Basenfasten klappt
auchim Alltag

Sabine Wacker ist
Heilpraktikerin mit
Medizinstudium und
erstem Staatsexamen.
Sie leitet seit 1994
ihre Praxis in Mann-
heim, hat unzdhlige
Basenfasten-Berater
ausgebildet, tiber 25
Biicher verfasst und ihr
Erfolgskonzept Basen-
fasten zusammen mit
ihrem Sohn Matteo in
zahlreichen zertifi-
zierten Basenfasten-
Hotels etabliert
(www.basenfasten.de).

Das Frithstiicks-Croissant auf dem Weg zur Arbeit mit dem Coffee to
go runterspiilen, vor dem Meeting schnell ein belegtes Brétchen oder
einen Miisliriegel reinschieben und auf dem Nachhauseweg den knur-
renden Magen mit Pizza, Burger oder anderem Fast Food fiillen. Das
geht schnell und ist praktisch, tut Ihnen aber auf Dauer - Sie wissen
es - {iberhaupt nicht gut. Sie werden im wahrsten Sinne des Wortes
»sauer« davon. Denn die iiberall verfiigharen SiiRigkeiten, Kuchen,
Snacks, Doner und sonstige Fertiggerichte to go sind alle Sdurebildner.

Um jetzt wieder in die Balance zu kommen, miissen basische
Lebensmittel her, also vor allem Obst und Gemiise. Die gibt es leider
meist nicht an jeder Ecke, vor allem nicht in der Frische und Qualitdt,
wie es erforderlich ist. Dennoch gelingt es - erstaunlich einfach, wie
Sie sehen werden -, auch im turbulenten Alltag eine Basenfasten-Wo-
che einzulegen. Basenfasten geht auch schnell und ohne groRen Auf-
wand. Und: Es macht satt und schmeckt einfach késtlich.

Mit dem 7-Tage-Erfolgsprogramm konnen Sie miihelos entsdu-
ern und bleiben dabei fit und leistungsfihig. Das ist die ideale Me-
thode fiir alle, die effektiv detoxen wollen, aber wenig Zeit haben.

Als ich gemeinsam mit meinem Mann vor etwa 20 Jahren das
Basenfasten entwickelte, war es uns nicht nur ein grofRes Anliegen,
jedem einen optimalen Einstieg in eine gesunde - iiberwiegend basi-
sche - Erndhrung zu erméglichen, sondern auch eine alltagstaugliche
Fastenform anzubieten. Und weil wir gern méchten, dass auch Berufs-
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titige mit einem oft hektischen Alltag in den Genuss des Basenfastens kommen konnen, richtet
sich dieses Buch speziell an alle, die wenig Zeit (oder Lust) zum Einkaufen und Zubereiten
haben, aber dennoch wirkungsvoll basenfasten mdchten: Voila, das 7-Tage-Erfolgsprogramm.

Die Tagespldne leiten Sie durch die Woche, die leckeren Rezepte sind im Handumdrehen
zubereitet und durch geschicktes Vorkochen von Gemiise verringert sich die Zeit, die Sie in
der Kiiche verbringen miissen, noch weiter. Sie lernen viele basische Schnellgerichte kennen.
Und ich verrate Ihnen basische Fertigprodukte und Snacks, die Sie auch beim Auswdrtsessen

mit Basenpower versorgen.

Am besten legen Sie gleich los! Ich wiinsche Ihnen viel SpaB und Erfolg dabei!

Sabine Wacker im Mai 2018
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Schnelles Basenfasten
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Keine Zeit zum Entsduern? Ob Beruf
oder Familie - das 7-Tage-Basenfasten- :
programm ist so aufgebaut, dass Sie es in :
Ihren Alltag einbauen kénnen und dabei :
fit und leistungsfihig bleiben. Denn Sie :
© je in einem gesunden Siure-Basen-Haushalt ab-
bildet: Obst, Gemiise, Krauter und frische :
© Naturheilkundepraxen haben gezeigt, dass die

diirfen essen - und zwar alles, was Basen

Keimlinge.

