere digitale
Welt, in der immer alles schnell und

gleichzeitig gehen muss, macht
unsere Essenspausen noch un-
ruhiger. Dabei waren von jeher die
Mahlzeiten die Zeiten, in denen sich
die Familien zusammengesetzt
haben, wichtig fur das soziale Mit-
einander. Drei Mahlzeiten sind es,
drei Pausen im Alltag, die uns und
unserer Gesundheit zugute kom-
men. Machen Sie sich nichts vor:
Es ist nicht die Zeit, die Ihnen dazu
fehlt, es ist Ihre Entscheidung, wel-
chen Dingen im Leben Sie Prioritat
und damit Zeit einrdumen. Ganz
klar, es kommt schon darauf an,
was Sie essen, aber WIE Sie das
tun und wann und in welcher Ge-
sellschaft ist genau so bedeutend.

Wie ware es mal mit diesem Vorsatz:
Ab morgen nehme ich mir Zeit fur
drei Mahlzeiten am Tag und wenigs-
tens eine davon gestalte ich mir
gemiitlich.

Ich hore Ihren Korper schon jetzt
jubeln...



TIPP 2

BASISCHES - GUTE
LEBENSMITTEL FUR
MENSCH UND NATUR
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Neben allen genannten Trends gibt
es noch einen weiteren: Basische
Ernahrung. Dieser Trend ist etwas
erklarungsbedurftig. Wer anfangt,
sich mit basischer Ernahrung zu
beschaftigen, ist oft schnell verwirrt,
weil nicht immer klar ist, was damit
eigentlich gemeint ist. Sogar The-
rapeuten und Ernahrungsberater
vermischen hier oft zwei unter-
schiedliche Dinge.

Basische Ernahrung sollte korrekt
,basenreiche Erndhrung" genannt
werden. Damit ist eine Erndhrungs-
form gemeint, bei der es vor allem
darum geht, 4 bis 5 mal so viel Obst,
Gemiise, Kartoffeln, Niisse, Samen,
Krauter und Keimlinge zu essen als
Fleisch, Wurst, Kdse und Getreide,
was einem Anteil von 70 bis 80
Prozent entspricht. Diese Er-
nahrungsform hat der schwedische
Chemiker Ragnar Berg zu Beginn
des 20. Jahrhunderts bekannt ge-
macht und sie ist seit ca. 18 Jahren
wieder im Trend.

Viele Menschen verwechseln das

nun mit dem von mir entwickelten
basenfasten, bei dem man sich zu
100 Prozent mit Basenbildnern er-
nahrt. basenfasten ist jedoch keine
Erndhrungsform, sondern eine Kur,
die man nur fur einen begrenzten
Zeitraum von einer bis mehreren
Wochen macht. basenfasten sehe
ich als Einstieg, als ,Reset", fiir eine
dauerhafte basenreiche, gesunde
Ernahrung.

Und was bringt eine basenreiche
Erndhrung?

Lebensmittel, die im Koérper zu
Basen werden, sind im Wesentlichen
pflanzliche Lebensmittel, allen voran
Obst und Gemuse. Dass Obst und
GemUse aus verschiedenen Grinden
forderlich fir die Gesundheit und
flr die Gewichtsregulierung sind,
haben Wissenschaftler in den ver-
gangenen Jahrzehnten immer
wieder belegt. Zum einen wirken
sie entzindungshemmend, weil
Obst und Gemise arm an Arachi-
donsaure sind, die im Korper
Entzindungsprozesse anstoBen
kann. Fleisch, vor allem Schweine-
fleisch, gilt hier als der wesentliche
entziindungsférdernde Ubeltéter.

Zum anderen enthalten Obst und
Gemise, wenn sie reif sind, jede
Menge sekundarer Pflanzenstoffe,
denen man teils eine

Was darf ich bei basenreicher

Erndahrung essen?

Sie diirfen jetzt erst einmal durch-
atmen. Denn die

antioxidative Wir-  Die ,sauersten™ Lebens-  groBe Erleichterung

kung zum Schutz M/t

ist: Sie koénnen

Parmesan und Schmelzkése

vor Krebs, manchen  (,.4cn pesonders hone — 9rundsatzlich alles
auch den Schutz Werte), Fleisch und Wurst, essen - auf die

der BlutgefaBe und  frischkase, Fisch

eine Entziindungs-
hemmung mittel

Die , basischsten" Lebens-

Mengenverhaltnisse
kommt es an. Wenn
Sie sich basenreich

nachgewiesen hat.  Krduter, Gemise (vor allem  erndhren wollen,

Die Forschungen

Wurzelgemdise), Obst (be-
sonders Feigen sind die

miissen Sie auch auf

sind hier immer  st5:ksten Basenbildner),  Fleisch oder Fisch
noch relativam An- Keimlinge, Niisse und Samen nicht verzichten.

fang. Die meisten
Obst- und Gemuse-
sorten, auch viele
Nisse und Samen, Krauter und
Keimlinge werden zudem auch im
Korper basisch verstoffwechselt und
sorgen damit flir eine optimale Sau-
re-Basen-Balance.

Basenreiche Ernahrung ist somit
kein neuer Trend und auch kein
Abnehmtrend. Es ist eine Er-
nahrung, bei der die Gesundheit
langfristig im Vordergrund steht.

tral.

Sie sollten allerdings

wissen, dass tieri-

sche Produkte, allen
voran Hartkase, starke Saurebildner
sind. Berechnet werden dabei so-
genannte PRAL-Werte nach einer
Formel, die die Professoren Remer
und Manz Mitte der 90er Jahre ent-
wickelt haben. Auch wenn man fur
die Bewertung eines Lebensmittels
noch andere Faktoren berick-
sichtigen muss, liefern die
PRAL-Werte in der Regel einen guten
Anhaltspunkt.

Fette und Ole gelten als neu-
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Essen Sie saisonal

Immer wieder bin ich verwundert,
wie wenig den meisten Menschen
bewusst ist, wann welche Lebens-
mittel Saison haben. Vermutlich
hangt es damit zusammen, dass
heute alles immer und Uberall zu
haben ist. Auch im Bioladen ist das
seit einigen Jahren so. Dabei ist
saisonales Einkaufen sowohl fir den
Menschen als auch fur die Umwelt
ein entscheidender Faktor. Saisonal
zu essen bedeutet nicht unbedingt
regional zu essen, aber in der Regel
sind die Transportwege doch kiirzer,
die Vorteile fur die Umwelt sind be-
kannt. Saisonales Obst und Gemuse
ist in der Regel preiswerter, das
freut unseren Geldbeutel. Was we-
nige wissen ist, dass auch unser
Kdrper sich liber saisonales Essen
freut. Wir sind als Menschen Teil
der Natur und damit auch von ihr
abhangig. Unser Stoffwechsel arbei-
tet im Winter anders als im Sommer.
Sie glauben das nicht? Dann be-
obachten Sie mal, wie schnell Ihre
Haare und Ihre Nagel im Sommer
wachsen, wenn es ein heiBer Som-
mer ist. Auch wenn Sie in einem
Wellnessurlaub 3 Tage nacheinander

in die Sauna gehen, kénnen Sie
dieses Phdnomen schon beobachten.
Nun ist die Natur so wunderbar,
dass sie immer die Lebensmittel
reifen lasst, die fur die Menschen,
die in der jeweiligen Klimazone leben
gerade gut sind: Im Hochsommer
sind es bei uns die Beeren, Melonen,
Tomaten, Gurken usw., die den im
Sommer so aktiven Stoffwechsel
runterkihlen. Im Winter sind es die
Wurzelgemlise, die dem Korper viel
Energie und Warme spenden. Wenn
wir uns daher mit Obst und Gemduse
der Saison ernahren, unterstlitzen
wir auf ganz natirliche Weise unse-
ren Stoffwechsel und leisten
gleichzeitig einen Beitrag fir die
Umwelt und fir unseren Geldbeutel.

