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Liebe Leserinnen,

macht Schluss mit der Frage: »Bin ich denn während des Basenfastens 
ausreichend mit Vitaminen und Mineralien versorgt?« Die Angst vor 
Unterversorgung ist groß, dabei ist weniger oft mehr. Die Kombination 
der beiden Methoden – Schüßler-Salze und Basenfasten – ist so einfach 
wie genial: das Schlechte raus, das Gute rein. Sie lassen für eine Weile 
alle Säurebildner weg und füllen Ihre Speicher mit Vitalstoffen auf und 
zusätzlich führen Sie Ihrem Organismus gezielt Schüßler-Salze zu – so 
stärken Sie Ihr Immunsystem, Ihre Haut, Ihren Darm, Ihre Knochen.

In dieser zweiten völlig überarbeiteten Auflage dieses Buches habe 
ich den Schwerpunkt noch mehr auf die Versorgung mit Vitalstoffen 
während der Basenfastenwoche gelegt. Neue, noch vitalstoffreichere 
Rezepte zeigen, dass Basenfasten zwei Extreme miteinander verbindet: 
Einerseits entlasten Sie Ihren Organismus durch das Weglassen der 
Säurebildner – Sie fasten. Andererseits essen Sie mehr Vitalstoffe, als 
Sie dies sonst in Ihrem Alltag tun. Ein basisches Müsli oder ein grüner 
Smoothie enthalten mehr Power als ein Honigbrötchen. Die Devise 
dieses Buches: Säuren raus, Vitalstoffe rein!

Wenn Sie schon ein Basenfastenfan sind und schon einige Wacker-Bü-
cher im Regal haben, können Sie sich auf die neuen Rezepte freuen, die 
dieses Buch enthält. Und bitte nicht ärgern, wenn ich auch hier wieder 
die Methode Basenfasten erkläre – das muss einfach in jedem Buch sein, 
denn für viele Leser ist das die erste Berührung mit Basenfasten … da 
ist das Basiswissen angesagt. 

Und nun wünsche ich Ihnen viel Spaß beim Power-Basenfasten!
Sabine Wacker
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Grüne Bohnen mit Kräuterseitlingen

Schüßler-Salze-Hormonkur:
•  Schüßler-Salz Nr. 8 – Natrium chlora-

tum D 6: morgens 2 Tabletten gleicht 
den Hormonstoffwechsel aus.

•  Schüßler-Salz Nr. 9 – Natrium phos-
phoricum D 6: morgens 2 Tabletten 
regt die Nierentätigkeit an und hilft, 
überschüssige Säuren auszuscheiden.

•  Schüßler-Salz Nr. 6 – Kalium sulfuri-
cum D 6: mittags 2 Tabletten hilft, Alt-
lasten über die Leber auszuscheiden 
und regt den Hormonstoffwechsel an.

•  Schüßler-Salz Nr. 10 – Natrium sul-
furicum D 6: abends 2 Tabletten regt 
den gesamten Stoffwechsel an, Abfall-
stoffe zu entschlacken, verbessert die 
Ausscheidung über die Leber und den 
Darm und entwässert. 

Einnahmeempfehlung: 
Vor den Mahlzeiten im Mund zergehen 
lassen.

Dauer der Kur: 
Je nach Bedarf 3 Monate lang und nach 
einem halben Jahr wiederholen.
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Vitalstoffkick am Morgen

Frühstück: Gersten-
gras-Smoothie
ganzjährig
2 Portionen · exotische Zutaten
  ~ 5 Min.

3 Handvoll Gerstengras · 1 reife Banane ·  
1 reife Avocado · 2 EL Erdmandelflocken ·  
1 Schälchen Kresse · Saft von 1 Zitrone · 
200 ml Wasser

  ● Das Gerstengras abschneiden und in 
den Mixer geben. Die Banane schälen 
und hinzufügen. 

  ● Die Avocado schälen, entkernen und 
in den Mixer geben. Die Erdmandelflo-
cken, die Kresse, den Zitronensaft und 
das Wasser in den Mixer geben und alles 
vermischen.

Variante Wenn Sie kein Gerstengras 
finden, können Sie auch einige Esslöffel 
Gerstengras- oder Weizengraspulver 
verwenden.

Sommerfrühstück

Frühstück: Beeren- 
Melonen-Fruchtschale
Sommer
2 Portionen · geht schnell
  ~ 8 Min.

1 große reife Netzmelone · je 1 kleines 
Schälchen Himbeeren und Heidelbeeren · 
einige frische Pfefferminzblätter

  ● Die Melone achteln, schälen, die Kerne 
im Innern mit einem Löffel herausschä-
len und das Fleisch in kleine Stücke 
schneiden. 

