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Herzlich Willkommen



RECHTLICHER HINWEIS

Dieses Buch ist kein Ersatz fiir eine medizinische Bera-
tung und dient nicht als Diagnose und/ oder Therapie. Der
Leser/die Leserin sollte regelméfig einen Arzt/eine Arztin
hinsichtlich Fragen zur personlichen Gesundheit konsul-
tieren.

Der Autor iibernimmt keine Haftung fiir Schiden irgend-
einer Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der
Informationen und Angaben bei der Durchfiihrung entste-
hen konnten. Ausdriicklich sei zudem darauf hingewiesen,
dass sdmtliche beschriebenen Methoden, Hilfsmittel und
Nahrungsergénzungen keine Heilmittel im Sinne der heu-
tigen Schulmedizin sind.

Die Benutzung dieses Buches und die Umsetzung der dar-
in enthaltenen Informationen erfolgt ausdriicklich auf ei-
genem Risiko. Alle Inhalte wurden unter grofiter Sorgfalt
erarbeitet. Dennoch konnen Druckfehler und Falschin-
formationen nicht vollstédndig ausgeschlossen werden. Der
Autor libernimmt keine Haftung fiir die Aktualitdt, Rich-
tigkeit und Vollstandigkeit der Inhalte des Buches, ebenso
nicht fir Druckfehler. Es kann keine juristische Verant-
wortung sowie Haftung in irgendeiner Form fiir fehlerhaf-
te Angaben und daraus entstandenen Folgen vom Autor
iibernommen werden.

Fiir die Inhalte von den in diesem Buch abgedruckten In-
ternetseiten sind ausschlieflich die Betreiber der jeweili-
gen Internetseiten verantwortlich.

Alle Rechte vorbehalten



Willkommen!

Ich freue mich, dass du
dich auch fiir eine ba-
senreiche Erndhrung
interessierst. In diesem
Booklet findest du erste
Anregungen fiir eine
baseniiberschiissige
Erndhrung im Alltag.

Imke Kleinert - Zertifizierte Erndhrungsberaterin und
Autorin

Ich hoffe die Rezepte sind eine Anregung fiir dich, dein
Leben etwas basischer zu gestalten.

Es handelt sich hierbei nicht um rein basische Rezepte,
sondern um iiberwiegend basenreiche Lebensmittel, was
leichter als eine rein basische Erndhrung in den Alltag zu
integrieren ist.

Dies bedeutet, dass ich in diesem Buch auch Lebensmittel
empfehle, die zwar Sduren bilden (wie zum Beispiel Hiil-
senfriichte) aber trotzdem eine liberwiegend gesundheitli-
che Wirkung haben. Nahrungsmittel dagegen, die Sauren
bilden aber keinerlei gesundheitlichen Nutzen fiir unseren



Koper haben, wie reine Industrieprodukte, Softdrinks oder
weillen Zucker, findest du hier nicht.

Ich orientiere mich an der folgenden Einteilung der Le-
bensmittel:

Uberwiegend basenreich:

Gemiise, Salate, Obst, Keimlinge, Sprossen, Kréuter, Kar-
toffeln, Avocado, Trockenfriichte, Mandeln

Natiirliche gesunde Siurebildner: Hiilsenfriichte, glu-
tenfreie Pflanzen, Niisse, Honig, pflanzliche Milchdrinks

Ich meide bestenfalls : Raffinierten Zucker, herkommli-

ches Getreide, Industrieprodukte, tierische Milchprodukte,
Softgetrinke, Alkohol

Dies bedeutet an erster Stelle Gemiise, Obst, Kartoffeln,
Keimlinge, Sprossen, Avocado, Krauter und auch Tro-
ckenfriichte und als Beilagen u.a. glutenfreie Pflanzen,
Niisse und Samen. Tierische Produkte gehdren zu den
Saurebildnern, weswegen diese stark reduziert werden
sollten. Ich handhabe es so, dass ich 1 - 2 Mal Fisch und
Fleisch als Beilage nicht ausschliee, Milchprodukte je-
doch ganz meide. Mehr iiber basische, sdurebildende und
saure Lebensmittel und alle Hintergrundinfos zu diesen

Themen, sowie weitere tolle Rezepte findest du in
meinen Biichern:



Der Einstieg in die Basische Ernahrung

' Entdeckedas -
fleue Lebensgefiihl
voller nergie

und Leichtigkeit

Meine Basenerniahrung *

Erhiltlich im TRIAS Verlag.

Wenn du grundsétzlich mehr Tipps auch fiir deinen Biiro-
alltag benotigst, empfehle ich dir mein Buch:


https://www.amazon.de/shop/basischfit

Basische Ernahrung im Biiro & fiir unterwegs

,,Basisch to go* * aus dem TRIAS Verlag.

IMKE KLEINERT

Tolle Rezepte zum Vorbereiten und viele Anregungen zu
einer baseniiberschiissigen Erndhrung fiir unterwegs und
im Arbeitsalltag warten auf dich.

* Uber diesen Link gelangst du in meinen Amazon Shop. Es handelt sich dabei um einen Kooperati-

onslink. Beim Verkauf erhalte ich eine Provision, dies hat keinen Einfluss auf den Preis.


https://www.amazon.de/shop/basischfit

Wieso ist eine baseniiberschiissige Ernihrung sinnvoll
fiir dich?

Herkommliches stark verarbeitetes Brot und Pizza, Pasta
& Co. gehoren zu den Siurebildner. Im UbermaB konsu-
miert, konnen sie dick, trige, und miide machen. Leider
kann eine sdurebildende Erndhrung Zivilisationskrankhei-
ten stark beglinstigen.

Du alleine entscheidest mehrmals jeden Tag, wie du dich
erndhren mochtest, wie du deinen Korper néhren und
deine Zellen versorgen mochtest. Daraus resultiert das
Ergebnis, wie du dich tagtéglich fiihlst, wie dein Ener-
gielvel ist und auch wie gesund deine Haut, Haare und
Nigel sind.

Sei es dir selbst Wert, deinem Korper die néhrstofthaltigs-
ten Lebensmittel zu geben, damit deine Zellen gut ver-
sorgt sind und dein Korper nicht unnotig mit Séuren be-
lastet wird.

Mit meinen baseniiberschiissigen Rezepten mochte ich dir
erste Ideen an die Hand geben. Probiere aus, taste dich ran
und iss dich mit baseniiberschiissigen Lebensmitteln satt.

Um deine Gerichte grundsitzlich baseniibschiissiger zu
gestalten, kombiniere zu Fisch- und Fleischprodukte basi-
sche Kartoffeln und Gemiise oder leckere Salate. Saure-
bildner als Beilage und basische Lebensmittel als Haupt-
bestandteil, nicht umgekehrt, wie es heutzutage oft der
Fall ist.



Doch wie fingst du an und was machst du, wenn du
mal iiber die Stringe schligst?

Als Startschuss in eine baseniiberschiissige Erndhrung fiir
dein Wunschgewicht, mehr Energie und bessere Laune
stelle ich dir das 4-Tages-Programm ,,DX4* vor. Du
kannst damit eine tiefe Korperreinigung von innen erwir-
ken und gesund abnehmen. Du erhiltst mit diesem Pro-
gramm wertvolle Nihrstoffe und kannst damit dein Ener-
gielevel erhohen.

Du bekommst eine einfache Anleitung, bist mit Néihr-
stoffen versorgt und erhiltst zusitzlich Rezepte fiir
deinen Alltag. Zudem begleitet dich wihrend des Pro-
gramms die basische Aloe Vera und unterstiitzt deinen
Saure-Basen Haushalt.

Du kannst dich auch fiir einen 9-tdgigen Erndhrungsplan
entscheiden: Das Programm ,,Clean 9 kannst du z.B. er-
folgreich anschlieen und dadurch kannst du sogar den
Abnehm-Effekt verstirken. Natiirlich kannst du dich auch
nur fiir das 9-Tage Programm entscheiden. Speziell dein
Darm kann von dieser innerlichen Korper-Reinigung pro-
fitieren, denn dort werden alle Nahrstoffe aufgenommen.
Ein gestorter Darm kann die Nahrstoffe jedoch nicht mehr
optimal aufnehmen. Mit den Korper-Reinigungspro-
grammen ,,DX4“ und ,,Clean 9 erreichst du, dass die
Nihrstoffe wieder besser aufgenommen werden konnen.



Zwei Ernihrungsprogramme** fiir dein
Wohlbefinden und Wunschgewicht

4-Tages-Programm

Korperreinigung von innen
Unterstiitzt dich beim Abnehmen
Startschuss zum Wunschgewicht
Vitamine regen den Stoffwechsel an
Du kannst dein Energielevel erhhen

Tolle Néahrstoff fiir deine Zellen

'ese
éece

** Werbung: Ich empfehle die Produkte von Forever Living Products als

unabhéngige Distributorin.
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http://9%20Tage%20K%C3%B6rperreinigung%20mit%20Clean%209

Weiter mit dem 9-Tages-Programm®**

Die Basis fiir gesundes Abnehmen
Top-Nahrstoffversorgung

Leichter und kraftvoller fithlen
Unterstlitzung des Séure-Basen Haushalts
Einfache Durchfiihrung

Klare Struktur und Anleitung
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https://imkekleinert.de/koerperreinigung/

Erprobte Ernahrungskonzepte

Es handelt sich bei beiden Programmen um erprobte Er-
ndhrungskonzepte, in Begleitung von einem hochwertigen
basenbildenden Getrink und baseniiberschiissigen
Mahlzeiten fiir die Basen-Balance, dass auch mich iiber-
zeugt hat und ich regelméBig durchfiihre. Eine Empfeh-
lung von Herzen. Mehr zu diesen Erndhrungskonzepten:

9 Tage Korperreinigung . 4 Tage Korperreinigung **

Mit dem Startschuss ,,DX4*“ kannst du innerhalb von 4
Tagen deinem Korper einen wunderbaren Dienst erwei-
sen. Und mit dem ,,Clean 9 hast du eine geniale Fortset-
zung!

Mehr Infos

www.imkekleinert.de; info@imkekleinert.de

Personliche und unverbindliche Beratung:
Termin buchen

Imke Kleinert
Zertifizierte Erndhrungsberaterin und Autorin

Besuche mich auch gerne auf Facebook: (www.faceboo-
k.com/basischfit).

Ich freue mich auf dich! Liebe Griifle, Imke
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https://imkekleinert.de/koerperreinigung/
https://be-forever.com/search?sSearch=dx4+c9
http://www.imkekleinert.de
https://my.meetergo.com/book/u/imkekleinert/30-min.-meeting/imke-kleinert
http://www.facebook.com/basischfit
http://www.facebook.com/basischfit

Da es sich bei diesem Buch um ein Rezeptbuch handelt,
gehe ich nicht groBartig auf Erklarungen und Definitionen
zur basischen Erndhrung ein. Dies findest du einfach und

verstandlich erklart in meinen Biichern* und auch On-
linekursen.

Gratisberatung

Hast du Fragen zu den Er-
ndhrungskonzepten?

Ich biete dir eine unver-
bindliche 30-Minuten-Gra-
tisberatung per Telefon.
Reserviere dir hier deinen
Termin:

Kostenloses Informationsgespréch

Oder schreibe mir an: info@imkekleinert.de

Du darfst mein E-Book gerne in meinem Namen weiter-
leiten. Vielleicht kennst du jemanden, dem meine Rezep-
te auch eine Inspiration sein koénnten. Bitte beachte,
dass es mein Gedankengut ist und es nicht in einem an-
deren Namen kopiert und veroffentlicht werden darf. Es
ist urheberrechtlich geschiitzt.
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EINE BASENREICHE ERNAH-
RUNG

Die folgenden Seiten enthalten einige Anregungen fiir
deine Mahlzeiten mit basenreichen Lebensmitteln.
Du kannst die Mahlzeiten untereinander austauschen,
Zutaten variieren und angleichen.

Wie gestaltest du grundsitzlich im Alltag Speisen
basischer?

In einem extra Download findest du Vorschlédge, wie du
im Alltag deine Mahlzeiten basischer gestalten kannst.
Diese Vorschldge enthalten spezielle Alternativen zu
den Rezepten der Korperreinigungsprogramme.