Um all unsere korperlichen Funk-
tionen aufrechtzuerhalten, gibt es eine
Reihe von Regulierungsmechanismen, die
stdndig im Einsatz sind. Einer dieser Me- :
chanismen ist der Sdure-Basen-Haushalt. :
Streichen Sie fiir 1 oder 2 Wochen die :
Saurebildner aus Ihrem Speiseplan - und :
. Leben gehoren. Problematisch wird es erst, wenn
: aus den vielen ,kurzfristigen Ubersduerungen®
. ein Dauerzustand wird. Meist ist das der Fall,
© wenn man sich iiber einen lingeren Zeitraum un-
© bewusst ernihrt, was in der Regel bedeutet, dass
© man sich sehr siurelastig ernihrt. Dazu kommt
" in stressigen Zeiten bei vielen Menschen Bewe-
gungsmangel. Gekoppelt ist dies hdufig an eine

Ihr Stoffwechsel wird aufatmen.

Ist der Sdure-Basen-Haushalt im Gleichgewicht,
dann ist eine ernsthafte chronische Erkrankung
im Prinzip nicht méglich. Keine mir bekannte
chronische Erkrankung - sei es eine Allergie,
Rheuma oder eine Krebserkrankung - hat sich

gespielt. Jahrzehntelange Erfahrungen in vielen

meisten chronischen Erkrankungen mit einer
Ubersiuerung des Kérpers einhergehen.

Zwar ist jeder Mensch hin und wieder kurz-
fristig {ibersduert - wenn er etwa nach einer
stressigen Zeit mit Schnupfen oder Kopfschmer-
zen reagiert. Das sind voriibergehende Stress-
reaktionen des Korpers, die vollig normal zum
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Lebensweise, bei der Mahlzeiten unregelmiRig :
eingenommen werden und Schlaf Mangelware
ist. Spdtestens dann wird es Zeit fiir eine Riick-
kehr zu einer ausgewogenen Erndhrung, die jede :
. Saurebildnern erndhrt haben, dann hat [hr

Wenn Sie sich aber, wie so viele Menschen, :
»ganz normal« erndhren, dann sind Sie davon :
: ge im Korper zwischengelagert, bis er die
und die besteht zu 80-100% aus Siurebildnern: :
Waurst, Fleisch, Fisch, Kise, WeiBmehlprodukte, :
StiRigkeiten, Kaffee, Alkohol, Softdrinks ... Da wir :
uns alle eher »normal« ernihren, sind die meis- :
ten Menschen in den Zivilisationslindern bereits :
chronisch tibersduert, was die Krankheitsstatisti-

Menge Obst und Gemiise enthlt.

weit entfernt: »Normale« Kost ist Zivilisationskost

ken belegen.

also aus Obst und Gemiise.

- Sie lassen lediglich alle sdurebildenden Nah-
rungsmittel weg. Dadurch arbeitet Ihr Stoffwech-

Sie bleiben fit und leistungsfahig.

Wenn Sie sich jahrelang von zu vielen

Korper die iiberschiissigen Sduren, die er
nicht mehr ausscheiden konnte, so lan-

Moglichkeit hat, sie auszuscheiden. Zwi-
schenlagerstdtten sind beispielsweise das
Bindegewebe, wodurch die gefiirchtete
Orangenhaut entsteht. Auch in den Ge-
lenken werden Sduren abgelagert, was zu
Gicht, Arthrose und Gelenkentziindungen

© aller Art, auch Rheuma, fiihrt. Solange Sie

Optimal wdre es aber, wenn unsere tagliche
Nahrung aus 80% Basenbildnern bestehen wiirde, :
: se im Korper und storen ihn bei seinen
. tdglichen Stoffwechselarbeiten. So kén-
: nen Sdureablagerungen im Bindegewebe
. auch hormonelle Stérungen bewirken,
: was dann zu Zyklusstorungen, primens-
Beim Basenfasten diirfen Sie ganz normal essen :
: Wechseljahresbeschwerden fiihren kann.
: Auch Migrine ist eine mégliche Folge sol-
sel unverandert weiter, aber die Belastungsfakto- :
ren fallen weg. So wird der Kérper automatisch :
entschlackt, entsiuert und entgiftet. Das Basen-
fasten ist also ein super Detox-Programm. Im Ver-
gleich zum traditionellen Heilfasten wird Ihr Or-
ganismus beim Basenfasten wesentlich weniger
strapaziert, sodass es kaum zu Heilkrisen kommt. :