Wie schaffe ich es nun 70 bis 80
Prozent Basen zu essen?

Wenn Sie nun versuchen wollen,
Ihren Alltag basischer zu gestalten,
dann achten Sie einfach darauf, zu
jeder Mahlzeit etwas Basisches zu
essen:

Morgens frisches Obst, mittags ein
knackiger Salat mit Krautern und
Samen und vielleicht sogar mit fri-
schen Keimlingen. Abends anstelle

von Nudeln oder Brot lieber etwas
Fisch oder ein Hilsenfruchtgericht
mit Gemuse.

Oft sind es Kleinigkeiten, die den
Unterschied machen: ob Sie zu
Ihrem Salat oder Gemuse Fleisch
oder ein Vollkorngetreide essen. Mit

starken Saurebildnern
wie Fleisch oder Fisch
haben Sie schnell 20 bis
30 Prozent Sdureanteil
pro Tag erreicht.

Wenn Sie nun Vegetarier
sind und viel Getreide
und Kase essen, sind Sie
dabei leider nicht basi-
scher als ein Fleischesser.
Im Gegenteil: Aus basi-
scher Sicht ist ein Stlick
Biofleisch mit Salat oder
Gemdse besser als eine
Portion Spaghetti aus
WeiBmehl und einer di-
cken GorgonzolasoBe.

Diese kleinen Tricks bereichern jedes
Essen basisch:

Geben Sie zu jeder Mahlzeit Krduter,
Keimlinge, Samen oder Nlisse dazu. Zum
basischen Misli eine Hand voll Mandeln
oder Hanfsamen, (ber den Salat eine
Hand voll Niisse und gekeimte Linsen,
frische Kresse, gehackte Glattpetersilie
oder Basilikum, (iber die Suppe oder das
Gemtise Sonnenblumenkerne oder ge-
réstete Kirbiskerne und etwas
Schnittlauch.

Doch halt - eines diirfen wir nicht
vergessen:

Was trinken Sie denn so den Tag (ber?
Wasser und Kréutertee oder

viel Kaffee und Limonade?
Oder vielleicht ein Was-
ser mit einem hohen
Basengehalt wie
Staatl. Fachin-
gen? Das flieBt
natdrlich auch

in die Sau-
re-Basen-Ba-
lance ein.

13



TIPP 3
MIT EINEM
BASISCHEN FRUH-
STUCK BEGINNEN
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Beginnen wir doch mit dem Frih-
stlick. Was ist Ihr Frihstlcksritual?
Im Vorbeigehen einen Kaffee trinken
und dann schnell aus dem Haus?
Oder nehmen Sie sich etwas Zeit
flr ein Marmeladen- oder Wurstbrot,
dazu ein bis zwei Milchkaffee? Haben
Sie vielleicht sogar schon damit
begonnen, sich Gedanken Uber einen
gesunden Start in den Tag zu ma-
chen und essen ein Mdisli mit
frischem Obst, Nissen, Chiasamen
und Milch oder sogar mit Mandel-
milch?

Musli gilt ja als Inbegriff eines ge-
sunden Fruhstlcks. Aber was ist
eigentlich ein MUsli? Das von dem
Schweizer Arzt Max Bircher-Benner
um 1900 entwickelte Frihstiick ist
urspringlich eine Mischung - ein
Mus - aus Haferflocken, Obst und
teilweise Milch und war von ihm als
eine Didtkost flr seine Patienten
gedacht.

Heute gibt es Fertigmuslis in zahl-
reichen Varianten und es lohnt sich
durchaus, einen kritischen Blick auf

die Zutatenliste zu werfen. Optimal
ist, wenn die Zutaten aus voll-
wertigem Getreide sind, also aus
dem ganzen Korn des Hafers, des
Dinkels oder welches Getreide auch
immer fir die Flocken verwendet
wird. Ich persdnlich bevorzuge
Vollkorngetreide aus kontrolliert-bio-
logischem Anbau.

Beim genauen Blick auf die Zutaten-
listen von Muslis finden sich aber
oft auch Zutaten wie Emulgatoren,
Aromastoffe, Zucker und Schoko-
lade mit Zucker, alles Zutaten, die
in einem gesunden Mdusli nichts zu
suchen haben.

Was machte nun Bircher-Benners
Musli zu etwas so Besonderem? Die
Grundzutat fir sein Musli waren
Haferflocken, die er Gber Nacht ein-
geweicht hat. Durch das Einweichen
beginnt der Keimprozess und darauf
kommt es an. Beim Keimen begin-
nen Enzyme damit, Kohlenhydrate
und das Eiwei3 aus dem Getreide
abzubauen. Es geschieht also das,
was sonst in unserem Darm bei der
Verdauung passiert.

Damit sind gekeimte Getreide leich-
ter verdaulich und bekémmlicher.
Wenn Sie kein gekeimtes Getreide

zur Hand haben, gibt es eine kost-
liche und gesunde Alternative zum
herkdmmlichen Musli: Das basische
Musli mit Erdmandelflocken. Erd-
mandelflocken punkten mit ihrem
stiBen Geschmack, der an Getreide-
flocken mit Nissen erinnert.
Dennoch ist die Erdmandel weder
ein Getreide noch eine Nuss und ist
damit fir Allergiker und gluten-
empfindliche Menschen bestens
geeignet. Sie ist genaugenommen
eine Wurzelknolle und gehért zu
den Zyperngrasern. Durch ihren
hohen Ballaststoffgehalt kurbelt sie
zudem die Verdauung an.

Smoothies als gesundes Friih-
stiick?