Die ausfiihrlichen Ergénzungen sind fiir alle Teilneh-
mer der Kdrperprogramme hier kostenlos erhiltlich:
Extra Download
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https://dashboard.mailerlite.com/forms/17940/90270159901558042/share

Baseniiberschiissige Ernihrung alltagstauglich

Zu diesem extra Download erhalten alle

Teilnehmer der Korperreinigungsprogram-

me meinen Basen Onlinekurs, in dem ich

euch jeden Tag iiber drei Wochen in die

Welt der Basen mitnehmen und ich euch

viele Tipps fiirs Einkaufen, viele Ubersich-

ten und Khniffe fiir euren Alltag mit auf den Weg
gebe.

Ganz speziell gehe ich auch u.a. auf das Thema Zucker-
frei und die Macht unserer Gewohnheiten ein, die wir
mit Hilfe eines neuen Mindsets Stiick fiir Stiick dndern
konnen.
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Hinweise zu den Rezepten

Sind in den Rezepten Leinsamen enthalten, ist es
immer gut, iber den Tag verteilt stilles mine-
ralarmes Wasser (1-2 Liter) zu trinken. Diese ha-
ben eine hohe Quellfdhigkeit und konnten sonst zu
Verstopfungen fiihren.

Die pflanzlichen Milchalternativen kannst du, wie
alle anderen Zutaten auch, austauschen. Ich ver-
wende gerne Kokosmilch, daher kommt diese Sor-
te bei meinen Rezepten hiufiger vor.

Kichererbsen verwende ich entweder aus dem
Glas oder ich weiche Kichererbsen iiber Nacht
ein, giele das Wasser ab und koche sie eine Stun-
de, bevor ich sie fiir weitere Speisen verwende.

> Ich bereite mir Gemiisebrithe oft selbst zu
oder ich verwende einfach Bio-Gemiisebriihe
ohne Glutamat, ohne Hefeextrakt, ohne Ge-
schmacksverstérker, vegan.

> Da Kokosél sehr schnell erhértet, wirst du das
Ol eventuell fiir die jeweiligen Rezepte vorher
etwas in einer Pfanne fliissig werden lassen.

> Salz und Pfeffer konnen jederzeit durch fri-
sche Krauter ersetzt werden. Ich verwende Ur-
Salz oder Krautersalz bzw. Sesamsalz (Goma-
sio) aus Ur-Salz aus dem Reformhaus.
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> Hast du bisher noch nicht so viel Rohkost in
deinen Alltag integriert, versuche lieber erst
dich langsam daran zu gew6hnen und eher
reine Obstsalate ohne weitere Zutaten zu es-
sen. Oder beginne deinen Morgen mal mit
einem griinen Smoothie

> Alle Obst- und Gemiisesorten immer griind-
lich vor der Verwendung waschen. Wenn du
kein Bio-Obst verwendest, empfehle ich dir,
Obst zu schélen.

Tipp: Fir deinen Alltag ist es hilfreich,
die 5 groflten Saurebildnergruppen im
Blick zu haben! Diese habe ich dir am
Ende des Booklets aufgefiihrt!!
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DER KLEINE HUNGER
ZWISCHENDURCH

Solltest du in deinem basenreichen Alltag vormittags
oder nachmittags Appetit bekommen, kannst du dir
einen gesunden Snack zaubern. Als Snack eignen sich
am besten Gemiisesticks oder Obst der Saison. Dazu
gibt es noch ein paar zusitzliche Anregungen, die du
in deinen Alltag integrieren kannst.

Basentorte
ZUTATEN

1 Wassermelone, 1 Becher Schlagsahne, Mandelsplit-
ter, 100 g Himbeeren, 200 g Blaubeeren

ZUBEREITUNG

Bei einer mittleren Wassermelone oben und unten die
Schale flach abschneiden (Tortenform), so dass sie
stehen kann, danach rundrum die restliche Schale ent-
fernen. Mit Schlagsahne oben und an den Seiten be-
streichen und mit Himbeeren, Blaubeeren und Man-
delplittchen belegen.

Melonen-Eiscreme
ZUTATEN

1 gefrorene Banane, 250 g gefrorene Honigmelone, 1
Pfirsich oder 1 Handvoll Blaubeeren
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ZUBEREITUNG

Die Banane kurz antauen lassen, alle Zutaten mit 2 EL
Wasser in den Mixer, auf niedrigster Stufe langsam zu
einer Creme verquirlen.

Beeren Mix
ZUTATEN

250 g Erdbeeren, 200 g Blaubeeren, 100 g Himbeeren,
Saft einer /2 Orange, 1 TL Kokosbliitenzucker, 1 Pri-
se Vanillepulver

ZUBEREITUNG

Beeren waschen, Griin entfernen, piirieren, Orange
pressen, alle Zutaten zusammen in einem Topf etwas
aufkochen und andicken. Abkiihlen lassen und dann
kaltstellen.

Schoko-Dessert
ZUTATEN

2 EL Chiasamen, 2 TL roher Kakao, 1 Prise Vanille-
pulver, 250 ml Kokos-Reisdrink oder Mandeldrink, 1

Prise Stevia

ZUBEREITUNG

Chiasamen, Vanille, Stevia und Kakao in den Drink
verrithren und 2—3 Stunden quellen lassen.
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FRUHSTUCK

Als ich meine Erndhrung umgestellt habe, gab es zu-
nichst reinen Obstsalat zum Friihstiick ohne weitere
Zutaten und zu Beginn nicht mehr als maximal 3 Sor-
ten. Auch mit Toppings war ich zundchst sparsam.
Vielleicht beginnst du dhnlich, erst mit nur einem
Topping wie Erdmandelflocken und probierst dann
nach deinem Befinden weitere Zutaten wie Niisse und
Samen aus. Ein sehr gutes Topping ist zum Beispiel
ein Pflanzengranulat, welches du im Reformhaus kau-
fen kannst.

Griiner Smoothie

Ein besonders gesunder Start in den Morgen ist ein
griilner Smoothie. Durch das Mixen werden die Zell-
winde von Obst und Gemiise aufgebrochen und die
Inhaltsstoffe konnen besonders gut von deinem Kor-
per aufgenommen werden.

> In diesem Smoothie bekommst du zusitzlich
durch die Hanfsamen, welche du im Reform-
haus erhiltst, noch weitere wichtige Nahrstof-
fe. Hanfsamen enthalten alle essenzicllen
Aminosduren, Antioxidantien und Mineral-
stoffe wie Calcium, Magnesium, Kalium und
Eisen.
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ZUTATEN

100 g Blattspinat, 1 Handvoll Feldsalat, 1 Bio-Apfel,
%> Avocado, 1 EL geschrotete Hanfsamen, /2 Salatgur-
ke, Saft einer Zitrone

ZUBEREITUNG

Schale der Avocado und Kern entfernen, Spinat, Feld-
salat und Apfel waschen, Apfelstiel entfernen, den
ganzen Bio-Apfel mit Avocadofleisch, den anderen
Zutaten und mit 500 ml Wasser in einem Mixer ver-
quirlen.

Apfelbratlinge
ZUTATEN

1-2 Apfel, 2 EL Chiasamen, 6 EL Kokossahne, 1 Pri-
se Zimt, Vanille, Salz, 10 g Kokoso6l, 1 Prise Zimt, 1
Prise Vanille.

ZUBEREITUNG

Apfel waschen, schilen, entkernen und raspeln. 2 El
Chiasamen in 100 ml 20 Minuten quellen lassen und
zusammen mit Sahne, 1 Prise Vanille, 1 Prise Salz
verriihren. 10 g Kokosol in der Pfanne erhitzen und
Apfel weich diinsten, mit etwas Zimt und Vanille be-
streuen, Apfel in eine Schiissel geben. Die Chia-Sah-
nemischung dazugeben und alles verriihren. Nun in
Form von kleinen Bratlingen mit weiterem Kokosol
braten.
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KNACKEBROT

Brot kannst du dir aus einer Mischung verschiedener
Mehle aus Buchweizenmehl, Mandelmehl, Leinsamen
oder Kokosmehl selbst machen. Baseniiberschiissiges
Brot gibt es auch aus Buchweizen, SiiBkartoffeln, Samen
und Krautern im Reformhaus oder iibers Internet zu kau-
fen.

Alternativ kannst du auch Brot aus gekeimtem Getrei-
de essen. Nur Getreide in gekeimter Form ist basisch.
Dies enthélt alle essentiellen Aminosduren sowie Vitami-
ne, Mineralstoffe und Néhrstoffe im Gegensatz zu unge-
keimten Broten aus Auszugsmehlen. Gekeimtes Brot be-
kommst du in einigen Béckereien oder auch im Internet.
Natiirlich kannst du dieses auch selbst machen.

Buchweizenknacke mit Gemiise

Als weitere glutenfreie Quelle bietet sich Buchweizen
an. Buchweizen gehort zu den Kndterichgewichsen
und soll bei Diabetes, Krampfadern und Bluthoch-
druck helfen. Gekeimter Buchweizen zéhlt mit seinen
Vitalstoffen sogar als Superfood.

Buchweizenknidcke bekommst du im Reformhaus
und kannst du mit veganer Paste bestreichen oder
Gemiise belegen.

ZUTATEN

1 Scheibe Buchweizenknicke (Reformhaus), Roh-
milchbutter oder Bohnenbutter, Blattsalat, Paprika,
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Tomate, herb-wiirzige Gewiirzmischung nach Ge-
schmack

ZUBEREITUNG

Buchweizenknicke mit Rohmilchbutter oder Bohnen-
butter bestreichen. Blattsalat, kleine Stiickchen Papri-
ka und Tomaten auf dem Brot verteilen. Nach Ge-
schmack wiirzen.

Buchweizenknacke Avocado
ZUTATEN

1-2 Buchweizenknidcke (Reformhaus), Y2 Avocado

oder vegane Paste (Reformhaus), 1/2 Tomaten, 1/4
Gurke

ZUBEREITUNG

Das Fleisch einer Avocado zerdriicken und als Paste
auf die Scheibe Buchweizen streichen.

Oder, das Buchweizenknicke mit veganer Paste be-
streichen. Anschliefend mit Tomaten und Gurken be-
legen und mit etwas Salz wiirzen.

BROTAUFSTRICHE / DIPS

Mandelaufstrich
ZUTATEN

2 EL weilles Mandelmus, 1 TL Zitronensaft, 1 Prise
Gomasio (Sesamsalz)
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ZUBEREITUNG

Zutaten verriihren, bis sich eine feste Masse ergibt. Im
Kiihlschrank lagern.

Hummus

ZUTATEN

250 g Kichererbsen, 1 EL Sesampaste (Reformhaus),
1 EL Zitronensaft, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Olivendl

ZUBEREITUNG

Kichererbsen iiber Nacht in Wasser einweichen, Was-
ser abgiefen und in neuem Wasser die Kichererbsen
eine Stunde weichkochen. Zusammen mit allen Zuta-
ten in einen Mixer geben und cremig piirieren. Etwas
salzen und pfeffern.

Mayo-Dip
ZUTATEN

3 EL weilles Mandelmus, 1 EL roher Senf, 150 ml
Wasser, Saft einer ' Zitrone, 50 ml Olivenél, Y2 TL
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten ohne Ol in einem Mixer oder einer Kii-
chenmaschine auf unterster Stufe kurz mixen. Nun
das Ol nach und nach hinzugeben, bis die Mischung
immer fester wird.
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Spicy Dip
ZUTATEN

¥, Tasse Sonnenblumenkerne, Y2 Tasse Cashews, Saft
einer ¥ Zitrone, 1 EL Wasser, 1 Knoblauchzehe, 1 EL
Mandelmus, Y2 Salatgurke, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Sonnenblumenkerne einige Stunden in Wasser ein-
weichen, abgieen und mit Wasser, Zitronensaft,
Mandelmus und Knoblauch im Mixer oder einer Kii-
chenmaschine cremig mixen. Konsistenz nach Belie-
ben mit etwas Wasser anpassen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Gurke raspeln und in die Mischung riihren.

BUTTER

Bohnenbutter
ZUTATEN

1 Tasse Butterbohnen, 3—4 EL Olivendl, 1 Knob-
lauchzehe, Salz, Kurkuma

ZUBEREITUNG

Die Bohnen iiber Nacht in Wasser einweichen. Abspii-
len und bei niedriger Temperatur fiir 45 Minuten ko-
chen, bis sie weich sind. Bohnen abgief3en, abspiilen,
abkiihlen lassen. Die abgekiihlten Bohnen und die an-
deren Zutaten in einer Kiichenmaschine oder einem
Mixer vermischen, bis sich eine glatte und cremige
streichfeste Konsistenz bildet.
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Olivenbutter
ZUTATEN
100 ml Olivendl, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Olivendl mit Salz und Pfeffer abschmecken und in
einem Behilter im Kiihlfach gefrieren lassen. Auch
mit Mandeldl kannst Du diesen Aufstrich herstellen.