Basenfasten kénnen Sie ohne Probleme neben :
Ihren beruflichen Aktivititen durchfithren und :
weiterhin Ihren sportlichen Hobbys nachgehen - :
: Wenn chronische Erkrankungen stets mit

Zahlreiche Erfahrungen in der Praxis des Ba- :
senfastens haben gezeigt, dass es geniigt, fiir eine :
begrenzte Zeit alle sauer wirkenden Nahrungs- :
mittel aus dem Speiseplan zu entfernen, um ei- :
nen deutlichen Entschlackungseffekt zu erzielen.

immer noch zu viele Sdurebildner zu sich
nehmen, bleiben diese Sdure{iberschiis-

truellem Syndrom oder zu verstarkten

cher gestorter Stoffwechselprozesse. Erst
wenn die Sdurezufuhr mit der Nahrung
unterbrochen wird, kdnnen iiberschiissige
Sduren den Koérper wieder verlassen. Das
geschieht beim Fasten sehr heftig, beim
Basenfasten in wesentlich milderer Form.

einer Ubersiuerung einhergehen, dann
ist eigentlich klar, dass Entsduerung ein
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Hinweise auf Ubersiuerung

— Zellulitis

dungen, Rheuma
— Osteoporose

Weg in Richtung Gesundheit ist. Tatsich- :

lich ist es so, dass wir standig von Basen-

© Wer iibergewichtig ist und mehr als 4-6 kg Ge-
© wicht abnehmen mochte, hat mit dem Basenfas-
ca.20 Jahren Erfahrung mit Basenfasten
kann ich sagen, dass es im Grunde bei :
allen chronischen Erkrankungen hilfreich
ist. So hilft Basenfasten bei Allergien, :
Rheuma, Neurodermitis, Asthma, Mig- :
rdne, Wechseljahresbeschwerden, Ma- :
gen-Darm-Erkrankungen, Verstopfung, :
chronischen Nasennebenhéhlenentziin- :
dungen, Infektanfilligkeit und sogar bei :
chronischen Nierenerkrankungen. Bei- :
spielsweise drohte man einer meiner Pa- :
tientinnen bereits die Dialyse als nichs- :
ten Behandlungsschritt an. Nach einigen :
Monaten Basenfasten und anschlieRen- :
der Erndhrungsumstellung ist seit einem
Jahr von Dialyse keine Rede mehr, denn
: 80:20-Regel. Ein tdgliches Bewegungsprogramm
: von 30-45 Minuten rundet das Programm ab -
sondere bei Akne, ist Entsduerung mit :
Basenfasten ein Geheimtipp. Wer Proble- :
me mit seiner Regelblutung oder mit den :
Wechseljahren hat, hat mit Basenfasten :

fastenden Erfolgsberichte erhalten - und
die erstaunen uns manchmal selbst. Nach

ihre Nierenwerte haben sich fast norma-
lisiert. Auch bei Hautproblemen, insbe-

eine sanfte Therapie an der Hand.

. — Zyklusstorungen, PMS, starke Wechsel-
— Gicht, Arthrose, Gelenkentziin- :

jahresbeschwerden

— Migrdne, Kopfschmerzen
: — Akne, Hautunreinheiten

ten eine hervorragende Methode zur Verfiigung,
das Gewicht dauerhaft zu reduzieren. Die vielen
positiven Erfahrungen in der Praxis haben ge-
zeigt, dass gerade die Erndhrungsumstellung, die
hinter dem Konzept Basenfasten steckt, wesent-
lich zum Erfolg beitragt.

Eine dauerhafte Gewichtsabnahme erfordert
zundchst eine Verldngerung des hier vorgestellten
7-Tage-Programms um 1-2 Wochen. Danach wird
die Erndhrung nach der 80:20-Regel auf iiberwie-
gend basisch umgestellt. Wenn Sie mehr als 10 kg
abnehmen mdchten, fiihren Sie 2-4 Wochen Ba-
senfasten durch und erndhren Sie sich danach fiir
3-8 Wochen nach der 80:20-Regel und wieder-
holen Sie dann Ihre Basenfastenkur. Danach geht
es weiter mit basenreicher Erndhrung nach der

und so purzeln die Pfunde nach und nach.