Wer morgens nur wenig Hunger hat,
greift gerne zu Smoothies, zumal
sie inzwischen an fast jeder Ecke
angeboten werden. Am besten ist
natlrlich immer ein selbst ge-
machter frischer Smoothie, bei dem
Sie die Qualitat der Zutaten kennen.
Grundsatzlich ist das ein gesunder
Start in den Tag, eignet sich aber
nur fir Morgenmuffel, die morgens
keinen Hunger haben oder zu faul
zum langen Kauen sind. Fir Hung-

rige ist ein Smoothie nicht zu
empfehlen, denn da es nichts zu
Kauen gibt, entsteht das Gefihl,
man habe nichts ,Richtiges™ ge-
gessen. Dabei steckt in diesem
kleinen Glas eine Menge Energie
drin: Legen Sie sich mal die Zutaten
eines Smoothies zurecht und stellen
Sie sich vor, Sie wirden sie so
schnell essen, wie Sie den Smoothie
getrunken haben. Das ware in der
kurzen Zeit nicht zu schaffen. Die
meisten Menschen brauchen aber
dieses subjektive Geflihl des Satt-
seins, damit sie sich wohl fihlen.
Daher sehe ich Smoothies eher als
,Ausnahmefrihstiick®, ein leckeres
selbstverstandlich.

15
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JAS
SASISCHE
M APFELNE

Die Apfel mit einem Apfelentkerner
entkernen und im Spiralschneider
zu Nudeln verarbeiten. Die Bananen
schalen und klein schneiden. Die
Apfelnudeln als Nest anrichten und
darauf die Bananen mit den Erd-
mandeln, den Mandelblattchen, den
Rosinen und dem Mandarinensaft
geben und mit einer Prise Zimt ab-
schmecken.

Das Schonste am basischen Musli?
Es wird nie langweilig. Ihrer Fanta-
sie bei den Zutaten sind kaum
Grenzen gesetzt. Je nach Jahreszeit
wechselt das Musli seine Farbe und
seinen Geschmack.

MUSL

Zubereitungszeit 15 Minuten
Zutaten fir 2 Personen

2 Iangliche Apfel

2 Bananen

2 EL Erdmandelflocken
2 EL Mandelbl&dttchen
Saft von 2 Mandarinen
1 EL Rosinen

eine Prise Zimt




BASISCHES
MUSLI MIT
AIMBEEREN

Die Bananen in Scheiben schneiden Zubereitungszeit 5 Minuten
und auf zwei Schalen verteilen. Die Zutaten fiir 2 Personen
Halfte der Himbeeren dazu geben

und Uber die Bananen verteilen. Die

andere Halfte der Himbeeren mit 2 reife Bananen

der Gabel zerdriicken, mit dem Saft 1 Schale Himbeeren

der halben Zitrone mischen und 6 EL Erdmandelflocken
Uber das Obst verteilen. Die ge- 1/2 Bio-Zitrone

hackten Zedernlisse und die Erd- 2 EL gehackte Zederniisse
mandelflocken Uber die Obst- oder andere Niisse
mischung streuen.

Ein kaltes Frihstiick kommt fir viele
Menschen nicht infrage. Sie wollen
morgens etwas Warmes und ein
Porridge kommt da gerade recht.
Das gibt es auch in einer basischen
Variante auf der Basis der Erd-
mandelflocken.

18
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SASENPORRIDGE

MIT FEIGE

Die Erdmandelflocken in einem Topf
mit Kokoswasser UbergieBen, um-
rihren und kurz aufquellen lassen.
Die Feigen in kleine Stuckchen
schneiden. Die Bananen schalen,
mit einer Gabel zerdriicken und mit
den Kokosflocken und den gehackten
Paranlissen zum Porridge geben.

20

Zubereitungszeit 15 Minuten
Zutaten fiir 2 Personen

10 EL geréstete Erdmandelflocken
300 ml Kokoswasser

2 reife Bananen

8 getrocknete oder frische Feigen
2 EL Kokosflocken

2 EL gehackte Paraniisse
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Die Johannisbeeren waschen und
abzupfen. Die Brombeeren waschen
und abtropfen lassen.

Die Johannisbeeren, Brombeeren,
geschalte Banane, Paranlisse mit
den Erdmandelflocken und dem
Wasser in einem Mixer plrieren
und auf 2 Glaser verteilen.

Ubrigens: Mit diesem Smoothie
haben Sie durch die Paranisse
Ihren taglichen Selenbedarf ge-
deckt. Nebenbei sorgen die Beeren
durch ihren Gehalt an sekundéren
Pflanzenstoffen (hier Anthocyane)
fir den Schutz Ihrer GefaBe.

Zubereitungszeit 10 Minuten
Zutaten fiir 2 Personen

1 Schélchen reife Brombeeren

1 Schélchen schwarze Johannisbeeren
1 reife Banane

10 Paranisse

2 EL Erdmandelflocken

400-500 ml Wasser




TIPP 4
BASISCHE
SOFORTHILFE AM
ARBEITSPLATZ
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Zuhause klappt das ja mit dem ba-
sischen Essen, aber bei der Arbeit
ist es schwierig. Stimmt das wirk-
lich? Kann man sich im Berufsalltag
Uberhaupt basischer ernahren? Aber
naturlich.

Es ist mdglich, dass Sie sich zu
Hause etwas vorbereiten und dann
zur Arbeit mitbringen. Aber vielleicht
ist es ja noch viel einfacher als Sie
denken. Wenn es eine Kantine gibt,
dann heiBt das nicht, dass Sie alles
essen mussen, was da angeboten
wird. In vielen Firmen hat hier be-
reits ein Umdenken stattgefunden.
Sie veranstalten Gesundheitstage,
bei denen gesunde Ernahrung im
Fokus steht. Selbst zum Thema
basenfasten und basische Er-
nahrung, wurde ich schon oft zu
Aktionstagen mit basischem Friih-
stick oder Bifett eingeladen.
Einige Kantinen haben ihre Essens-
angebote schon etwas umgestellt.
Auch der vegane Trend hat sicher
dazu beigetragen. Das freut mich
immer sehr, denn ich hére immer
wieder von meinen Lesern und Pa-
tienten, dass sie sich mehr frisches

Obst und Gemuse bei der Essens-
auswahl winschen. Wenn Sie in der
glucklichen Lage sind, in einer Firma
zu arbeiten, in der bereits ein Um-
denken stattgefunden hat, dann
haben Sie mit Sicherheit eine Aus-
wahl an frischen Salaten, Gemise
oder wenigstens Kartoffeln, um
Ihren Kérper mittags mit Basen zu
versorgen. Wenn gesunde Er-
nahrung in der Kantine Ihres
Betriebes noch nicht angekommen
ist, lohnt sich trotzdem ein genau-
er Blick auf das Bifett oder die
Karte: Salat gibt es da doch immer.
Sollte es keine Auswahl geben, die
Ihnen zusagt oder es jeden Tag
dieselben zwei Sorten geben, dann
peppen Sie ihn doch mit Basischem
auf. Bringen Sie sich von zuhause
einige Sonnenblumenkerne, Sesam-
samen, Hanfsamen, etwas Kresse
oder gehackte Nisse mit, am bes-
ten in einem Glas auf Vorrat fir die
ganze Woche. Wenn das Dressing
Ihnen nicht schmeckt, bereiten Sie
sich zu Hause Ihr Lieblingsdressing
mit einem leckeren hochwertigen
Ol zu und bringen es in einem klei-
nen Marmeladenglas mit. Und schon
wird aus einem langweiligen
Kantinensalat ein knackiger basen-
reicher Salat.