Melde dich hier fiir mehr Basenthemen
an: Newsletter
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KASE VEGAN

Kiése kannst du sehr leicht mit Cashewkernen selbst
machen.

Kase aus Mandelmus

ZUTATEN
2 EL weiles Mandelmus, 50 ml Sojamilch, 1 TL Ge-
misebriihe, Paprikapulver, Kurkuma, Pfeffer
ZUBEREITUNG

Mandelmus und Milch cremig rithren. Gemiisebriihe,
etwas Paprikapulver hinzugeben und verriihren, bis
eine Creme entsteht. Mit Kurkuma und Pfeffer etwas
abschmecken.

Mandelmus kannst du im Reformhaus kaufen oder
selbst herstellen.
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Gratisberatung

Hast du Fragen zur basi-
schen Erndhrung? Zu den
Erndhrungskonzepten?

Ich biete dir eine unver-
bindliche 30-Minuten-Gra-
tisberatung per Telefon.
Reserviere dir hier deinen Termin:

Kostenloses Informationsgespréch

Oder schreibe mir an: info@imkekleinert.de

SCHON GELESEN?

Die 4 Schritte in die Basen Balance
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PUDDINGS

Kokos-Maronenpudding
ZUTATEN

200 ml Kokosmilch, 2 EL Kastanienmehl, 1 EL Man-
delmus, 1 EL Kokosmus, Zimt, 1 Prise Stevia, 1
Handvoll Heidelbeeren

ZUBEREITUNG

Milch erwédrmen, 2 EL. Maronenmehl dazugeben und
zu einer Creme verrithren. Mus, Zimt und Stevia ein-
rithren und die Blaubeeren untermischen.

MUSLI

Basenreiche Miisli bestehen aus 2-3 glutenfreien
Pflanzen wie Hirse, Buchweizen, Quinoa oder Amarant.
Diese kannst du dir mittlerweile als gesundes Fertigmiisli
kaufen oder einzeln verpackt und dir immer wieder eine
neue Mischung kreieren. Achte beim Kauf von basischen
Miisli auf versteckte Zusitze!

Als Fliissigkeiten stehen dir neben Wasser viele

pflanzliche Drinks zur Verfligung: Mandeldrink, Sojad-
rink, Haselnussdrink, Kokosdrink oder Reisdrink.

Im Folgenden mochte ich dir ein paar Zubereitungen
fiir basische Fertigmiisli vorstellen, was aufgrund der ein-
fachen Zubereitung morgens oft mein Favorit ist.

29



Basisches Miisli (Reformhaus)
ZUTATEN

2-3 EL basisches Miisli, 120 ml Wasser oder pfl.
Drink, 1 Apfel, 1/2 Birne, 1 EL Kokosmus, Vanille
und Zimt nach Geschmack

ZUBEREITUNG

2-3 EL basisches Miisli in eine kleine Schiissel geben
und mit 120 ml kochendem Wasser iibergieBen. Kurz
verrithren, mit einem Teller abdecken und zwei bis
fiinf Minuten quellen lassen. In der Zwischenzeit Ap-
fel und Birne waschen, klein schneiden, alles zusam-
men in die Schiissel geben, Die Mischung kann noch
mit etwas Kokosmus versiiit werden. Mit Vanille und
Zimt abschmecken.

Basisches Miisli mit Kokosflocken
ZUTATEN

2-3 EL basisches Miisli, 2 Banane, 1 Handvoll Hei-
delbeeren, 1 Prise Vanillepulver, 1 EL Kokosflocken,
120 ml Wasser oder pfl. Drink

ZUBEREITUNG

2-3 EL basisches Miisli mit Kokosflocken und Vanille
mischen. Mit 120 ml kochendem Wasser aufgief3en,
gut verrithren und quellen lassen. Nach Geschmack
mit Bananenscheiben und Heidelbeeren ergénzen.
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OBSTSALATE - ZUTATEN (NACH
SAISON)

Du kannst einen Beerensmoothie immer sehr gut als
ToppingsoBle zu deinen Obstsalaten kombinieren. Hierfiir
mixt du Beeren nach Deinem Geschmack (z.B. Erdbee-
ren, Himbeeren) und gibst diese am Ende iiber dein Obst.

Obstsalat mit Chiasamen
ZUTATEN

1 Apfel, 1 Banane, 1 kleine Handvoll Blaubeeren, 1
kleine Handvoll Ananas, 1 EL Chiasamen oder ge-
schrotete Leinsamen. Nach  Vertraglichkeit: 1 EL
Walniisse oder Y2 EL Kokosmus.

ZUBEREITUNG

Das Obst waschen, in kleine Stiicke schneiden und in
eine Schiissel geben. Die Chiasamen oder Leinsamen
vorher in 150 ml ca. 10 Minuten Wasser quellen las-
sen. Wasser abgielen und die Samen unter den Obst-
salat rithren.

Am Ende, wenn du magst, noch Walniisse und Ko-
kosmus {iiber das Miisli streuen. Dadurch wird das
Miisli noch etwas séttigender und gehaltvoller.

Obstsalat mit Pflanzengranulat
ZUTATEN

1 Banane, 1 Apfel, 1 Birne, 1-2 EL Pflanzengranulat
(Reformhaus). Nach Vertraglichkeit weitere Zutaten
zum Beispiel: geraspelte Mandeln, Kokosflocken
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ZUBEREITUNG

Das Obst waschen, in Stiicke schneiden und in eine
Schale geben. Pflanzengranulat, etwas geraspelte
Mandeln und ein paar Kokosflocken iiber den Obstsa-
lat streuen.

Durch das Pflanzengranulat ergdnzt du deinen
Obstsalat mit vielen extra Mineralstoffen und un-
terstiitzt morgens zusdtzlich deinen Korper, die
tiber Nacht angefallenen
Sdiuren zu neutralisieren.

Gediinstete Apfel

An apple a day keeps the doctor away. Wenig Kalori-
en, dafiir umso mehr Nahrstoffe. Der Apfel besteht zu
einem grofBen Teil aus Wasser und eignet sich beson-
ders am Vormittag, um unseren Organismus bei der
Reinigung zu unterstiitzen.

ZUTATEN

2 Apfel, 1 TL Cashewmus, 1 Prise Vanillepulver, ge-
raspelte Mandeln

ZUBEREITUNG

Apfel waschen, schilen, das Kerngehdiuse entfernen
und in kleine Stiicke schneiden. Mit etwas Vanille be-
streuen. Kokosdl in eine Pfanne geben und die Apfel
darin andiinsten, bis sie weich, aber noch bissfest sind.
Am Schluss auf einen Teller geben und Cashewmus
sowie etwas geraspelte Mandeln dazugeben.
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SMOOTHIE

Der perfekte Start in den Tag ist neben einem Obstsalat
als Alternative ein leckerer Friihstiickssmoothie.

Friihstiickssmoothie Variante 1
ZUTATEN

1 Birne, 1 Gurke, 2 Kiwis, 1-2 Blitter frische Minze,
1 Banane, 1 Handvoll Rucola, 1 Handvoll Feldsalat,
100 ml Wasser

ZUBEREITUNG

Banane schilen, die anderen Zutaten waschen und
alles in den Mixer geben und mit etwas Wasser mi-

schen.

Friihstiickssmoothie Variante 2
ZUTATEN

2 Apfel, 1 Banane, 300 g Erdbeeren, 1 Handvoll Spi-
natblétter, 100 ml Wasser

ZUBEREITUNG

Die Apfel waschen, Stiel entfernen, den ganzen Apfel
samt Gehduse mit etwas Wasser in den Mixer geben.
Nach und nach die gewaschenen Erdbeeren und Spi-
nat zusammen mit der Banane ebenfalls in den Mixer
hinzufiigen.
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MITTAGS / ABENDS

Hirsenudeln in Auberginen und Zucchini

Hirse ist glutenfrei und daher ein sehr guter Ersatz fiir
alle glutenhaltigen Getreidesorten.

> Hirse enthélt viel Silizium, was sehr wichtig
fiir den Aufbau von Haut, Haaren und Nageln
ist.

> Diese glutenfreie Pflanze zdhlt nicht zu den
basischen Lebensmitteln, wird aber in einer
baseniiberschiissigen Erndhrung aufgrund ih-
rer zahlreichen Néhrstoffe und dadurch iiber-
wiegend gesundheitlichen Wirkung integriert.

ZUTATEN

100 g Hirsenudeln (Reformhaus), 1 kleine Zucchini, 1
Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 Aubergine, 100 ml
Gemiisebriihe, 4 Tomaten, 4 EL Olivenol, Pfeffer, Ur-
Salz

ZUBEREITUNG

Hirsenudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser
kochen. Zucchini und Auberginen waschen und mit
einem Spiralschneider in Spaghettiform schneiden.
Zwiebel schilen und kleinschneiden, Knoblauch pres-
sen und in einer Pfanne mit Olivendl etwas andiinsten.
Tomaten waschen, halbieren, Zucchini- und Aubergi-
nenspaghetti dazugeben, nach und nach etwas Gemii-
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sebrithe einrihren und die Zutaten weiter leicht diins-
ten. Am Schluss alles unter die Hirsenudeln mischen.

Gemiise-Quiche

Anstatt herkdmmlicher Mehlsorten kannst Du Kicher-
erbsenmehl nutzen. Kichererbsen liefern gesunde Bal-
laststoffe und enthalten einen hohen Bestandteil an
Eisen, eines der wichtigsten Néhrstoffe dieser Hiilsen-
frucht. Hiilsenfriichte gehdren zu den gesunden Sau-
rebildnern.

ZUTATEN

250 g Kichererbsenmehl, 500 ml Wasser, %2 Brokkoli,
1 Lauchstange, 2 EL Kokosol, 1 TL Olivendél, Salz,
Pfeffer, Rosmarin, Dill

ZUBEREITUNG

Kichererbsenmehl in eine Schiissel fiillen, nach und
nach etwas Wasser einrithren und zu einem Teig riih-
ren. Den Teig eine Stunde stehen lassen.

Brokkoli und Lauch waschen, in kleine Stiicke
schneiden und in etwas Kokosol andiinsten, mit Ros-
marin, Dill, Salz und Pfeffer wiirzen.

Das angebratene Gemiise und einen TL Olivendl in
den Kichererbsenteig geben und noch einmal mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Teig in eine mit Backpapier
ausgelegte Springform geben und im auf 240 Grad
vorgeheizten Backofen ca. 20 Minuten backen. Nach
20 Minuten die Temperatur auf 180 Grad verringern
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und weitere 10 Minuten backen. Danach alles auskiih-
len lassen.

Vegane Pancakes
ZUTATEN

250 g Buchweizenmehl, 50 g Dinkelmehl, 400 ml
Wasser oder pflanzliche Milch, 2 EL Mandelmus,
Meersalz, 1-2 EL Kokosol, 1 Banane

ZUBEREITUNG

Mehl, Wasser, Mandelmus und eine Prise Salz zu ei-
nem festen Teig verriihren, Konsistenz je nach Bedarf
mit etwas mehr Fliissigkeit anpassen,

15 Minuten quellen lassen. Banane in Scheiben
schneiden, in den Teig geben und den Teig dann
nochmal durchriihren, die Pfannkuchen in etwas Ko-
kosol backen. Bei Bedarf mit weiteren Friichten, et-
was Xylit/ Stevia, Apfelmus (ohne Zusitze) oder
Chiamarmelade on top ergénzen.

Oder

ZUTATEN

100 g Buchweizenmehl, 80 ml Mandelmilch, 20 ml
Mineralwasser kohlensdurearm, 1 TL Weinstein-

Backpulver, 1 Prise Salz, 1-2 EL Kokosdl, Blaubee-
ren, Mandelmus, Dattelsirup

ZUBEREITUNG

Wie auch bei dem obigen Rezept musst du vielleicht
etwas probieren, bis du die optimale Konsistenz ge-
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funden hast. Das Mehl mit Weinstein-Backpulver und
mit der Pflanzenmilch mischen, das Mineralwasser
mit einer Prise Salz hinzugeben und zu einem Teig
verrithren. Die Masse fiir eine Stunde quellen lassen.
Ist der Teig zu dickfliissig, etwas zusitzliche Milch
oder etwas Wasser dazugeben. Etwas abkiihlen lassen
und nach Belieben Blaubeeren in den Teig geben. Nun
den Teig in die Pfanne geben und in Kokosdl zu Pan-
cakes braten. Die Pancakes kannst du mit Mandelmus
oder Dattelsirup bestreichen.