: Motivation ist das Wichtigste, wenn Sie mit Er-
. folg basenfasten mochten - dazu ist Freiwilligkeit
. Voraussetzung.

aus: Wacker, Basenfasten fiir Eilige ISBN 9783432103501) © 2018 Trias Verlag



Selbsttest: Bin ich saver?

Wean Sie im ﬁlﬂ,ewdcw Fmg;bogﬁw mehr als foufmal Ir Weevz bei 3a abg;g,ebcw haben,
zcvﬁj’ lhr Laper detliche Hinweise auf* eivie Ubevs&{ueyuwg, Eivie Woche Basevfasten wit
basenbildenden /\fahmwg,sm’r/‘fe!w, (Bewegngv wid Eyho/uwg, stabilisiert lire Gesundheit

Aber avch wean Sie vur einmal 3a awﬁ;kvauzf' haben, sollfen Sie Ubev{eﬁ;aw, ob lhre
Erwdlovvwg, widloder Lebensweise Sie »saver< macht; was auf Daver zulasten lrer Gesud-
heit gﬁlfﬁ’ Baven Sie einfach mehr Basenbildner in lhre Emdlovvwg, ein, schrinken Sie
Gewussﬁjﬂ’ ein wid versudhen Sie, Stress abzubaven.

Haben Sie mehr als zweimal im Sahr eive >>Erkd#uw?(<< oder = W

einen sonsfigen nfekt der Aemwege? ... Lo
Haben Sie oft kalte Fibe, auch wenn es gar viit kalf ist7
Fihlen Sie sich hiivfig, misde wad abgeschlogen ...
Ist e Haut blass? ... .o
Haben Sie duikle Schattea um die Pugea? .. oo
Sind lhre Wangen zeifweise flammend rof? ..o
Haben Sie Zellulfis? ... . .. .. ..
Haben Sie Ubergewicht? ...
Haben Sie Osteoporose? ... ... .. ... ... .. ... .. ... .. ..

Haben Sie mehr als dreimal in der Woche \/erdauuwﬂsbeschwerdew
wie (Bldhuw?aw, \/o’//eg;ﬁ)h/, Durehrfall, Vcrsbpﬁ)w?? .................

Haben Sie mehr als eimmal in der \Woche Riicken—

oder Gliederschmerzed? ... .. .

Haben Sie dffers Wassemwsammluwgpw an Handen wid FiBen? ... . ..

Leiden Sie witer chrovischen Eﬁf’z&wduwﬁ,cw, beispielsweise
des Zahufleischs oder der Nasenvebeahdhlea? ... . ... ... ..

Leiden Sie water Kopﬂchmcvzew oder Miﬁydwc? ..................
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basenfasten wollen.

sind Sie schon motiviert. Meist reicht die

auch fiir eine weitere Woche Basenfasten.

tions-Check.

Und wenn Sie einmal gar nicht moti- :
. Alle siurebildenden Lebensmittel sind wihrend
spriingliche Motivation, versprechen Sie :
sich eine Belohnung (»Heute Abend gehe :
© Aber nicht nur in der Ernahrung finden sich Siu-
mir einen Massagetermin geben, »Am
Wochenende gehe ich ins romisch-irische :
Dampfbadc ...). Vielleicht haben Sie auch :
auf andere basische Gerichte Appetit als
auf die, die Sie ausgewdhlt haben? Wie
auch immer: Gut motiviert ist schon die :

viert sind? Besinnen Sie sich auf Ihre ur-

ich in die Saunac, »Fiir morgen lasse ich

halbe Miete.

Dieses Basic ist ein absolutes Muss. Durch

© timalen Entsduerung und dadurch unterschei-
det sich das Basenfasten von all den Siure-Ba-
. sen-Didten, die auf dem Markt sind. Basenfasten
Nicht basenfasten miissen, sondern :

