Leben

Gesundheit

1. ZUCCHINI-NUDELN (ZOODLES)
MIT CREMIGEM AVOCADO-PESTO
EINE LEICHTE, «ROHE» ALTERNATIVE ZU
KLASSISCHER PASTA.

ZUTATEN:

2 grolRe Zucchini, 1 reife Avocado, eine Handvoll fri-
sches Basilikum, Saft einer halben Zitrone, 1 EL Pi-
nienkerne (leicht angerostet), 1 EL Olivendl, Salz,
Pfeffer

ZUBEREITUNG:

1. Die Zucchini mit einem Spiralschneider zu «Nu-
deln» verarbeiten.

2. Fiir das Pesto Avocado, Basilikum, Zitronensaft, Ol
und Gewlirze im Mixer oder mit dem Piirierstab zu
einer Creme verarbeiten.

3. Die Zoodles kurz in einer Pfanne mit etwas Wasser
diinsten (ca. 2 Min.) oder roh lassen und mit dem
Pesto vermengen. Zum Schluss mit Pinienkernen
bestreuen.
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2. GOLDENE HIRSE-PFANNE MIT
OFEN-KURBIS & GRANATAPFEL
HIRSE IST EINES DER WERTVOLLSTEN BASISCHEN
GETREIDE (EIGENTLICH EIN PSEUDOGETREIDE).

ZUTATEN:

150 g Hirse, 1/2 Hokkaido-Kiirbis, 1 rote Zwiebel, 1 TL
Kurkuma, frischer Koriander oder Petersilie, Kerne
eines halben Granatapfels, etwas Leindl

ZUBEREITUNG:

1. Kiirbis wiirfeln und im Ofen bei 200°C ca. 20 Min.
backen.

2. Hirse in der doppelten Menge Wasser mit Kur-
kuma gar kochen.

3. Zwiebeln kurz in der Pfanne glasig diinsten, Hirse
und Ofenkiirbis dazugeben.

4. Vor dem Servieren mit frischen Kriutern, Granat-
apfelkernen und einem Schuss Lein6l verfeinern.

BASISCHE REZEPTE  1/3



3. GEFULLTE PAPRIKA MIT
BLUMENKOHL-«REIS»
EINE KOHLENHYDRATARME, REIN PFLANZLICHE
VARIANTE DES KLASSIKERS.

ZUTATEN:
2 grolRe rote Paprikaschoten, 1/2 Blumenkohl, 1 Hand-
voll Champignons, frischer Thymian, Tomatenpassata
(ungesiif3t)

ZUBEREITUNG:

1. Blumenkohl im Mixer fein zerkleinern, bis er die
Konsistenz von Reis hat. Champignons klein hacken.

2. Blumenkohl und Pilze kurz in der Pfanne mit Kréau-
tern anbraten und in die halbierten, entkernten Pa-
prika fiillen.

3. Die Paprika in eine Auflaufform setzen, etwas To-
matenpassata auf den Boden geben und ca. 25 Min.
bei 180°C backen.

4.BUCHWEIZEN-BOWL MIT GEDUNSTETEM
SPINAT & WALNUSSEN
BUCHWEIZEN IST EXTREM MINERALSTOFFREICH
UND HALT LANGE SATT.

ZUTATEN:

100 g Buchweizen (ganze Korner), 200 g frischer Blatt-
spinat, 1 Karotte (gestiftelt), 5-6 Walnusskerne, Dres-
sing aus 1 TL Senf (ohne Zucker), 2 EL Apfelessig so-
wie 1 EL Hanfol

ZUBEREITUNG:

1. Buchweizen unter flieBendem Wasser abspiilen
und ca. 15 Min. kécheln lassen.

2. Den Spinat in einer Pfanne mit ganz wenig Wasser
zusammenfallen lassen. Karottenstifte kurz mit-
diinsten.

3. Buchweizen in eine Schiissel geben, Gemiise dar-
auf anrichten, mit Walniissen bestreuen und das
Dressing dartiiber geben.

5. QUINOA-SALAT «ORIENTAL STYLE»
ERFRISCHEND UND SATTIGEND
DURCH WERTVOLLES PSEUDOGETREIDE.

ZUTATEN:

1 Tasse Quinoa, 2 Tassen Wasser, 1 Avocado, 1 Gurke, 1
Handvoll Petersilie, Saft einer halben Zitrone, 2 EL
Olivendl, 1 Prise Steinsalz

ZUBEREITUNG:

1. Quinoa heif3 abspiilen und im Wasser ca. 15 Min.
kocheln lassen, danach auskiihlen.

2. Gurke und Avocado wiirfeln, Petersilie fein hacken.

3. Alles mit Quinoa vermengen und mit Zitrone, Ol
und Salz abschmecken.
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6. CREMIGE BLUMENKOHL-INGWER-SUPPE
WARMEND UND ENTZUNDUNGSHEMMEND.

ZUTATEN:

1 kleiner Blumenkohl, 2 mittelgrof3e Kartoffeln, 1
Stlick Ingwer (daumengrof3), 700 ml Gemiisebriihe
(hefefrei), etwas Muskatnuss

ZUBEREITUNG:

1. Blumenkohl in Roschen teilen, Kartoffeln wiirfeln,
Ingwer fein reiben.

2. Alles in der Briihe ca. 20 Min. weich kochen.

3. Mit dem Stabmixer fein piirieren und mit Muskat-
nuss abschmecken. (Fiir mehr Cremigkeit einen
Klecks Mandelmus unterrithren.)