Antipasti (mit Parmaschinken)
ZUTATEN

2 gelbe Paprika, 1 griine Paprika, 1 Zucchini, 100 g
Champignons (in Scheiben), 2 Knoblauchzehe, 1-2
EL Kokosoél, 100 g Parmaschinken, Saft einer Zitrone,
Essig, Pfeffer, Salz, Rosmarin, Thymian

ZUBEREITUNG

Paprika und Zucchini schneiden. Champignons und
Knoblauch klein hacken.

Kokos6l in der Pfanne erhitzen und Knoblauch an-
diinsten. Paprika und Zucchini darin anbraten. Die
Champignons zugeben und alles mit etwas

Rosmarin und Thymian wiirzen. Zitronensaft, Essig,
Ol, Salz und Pfeffer zu einer SoBe verrithren und iiber
den Parmaschinken und das Gemiise geben. Natiirlich
kannst du den Parmaschinken auch weglassen.
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Blumenkohlsuppe

Kalorienarm und daher fiir eine leichte Speise am
Abend pridestiniert, liefert der Blumenkohl zusétzlich
Vitamin C und ist leicht verdaulich.

ZUTATEN

500 g Blumenkohl, 250 g Kartoffeln, 1 Karotte, 1
Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Olivendl, 500 ml
Gemiisebriihe, Kerbel, Pfeffer, Krautersalz

ZUBEREITUNG

Blumenkohl, Karotten waschen, klein schneiden. Kar-
toffeln waschen, schilen und in kleine Stiicke schnei-
den. Zwiebel zerkleinern, Knoblauch pressen und
beides mit etwas Ol in einem Topf andiinsten. Alle
anderen Zutaten hinzugeben und in Gemiisebriihe ca.
25 Minuten kochen. Am Schluss piirieren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken, etwas Kerbel hinzuge-
ben.

Quinoa mit Ofentomaten
ZUTATEN

2 grofle Kirschtomaten, 1 Knoblauchzehe, Oregano,
Rosmarin, Thymian, Salz, Pfeffer, 3 EL Olivendl, 70 g
Quinoa, 50 g Linsen, 500 ml Gemiisebriihe

ZUBEREITUNG

Backofen auf 175 Grad vorheizen. Tomaten putzen, in
Hilften schneiden und mit den Schnittflichen nach
oben ganz nah nebeneinander in eine Auflaufform ge-
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ben. Knoblauch quer in sehr diinne Scheiben schnei-
den und diese zwischen den Tomaten verteilen. Klein
geschnittene Kriuter iiber die Tomaten streuen und
alles mit etwas Olivendl betrdufeln. Im Ofen ca. 40
Minuten garen.

Quinoa und Linsen abspiilen bzw. wie auf Packung
beschrieben mit Gemiisebrithe zubereiten.

Tomaten darauf verteilen und Sud unter Quinoa und
Linsen vermischen.

Rote Beete mit Kichererbsen

Rote Beete ist nicht jedermanns Geschmack, besticht
aber durch den wichtigen Bestandteil Betain, ein se-
kundérer Pflanzenstoff. Dieser aktiviert unsere Leber-
zellen und ist somit sehr wichtig fiir den Entgiftungs-
prozess unseres Korpers.

ZUTATEN

150 g Kichererbsen, 1 Zwiebel, 2 vorgegarte Rote
Beete, 1 Bund Petersilie, Olivendl, 1 TL kaltgeschleu-
derten Honig, 1 Prise Chilipulver, Salz, Pfeffer, 1 EL
Sesamsalz

ZUBEREITUNG

Die Zwiebel schilen, klein schneiden, die Rote Beete
(besser mit Einweghandschuhen) klein schneiden.
Beides mit klein geschnittener Petersilie und Kicher-
erbsen verrithren. Etwas Olivendl, Honig, Sesamsalz,
Pfeffer, Chilipulver hinzugeben, nochmal umriihren.
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Quinoa-Pfanne

Quinoa ist glutenfrei und eine sehr gute pflanzliche
EiweiBalternative.

> Als iiberdurchschnittliche Quelle fiir Magne-
sium soll sich diese glutenfreie Pflanze auch
sehr gut bei der Vorbeugung von Migrine
anbieten.

> Quinoa soll hilfreich sein, die Blutgefile zu
entspannen, was somit einer Gefal3verengung
vorbeugen kann, die fiir Migridne charakte-
ristisch ist.

> Ebenso wie Hirse zdhlt auch Quinoa nicht zu
den rein basischen Lebensmitteln, gehort aber
aufgrund der tiberwiegend gesundheitlichen
Wirkung mit seinen vielen gesunden Nahrstof-
fen in eine basenreiche Erndhrung.

ZUTATEN

50 Gramm Quinoa, Lauchzwiebeln, 100 g Austernpil-
ze, 1 Zucchini, Y2 Aubergine, 1 EL Kokosol, Saft einer
Y4 Zitrone, Koriander, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Quinoa, wie auf der Packung beschrieben, kochen.
Lauchzwiebeln, Zucchini, Aubergine und Austernpilze
waschen und klein schneiden. Lauchzwiebeln, Auber-
gine, Austernpilze und Zucchini mit etwas Kokosdl in
einer Pfanne unter Umriihren fiir 5-10 Minuten an-
braten. Gemiise mit Gewlirzen abschmecken, Quinoa
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hinzugeben und am Ende alles mit Zitronensaft be-
traufeln.

Grillsaison - Dein GemiusespieR

Hier ein Beispiel fiir einen gesunde Grillalternative.
Mehr dazu findest du noch am Ende dieses Booklets.

ZUTATEN

1 Zucchini, 1 Aubergine, 10 Champignons, 10 Cherry-
tomaten, 1 Zwiebel, 1 rote Paprika, 1 gelbe Paprika, 5
EL Olivendl, 1 EL Essig, 1 TL roher Senf, 1 Knob-
lauchzehe, %2 Zitrone, Rosmarin, Salz, Pfeffer, Majo-
ran

ZUBREITUNG

Gemiise waschen und in gleich grofle Stiicke schnei-
den, auBler Cherrytomaten und Champignons. Diese
bleiben ganz. Alles abwechselnd auf Spiefe stecken.

MARINADE

Knoblauchzehe pressen und % Zitrone auspressen. Ol,
Essig und Senf zugeben, mit den Gewiirzen und Kriu-
tern verrithren und iiber die Spiele geben. Fiir 1 Stun-
de ziehen lassen.

Kartoffeln ayurvedisch
ZUTATEN

200 g Kartoffeln, 1-2 EL Ghee (Reformhaus, DM),
Gemiise nach Wahl, 1 EL Kokosol, Petersilie oder
Kerbel, etwas Salz und Pfeffer
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ZUBEREITUNG

Kartoffeln waschen, schilen und weich kochen. Ge-
miise nach Wahl waschen, schneiden und diinsten.

Nachdem die Kartoffeln gar sind, in einer Pfanne 1-2
EL Ghee leicht erhitzen und die Kartoffeln darin
schwenken, etwas Petersilie oder Kerbel Uiber die Kar-
toffeln geben und nochmals schwenken.

Das gediinstete Gemiise mit 1 EL Kokosol, Salz und
Pfeffer verfeinern.

Kartoffeln mit Quinoa
ZUTATEN

200 g Kartoffeln, 100 g Quinoa, 1 Karotte, /4 Avoca-
do, 3—4 Cherrytomaten

ZUBEREITUNG

Kartoffeln und Quinoa (nach Packungsangaben) ko-
chen. Quinoa mit Gewiirzen nach Wahl abschmecken.
Karotten waschen, klein schneiden, Tomaten halbie-
ren, Avocadofleisch hinzugeben und alles verriihren.
Als Beilage zu den Kartoffeln und Quinoa geben.

Kartoffelcremesuppe
ZUTATEN

4 grofle Kartoffeln, 1 Zwiebel, 500 ml Gemiisebriihe,
2 EL Kokoso6l, 50 ml Schlagsahne, Krautersalz, Mus-
kat, Majoran
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ZUBEREITUNG

Kartoffeln waschen, schéilen, kochen, abgieflen und
mit der Hélfte der Gemiisebriihe piirieren, Sahne hin-
zugeben. Weiter piirieren und so lange Gemiisebriihe
hinzugeben, bis die Masse eine cremige Konsistenz
hat. Zwiebel klein schneiden, Kokosol in einem Topf
erhitzen und Zwiebeln darin diinsten. Die piirierte
Masse zufligen und mit Kréutersalz, Majoran und
Muskat abschmecken, etwas kocheln lassen.

Kartoffel-Zucchini-Auflauf
ZUTATEN

250 g Kartoffeln, 1 Knoblauchzehe, 4 EL Kokosdl, 1
Zucchini, 2 Aubergine, Koriander, 2 Bund Schnitt-
lauch

ZUBEREITUNG

Kartoffeln schélen, in Scheiben schneiden und 5 Mi-
nuten kochen. Tomaten, Zucchini, Aubergine waschen
und in Scheiben schneiden. Auflaufform mit etwas Ol
einreiben und Kartoffelscheiben sowie Tomaten, Zuc-
chini- und Auberginenscheiben darin in Schichten be-
legen und jede Schicht mit etwas Knoblauch, Pfeffer
und Salz wiirzen. Die oberste Schicht mit etwas Ol
bedecken. Abgedeckt bei ca. 180 Grad fiir eine halbe
Stunde im Backofen garen.
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Kohlrabi-Kartoffel-Pfanne
ZUTATEN

2 Kohlrabi, 2 Kartoffeln, 2 Zwiebeln, 2 EL Kokosol,
Schnittlauch, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Kohlrabi und Kartoffeln waschen, schilen und in 2-3
cm grofle Wiirfel schneiden. Kartoffeln kochen, Kohl-
rabi und Zwiebeln bissfest in einer Pfanne anbraten.
Am Ende Kokosol, Krauter und Gewiirze iiber das
Gemiise geben, abschlieBend Kartoffeln mit in die
Pfanne geben und kurz anbraten.

Kirbiscreme-Suppe
ZUTATEN

250 g Hokkaidokiirbis, 1 Kartoffel, 1 Zwiebel, 5 g
Ingwer, 2 EL Kokosol, 350 ml Gemiisebriihe, 200 ml
Kokosmilch, Olivendl, 2 EL Hirse-Quinoa-Mischung/
Reformhaus, Pfeffer, Kurkuma, Gomasio (Sesamsalz)

ZUBEREITUNG

Den Kiirbis waschen, entkernen und wiirfeln. Die
Kartoftel, Ingwer, Zwiebel schélen und klein schnei-
den. Zusammen mit Kokosdl in einem Topf andiins-
ten, mit Gemiisebrithe abloschen, 5 Minuten garen,
Kokosmilch hinzugeben und garen, bis das Gemiise
bissfest ist. AnschlieBend pilirieren und mit den Ge-
wiirzen abschmecken.
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Hirse-Quinoa-Mischung wie auf der Packung be-
schrieben zubereiten, zu kleinen Kugeln formen, in
einer Pfanne kurz anbraten und iiber die Suppe geben.

Mandelcremesuppe
ZUTATEN

250 g Kartoffeln, 50 g gemahlene Mandeln, /2 Zwie-
bel, 1 kleine Knoblauchzehe, 350 ml Gemiisebriihe, 1
EL Mandelmus, 4 EL Kokosmilch cremig, Olivendl,
Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Geschilte Kartoffeln wiirfeln, Zwiebel und Knoblauch
schilen und fein hacken. Zwiebel und Knoblauch in
Pflanzendl andiinsten, die Kartoffeln dazugeben, kurz
mit anbraten und mit Brithe abloschen und alles ko-
cheln lassen, bis die Kartoffeln weich sind. Dann die
Mandeln, Mandelmus, Kokosmilch und Gewiirze da-
zugeben und alles piirieren.