ist 100% basenbildend - ohne Kompromisse; Alle

Nahrungsmittel, die Sie zu sich nehmen, bilden

Wenn Sie sich freiwillig zu einer :
Woche Basenfasten entschlieRen, dann :
: auf Sdurebildner wird eine Mobilisierung der ab-
Motivation fiir die ganze Woche, hiufig :
: Trinkmengen und regelmiRige Darmreinigung
Es ist dennoch sinnvoll, sich jeden Tag :
selbst aufs Neue zu motivieren. Wie geht :
das? Uberlegen Sie sich genau, warum Sie
gerade jetzt etwas fiir Ihre Gesundheit :
tun wollen. Wollen Sie ein paar Pfunde
purzeln lassen, wollen Sie die Friihjahrs-
miidigkeit iiberwinden? Was genau ist :
Ihre Einstiegsmotivation? Beginnen Sie :
jeden Basenfastentag mit einem Motiva- :

im Korper Basen oder reagieren neutral, wie Was-
ser oder Pflanzenéle. Durch den vdlligen Verzicht

gelagerten Sduren erreicht, die dann durch hohe

ausgeschwemmt werden. Je genauer Sie sich da-
ran halten, umso groRer ist Ihr Erfolg. Lesen Sie
im Kap. »Basenfasten heiflt: Obst und Gemiise
satt« (Seite 42), welche Lebensmittel 100% Ba-
sen bilden und fiir Basenfasten geeignet sind. Die
100% basischen Rezepte in diesem und unseren
anderen Biichern liefern Ihnen jede Menge Ideen
und passen in jede Lebenssituation.

des 7-Tage-Basenfastenprogramms tabu. Das ist
ganz entscheidend fiir den Erfolg dieser Woche.

rebildner, auch die Lebensweise kann »sauer«
machen.

In der folgenden Liste finden Sie alle die Le-
bensmittel, die der Kérper zu Sduren umbaut.
Leider sind das hdufig Dinge, die lecker schme-
cken, und natiirlich die, die es an jeder Ecke

schnell zu kaufen gibt: das Putenbrustbrétchen
. fiir die Mittagspause, der Doner, der Hamburger,
. die Butterbrezel, das Salamibrotchen, die stiSen
: Stiickchen und der Kaffee ... Das war so prak-
: tisch, denn Sie mussten Ihr Essen nicht planen.
© Wann immer der Hunger Sie iiberfallen hat - die
die 100% basische Kost kommt es zur op- :
. schnell in den Mund gesteckt und weiter ging
. die Arbeit. Dass dies keine gesunde Lebensweise
© ist, das wissen Sie schon lange, und das schlechte

ndchste Backerei war in Sichtweite, das Brotchen
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Gewissen beschleicht Sie immer wieder. Geht es
nicht auch gesund und trotzdem schnell? ]Ja, es
geht! Wie einfach und unkompliziert Basenfas-
ten in Beruf und Alltag (Seite 30) ist, wird Sie :

vielleicht erstaunen.
Sdurebildende Nahrungsmittel:
— jede Art von Fleisch, Wurstwaren
— Fleischbriihe

— alle Fische und Schalentiere

— Milchprodukte (auch fettarme) wie Quark,

Jogurt, Kefir, alle Kdsesorten

— Ei, Eiweild

— Senf und Essig

— Hiilsenfriichte, Spargel, Rosenkohl,
Artischocken

— folgende Niisse: Cashewkerne, Erdniisse, Ha- :
selniisse, Pecanniisse, Pinienkerne, Walniisse :

(alter als 4 Monate)
— Soja und Sojaprodukte wie Tofu (Seite 42)
— Vollkornprodukte

— alle Weimehlprodukte, auch graue Brotchen :

— Teigwaren
— geschdlte und polierte Getreide
— polierter Reis

Margarine

gehirtete, raffinierte Fette und Ole,
billige Salatdle

kohlensdurehaltige Getrdnke (auch
Mineralwdsser)

Softdrinks wie Limonaden, Cola
Bohnenkaffee

schwarzer, griiner und weilSer Tee
Matetee, Friichtetee

Alkohol

Fertigprodukte, die Sdurebildner ent-
halten

alle SiiBigkeiten, insbesondere die
mit Fabrikzucker hergestellten

Eis

Die folgenden Lebensmittel sind
. keine Sdurebildner, aber dennoch

beim Basenfasten nicht erlaubt:

Rohmilch, Sahne und Butter
Knoblauch
Roiboostee

Basenfasten-Basics

Wenn Sie diese sieben Basics wdhrend des :
7-Tage-Basenfastenprogramms beriicksich- :
tigen, dann ist Ihnen der Erfolg garantiert. :
Wenn Sie jedoch Teile der Basics wegfallen :
lassen - beispielsweise die Darmreinigung, :
weil Sie dazu keine Lust haben oder weil :
sie lhnen zu umstandlich erscheint -, dann :
vermindert sich der Entsauerungseffekt er- :
heblich und Sie fiihlen sich in der Woche :

vielleicht nicht so wohl.