SalatsoBe fiirs Biiro auf
Vorrat:

1 kleiner Bund Glattpetersilie
1 rote Zwiebel - wenn Sie
Zwiebel nicht mégen, geht es
auch ohne

8 getrocknete Kirschtomaten
2 EL geréstete Klrbiskerne
6 EL Olivendl

2 Limetten

etwas Sesamsalz (Gomasio)
frisch gemahlener schw. Pfeffer
etwas frisch geriebene
Muskatnuss

Glattpetersilie waschen, die Blatter
abzupfen und mit den Kirbiskernen
klein hacken. Die Limetten aus-
pressen. Die Zwiebel schalen und
in feine Wurfel schneiden. Die ge-
trockneten Tomaten in feine
Streifen schneiden. Petersilie,
Klrbiskerne und die getrockneten
Tomaten mit dem Olivendl, dem
Limettensaft, Sesamsalz, Pfeffer
und Muskatnuss vermischen, ab-
schmecken und ca. 20 Minuten
durchziehen lassen.

Doch nun zurlick zu Ihrem Bifett
in der Kantine:

Betrachten wir uns mal die an-
gebotenen Hauptgerichte: Fleisch
mit SoBen und Reis, totgekochtes
Gemluse oder Nudeln mit SoBe. Alles
nicht so der Hit. Schauen Sie noch-

mal genau hin: Vielleicht finden Sie
doch ein Reisgericht mit Gemiuse
oder Kartoffeln mit Kase Uber-
backen. Oder Kartoffeln und etwas
Gemtuse. Was immer Sie wahlen,
achten Sie darauf, dass Gemlse
dabei ist, das nicht zu sehr verkocht
ist. Kartoffeln gehen eigentlich
immer. Nur die SoBen sind meist
nicht so zu empfehlen, da Sie nie
sicher sein kdnnen, ob sie
Geschmacksverstarker oder andere
unerwinschte Zutaten enthalten.
Wenn es auBer Kartoffeln nichts
Basisches gibt, dann bringen Sie
sich am besten ein Pesto als SoBen-
ersatz von zuhause mit. Es gibt
zahlreiche Pestos mit Krautern, Oli-
ven, Kichererbsen, Linsen und
vielem mehr. Manche dieser Pestos
sind zu 100 Prozent basisch wie
beispielsweise Olivencreme. Pestos
schaffen eine gesunde Abwechslung
und so bekommen die ,langweiligen®
Kartoffeln in der Kantine jeden Tag
einen leckeren und basenreichen
Kick.

Jetzt wird es kniffelig: Am spaten
Vormittag und am
Nachmittag werden

viele Menschen von Stilles Mineral- oder Heilwasser

kleinen ,Energie- Kréutertee im Beutel
l6chern™ geplagt, denen  Obst fiir den Vormittag
Nisse
Oliven
Trockenobst

Basisches fiirs Biiro:
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man zu gerne mit einem Latte mac-
chiato oder etwas SiBem
entgegentritt. Hier hilft nur Vor-
beugen: Legen Sie sich einige
basische Alternativen bereit.

Effektiv kochen - auch fiirs Biiro
Gehoren Sie auch zu den Menschen,
die gerne abends was Leckeres ko-
chen? Dann nutzen Sie diese Zeit
doch mal doppelt: Bereiten Sie in
einem Arbeitsgang 2 Gerichte fiir 3
Mahlzeiten vor — und das 100 %
basisch.

Ich zeige Ihnen hier ein Beispiel mit
Zucchini. Wahrend Sie fur das
Abendessen eine Zucchinicreme-
suppe vorbereiten,

und in dicke Scheiben schneiden.
Die Zwiebel schédlen und in kleine
Wiirfel schneiden. 6 EL Olivendl in
einem Topf erhitzen, die Zwiebel-
wirfel darin glasig diinsten. Danach
die Zucchini und die Kartoffeln dazu-
geben. Gleich mit der Halfte der
Gemusebrihe abldschen. Mit etwas
Pfeffer und Sesamsalz wiirzen. Wah-
rend die Suppe kocht, kdbnnen Sie
den Salat zubereiten.

Zubereitung Zucchini-Toma-

ten-Oliven-Salat:

Die kleinen Zucchini waschen, den

Strunk entfernen und die Zucchini

auf einem Gemiusehobel in diinne
Streifen hobeln. Die

entsteht gleichzeitig
ein Zucchini-Toma-
ten-Oliven-Salat,
den Sie am nachsten
Tag zur Arbeit mit-
nehmen kénnen.

Zubereitung der
Zucchinicreme-
suppe:

Die groBen Zucchini
und die Kartoffeln
waschen, schalen

Zutaten fiir 2 Personen:
6 kleine und 5 groBe Zucchini
4 mittelgroBe Kartoffeln

1 Zwiebel

2 Hénde voll reifer Kirsch-
tomaten oder getrocknete
Tomaten

10 EL Olivenél

12 schwarze ungeférbte Oliven
Saft einer Zitrone

2 Hénde voll Basilikum
etwas frischer Thymian
frisch gemahlener schw.
Pfeffer

etwas Sesamsalz

2 | Wasser

2 Gemdisebrihwdirfel oder
entsprechende Menge loses
Gemdiisebriihpulver

Tomaten waschen,
halbieren und mit
den Oliven unter die
Zucchini mischen.
Aus den restlichen
4 EL Olivendl, dem
Zitronensaft, etwas
Sesamsalz und
schwarzem Pfeffer
ein Dressing zu-
bereiten. Basilikum
waschen, die Blatt-
chen klein schneiden

und mit dem Dressing unter den
Salat mischen. Den Salat kiihl stel-
len und am nachsten Tag mit zur
Arbeit nehmen.

Dieser Salat schmeckt besonders
lecker, wenn er einige Stunden
durchziehen kann.

Suppe fertigstellen:

Den Thymian waschen, abtropfen
lassen und klein zupfen. Die gegarte
Suppe im Mixer plrieren und eine
Halfte gibt es zum Abendessen, die
andere kommt nach dem Abkuhlen
in den Kuhlschrank fur den nachs-
ten Abend.

Wenn Sie Kinder zuhause haben,
geht es Ihnen vielleicht wie mir: Ich
habe immer auf Vorrat basische
Suppen zubereitet und wenn ich
abends aus der Praxis kam, hatten
meine S6hne die Suppe schon auf-
gefuttert, weil sie so lecker war. Als
Mutter hat es mich naturlich gefreut,
dass sie die basische Suppe den
sauren Spaghetti vorgezogen haben.