Pellkartoffeln mit Avocadocreme
ZUTATEN

4 Pellkartoffeln, 1 Avocado, Saft einer "2 Zitrone,
Salz, Pfeffer
ZUBEREITUNG

Pellkartoffeln kochen. Wiahrenddessen die Avocado
schilen und entkernen, das Fruchtfleisch mit der Ga-
bel zerdriicken und die Gewiirze und den Zitronensaft
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untermischen. Die Kartoffeln pellen und mit der
Creme bestreichen.

Pilzpfanne mit Hirse
ZUTATEN
1 groBBe Zwiebel, 1 rote Paprika, 150 g Champignons,

100 g Austernpilze, 30 g Ghee, 100 g Hirse, Gemiise-
briihe, Pfeffer, Salz, Pilzgewiirz

ZUBEREITUNG

Paprika, Zwiebel waschen und klein schneiden, zu-
sammen mit den Pilzen in einer Pfanne mit Ghee und
Gewlirzen geben und 5-10 Minuten wenden.

Hirse gemdll Packungsangaben in Gemiisebriihe ko-
chen. Alles vermischen.

SuRkartoffelsuppe
ZUTATEN

200 g SiiBkartoffeln, 100 g Kartoffeln mehlig, 1

Zwiebel, 1 Tasse frisch gepresster Orangensaft, 1 TL
Kimmel, 1 Prise Kurkuma, % Liter Gemiisebriihe,
Kokosol, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Siikartoffeln und Kartoffeln waschen, schilen und
zerkleinern. Zwiebel schélen, fein hacken und zu-
sammen mit den Gewiirzen in einer Pfanne mit Ko-
kosdl andiinsten. Orangensaft hinzugeben und etwas
kochen lassen. Die SuBkartoffeln, Kartoffeln und Ge-
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miisebriihe in einen Topf geben, kochen, bis die Kar-
toffeln gar sind. AnschlieBend alle anderen Zutaten
hinzugeben, piirieren, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

SALATE

Feldsalat Variation 1
ZUTATEN

2 Handvoll Feldsalat, 2 Apfel, 2 Birne, 1 frische Fei-
ge, 1 EL Hanfsamen, 1 TL Walniisse, 2 EL Olivendl,
Saft einer '4 Zitrone, 1 EL ,,Pasta“-Kriutergewlirzmi-
schung

ZUBEREITUNG

Feldsalat waschen, Apfel und Birne waschen, Gehéu-
se entfernen, klein schneiden, ebenfalls die Feige wa-
schen, klein schneiden. Das Obst zum Feldsalat ge-
ben. Ein Dressing aus Olivendl, Zitronensaft und der
Gewlirzmischung abschmecken. Dressing, Walnuss-
kerne und Hanfsamen tiber den Salat geben.

Feldsalat Variation 2
ZUTATEN

3 Handvoll Feldsalat, > Granatapfel (Kerne)
DRESSING

1 Kartoffel, 2 EL Olivenol, 200 ml Gemiisebriihe,
Krautersalz, Pfeffer, 1 TL Gomasio (Sesamsalz)
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ZUBEREITUNG

Den Salat waschen, Kerne aus dem Granatapfel 16sen
und zum Salat geben.

Fiir das Dressing die Kartoffel kochen und anschlie-
Bend zerdriicken, mit Ol und den Gewiirzen mischen,
mit warmer Briithe cremig riihren.

Krautsalat
ZUTATEN

3 Karotten, 2 Handvoll Weilkraut, 2 EL Olivenol, 2
EL Zitronensaft, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Karotten und Weillkraut raspeln und mit einer Sof3e
aus Olivendl, Zitronensaft, mit etwas Salz und Pfeffer
vermischen.

Tomatensalat
ZUTATEN

500 g Cherrytomaten, 2 EL Hanfsamen, 1 EL Oliven-
0l, 1 EL Zitronensaft, 1 kleine Zwiebel, Salz, Pfeffer,

Basilikum

ZUBEREITUNG

Cherrytomaten halbieren, Zwiebel klein schneiden,
alle Zutaten vermischen.
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SALATDRESSINGS

In deinem Mixer kannst du dir viele gesunde Salatdres-
sings herstellen.
DRESSING 1

150 ml Wasser, 1 TL roher Senf, 1 TL Honig kaltge-
schleudert, frische Krauter nach Wahl, 1/2 Knob-
lauchzehe, 2 Datteln entsteint. Zutaten im Mixer zu
einer Sofle mischen.

DRESSING 2

8 Datteln entsteint, 1 Stange Sellerie, 1 Stange Dill, 2
Paprika, 2 Orangen, 50 ml Apfelessig, 3 EL roher
Senf, 150 ml Wasser. Zutaten im Mixer zu einer Sof3e
mischen

Schon gelesen?

Wenn du dich fiir Basenbooster inter-
essierst, dann ist dies fiir dich:

Die Kraft der Aloe Vera
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SUSSIGKEITEN & KNABBEREIEN

Aus gesunden Zutaten konnen viele leckere basenrei-
che Snacks entstehen. Diese enthalten viele Minerali-
en und sind verhéltnisméfig arm an Sdurebildnern. Im
Unterschied zu industriellen Produkten enthalten sie
keine kiinstlichen Zusatzstoffe, die deinen Kdrper un-
notig belasten und Riickstinde hinterlassen bzw. zu
Sduren verstoffwechselt werden. Dein Immunsystem
wird somit nicht geschwiécht, sondern durch gesunde
Zutaten unterstiitzt.

CHIPS

Kichererbsenchips
ZUTATEN
300 g Kichererbsen, 1-2 EL Kokosol, Salz, Pfeffer
ZUBEREITUNG

Kichererbsen in etwas Kokosol, Salz und Pfeffer
wenden. Auf ein Backblech geben und bei 120 Grad
knusprig rosten.

Mandelchips
ZUTATEN

100 g Mandeln, Paprikapulver, Kreuzkiimmel, Salz,
Pfeffer, 1-2 EL Kokosol
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ZUBEREITUNG

Mandeln in einer Schiissel mit den Zutaten wenden,
im Backofen bei 180 Grad bei gelegentlichem Wen-
den knusprig werden lassen.

Kurkuma Drink

Sei bitte vorsichtig mit der gelben Farbe des Kurku-
mapulvers!

ZUTATEN

Y4 Tasse Kurkumapulver, 1 TL Kokosol, 2 Tasse
Wasser, 1 Prise Muskat, 1 Prise geriebener Ingwer, 1
Prise Vanille, 1 Prise Zimt

Kokos-Reisdrink oder ein anderer pfl. Drink nach Ge-
schmack

ZUBEREITUNG

Wasser und Kurkuma in einen Topf geben, leicht ko-
chen lassen und umriihren, bis sich eine dicke Paste
ergibt. Eventuell noch etwas Muskat, geriebenen Ing-
wer und Pfeffer dazu. Abkiihlen lassen und in einem
Glas im Kiihlschrank aufbewahren, halt 2—-3 Wochen.
Fiir das Getrank Y2 TL der Paste mit z.B. einer Tasse
Kokos-Reisdrink (oder anderer Drink), 1 Prise Vanille
und etwas Zimt sowie 1 TL Kokosol erwidrmen. Je
nachdem, welchen Drink du nimmst, kannst du mit
etwas Honig siiB3en.

Im Sommer kannst du die Milch abkiihlen lassen und
mit etwas Eiswiirfeln als Sommerdrink genief3en.
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MILCHAHNLICHE GETRANKE

Milch ist ein kontrovers diskutiertes Thema. Héufig
steht hier das Argument des hohen Kalziumgehalts ganz
oben fiir die Verwendung tierischer Milch. Die wenigsten
wissen allerdings, dass trotz der hohen Menge an Kal-
zium dieses nur zu 30 % von unserem Korper aufgenom-
men werden kann. Fiir die Aufnahme von Kalzium ist
Magnesium notwendig, welches im Vergleich zu Kalzium
in einem ungiinstigen Verhéltnis vorliegt und somit die
Kalziumaufnahme dadurch sehr gering ist. Bei Spinat,
Griinkohl und Niissen hingegen liegt diese Aufnahme bei
40-65 %. Hinzu kommt, dass durch den hohen Eiwei3ge-
halt der Milch unser Koérper Mineralien bendtigt, um die
bei der Verstoffwechslung anfallenden Sduren zu neutrali-
sieren. Wie du jetzt weillt, ist Eiwei} ein starker Séure-
bildner, da die im Eiweil} enthaltenen Purine zu Harnsédure
verstoffwechselt werden. Somit kann es sogar eher zu ei-
nem Verlust an Kalzium bei dem Verzehr von Milch
kommen, wenn Kalzium aus den Knochen fiir die Neutra-
lisation von Sduren herangezogen wird. Auch werden
durch den Pasteurisierungsprozess wertvolle Enzyme und
hitzeempfindliche Vitamine zerstort.

Ebenso konnen tierische Produkte mit Riickstinden
aus Hormonen, Antibiotika und anderen Medikamenten
belastet sein. Erwdhnen mochte ich zusétzlich, dass Milch
zu einer sehr groBen Schleimbildung in deinem Korper
fiihren kann. Das Thema der Massentierhaltung muss ich
sicherlich nicht mehr ansprechen und ist ein zusitzlicher
Punkt, iiber den jeder Einzelne sich wahrscheinlich seine
Gedanken macht. Welchen Grund gibt es also noch, an-
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statt pflanzlicher die tierische Milch zu verwenden? Es
gibt viele tolle leckere pflanzliche Alternativen.

Welche pflanzlichen Milchalternativen gibt es?
Cashewdrink, Dinkeldrink oder u.a. Haferdrink.

SMOOTHIES

Als Grundlage fiir Smoothies mixt du eine bis zwei
Bananen mit zwei bis drei weiteren Friichten. Gib et-
was Wasser oder ab und zu pflanzliche Milch oder
kalten griinen oder Chai-Tee dazu und mische alles
zusammen.

Solltest Du Dein Obst fiir deinen Smoothie scha-
len?

Ich rate dir, Obst mit Wasser, Haushaltsessig, Natron
und Zitrone zu reinigen oder Bio-Produkte zu ver-
wenden. Aber auch die Bio-Sorten bitte griindlich wa-
schen. Ansonsten empfehle ich dir, konventionelles
Obst und Gemiise immer zu schélen.

Steine und Kerne

Steinobst bitte immer entkernen. Bei weicheren Ker-
nen und Samen (z.B. Wassermelone) kannst du diese
mit in deinen Smoothie geben, was allerdings nicht
jedermanns Geschmack ist. Besonders bei Papaya
kann dies zu einer geschmacklichen Verdnderung fiih-
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ren, da diese Kerne zum Beispiel einen pfefferdhnli-
chen Geschmack haben. Diese Kerne enthalten dafiir
allerdings sehr viele Néhrstoffe.

Vitalstoffe

Um deine Smoothies so vitalstoffreich wie moglich zu
gestalten, kannst du in Bio- und Naturkostldden spezi-

elle Zutaten und Superfoods finden, um Deinen
Smoothie zu ergidnzen.

Wie machst du deinen Smoothie cremiger?
Einige Zutaten geben deinem Smoothie eine beson-
ders cremige Konsistenz.

Hierzu gehoren

> Avocado
> Banane

> Mandeln

Geschmack

Ist dein Smoothie zu siif}, kannst du den Geschmack
durch etwas Zitrone oder Limettensaft abmildern.

Smoothie

200 g Blaubeeren, 5 Datteln entsteint, 2 EL Chiasa-
men (vorher in 1 Tasse Wasser eingeweicht), 1 TL Va-
nille, 200 ml Mandelmilch
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Basenreiche Partyrezepte

Im Sommer grillen ohne Fleisch oder eine Party ma-
chen ohne gesunde Alternativen ist nicht moglich?
Hier hast du einige Anregungen fiir deine Grillparty
oder einen gemiitlichen Abend mit Freunden bei dem
es auch mit gesunden Pommes und gesunden Dips
sehr lustig werden kann. Mit oder ohne alkoholischen
Cocktails.

Vorweg fur alle Rezepte
Salz: Ur-Steinsalz
Gemiisebriihe: selbstgemacht oder ohne Zusatzstoffe
Pesto: selbstgemacht, ohne Zusatzstoffe

Gewiirze: nach Geschmack anpassen

Rezepte fiir den Grill (oder Ofen)

Champignon — SpieRe
ZUTATEN

500 g mittelgrole Champignons, 1 Zucchini, 1 rote
Paprikaschote

100 ml Olivendél, 2 EL Reissirup, 1 TL Oregano, 1 TL
Thymian, 3 Knoblauchzehen

ZUBEREITUNG

Marinade:
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Knoblauch abziehen, pressen, mit Olivendl, Reissirup
und den Gewlirzen vermischen.