Motivation

Erndhrung: 100% basisch
Genuss

Trinken

Darmreinigung
Bewegung

Erholung
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Aber nicht nur die Erndhrung, son- :
dern auch die Lebensweise beeinflusst :
den Sdure-Basen-Haushalt. Nicht um- :
sonst sagt man: »Ich bin total sauer :
auf ...« So ist nicht nur Stress saurebil- :
dend, auch die Gefiihle zeigen an, wie :
basisch oder wie sauer wir sind. Die fol- :
genden Saurebildner sollten in der Ba- :
senfastenwoche deshalb wenn méglich :
© len Rezepten sind schon kleine Deko-Tipps dabei.
© Aber Sie kénnen natiirlich auch gern selbst kre-
©ativ werden, solange Sie 100% basische Zutaten
verwenden.

ebenfalls tabu sein:

— Stress

— Geschiftsessen

— Bewegungsmangel
— Elektrosmog

— Leistungssport

— Schlafmangel

— Angst, Wut und Arger

Ihre Lieblingsjeans passen und dabei den Kérper
entgiftet haben - schone Gedanken entsduern.

Das Auge isst mit: Richten Sie die Gerichte auf
schonen Tellern appetitlich an und dekorieren sie
mit frischen Krautern oder Keimlingen. Bei vie-

Sorgen Sie fiir ein angenehmes Ambiente bei

Ihren Mahlzeiten: Decken Sie den Tisch schon,
. ziinden Sie eine Kerze an, essen Sie nur mit
: netten Leuten. Wie war’s mit einem basischen

Deshalb: Stressen Sie sich nicht in :
dieser Woche, gehen Sie das Basenfasten :
locker und gut motiviert an. Freuen Sie :
sich darauf, dass Sie am Ende wieder in :

Candlelight-Dinner? Es gibt ganz raffinierte Re-
zepte, die ganz ohne Sdurebildner auskommen.
Probieren Sie es aus. Gehen Sie neue Wege fiir
Thre Gesundheit und fiir [hr Wohlgefiihl.
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Es ist wichtig, dass Sie viel trinken! Trinken
durchspiilt die Lymphe und die Nieren und nur :
so kénnen unerwiinschte Stoffe den Kérper auch :
verlassen. Wasser schmeckt wie eingeschlafene :
Fiie, meinen Sie? Dann sind Sie noch kein Was- :
sergourmet - immerhin gibt es in den besten :
Hotels in New York bereits Wassersommeliers, :
die um die 100 verschiedene Wisser geschmack-
lich beurteilen konnen. Auch Sie werden fest- :
stellen, dass sich nach einigen Tagen Basenfasten :
Thr Geschmacksempfinden verdndert und Wasser

pldtzlich sehr unterschiedlich schmeckt.

Empfohlen wird eine Trinkmenge von 2,5-3
Litern pro Tag. Am besten werden die Nieren
durchspiilt, wenn Sie ein reines Quellwasser :
trinken. Das gibt es - auRer an Quellen - in zum :
Teil hervorragender Qualitdt auch zu kaufen. Die :
entgiftende Wirkung von Wasser ist, wie Unter- :
suchungen ergeben haben, sehr unterschiedlich. :
Abgefiillte Quellwisser, die besonders gut aus- :
schwemmend wirken, sind Lauretana, Mont Rou- :
: kann, in groBen Mengen getrunken, den

cous und Plose-Wasser.

Auch warm oder heiR wirkt Wasser durch- :
spiilend. Im Ayurveda ist es iiblich, tiglich heiBes :
Wasser in groReren Mengen zu trinken. Beson- :
ders ein Glas heiRes Wasser am frithen Morgen
gleich nach dem Aufstehen regt die Verdauungs- :
© Fiir viele das befreiendste Erlebnis wih-
rend des Fastens: die Reinigung des
: Darms. Was hat es damit auf sich? Die

tdtigkeit an.