7. SCHNELLE GEMUSE-PFANNE
MIT MANDELMUS
EIN ALLROUNDER, DER IMMER SCHMECKT.

ZUTATEN:

1 Brokkoli, 2 Karotten, 1 rote Paprika, 100 g Natur-
Tofu, 2 EL weilles Mandelmus, 1 Schuss Wasser, etwas
Kurkuma & Salz

ZUBEREITUNG:

1. Tofu wiirfeln und in einer Pfanne mit wenig Ol (z.
B. Kokosol) kross anbraten.

2. Kleingeschnittenes Gemiise dazugeben und ca. 5-8
Min. bissfest diinsten.

3. Mandelmus mit einem Schuss Wasser glatt riihren
und liber das Gemiise geben, kurz aufwallen lassen
und mit Kurkuma und Salz wiirzen.

8. SUSSKARTOFFEL-NACHOS MIT
GUACAMOLE
DER GESUNDE SNACK-ERSATZ ZUM ABENDESSEN.

ZUTATEN:

2 grof3e SiiBkartoffeln, 1 EL Olivenol, Paprikapulver.
Fiir den Dip: 1 reife Avocado, Saft von 1 Limette, 1
kleine Tomate (gewlirfelt)

ZUBEREITUNG:

1. SiiBkartoffeln in ca. 0,5 cm diinne Scheiben schnei-
den. Mit Ol und Paprikapulver mischen.

2. Auf einem Backblech bei 200°C ca. 20-25 Min. ba-
cken, bis sie leicht knusprig sind.

3. Wahrenddessen die Avocado zerdriicken und mit Li-
mette und Tomatenwiirfeln mischen. Die «Nachos»
direkt in die Guacamole dippen.
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WOCHENTAG | FRUHSTUCK MITTAGESSEN ABENDESSEN
Montag Mandel-Chia-Pudding mit Bee- GroBer Blattsalat mit Avocado, | Ofengemiise (Kartoffeln, Fen-
ren & Leinsamen Gurke, Kirbiskernen & Zitro- chel, Zucchini, Karotten) mit
nen-Olivendl-Dressing Rosmarin und Krauter-Dip
Dienstag Basisches Porridge (Hirseflo- Zucchini-Nudeln mit cremigem | Cremige Blumenkohl-Ingwer-
cken) mit Mandelmilch, Apfeln Avocado-Pesto Suppe (mit Kartoffeln gebun-
& Zimt den)
Mittwoch Griiner Smoothie (Spinat, Quinoa-Salat mit Petersilie, To- | Gemiise-Pfanne mit Tofu-Wirfeln
Banane, Mango, Wasser) maten, Gurken & Avocado (Natur), Brokkoli & Mandelmus
Donnerstag Erdmandel-Miisli mit frischem Buchweizen-Bowl mit gediins- SiiRkartoffel-Kiirbis-Creme-
Obst (Banane, Kiwi) & Mandel- tetem Spinat und Walniissen suppe mit Kirbiskernol
milch
Freitag Basisches Porridge (wie Di) GroBer Rohkostteller mit Avo- | SiiBkartoffel-Nachos (aus dem
cadocreme & Walniissen Ofen) mit Guacamole & Bohnen
Samstag Friichte-Teller (Mango, Beeren, Goldene Hirse-Pfanne mit Basmatireis mit Gemiisecurry
Papaya) mit gemahlenen Man- Ofen-Kiirbis und Granatapfel (Kokosmilch, Gemdise)
deln
Sonntag Avocado-Brot (auf basischem Reste-Salat mit Sonnenblu- Basen-Eintopf (Kartoffeln, M6h-
Buchweizenbrot) mit Sprossen menkernen ren, Sellerie, Krauter)

HINWEISE ZUR BASIS:
VIEL TRINKEN: Wasser, Krautertees (z. B. Ingwer-
Zitrone)

« GEMUSE: Bunt und abwechslungsreich (gediinstet,
roh oder als Suppe)

» Saurespender meiden: Kein weiller Zucker, kein Al-
kohol, kein Kaffee, keine verarbeiteten Produkte

SNACKS & ZWISCHENMAHLZEITEN (BA-
S ISCH)
Mandeln (am besten eingeweicht)
« Frische Friichte (Bananen, Apfel)
+ Gurken- oder Karottensticks mit Hummus (spar-
sam)
+ Selbstgemachte griine Smoothies

TIPPS FUR DIE UMSETZUNG

1. MEAL PREP: Kochen Sie abends einfach die dop-
pelte Menge, um am néchsten Tag ein gesundes
Mittagessen zu haben.

2. BASISCHES BROT: Suchen Sie nach Buchweizen-
oder Nussbroten ohne Gluten und Hefe.

3. HULSENFRUCHTE: Linsen und Bohnen sind gute
Proteinlieferanten, gelten aber als «gute Saurebild-
ner». In einer strengen Basenwoche (Basenfasten)
eher reduzieren, bei einer basischen Erndhrung
(80/20) aber in Mallen gesund.
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