Spiele:

Champignons sdubern, Zucchini waschen, in Scheiben
schneiden, Paprika waschen, Kerne entfernen, in klei-
ne Stiicke teilen und alles zusammen mit der Marina-
de in eine Schiissel geben. In einer Frischhaltedose
oder einem Gefrierbeutel verschlossen mehrere Stun-
den ziehen lassen. Ab und zu wenden, damit alles gut
durchzieht.

Am Schluss alles auf die SpieBe stecken und etwa
zehn Minuten von allen Seiten grillen.

Grilled Potatoe Wings
ZUTATEN

2 Kartoffeln festkochend, 2 Zwiebeln, 2 EL Kokosol,
1 Prise Salz, 1 Prise Pfeffer

ZUBEREITUNG

Kartoffel und Zwiebel schilen und die Kartoffel in 1
cm dicke Wings und die Zwiebel in 1/2 cm dicke
Scheiben schneiden und alles in Kokosol, Salz und
Pfeffer wenden.

Abwechselnd auf einen Holzspiel} stecken in Alufolie
einwickeln und auf dem Grillrost ca. 15 Minuten ga-
ren.
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Grilled Avocado
ZUTATEN

2 Avocados, 2 EL Olivendl, 1 Zitrone, 1 Prise Salz, 1
Prise Pfeffer

ZUBEREITUNG

Avocado aufschneiden, Kern entfernen, innen mit
Olivendl einpinseln. Zitronensaft tiber das Fleisch ge-
ben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit der Innen-
fliche auf den Grill ca. 5 Minuten garen.

Am Schluss etwas Fetakédse oder kleine Tomaten- und
Paprikastiickchen iiber das Fleisch geben.

Gegrillte SuBkartoffeln
ZUTATEN

3 SiiBkartoffeln, 250 g Kichererbsen (vorher iiber
Nacht eingeweicht), 1 Handvoll Cherrytomaten, 1
Handvoll Petersilie, 1 EL Paprikapulver, 1 EL Oliven-
0l, 1 EL Koriander, 1 Prise Salz, 1 Prise Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Die SiiBkartoffeln waschen und in Scheiben schnei-
den. Die Siikartoffeln mit Olivendl bepinseln, etwas
salzen und auf den Grill legen.

2. Eine Schale mit Alufolie auslegen, Kichererbsen
zusammen mit Olivendl und Salz und Pfeffer hinzu-
geben. Etwas vermischen.
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3. Tomaten und Petersilie klein schneiden, mit etwas
Olivenol und Paprikapulver sowie Salz und Pfeffer
abschmecken und vermischen.

Nachdem die SiiBkartoffeln gar sind, mit etwas Kicher-
erbsen und der Mischung aus Tomaten und Petersilie be-
legen.

TIPPS ZUM GRILLEN

> Um Gemiise einzulegen eignen sich Mischun-
gen aus Reissirup, Dattelsirup, Tomatenmark,
Chilis, Krauterdle mit verschiedenen Gewiir-
zen wie Salz, Pfeffer, Thymian, Majoran, Ko-
riander.

> Gemiise vor dem Einlegen etwas abtupfen und
auf dem Grill nochmal nachpinseln.

> Obst und Gemiise am besten in einer Grill-
schale garen oder auch auf einem Holzspiel3.
Besser noch MetallspieBe. Werden die Holz-
spiee eine Stunde in Wasser eingelegt, ver-
kohlen sie nicht so leicht.

> Gemiise in gleich dicke Scheiben schneiden
damit es gleichméBig gegrillt wird.

> Kartoffeln kénnen auch direkt in die Glut ge-
geben werden um dort zu garen.

> @Gemiise und alle anderen vegetarischen Zuta-
ten besser am Rand grillen.

> Pinsel, Schale, Zange helfen fiir einen gelun-
genen Grillabend.
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DESSERTS

Basenreiche Sommer-Torte
ZUTATEN

Boden

70g Mandeln, 1 EL Sonnenblumenkerne, 2 Feigen, 2
Datteln, 1 EL Kokosol
1 EL Chiasamen (mit 3 EL Wasser gequollen)

Fiillung

100g Cashews (mindestens 2 Stunden in Wasser ein-
geweicht), 1 TL Vanille

4 EL Kokosmehl, 2 EL Kokosél, 2 Avocado, 72 Ba-
nane, 2-3 EL Kokosmilch

Topping
Y4, Banane, 100g Himbeeren, 3 Datteln

ZUBEREITUNG

Chiasamen 15 Minuten zu Chiagel in Wasser aufquel-
len. Kokosdl erwédrmen, Datteln entsteinen, Feigen
zerkleinern. Mandeln und Sonnenblumenkerne zer-
kleinern. Feigen, Datteln und Kokosol zugeben und
alles nochmal zerkleinern. Chiagel zugeben und wei-
ter mixen bis es zu einer einheitlichen Masse gewor-
den ist. Bodenmasse gleichmifig in einer Springform
verteilen und festdriicken.

Das Einweichwasser der Cashews abgieflen, dann die
Kerne zerkleinern. Nach und nach die anderen Zuta-
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ten dazugeben und zu einer einheitlichen Masse ver-
arbeiten. Die Fiillung als zweite Schicht-gleichmaBig
auf dem Boden verteilen.

Dattel entsteinen, zerkleinern, mit Banane und Him-
beeren plirieren.

Fruchtsof3e als dritte Schicht gleichméBig in der Form
verteilen.

Torte mindestens 4 Stunden im Eisfach gefrieren las-
sen. Vor dem Servieren die Torte rechtzeitig heraus-
nehmen und etwas antauen lassen, sonst ldsst sie sich
nicht schneiden. Dann mit frischen Beeren garnieren.

DESSERTS AUF DEM GRILL

Grilled Bananas
ZUTATEN

Sehr reife Bananen (mit braunen Pilinktchen)

ZUBEREITUNG

Die reifen Banane ungeschilt auf den Grillrost legen
und abwarten, bis die eine Seite ganz schwarz gegrillt
ist. Wenn die Bananen anfangen zu summen, kdnnen
sie umgedreht werden. Je nach Hitze, dauert es zwi-
schen 15 und 25 Minuten, bis die Banane fertig ist.
Am Ende mit der Gabelzinke oder einem Messer die
Schale der Linge nach aufschlitzen.
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Nach Geschmack kann nun noch Honig oder etwas
rohen Kakao tiber die Bananen geben.

DRINKS

Non-alcoholic

Golden Dream

Die Sommervariante der goldenen Milch ist ein wirk-
lich sehr leckeres und dazu noch sehr gesundes Ge-
trank aus pflanzlicher Milch und Kurkuma. Unbedingt
ausprobieren! Aber sei vorsichtig mit der gelben Farbe
des Kurkumapulvers!

ZUTATEN

Pflanzliche Milch, % Tasse Kurkumapulver, 1 TL Ko-
kosdl, Y2 Tasse Wasser, Muskat, Ingwer, Vanille, Zimt

ZUBEREITUNG

Wasser und Kurkuma in einen Topf geben, leicht ko-
chen lassen und umriihren, bis sich eine dicke Paste
ergibt. Eventuell noch etwas Muskat, geriebenen Ing-
wer und Pfeffer dazu. Abkiihlen lassen und in einem
Glas im Kiihlschrank aufbewahren, halt 2—-3 Wochen.
Fiir das Getriank ¥ TL der Paste mit einer Tasse Ko-
kosreismilch (oder andere Milch), 1 Prise Vanille,
Zimt und 1 TL Kokosol erwarmen. Je nachdem, wel-
che Milch Du nimmst, kannst Du mit etwas Honig
siilen.
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Fiir den Sommer gilt: Die Milch abkiihlen lassen
und mit etwas Eiswiirfeln als Sommerdrink genie-

Jen.

Sommeranfang

ZUTATEN

250 g Melone (ohne Kerne), 1 Handvoll Minzblitter,
75 ml frisch gepresster Orangensaft, Eiswiirfel

ZUBEREITUNG

Melone, Minze und Orangensaft in einem Mixer mit 1
Handvoll Eiswiirfel piirieren. Smoothie auf etwas
Crushed Ice servieren.

Pure Nature

ZUTATEN

1 Handvoll: Génsebliimchen, Salbeibldtter, Klatsch-
mohn; Y2 Zitrone, 1 Handvoll: Wildrosen, Salbei; 2 L
Apfelsaft naturtriib, 250 ml Mineralwasser, Eiswiirfel

ZUBEREITUNG

Etwas Génsebliimchen, Salbeiblitter, Klatschmohn in
einer Eiswiirfelform verteilen, mit Mineralwasser auf-
fiillen und einfrieren.

Alle weiteren Bliitenblétter zusammen mit Zitronen-
saft, Apfelsaft in eine Karaffe geben, mit Mineralwas-
ser auffiillen und die Bliiteneiswiirfel dazugeben.
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Alcoholic

Alkohol ist natiirlich ein Saurebildner und sollte bes-
ser gemieden werden. Mochtest du im Sommer aller-
dings einmal eine Ausnahme machen, solltest du auf
die Zutaten achten und es bei einer Ausnahme belas-
sen. Auch kannst du zum Ausgleich vorm Ausgehen
oder danach Gerstengraskapseln nehmen, damit dein
Korper gentigend Moglichkeiten hat, die anfallenden
Sduren zu kompensieren. Ein Basenbad ist ebenfalls
eine wunderbare Mallnahme, Sduren auszuleiten.

Summer Peach Drink
ZUTATEN

4 Pfirsiche, 1 Bio-Zitrone, 60 g Xylit, 60 ml Pfirsich-
likdr, %2 Handvoll Basilikum, 4 Zweige Rosmarin, 500
ml Rosé-Sekt, 500 ml Rosé-Wein

ZUBEREITUNG

Pfirsiche entsteinen, in sehr diinne Spalten schneiden.
Zitronenschale sehr diinn abschilen, 3 EL Zitronen-
saft auspressen. Zitronensaft und -schale, Pfirsiche,
Xylit und Likdr mischen. Abgedeckt ca. 3 Stunden
kaltstellen.

Basilikumblatter, Rosmarinzweige und Wein zu den
Pfirsichen geben. Abgedeckt weitere 3 Stunden kalt-
stellen. Vor dem Servieren mit Sekt auffiillen.
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Melon Dream
ZUTATEN
500 g Wassermelone, 1 Zitrone, Eiswiirfel, Tonic Wa-

ter

ZUBEREITUNG

Melonenfruchtfleisch wiirfeln, moglichst Kerne ent-
fernen und mit Zitronensaft und 200 g Eiswiirfeln in
einen Mixer geben und alles zerkleinern.

Zum Servieren:
1/3 Eiswiirfel in die Glaser geben, mit 2/3 Wasserme-

lonensaft auffiillen, ca. 250 ml Tonic Water aufgie3en.

Weitere Variante: etwas Gin hinzufiigen.

Fresh-up
ZUTATEN

1 frische Ananas, 2 Minzblitter, Crushed Ice, 1 ¢l Li-
mettensaft, 4 ¢l Ananassaft, 4 cl weiller Rum, Bitter-
lemon, 1 TL Kokosbliitenzucker

ZUBEREITUNG

Ananas in kleine Wiirfel schneiden und mit Kokosblii-
tenzucker und Minze in ein groBes Glas geben. Mit
Eiswiirfeln oder Crushed Ice auffiillen. Die Sifte und
Rum zugeben, alles umriihren. Am Schluss noch et-
was Bitterlemon nach Geschmack dazugeben.
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Coconut Summer Drink
ZUTATEN

8 cl frische Kokosmilch, 4 cl Cointreau, 1 cl Limet-
tensaft, Eiswirfel

ZUBEREITUNG

Kokosmilch mit Cointreau und Saft in einem Shaker
mit Eiswiirfeln kurz schiitteln. Durch ein feines Sieb
in ein mit Crushed Ice gefiilltes Glas oder eine Ko-
kosnusshilfte abgieflen.

MelAp
ZUTATEN

500 g Melonenfruchtfleisch, 10 g Xylit, 100 ml Ape-
rol, 0,5 Biolimette, Melisseblittchen

ZUBEREITUNG

Melonenfruchtfleisch mit Xylt, Aperol, Saft und Scha-
le der Biolimette piirieren. Im flachen Gefal3 ca. 3 Std.
einfrieren und alle 30 Min. umriihren. Mit fein ge-
schnittenen Melisseblittchen in gekiihlten Gldsern
servieren.
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SOMIT HAST DU NUN EI-
NIGE REZEPTIDEEN FUR
EINEN BASENREICHEN

ALLTAG.