Wichtiges iiber Kriutertee

Eine weitere Moglichkeit, die erforderlichen
2,5-3 Liter zu erhalten, ist das Trinken von stark :
verdiinnten Krdutertees. Als Teesorten kommen :
alle Krautermischungen infrage, die wirklich nur :
aus einheimischen Kriutern ohne Zusitze beste- :
hen. Wenn Sie wihrend der Basenfastenwoche :
einen speziellen Heiltee trinken mdéchten, wie
beispielsweise Brennnesseltee oder Entschla- :
ckungstee, dann trinken Sie bitte pro Tag immer :

nur eine oder zwei Tassen davon, weil die
Heilwirkung der Tees sonst zu stark wird.
Folgende Fertigtees in Bio-Qualitdt
empfehle ich fiirs Basenfasten (offen
oder auch als Teebeutel erhaltlich):
— Morgengrul3, Krautertraum, Basen-
krduter nach Wacker, Haustee und
Abendtraum von Lebensbaum
— Guten-Morgen-Tee von Sonnentor
— Basen-Balance-Tee von Salus
Verzichten Sie jedoch bitte auf rei-
nen Pfefferminztee, auch auf verdiinn-
ten, denn er fiihrt in groBeren Mengen
zu Bldhungen und Bauchschmerzen. Eine
Teemischung mit Pfefferminztee schadet
nicht. Trinken Sie keine Mischungen aus
Friichten, Roiboos, Aromastoffen und
dergleichen. Friichtezusdtze reagieren
im Organismus sauer, Aromastoffe irritie-
ren die Geschmacksnerven und Roiboos

Kreislauf schwdchen.

wenigsten Menschen wissen, in welchem
Zustand sich ihre Verdauungsorgane be-
finden. Nur weil Sie jeden Tag Stuhlgang
haben, heilt das noch lange nicht, dass
Thr Darm sich deshalb optimal entleert.
Die meisten Darme sind trdge und entlee-
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Apfel

- Apfel-Birnen-Saft 101

- Apfel-Karotten-Saft mit
Mandeln 101

Avocado

- Bataviasalat mit Avocado
und Tomaten 111

- Pellkartoffeln mit
Avocadocreme 125

Backofenkartoffeln mit
Rosmarin 122

Basisches Miisli 103

Bataviasalat mit Avocado und
Tomaten 111

Bataviasalat mit frischen
Sprossen 111

Birnen

- Apfel-Birnen-Saft 101

- Kiwi-Birnen-Orangen-Saft
100

hat Ihnen dieses Buch weitergeholfen? Fiir An-
regungen, Kritik, aber auch fiir Lob sind wir
offen. So kdnnen wir in Zukunft noch besser
auf Thre Wiinsche eingehen. Schreiben Sie uns,
denn lhre Meinung zahlt!