Gut und sicher verpackt

Damit Ihr Essen sicher im Blro an-
kommt und Sie keine bdsen
Uberraschungen beim Auspacken

erleben, sollten Sie Ihr Mittagessen
immer in einer gut verschlieBbaren
Dose oder anderen daflir geeigneten
Behaltnissen transportieren. Be-
sonders heikel kann das Transportieren
von flissigen Mahlzeiten sein. Zu
empfehlen sind ThermosgefaBe, die
sowohl warme als auch kalte Spei-
sen fUr einen langeren Zeitraum
temperiert und frisch halten. Auch
sogenannte Bento-Lunchboxen kén-
nen hervorragend bestlickt werden,
da sie meist aus mehreren Etagen
bestehen und sich somit gleich ver-
schiedene Essens-Komponenten
getrennt voneinander mitnehmen
lassen. Eine glinstige Variante zum
Transportieren sind auch Marmeladen-
glaser bzw. Schraubglaser, die sich
besonders gut flir das Mitnehmen
von Salatdressings eignen. So kon-
nen Sie sauber und separat Ihr
selbstgemachtes Dressing mit-
bringen und ganz einfach vor der
Mahlzeit frisch unter den Salat
mischen.
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TIPP 5
BASISCH MIT
GENUSS AM ABEND
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Kennen Sie das Szenario? Sie haben
sich vorgenommen, heute Abend
mal in Ruhe zu kochen, gesundes,
vielleicht sogar was Basisches? Doch
der Tag hat Ihnen ein Schnippchen
geschlagen. Es kamen viele un-
vorhersehbare Anrufe, Mails und
Aufgaben. Sie sind mal wieder viel
zu spat aus dem Biro gekommen,
dazu mide und schlapp und es ist
kaum noch Energie da fur Ihr ge-
sundes Vorhaben. Damit sind Sie
zum Glick nicht alleine - vielen
Menschen geht es so. Zuerst einmal
ist Beruhigung angesagt, denn sich
jetzt zu stressen bringt Sie auch
nicht weiter. Okay - Ihr Frihstlick
ist schon mal basischer geworden,
wenn auch nicht jeden Tag. Im Blro
hat das auch mehr oder weniger
basisch geklappt. Ware also kein
»,saurer" Beinbruch, wenn das heute
Abend mal ein Brot mit Kase wird.
Aber halt: Es gibt auch Brotbelag,
der geeigneter ist: Pflanzliche Auf-
striche wie Olivenpaste — am besten
immer auf Vorrat haben.

HeiBhungerattacke am Abend?
So schaffen Sie schnell Abhilfe:
Bevor Sie den Kihlschrank plindern,
atmen Sie einmal tief durch, greifen
zur Wasserflasche und trinken erst
mal ein Glas Wasser. Das gibt dem
Magen das Gefuhl, er hat was be-
kommen und wahrend Sie ihn
ausgetrickst haben, kdnnen Sie sich
schnell eine Avocadocreme zu-
bereiten und vielleicht sogar einige
kleine Kartoffeln in den Gemuse-
dampfer geben. Die kleinen
Kartoffeln werden darin in wenigen
Minuten gar.

Und auch die Avocadocreme geht
wirklich sehr fix:

Die Avocado halbieren, entkernen
und mit einem Lo6ffel das Frucht-
fleisch aushebeln. Peperoncino
entkernen und in feine Wirfel
schneiden. Mit einem Purierstab das
Avocadofleisch, Limettensaft,
Sesamsalz, Pfeffer, Peperoncino und
Avocadodl plrieren.

Wenn Sie die Avocadocreme lieber
mild wollen, lassen Sie den Pepe-
roncino einfach weg.

Avocadocreme fiir 1 Person:
1 reife Avocado

1 Limette

1 EL Avocadodl

1/2 Peperoncino (kleiner run-
der scharfer Chili)

etwas Sesamsalz

frisch gemahlener schw. Pfeffer

Egal welches Brot?

Wenn Sie abends auf Brot nicht
verzichten wollen, kommt es sehr
darauf an, welches Brot Sie ver-
wenden. Abgepacktes Brot aus dem
Supermarkt, aber auch Brot aus
Backereien enthalt oft unzahlige
Zutaten, die in einem Brot eigentlich
nichts zu suchen haben: Zusatz-
stoffe, Stabilisatoren und vieles
mehr. Und als Getreide meist nur
Weizen als Auszugsmehl, also ohne
die wertvolle Hille. Es gibt so viele
Getreidearten - werden Sie kreativ
und schauen Sie sich die Brottheken
im Bioladen an: Dinkelhirsebrot,
Dinkelhaferbrot, Roggensesambrot
und vieles mehr. Selbstverstandlich
aus dem vollen Korn. Ich persénlich
bin ein Freund von Getreidevielfalt,
denn in jeder Sorte findet sich eine
flir das Getreide typische Mischung

an Vitaminen, Mineralien und
Spurenelementen, die uns gut tun.
Nutzen Sie daher die Vielfalt der
Getreide und wechseln Sie ab bei
den Brotsorten.

Ideales Abendessen: Eine basi-
sche Suppe

Egal ob eine Gemilisecremesuppe
oder eine klare Briihe mit Gemuse-
einlage - Gemdusesuppen sind ein
dankbares Abendessen, weil sie
leichter zu verdauen sind als ein
Kase- oder Wurstbrot, weniger
Kalorien haben und basisch ver-
stoffwechselt werden. Und: Sie
schmecken und machen satt. Wech-
seln Sie die Gemuse nach Lust und
Laune und nach Jahreszeit - so
werden die Abendslppchen nie lang-
weilig. Selbst bei Karotten gibt es
mehrere Sorten und die folgenden
zwei Karottensuppen sind grund-
verschieden.
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Die Karotten und die Zwiebel scha-
len und in grobe Wirfel schneiden.
Alles mit etwas Olivendl in einem
Topf anbraten und mit der Gemduse-
briihe abldschen. Das Gemiise etwa
eine halbe Stunde kochen.

Alles in einen Blender geben oder
mit Hilfe eines Stabmixers fein
plrieren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und in einem Teller
anrichten. Wer mag kann sich noch
etwas Olivendl UGber die Suppe
geben. Guten Appetit.

- NSUPPL

Zubereitungszeit 45 Minuten
Zutaten fir 2 Personen

100 g gelbe Karotten

100 g Karotten

1 Zwiebel

400 ml Wacker Gemdisebriihe
Salz und Pfeffer

Olivendl




BUNTE
KAROT TENSUPPE
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Die Karotten mit der Gemuseblirste
unter flieBendem Wasser saubern
und in kleine Scheiben schneiden.
Die Kartoffeln waschen, schélen
und in Scheiben schneiden. Das
Karottengriin waschen und klein
schneiden.

Das Olivendl in einem Topf erhitzen,
die Gewilirze dazu geben und gleich
danach die Karotten und die Kar-
toffeln. Kurz umrihren und die
GemlUsebriihe dazu geben.

Nach 10 Minuten eine Garprobe
machen. Die Karotten sollten nicht
zu weich sein, eher al dente.