Rezepte fiir Brownies, Cupcakes, selbstge-

machtes Granola und vieles mehr findest du in

meinem Buch ,,Meine Basenerndhrung® *, das dir
eine einfache Lebensmitteleinteilung an die Hand
gibt mit einem Uberblick zu den groBten Saurebild-

nern sowie Einkauftipps.

Mein Buch ,,Basisch to go* * begleitet dich mit mei-

nen besten Gesundheitstipps fiirs Biiro, und gesun-

den Snacks und Wachmachern.
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X3 .6 *
»Meine Basenernihrung
Erhaltlich im TRIAS Verlag.

fieue Lebensgefiihl
voller Energie

und Leich[igke,{ :
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,,Basisch to go* *
Erhaltlich im TRIAS Verlag.

IMKE KLEINERT

*Uber diesen Link gelangst du in meinen Amazon Shop. Es handelt sich dabei um

einen Kooperationslink. Beim Verkauf erhalte ich eine Provision, dies hat keinen

Einfluss auf den Preis

68


https://www.amazon.de/shop/basischfit

Meine Losung fiir deinen Start in eine baseniiber-
schiissige Erndhrung und eine innere Korperreini-

gung:

Starte mit dem 4-Tages-Programm zur inneren Kor-

perreinigung

Teer:
éce

Korperreinigung von innen

Néhrstoft-Booster fiir deine Zellen

Gesund Abnehmen

Unterstiitzt die Basen-Balance

Hilft dir, Miidigkeit und Ermiidung zu verringern
Fiir ein gesundes Energieniveau

Unterstiitzt den Stoffwechsel

Starte hier: Erndhrungskonzept **
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Weiter mit dem 9-Tages-Programm ,,Clean 9 zum
Wunschgewicht und in einen gesilinderen Alltag.

Unterstiitze deine Saure-Basen Balance

Erprobtes Erndhrungskonzept

Auf der Basis der Basen spendenden Aloe Vera

Inklusive baseniiberschiissigen Mahlzeiten fiir die Basen-
Balance

Zur Bestellung des Erndhrungskonzepts: 9 Tage Kor-
perreinigung .**

** Werbung: Ich empfehle die Produkte von Forever Living Products als unabhéngige Distribu-

torin
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Gratisberatung

Hast du Fragen zur basi-
schen Erndhrung? Zu den
Erndhrungskonzepten?

Ich biete dir eine unver-
bindliche 30-Minuten-Gra-
tisberatung per Telefon.
Reserviere dir hier deinen
Termin:

Kostenloses Informationsgespréch

Oder schreibe mir an: info@imkekleinert.de
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Viel Freude mit einem
basischen Lifestyle!

Liebe GruBe, Imke

Wausstest du, dass ...

chronische Miidigkeit und Erschopfung nicht nur
durch Stress, sondern auch eine ungesunde Erndhrung
mit zu vielen Sdurebildnern und z.B. auch zu viel
Koffein entstehen kann? Eine dadurch bedingte Ne-
bennierenschwiche kann zum sogenannten ,,Fatigue
Syndrom* fiihren.

Mehr dazu:

»Chronische Miidigkeit und Erschopfung*
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Die 5 groRten Saurebildner in der Er-

nahrung

1. Weizen /| Konventionelles Getreide

Weizenprodukte und konventionelles Getreide ge-
horen zu den Saurebildnern, die bestenfalls voll-
standig ersetzt werden sollten.

Optimierte Brotsorten

Grundsatzlich ist Brot nicht ungesund. Brot kann
sich jedoch ungesund auf unseren Korper auswir-
ken, wenn

- Brot als Hauptnahrungsmittel

- Brot in veranderter Form (gezlchtet, optimiert)

- Brot in Form von Weil3mehl

konsumiert wird.

Wir koénnen wahrscheinlich davon ausgehen,

dass fast alle Brotsorten im Handel optimiert
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sind. Damit enthalten diese Sorten oftmals nicht
nur einen Uberhdhten Glutengehalt, sondern
auch eine veranderte Glutenstruktur. Gluten ist
ein Klebereiweil® und hilfreich, um das Brot bes-
ser fur die Herstellung von kommerziellen Back-
waren zu nutzen. Je mehr Gluten, desto besser
fur den Ertrag. Aber auch flr unseren Korper?
Gluten wird auch das Opium des Weizens ge-
nannt, weil der Abbau der im Gluten enthaltenen
Gliadene Stoffe freisetzt, die appetitanregend

wirken sollen.
Leider stammt auch Vollkornbrot oft aus gezuch-

teten Brotsorten und tragt damit haufig nicht zu

unserer Gesundheit bei.
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Alternativen

Als Alternative bietet sich an, auf glutenfreie
Pflanzen wie Hirse, Quinoa, Buchweizen oder
Amaranth umzusteigen. Hierbei handelt es sich
allerdings nicht um eine rein basische Variante.
Die glutenfreien Optionen flhren jedoch lediglich
zu einer geringen Saurebildung im Koérper und
liefern uns zudem wichtige Mineralstoffe. Somit
sind glutenfreie Brote durchaus Bestandteil einer
basenuberschissigen Erndhrung (basisch vs.
baseniiberschiissige Erndhrung: hier in mei-
nem You Tube Video mehr dazu). Ich personlich
habe mich jedoch weitestgehend daran ge-
wohnt, mich Uberwiegend von Gemuse, Obst,
Kartoffeln, Sprossen und Keimlingen zu ernah-
ren und vermisse Backwaren kaum noch. Wenn,
dann mache ich mir Leinsamencracker selbst,
backe Pfannkuchen oder ab und zu mal Muffins
und Brot sowie Brdtchen aus unterschiedlichen
glutenfreien Variationen. Morgens gibt es bei mir

jedoch sehr haufig etwas Obst mit Cashewcreme
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oder Smoothies und Suppen. Es ist sicherlich
eine Umstellung, aber mir schmeckt diese Um-

stellung und vor allen Dingen tut sie mir gut.

Es gibt allerdings auch eine basische Brotvariante.
Hierzu gehort Brot aus gekeimten Getreidesorten.
Durch den Keimprozess wird das Getreide ba-
sisch. Keimbrot kann selbst gebacken werden
oder aber auch im Bioladen u.a. unter dem Namen

,Essener Brot* erworben werden.

2. Industriezucker

Industrieller Zucker gilt als ein starker Saurebild-
ner und kann nicht nur zu schlechten Zahnen fuh-
ren, sondern kann durch seine saurebildende Wir-

kung auch den Mineralstoffverlust unterstutzen.

Zucker wird in unserem Korper zu Essigsaure ver-
stoffwechselt und raubt unserem Korper dadurch
Mineralien, die zur Neutralisation dieser Sauren

herangezogen werden. Die negativen Auswirkun-
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gen von Zucker lassen sich anhand des Doku-
mentarfiims ,Voll  verzuckert® sehr gut veran-
schaulichen. Der Film zeigt einen Selbstversuch,
in dem 60 Tage lang Produkte mit insgesamt 40
Teeloffel Zucker gegessen werden. Unrealistisch?
Es wird die Zuckermenge gegessen, die laut Film
ein Australier durchschnittlich aus Supermarktpro-
dukten zu sich nimmt — 40 Teel6ffel. Und damit ist
nicht die Zuckermenge aus Eiscreme oder ande-
ren offensichtlich zuckerhaltigen Produkten ge-
meint, sondern der zugesetzte Zucker in vermeint-
lich gesunden Produkten wie Musli und Joghurt.
Bei einem heutzutage gesunden Fruhstuck aus
u.a. Cornflakes und Saft kdénnen schon beim
Frihstlck schnell 20 Teel6ffel zusammenkommen.
Die Veranderungen durch den Zuckerkonsum des

79



Darstellers sind nicht nur korperlich, sondern zei-
gen auch erheblich negativen Einfluss auf seine
Stimmung.  Stimmungsschwankungen machten
sich breit und auf eine gute Laune folgte Lustlo-
sigkeit bis zuckerhaltige Produkte die Stimmung
wieder nach oben puschten. Zwischen Euphorie

und Stimmungstief. Der Film macht auch ganz
klar deutlich, dass es nicht um den Fruchtzucker in

Obst geht, sondern den raffinierten Zucker und die

zugesetzte isolierte Fructose in den Produkten.

Obst liefert Zucker im Verbund mit Ballaststoffen
und Mineralien - ein richtiges (Kraft)Paket. Die
Ballaststoffe sind sattigend und unser Koérper wird
mit Nahrstoffen versorgt. Unser naturliches Satti-
gungsgefihl setzt ein. Bei isolierter Fructose,
kunstlichen Snacks werden wir dazu verleitet,
schnell neue Snacks zu uns zu nehmen und das
Verlangen nach mehr halt uns immer auf Trab, wie
einen Junkie auf Drogen. Die schnelle Energie tut
uns kurz gut und setzt Endorphine (Gluckshormo-

ne) frei. Es werden die gleichen Belohnungszen-
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tren wie, zum Beispiel ,bei Nikotin bedient. Leider
aber nur ein kurzer ,Rausch®. Es kann zu einer Art
Zwang fuhren und der Drang zur Sucht werden.
Natlrlich geht es letztendlich um ein Ubermaly an
Zucker und kein Nahrungsmittel ist im Ubermaf
gesund. Aber durch das Angebot heutzutage mer-
ken wir oft gar nicht mehr, dass wir durch Muslirie-
gel und Snacks das UbermaR sehr schnell erreicht

haben, ohne dass es uns bewusst ist.

Niemand isst freiwillig 20 Zuckerwurfel und trotz-
dem nehmen viele von uns diese letztendlich un-
bewusst zu sich und fragen sich, warum sie stan-
dig mude und abgeschlagen sind. Bei StRhunger
greifen wir nicht instinktiv nach Obst und Gemduse,
sondern Industriesnacks mit lediglich hohen Kalo-
rien und wenig oder keinen Nahrstoffen. Unser
Korper bekommt somit nicht, wonach er eigentlich
verlangt - Mineralstoffe.

In dem Film wurde zusatzlich tber die Tricks der

Zuckerindustrie berichtet, wie unsere genetischen
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Veranlagungen nach suflem Geschmack ausge-
nutzt werden. Es wird verdeutlicht, dass uns der
Verzehr ungesunder Snacks von klein auf antrai-
niert wird. In der Werbung gibt es um halb zehn
das ,gesunde” Fruhstlickchen oder die ,extra Por-

tion Milch® (Milchzucker) in Schulpausen.

Der Zuckerkonsument des Videos hat vorher drei
Jahre zuckerfrei gelebt und ca. 2300 Kalorien am
Tag zu sich genommen. Wahrend des Experi-
ments hat sich die Kalorienmenge nicht erhdht,
teilweise sogar verringert. Verandert hat sich nur
die Herkunft der Kalorien. Anstatt Zucker aus Obst
und Gemuse, gesunden Fetten und Olen, Fleisch,
Fett und Avocados setzten sich die Kalorien 60
Tage aus zuckerhaltigen Nahrungsmitteln zusam-
men und der Darsteller nahm trotz gleicher oder
geringerer Kalorienmenge funf Kilo zu. Seine
Stimmung veranderte sich negativ und auch seine
sportliche Leistung nahm ab. Weniger Kalorien
aber daflr eine Fettleber, mehr Hunger und Trag-

heit. Dies verdeutlicht, dass die Zusammenset-
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zung der taglichen Kalorienaufnahme eine erheb-

liche Rolle spielt.