Thr TRIAS Verlag

Brokkoli

- Brokkolicharge 106

- Brokkolicremesuppe 126

- Brokkoligemiise 126

- Brokkolisalat mit
gehobelten Mandeln 114

Bunte Gemiisesuppe 126

Bunter Gemiiseteller 124

Dressing

- Sesamdressing 111

- Sonnenblumenkern-
Dressing 111

Feldsalat mit frischen
Champignons 112

Feldsalat mit gehobelten
Mandeln 112

Fenchel-Kartoffel-Gemiise
mit Tomaten 120

Gemiisechargen 105

Ingwertee 100

Karotten

- Apfel-Karotten-Saft mit
Mandeln 101

- Karotten-Braunhirse-Salat
21

- Karottencharge 106

- Karotten-Curry-Suppe 21

- Karotten-Kohlrabi-Gemiise
122

- Karotten-Navets-Salat 117

- Karotten-Pastinaken-Salat
115

Kartoffeln 41

- Backofenkartoffeln mit
Rosmarin 122

- Fenchel-Kartoffel-Gemiise
mit Tomaten 120

Liebe Leserin, lieher Leser,

E-Mail-Leserservice
kundenservice@trias-verlag.de
Lektorat TRIAS Verlag

Postfach 3005 04

70445 Stuttgart
Fax: 0711 8931-748
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- Kartoffelcharge 105

- Kartoffelcremesuppe 125

- Kartoffelsalat mit
Dillgurken 114

- Kohlrabi-Kartoffel-Gemiise
120

- Pellkartoffeln mit
Avocadocreme 125

Kiwi-Birnen-Orangen-Saft
100

Kohlrabi

- Karotten-Kohlrabi-Gemiise
122

- Kohlrabi-Kartoffel-Gemiise
120

Navets

- Karotten-Navets-Salat 117

- Vorfriithlingssalat mit
Navets 115

Obstfriihstiick der Saison 103

Orangen

- Kiwi-Birnen-Orangen-Saft
100

Pellkartoffeln mit
Avocadocreme 125

Rote Bete

- Rote-Bete-Charge 105

- Rote-Bete-Lauch-Gemiise
120

- Rote-Bete-Lauch-Salat 114

Salat von weiRem Rettich 117

Sesamdressing 111

Sonnenblumenkern-Dressing
111

Vorfriihlingssalat mit Navets
115

Wacker-Miisli mit Friichten
20

Zucchini

- Bunter Gemiiseteller 124

- Zucchinicharge 106

- Zucchinicremesuppe 109

- Zucchini-Tomaten-Oliven-
Salat 109

aus: Wacker, Basenfasten fiir Eilige ISBN 9783432103501) © 2018 Trias Verlag



136

Abendessen 75, 118
Abnehmen 14
Akne 14,96
Arthrose 14

Basenbad 26
Basenbildner 37, 43
Basenfastenampel 32
Basenfastenfahrplan 74

Basenfasten-Starter-Paket 69

Basics 17
Basometer 42
Bewegung 26
Bindegewebe 13, 96
Braunhirse 41
Butter 42

Colon-Hydro-Therapie 24

Darmreinigung 19, 67

Einkauf 66, 69

Einlauf 23
Eiweifmangel 131
Eiweillversorgung 53
Elektrogerdte 27
Entsafter 58
Entsduerung 91
Entsduerungsprozess 90
Entziindungen 96
Erholung 26

Erstverschlimmerung 90

Familie 31

Fertigprodukte, basische 46,

48
Fertigsaft 58
Fertigtee 19
Friihstiick 75
Friihstiicksideen 100

GefdlRe 61
Gelenkentziindungen 14
Gemiise 29
Gemiisebriihe 41, 118
Gemiisedampfer 57, 118
Gemiise, milchsaures 50
Genuss 18

Getrdnke 68
Gewichtsabnahme 14
Gewdirze 29
Glaubersalz 23
Goldhirse 41

Gomasio 52

Heilreaktionen 95
HeiBhunger 38, 39, 68
Hotel 33

Inhaltsstoffe, saure 47

Kaffee 65

Kalzium 53

Kanne Brottrunk 50
Kantine 30

Kauen 29
Keimlinge 55

- getrocknete 51
Kopfschmerzen 14
Krdutertee 19
Kiihlschrank 66

Mangelerscheinungen 52
Migrdne 14

Mikrowelle 60

Milch 42
Mineraliengehalt 53
Mittagessen 75

- Biiro 104

Motivation 14

Niisse 43

Obst 29

Ole 44

Oliven 44
Osteoporose 14, 96

Pesto 41
PRAL-Formel 44

Reisepaket 32
Restaurant 33, 36
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Rheuma 14
Rohkost 28, 57
Riickblick 128

Saft 58

Sahne 42

Sauerkraut 50
Sdureablagerungen 13
Sdure-Basen-Haushalt 12
Sdure-Basen-Pyramide 130
Sdurebildner 17, 131
Saurefallen 38

Schlaf 27

Schlafzimmer 27
SchiiBler-Salze 95
Sesam 53

Smoothie 60

Snackpaket 68
Snacks 104
Sojaprodukte 42
Stress 39

Siikes 44

Tag, basischer 132
Tiefkiihlkost 60
Trinken 19, 38
Trockenobst 44

Ubersiuerung 14
Urin-pH-Tagesprofil 91

Verldngerungswoche 129

Vorbereitung 65

Wacker-Miisli 40

Wacker-Regeln 28

Wechseljahre 92

Wechseljahresbeschwerden
14

Zellulitis 14

Zucker 44

Zusatzstoffe 46

Zwischenmahlzeiten 34, 68,
104

Zyklusstérungen 14
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