Die Urkarotte enthalt ca. 40% mehr
Carotin als orangene Karotten und
mehr Vitamin A. Durch den blauen
Farbstoff enthalt sie zudem Antho-
cyane flr gesunde Gefale.

Zubereitungszeit 20 Minuten
Zutaten fir 2 Personen

2 gelbe Karotten

2 orangene Karotten

2 Urkarotten

etwas Karottengrin

6 kleine Friihkartoffeln der Sorte Drilling
1/2 | Gemiisebriihe

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Krédutersalz

1 TL Curcuma

2 EL Olivenél
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SUTTOVO
"R KAROTTE

Die Karotten und die Schalotte scha-
len und in feine Wiirfel schneiden.
Beides mit etwas Olivendl anbraten,
sodass die Schalotten glasig werden.
Dann alles mit der Gemusebrihe
aufgieBen und kocheln lassen bis
die Karotten bissfest sind.

In der Zwischenzeit die Zucker-
schoten waschen, in etwas
Olivendl anbraten und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Den frischen Ingwer reiben, in das
Risotto geben und alles mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Zuletzt
einen Loffel Flohsamenschalen hi-
nein geben. Achtung: Sie dicken
schnell das Risotto ein. Sollte es zu
fest sein, so kann man nochmals
etwas Brihe aufgieBen.

Das Ganze liebevoll auf einen Teller
anrichten. Etwas Gomasio Uber die
Zuckerschoten streuen. Mit ein

wenig Kresse dekorieren und wer
mag kann noch ein paar Streifen
Zuckerschoten dartber streuen.

Zubereitungszeit 40 Minuten
Zutaten fir 2 Personen

250 g Karotten

100 g Zuckerschoten

1 Schalotte

250 ml Wacker Gemdsebriihe
etwas frisch geriebener Ingwer
etwas Salz und Pfeffer

1-2 TL Flohsamenschalen
etwas Olivendl

etwas Sesamsalz (Gomasio)
etwas Kresse




TIPP 6
BASENREICHES WAS-
SER FUR GOURMETS
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Welche Getranke passen zu einer
basischen bzw. basenreichen Er-
nahrung?

Auch hier gilt wie beim Essen:
Grundsatzlich geht alles. Je neut-
raler oder basischer die Getrdanke
wirken, umso besser wirken sie sich
auf die Saure-Basen-Balance aus.
Kaffee, Schwarztee, Griintee, Ma-
tetee, Alkohol und Limonaden
erhdhen den Saureanteil betracht-
lich und wirken sich sehr ungtinstig
auf die Saure-Basen-Balance aus.

Tagliche Trinkmenge: 2,5 bis
3 Liter Mineral- oder Heil-
wasser und Krédutertees
sollten es sein, nicht nur
wéhrend einer Kur.

Dieses Gleichgewicht ist aber wichtig
fir die Funktion des Zellstoff-
wechsels. Stilles Mineralwasser und
verdlinnte Krautertees wirken sich
neutral bis leicht basisch aus.

Besonders zu empfehlen fur die
Stabilisierung des Saure-Basen-
Haushalts ist Wasser mit einem

hohen Hydrogencarbonat-
anteil, wie Staatl. Fachingen.
Der natirliche Gehalt an
Mineralstoffen in diesem
Wasser gleicht zudem
Néhrstoffverluste und
Mangelerscheinungen wie-
der aus.

Was wenige Menschen wis-
sen ist, dass ein an
Hydrogencarbonat reiches
Heilwasser neutralisierend
auf die Magensdure wirkt
und damit eine wirksame
Hilfe bei Sodbrennen ist.
Klar wei3 jeder, dass man
sich mit scharfem Essen,
Gebratenem, zu viel Alkohol
und SuBigkeiten zurlick-
halten sollte, wenn man
einen empfindlichen Magen
hat, aber hin und wieder lasst man
sich doch dazu verlocken.

Wenn Sie zu Sodbrennen neigen,
nachdem Sie etwas Gegrilltes ge-
gessen haben, dann sollten Sie
taglich einige Glaser dieses Wassers
trinken. Und wer sagt denn, dass
Wasser nach nichts schmeckt? Jedes
Wasser hat seinen typischen Ge-
schmack und in so manchem
Sternerestaurant gibt es inzwischen

einen Wassersommelier, seit ein
New Yorker Grandhotel vor mehr
als 10 Jahren damit begonnen hat.
Gourmets unterscheiden daher
auch beim Wasser, welches ihnen
schmeckt und zu den jeweiligen
Speisen passt. Und Basengourmets
schworen auf Wasser, das schon
die wertvollen Basen enthélt - wie
Staatl. Fachingen.




TIPP 7
WARUM NICHT

MAL EIN BASISCHES
MENU FUR GASTE?
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Die schlimmste Saurefalle fir viele
Menschen sind Einladungen, vor
allem dann, wenn sie 6fter vor-
kommen. Angefangen beim
Sektempfang, Uber die Lachs- und
Schinkenhappchen, das Fleisch- oder
Fischgericht mit dazu passendem
Wein und am Ende ein suBer
kalorienreicher Abschluss. Alles sehr
lecker, solange es eine Ausnahme
ist. Wer oft eingeladen ist wei3 aus
leidvoller Erfahrung, dass ,Huftgold"
und zu viele Sauren im Korper die
Folgen davon sind.

Doch wer sagt denn, dass man Gas-
ten nur ,Saures" anbieten darf?
Ich habe vor Jahren, als ich gerade
mal wieder Rezepte fiir ein Buch
entwickeln musste, meinen Freun-
den zum Geburtstag ein fast
basisches Blifett angeboten, dazu
ein groBer Topf mit einer Kirbis-
suppe. Zugegeben, mein Geburtstag
ist am Ende einer feiertagsreichen
Zeit, in der jeder nur noch ans Ab-
nehmen denkt. Meine Gaste waren
daher sehr dankbar und happy Gber

das basenreiche Bufett, zumal es
sehr lecker war. Ok - so streng muss
es ja flr Gaste nicht sein. Es gibt
aber so viele sehr leckere basische
Gerichte, die sich harmonisch in
jedes Men fir Gaste einflugen las-
sen, ohne dass es diesen auffallt.
Ich habe hier einige Ideen fir Vor-
speise, Hauptspeise und Dessert
zusammengestellt. Trauen Sie sich.
Tauschen Sie die saure Vorspeise
doch mal gegen ein Avocado-Tartar
mit Aprikosen oder versuchen Sie
sich mal an einem basischen Dessert
- sehr siB, macht trotzdem nicht
sauer.

UNTER FREUNDLICHEN
MENSCHEN IST SELBST
DAS WASSER SUSS

CHINESISCHES SPRICHWORT
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Die Limette auspressen. Die Avo-
cados halbieren, auslésen, den
Kern entfernen. Die Avocados in
feine Wirfelchen schneiden und
den Limettensaft darliber traufeln.
Die Aprikosen entkernen, in feine
Wirfelchen schneiden und zu-
sammen mit dem Ol, den gehackten
Zedernusse und den Gewlrzen
unter die Avocado-Limetten-Mi-
schung geben. Am schonsten sieht
diese leckere Vorspeise aus, wenn
Sie dem Tatar mit einem Servier-
ring Form geben. Mit der Kresse
bestreuen und genieBen.