Alternativen

Bei Appetit bieten sich Obst in MalRen, gesunde
Schokocreme (Rezept in meinem Buch ,Basisch
to go“ *) oder Energieriegel aus Trockenobst oder
ein gesunder Muffin aus Kokos- und Mandelmehl
an (Rezept in meinem Buch ,Basisch to go“). Auch
gibt es leckeres basisches Eis aus Avocados, ge-
frorenen Bananen und Mandelmus. Als Zuckerer-
satz gibt es z.B. Birkenzucker (auch Xylit
genannt), ein Zuckeraustauschstoff, oder zum Su-
Ren von Speisen und Getranken kann man einen
Dattelsirup selbst herstellen. Eine weitere Alterna-
tive ist Kokosblutenzucker. Dieses Produkt gibt es
im Reformhaus (oder meinem Amazon Basen
Shop*). Auch auf Muffins, Pancakes und andere
leckere Alternativen muss niemand verzichten.
Dies bedeutet aber nicht, dass diese ein Hauptbe-

standteil der basischen Ernahrung sind. Auch bei
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gesunden Lebensmitteln ist Vollerei nicht ange-
sagt. Was viele jedoch bei einer basischen Ernah-
rung feststellen ist das Ausbleiben von Heil3hun-
gerattacken und nach dem Verzehr von gesunden
SuRigkeiten ein gesundes Sattigungsgefuhl an-
stelle eines Verlangens nach mehr. Viele kennen
die verzweifelte Suche in Schubladen nach Rest-
bestanden von Schokolade. Wer hat schon mal
die Kiche nach dem letzten Apfel durchsucht?
Schon hieran kénnen wir den negativen Einfluss
von Industriezucker erkennen. Mehr zu diesem

Thema auch in meinem Zuckerkurs®.

3. Tierische Produkte

Fisch und Fleisch

Tierische Produkte enthalten sowohl Purine als
auch schwefelhaltige Aminosauren, die zu Saure-
bildung in unserem Korper fuhren (Harnsaure,
Schwefelsaure). Somit gehoren tierische Produkte

zu der Gruppe der Saurebildner. Fisch und Fleisch
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aus der Gruppe der tierischen Produkte zahlen in
einigen Basentabellen (Listen, die eine Ubersicht
zu basischen und saurebildenden Lebensmitteln
geben), zu den Lebensmitteln, die gar nicht inte-
griert werden sollten und in anderen aber teilweise
noch als Beilage zu einer basenreichen Ernahrung
zahlen. Es kommt letztendlich (immer) auf die
VerhaltnismalRigkeit von Fleisch und basischen
Lebensmitteln (z.B. Gemulse) an und den gesun-
den Ausgleich. Oft wird viel Fleisch mit wenig Ge-
muse mehrmals die Woche kombiniert. Bei einer
basenreichen Ernahrung dreht sich das Verhaltnis
um: Viel Gemuse mit Fleisch als Beilage maximal
zweimal pro Woche (Fleisch aus biologischer,

nachhaltiger und artgerechter Haltung).

Tierische Milch

Tierische Milch zahlt nicht nur zu den Saurebild-
nern, sondern wird auch den Nahrungsmitteln zu-
geordnet, die am meisten Schleim bilden, was u.a.

zu Atemwegserkrankungen flihren kann (zu die-
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sem Thema gehe ich auch in meinem Online-
kurs* ein). Somit sind Produkte aus tierischer
Milch in einer basischen Ernahrung nicht empfeh-

lenswert.

Alternativen

Tierische Milch kann sehr gut durch pflanzliche
Getranke ersetzt werden, wie Mandeldrink, Hafer-
drink oder Kokosmilch. Die pflanzlichen Drinks
sind auch schnell selbst hergestellt oder im Biola-
den erhaltlich. Reformhauser und auch Drogerie-
markte bieten hier mittlerweile eine grol3e Auswahl
an. Auch hier ist allerdings einen Blick auf die In-
haltsstoffe zu empfehlen, denn es gibt sowohl Sor-
ten mit wenig (kunstlichen) Zusatzen als auch ei-

nige mit einer langen Liste.
Anstelle von Fleisch kdnnen leckere Gemusebrat-

linge oder Buchweizenbratlinge (Rezept im An-

hang) als Alternative gewahlt werden, die zusam-
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men mit Kartoffeln und Gemdilse eine leckere

Mahlzeit ergeben.

Nun kennst du bereits drei der funf gro3en Saure-
bildnergruppen. Die weiteren beiden Saurebildner
verrate ich dir in meinem Buch ,Meine Basener-
nahrung“ * und in einem extra Booklet, dass es zu
besonderen Anlassen gibt (melde dich flir Informa-
tionen zu Aktionen gerne zu meinem Newsletter

an).

Die groRten Saurebildner im Alltag

Nach diesem Uberblick stellt sich nun die Frage,
wie denn eine Ernahrung ohne diese und ein ba-
senreicher Alltag aussieht. Daruber berichte ich

ebenfalls in meinen Bichern und Onlinekursen.
Durch eine Reduktion der groften Saurebildner

wird der Korper bereits automatisch von krankma-

chenden oder belastenden Stoffen und Nah-
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rungsmitteln, wie Zucker, Industrie- und Milchpro-
dukten, die verstarkt Sauren bilden, entlastet.

Alles in allem also eine sehr gute Ausgangsbasis,
um die Gesundheit und Basen Balance zu unter-

stitzen.

In der Praxis ist dies manchmal nicht so leicht um-
setzbar, sind wir doch an unsere Lieblingsspeisen
gewohnt und eine Umstellung alleine gelingt meis-
tens nur kurzfristig. Daher ist eine schrittweise
Vorgehensweise anstelle einer vollstandigen und
sehr schnellen Umstellung empfehlenswert. Spe-
ziell bei eingefahrenen ungesunden Essgewohn-
heiten, konnen auch Techniken aus dem Bereich
der Hypnose unterstutzend wirken, um gesunde
Verhaltensweisen zu verankern. Dies ist beson-
ders empfehlenswert bei Stress oder in akuten Be-
lastungssituationen. Diese Techniken sind dabei
als eine Unterstutzung in dem Prozess der Ernah-
rungsumstellung zu sehen. Melde dich gerne bei

mir, um deine inneren Blockaden aufzudecken
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und dein Unterbewusstsein zu deinem Freund

zu machen.

Gesundheit basiert immer auf mehreren

Séaulen.

Zu einer gesunden Lebensweise gehort neben der
Ernahrung auch Bewegung, Entspannung sowie
zusatzliche Unterstutzung der Entgiftungsorgane.
Auch wenn wir einige auldere Faktoren (z.B. Um-
weltgifte) nicht beeinflussen kdnnen, haben wir es
zumindest in der Hand, auf unsere Ernahrung und
das Entsorgen der Stoffwechselreste aus unserem
Korper Einfluss zu nehmen. Besonders die innere
Korperreinigung wird oft vernachlassigt, obwohl es
heutzutage besonders empfehlenswert ist, die
Entgiftungsorgane bei der Ausscheidung belas-
tender Stoffe zu unterstitzen (z.B. durch basische
Anwendungen oder spezielle innere Korperreini-
gungskuren). Die Kombination aus basischer Er-
nahrung und einer ausgeglichenen Lebensweise

ist die optimale Basis, um gezielt gesundheitlichen
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Beschwerden und aulerlichen Anzeichen, wie
Cellulite, Problemzonen und Gewichtszunahme

entgegen zu wirken.

Nachdem du nun weil3t, was zu den grof3ten Sau-
rebildnern gehort, kannst du diese zukunftig direkt
erkennen und bewusst ersetzen. Probiere es doch
einfach mal direkt aus. Leckere Rezepte flr den
Alltag und spezielle fir unterwegs findest du in
meinen Buchern ,Meine Basenernahrung“ und

.Basisch to go“. *

Melde dich hier fiir mehr Basenthemen
an: Newsletter

*Uber diesen Link gelangst du in meinen Amazon Shop. Es handelt sich dabei

um einen Kooperationslink. Beim Verkauf erhalte ich eine Provision, dies hat

keinen Einfluss auf den Preis
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Weitere alternative Rezepte

Buchweizenbratlinge

Zutaten: 1 Tasse Buchweizen, 2 Tassen Wasser,
etwas Bio-Gemusebruhpulver, 1 Zwiebel, 2 rote
Paprika, 150 g Mohren, 1 Handvoll frische Krauter
oder Kresse, Salz, Pfeffer, 2 EL Buchweizenmehl
zum Binden, 3 EL Kokosal, 2 EL Olivendl.

Den Buchweizen mit 2 Tassen Wasser und etwas
Gemusebruhepulver zum Kochen bringen und an-

schlielend 10—15 Minuten quellen lassen. Wasser
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danach abgielden, sofern es nicht ganz verbraucht

ist.

In der Zwischenzeit die Zwiebel waschen und in
kleine Wurfel schneiden, Paprika waschen, ent-
kernen und in sehr kleine Stlicke schneiden, die

Mohren waschen, schalen und

basisch

raspeln. Kresse bzw. frische
Krauter waschen, klein
schneiden und ebenfalls da-
zugeben. Alles zusammen mit
dem Buchweizen in eine

Schussel geben, mit Salz und

Pfeffer abschmecken und
nach und nach etwas Buch-
weizenmehl hinzugeben, bis ein Teig entsteht. Die
Mischung zu kleinen Bratlingen formen und in ei-

ner Pfanne mit dem Ol goldbraun braten.

Dieses Rezept ist aus dem Buch ,Meine Basener-

nahrung®, * erschienen im Trias Verlag.
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Mandeldrink

Zutaten: 100 g ungeschalte Mandeln, 1 | Wasser,
2-3 Datteln (entkernt), etwas Vanille, 1 Prise Mus-

katnuss, 1 Prise Kakaopulver (roh) oder Zimt.

Die Mandeln Uber Nacht in Wasser einweichen.
Am nachsten Tag in ein Sieb geben und abspdulen.
Mandeln mit 1 Liter Wasser und den restlichen Zu-
taten in den Mixer flllen und zerkleinern, bis alles
eine einheitliche Flussigkeit ergibt. Die Mischung
durch ein Waschenetz abseihen oder durch ein
feines Sieb abgielRen. Gut auswringen und die

Mandelmilch in Glaser verteilen.
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Tipp
Wenn es schneller gehen muss, kdnnen die Man-

deln auch nur kurz eingeweicht werden.

Dieses Rezept stammt aus dem Buch ,Meine Ba-

senernahrung®, * erschienen im Trias Verlag.

Kichererbsen Chips

Zutaten: 1 Glas Kichererbsen (oder
selbstgekocht), 1 EL Olivendl, 1 EL Steinsalz, 2 TL
Gewtlrze nach Geschmack (z.B. Garam Masala,

Curry, Knoblauchpulver).

Den Ofen auf 180 Grad vorheizen. Die Kichererb-
sen in einem Sieb abspulen, abtropfen lassen,
trocken tupfen und zusammen mit etwas Olivendl
in eine Schussel geben. Alles verrihren und auf
ein mit Papier ausgelegtes Backblech geben. Die
Kichererbsen 30-45 Min rdsten und alle 10 Minu-

ten wenden. Sobald die Kichererbsen knusprig
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sind, aus dem Ofen nehmen und mit den Gewlir-

zen in einer Schussel verruhren. Guten Appetit!

Vielen Danke fur dein Interesse!

Liebe Grul3e, Imke
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Rechtlicher Hinweis

Dieses Booklet ist kein Ersatz fur eine medizini-
sche Beratung und dient nicht als Diagnose und/
oder Therapie. Der Leser/die Leserin sollte regel-
maRig einen Arzt/eine Arztin hinsichtlich Fragen
zur personlichen Gesundheit konsultieren.

Der Autor Ubernimmt keine Haftung fir Schaden
irgendeiner Art, die direkt oder indirekt aus der
Verwendung der Informationen und Angaben bei
der Durchfuhrung entstehen koénnten. Ausdrick-
lich sei zudem darauf hingewiesen, dass samtliche
beschriebenen Methoden, Hilfsmittel und Nah-
rungserganzungen keine Heilmittel im Sinne der
heutigen Schulmedizin sind. Die Benutzung die-
ses Booklet und die Umsetzung der darin enthal-
tenen Informationen erfolgt ausdrucklich auf eige-
nes Risiko. Alle Inhalte wurden unter grofter Sorg-
falt erarbeitet. Dennoch kdonnen Druckfehler und
Falschinformationen nicht vollstandig ausge-
schlossen werden. Der Autor Ubernimmt keine
Haftung fur die Aktualitat, Richtigkeit und Vollstan-

97



digkeit der Inhalte des Buches, ebenso nicht flur
Druckfehler. Es kann keine juristische Verantwor-
tung sowie Haftung in irgendeiner Form flr fehler-
hafte Angaben und daraus entstandenen Folgen
vom Autor Ubernommen werden. Fiur die Inhalte
von den in diesem Booklet abgedruckten Internet-
seiten sind ausschlieBlich die Betreiber der jewei-
ligen Internetseiten verantwortlich.

Alle Rechte vorbehalten.
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