)
R

D-TATAR
KOSE

Zubereitungszeit 15 Minuten
Zutaten fiir 2 Personen

2 reife Avocados

4 reife frische Aprikosen

8 EL fein gehackte Zedernlisse

1 EL Avocadodl

1/2 Schale Gartenkresse

1 Limette

1 TL Sesamsalz (Gomasio)

1 Prise frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
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Den Butternut-Kirbis schalen, mit
einem Kugelausstecher so weit es
geht ein paar Kugeln ausstechen.
Den Rest des Kirbis klein schneiden
und mit Brihe bedeckt weich ko-
chen. Den Ingwer schalen, in feine
Wiirfel schneiden und zum weich
gekochten Kirbis geben. Alles mit
Salz und Pfeffer abschmecken und
in einem Mixer fein plrieren. Wenn
notig mit etwas Wasser verdinnen,
damit das Plree schén cremig wird.
Die Kurbiskugeln in etwas Brihe
weich kochen und mit etwas Salz
und Pfeffer wiirzen. Nebenbei eine
Pfanne aufstellen und erwarmen.
Die Krauterseitlinge in Scheiben
schneiden und den Rosmarin ha-
cken. In die heiBe Pfanne etwas
Olivendl geben und die Scheiben
vom Krauterseitling darin anbraten.
Den gehackten Rosmarin dazu

geben und wiirzen. Nun kann man
das Puree in einem Ring auf dem
Teller anrichten. Die Kirbiskugeln
und die Krauterseitlinge an der Seite
anrichten. Und den Teller mit Oliven-
0l betraufeln. Als Dekoration gibt
es Rosmarin, Schafgarbe und die
Bluten einer Platterbse.

Zubereitungseit 30 Minuten
Zutaten fir 2 Personen

1 halber Butternut-Kirbis
250 g Kréuterseitlinge
Rosmarin, Sesamsalz,
schwarzer Pfeffer

etwas Gemiisebriihe

1 kleines Stlick Ingwer
etwas Olivendl
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- OSERT:

RATAPE
KARAM

Die Mandeln Uber Nacht in Wasser
einweichen. Am nachsten Tag das
Wasser abgieBen und die Mandeln
in einen Mixer geben. Dann Kokos-
6l, den Abrieb der Orange und den
ausgepressten Orangensaft hinzu-
figen. Alles mixen bis eine feine
cremige Masse entstanden ist. Alles
mit Dattelsirup und Zimt ab-
schmecken und ein paar gehackte
Mandeln hinzufligen, fiur den ge-
wissen Crunch. Den Backofen auf
180 °C vorheizen. Die Apfel waschen
und den Deckel abschneiden. Am
besten so, dass der Apfel gerade
steht. Es ist nicht schlimm, wenn
der Deckel schrag ist. Das Kern-
gehduse des Apfels mit einem
Kugelausstecher entfernen. Die
Mandelmasse in das Loch geben,
so dass sie ein wenig Ubersteht. Es
sollte eine feste Masse sein. Den

L MIT
- LLISIER-
"N CRANBERRIES

Deckel wieder auflegen und die Apfel
in eine Auflaufform stellen. Diese
mit etwas Wasser aufgieBen und
ca. 15 bis 20 Minuten bei 180 °Cin
den Backofen geben. Die Cranberries
abspilen und in die Pfanne geben.
So lange erwarmen bis die Cranber-
ries aufploppen. Alles liebevoll auf
einen Teller anrichten.

Zubereitungszeit 25 Minuten
Zutaten fir 2 Personen

2 Apfel

1 Orange

100 g Cranberries, frisch
100 g blanchierte Mandeln
1 El Kokosol

gehackte Mandeln

Zimt

Dattelsirup




TIPP 8

WIEVIEL

SAURES DARF'S
DENN TAGLICH SEIN?
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Flhlen Sie sich motiviert, Ihr Leben
und vor allem Ihre Ernahrungsweise
basischer zu gestalten? Dann sollten
Sie eines vermeiden: In heller Auf-
regung jedes einzelne Lebensmittel
auseinanderzunehmen und von
morgens bis abends nachzurechnen,
ob Sie auch wirklich gentigend Ba-
sisches auf dem Speiseplan haben.
Besser ist es, wenn Sie sich einige
neue Rituale angewdhnen. Alles,
was zum Ritual geworden ist, ge-
schieht irgendwann automatisch.

Und dann gibt es ja noch die Lust
auf StBes. Keine Sorge, Sie konnen
basenreicher essen und trotzdem
auch mal was SiBes genieBen. Hier
gibt es groBe Unterschiede. Eine
pure Bitterschokolade ist einer durch-
gezuckerten Vollmilchschokolade oder
Gummibarchen in jedem Fall vor-
zuziehen. Auch Kuchen ist nicht
gleich Kuchen. Ein ehrlicher Voll-
kornkuchen mit einer verniinftigen
SiiBe ist um einiges geslinder als
ein stark gezuckerter WeiBmehl-

kuchen, wie man ihn in allen
Konditoreien findet. Genauso verhalt
es sich mit Keksen.

Wenn Sie mal Lust auf 100 % ba-
sische Kekse haben, versuchen Sie
doch das Rezept auf Seite 48.

Ideale Mengen fiir Ihre basischen
Rituale:

Essen Sie jeden Tag mindestens
2 Hénde voll Obst, beispielsweise
einen Apfel und eine Banane.
Essen Sie jeden Tag mindestens
2 ganze Teller Salat, Gemdse-
suppe oder Gemdise.
Verwenden Sie zu jeder Mahlzeit
Nisse oder Samen sowie Keim-
linge oder frische Krduter.
Trinken Sie jeden Tag mindestens
2,5 bis 3 Liter neutrale Getrdnke
wie Mineral- oder Heilwasser und
Kréutertee.

Trinken Sie pro Tag maximal 2
Tassen Kaffee oder Schwarztee,
Griintee, Matetee.

Vermeiden Sie téglichen Alkohol-
konsum.

Vermeiden Sie zuckerhaltige Ge-
trdnke.

WENN DU DIE ABSICHT
HAST, DICH ZU
ERNEUERN, TU £ES
JEDEN TAG

KONFUZIUS



BASISCHE
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Die Erdmandelflocken und die Chia-
samen im Wasser einweichen und
mindestens eine Stunde quellen
lassen.

Die Trockenfriichte sehr klein schnei-
den und alle Zutaten miteinander
verrihren.

Ein Backblech mit Backpapier aus-
legen und aus dem Teig kleine
Haufchen formen. Auf der mittleren
Schiene mit Umluft bei ca. 160 °C
15 bis 20 Minuten trocknen lassen.

- KSE

Zubereitungszeit 25 Minuten
Zutaten fiir 2 Personen

75 g Erdmandelflocken

25 g Chiasamen

250 ml Wasser

50 g gemahlene Mandeln
25 g gehackte Mandeln

1 EL Haselnussél

90 g getrocknete Aprikosen
30 g getrocknete Feigen

T & .; T L




TIPP9

MIT BASEN

UND BEWEGUNG
GEGEN STRESS
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Wenn alle guten Vorsatze nicht ge-
reicht haben und die basischen
Lebensmittel sich schwer tun, einen
Platz in Ihrem Leben zu finden, dann
ist eines sehr wichtig: Stressen Sie
sich jetzt nicht! Wussten Sie, dass
Stress sauer macht? Lange Zeit hat
man gedacht: ,Jetzt bin ich aber
richtig sauer!™ ware nur so eine
Redensart. Ich habe meinen Patien-
ten und Kursteilnehmern schon
immer erzahlt, dass Ernédhrung und
Stress zusammenhangen.

Und nun gibt es seit einigen Jahren
tatsachlich Forschungen, die davon
ausgehen, dass es groBe Zu-
sammenhange zwischen der
Saurebelastung in Bezug auf Stress,
saurebildende Ernahrung und zu
wenig Bewegung gibt. So haben
Forscher der Universitat GieBen und
der Universitat Bonn heraus-
gefunden, dass mineralstoffarme
Ernahrung und eine ernahrungs-
bedingte Saurebelastung zu einem
erhohten Stresshormonspiegel fuh-
ren.

Ein erhéhter Stresshormonspiegel
wirkt sich nachteilig auf den gesam-
ten Stoffwechsel aus. Als Folge einer
dauerhaften Saurebelastung durch
die Ernahrung und dem erhohten
Stresshormonspiegel konnte bei
Kindern bereits eine verringerte
Knochenstabilitat sowie eine Blut-
druckerh6hung festgestellt werden.
Diese Untersuchungen deuten darauf
hin, dass Stress auch ernahrungs-
bedingt entstehen kann.

Die Forscher sehen daher eine
basenreiche Ernahrung als Moglich-
keit, korperlichen Stress zu
reduzieren. Bewegung senkt eben-
falls den Stresshormonspiegel. Wenn
Sie daher Ihren Stress verringern
wollen, haben Sie gleich mehrere
Mdoglichkeiten: Essen Sie basischer
und bewegen Sie sich regelmaBig.
Vielleicht haben Sie ohnehin schon
Ihre eigenen Tricks gegen Stress,
denn jeder Mensch hat so seine
Methoden, wie er dagegen angeht.
Mein Opa hat immer Holz gehackt,
viele Menschen beruhigen sich mit
Schokolade bei Stress. Wieder an-
dere relaxen lieber bei einer
entspannenden Massage oder me-
ditieren.

Was immer schnell hilft, ist Be-
wegung in der Natur, was auch mit
daran liegt, dass griin eine be-
ruhigende Farbe ist. Es gibt in der
Tat wenig, was so entspannend wirkt
wie eine Wanderung. Danach eine
basische Karottencremesuppe in
liebevoller Gesellschaft und der
Stresshormonspiegel ist wieder im
Lot.
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Schlaf wird von den meisten Men-
schen unterbewertet. Viele Menschen
erzahlen mir stolz, wie wenig Schlaf
sie nur bendétigen, um am nachsten
Tag fit und leistungsfahig zu sein.
Wer sich eingehender mit dem
Thema beschaftigt, weiB zu be-
richten, dass ein Minimum von 8
Stunden Schlaf flir die Regeneration
des Koérpers notwendig ist.

Wenn Sie jetzt denken, Ihr Kérper
bendtigt den Schlaf zur reinen Er-
holung, dann stimmt das nur
teilweise. Wahrend wir schlafen,
lduft unser Organismus zur Hochst-
form auf. Unser Stoffwechsel nutzt
die Zeit, in der wir schlafen, um
seine ,Backoffice-Arbeiten™ zu er-
ledigen: Auf-, Ab- und Umbau von
Nahr- und Speicherstoffen. Geben
Sie Ihrem Koérper diese Zeit und
schlafen Sie mindestens 8 Stunden
- Ihr Kérper dankt es Ihnen, auch
wenn Sie das nicht sofort bemerken.
Viele Menschen sind in der gliick-
lichen Lage, gut schlafen zu kdnnen,
flr andere wird die Nacht aber zur
Qual - aus vielerlei Griinden.

So gelingt eine erholsame Nacht:
Beschaftigen Sie sich in den letzten
2 Stunden vor dem Zubettgehen
nur mit etwas, das Sie entspannt.
Das heiBt, keine Krimis, keine
Steuererkldrungen und keine Streit-
gesprache, die Sie mit in den Schlaf
nehmen. Je entspannter Sie zu Bett
gehen, umso entspannter wird die
Nacht.

Ubrigens: Trinken Sie abends keine
koffeinhaltigen Getranke mehr. Auch
Schwarztee, Grintee und Matetee
enthalten Koffein.

Essen Sie abends lieber eine basi-
sche Kartoffelsuppe als eine Pizza
mit Schinken und Kase.

Je friher Sie zu Abend essen, umso
besser schlafen Sie.

Verbannen Sie elektronische Gera-
te wie Fernseher und Smartphone
aus dem Schlafzimmer.

Das entspannende Bad

Versuchen Sie es vor dem Ein-
schlafen mal mit einem Basenbad
oder einem Lavendelbad. Fir das
Basenbad flillen Sie ca. 150 g ba-
sisches Badesalz in die Badewanne
und bleiben 20 bis 30 Minuten darin.

Danach trocknen Sie sich ab und
gehen ohne sich einzucremen am
besten gleich ins Bett. Der ent-
sauernde Effekt des Basenbads wird
so Uber die Nacht noch verlangert.
Lavendel wirkt entspannend - Ub-
rigens auch dann, wenn Sie etwas
Lavendeldl in eine Duftlampe geben.
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Ausgewogene Ernahrung - das ist eine Empfehlung, die
fast jeder Experte gibt. Aber was heiBt das? Soll ich jetzt
mehr EiweiB und weniger Kohlenhydrate bei einer
moderaten Menge Fett zu mir nehmen, oder doch lieber
mehr Kohlenhydrate? Kommt es vielleicht auch darauf
an, welche Kohlenhydrate und welches Fett ich zu mir
nehme? Und da gibt es ja auch noch basische und saure
Lebensmittel und die Vertreter der ,Erndhrung in Saure-
Basen-Balance" gehen davon aus, dass ein hoher Anteil
an basischen Lebensmitteln in der taglichen Ernahrung
mit viel frischem Obst, Gemuse, Krautern, Nissen, Samen
und frischen Keimlingen zu einer ausgewogenen Ernahrung
fahrt.

Wie unglaublich lecker das schmecken kann und mit
welchen Tricks ein stressiges Berufsleben basischer werden
kann, erfahren Sie in diesem basischen Begleiter durch
den Alltag.
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