  ● Die Beeren und die Pfefferminzblätter 
waschen, abtropfen lassen und vorsich-
tig mit den Melonenstücken vermengen.



 Wacker, Basenfasten – Tatze Wacker – Herst.: Herr Seidel – Status: Druckdaten – 25.11.2014 – Seite 111

aus: Wacker, Basenfasten & Schüßler-Salze (ISBN 9783830480563) © 2015 Trias Verlag aus: Wacker, Basenfasten & Schüßler-Salze (ISBN 9783830480563) © 2015 Trias Verlag

Tag 7 : Die Rezepte 111

Eine feine Kombination

Mittags: Bohnen mit 
Kräuterseitlingen
Sommer, Herbst
2 Portionen · gelingt leicht
  ~ 20 Min.

300 g grüne Bohnen · 300 g Kräuterseit-
linge  · 1 kleine Schalotte · einige Stängel 
Bohnenkraut  · 2 EL Olivenöl · weißer 
Pfeffer  · etwas Piment · 1 TL Sesamsalz

  ● Die Bohnen waschen, putzen und hal-
bieren. Die Kräuterseitlinge wenn nötig 
etwas säubern – ohne Wasser – und 
die größeren Pilze klein schneiden. Die 
Schalotte abziehen und klein würfeln.

  ● Die Bohnen mit dem Bohnenkraut 
im Gemüsedämpfer garen. Das Olivenöl 
erhitzen, die Schalotte und die Kräu-
terseitlinge darin kurz andünsten. Vom 
Herd nehmen, mit den gegarten Bohnen 
vermischen und abschmecken. 

Das passt dazu 2 Pellkartoffeln

Mit herzhaften Sprossen

Mittags: Bataviasalat 
mit Urkarotten
ganzjährig
2 Portionen · gelingt leicht
  ~ 10 Min.

1 Bataviasalat · 1 große Urkarotte (auch 
Betakarotte genannt) · Zutaten für das Ba-
silikumdressing (Seite 70) · 1 Handvoll 
Rotkohlsprossen 

  ● Den Bataviasalat waschen, klein zup-
fen und abtropfen lassen. Die Urkarotte 
unter fließendem Wasser mit der Gemü-
sebürste reinigen und klein raspeln. 

  ● Das Basilikumdressing zubereiten und 
mit den Bataviablättern und den Urka-
rotten vermischen. Die Rotkohlsprossen 
locker über dem Salat verteilen.

Variante Anstelle von Rotkohlsprossen 
können Sie auch Brokkolisprossen oder 
Rukolasprossen verwenden. Diese und 
viele andere Sprossensorten gibt es in 
gut sortierten Naturkostläden in Papier-
schalen, beispielsweise auch Garten-
kresse. Im Herbst geben Sie noch einige 
Kapuzinerkresseblüten dazu.
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Köstlich im Winter

Mittags: Basisches 
Rotkraut
Herbst, Winter
2 Portionen · gut vorzubereiten
  ~ 50 Min. + 3 Stunden Ziehzeit

2 EL Rosinen · 1 Rotkohl (ca. 500 g) · Saft 
von 1 Zitrone · ½ TL Meersalz · ½ Tasse 
Wasser · 1 große Zwiebel · 2 EL Öl ·  
1 großer Apfel · 3 kleine Nelken ·  
2 Lorbeerblätter · ½ TL Bertramgewürz ·  
½ TL Kardamom · 2 Messerspitzen Stern-
anis, gemahlen · 4 Datteln, entsteint · 
Sonnenblumensprossen

  ● Die Rosinen im Wasser einige Stun-
den oder über Nacht einweichen. Den 
Rotkohl putzen, den Strunk entfernen, 
in feine Streifen schneiden oder hobeln. 
Zitronensaft und Salz zugeben, untermi-
schen und einige Stunden durchziehen 
lassen.

  ● Die Zwiebel fein würfeln und im Öl 
andünsten. Das Kraut zugeben und 
andünsten. Den Apfel waschen, entker-
nen und in Würfel schneiden. Äpfel und 
Rosinen samt Einweichwasser zugeben. 

  ● Die Nelken im Mörser zerkleinern. 
Gewürze und in Scheiben geschnittene 
Datteln zugeben und das Rotkraut im 
geschlossenen Topf bei milder Hitze 35 
Min. garen. Mit Salz und Zitronensaft 
abschmecken und mit Sonnenblumen-
sprossen bestreuen.

Mit zarter Spitzkohl

Mittags/abends: 
 Karottenspaghetti
Sommer bis Winter
2 Portionen · preisgünstig

  ~ 20 Min.

1 kleiner Spitzkohl · 1 große, gerade Ka-
rotte · 3 EL Sesamöl · 1 Handvoll Sojaboh-
nenkeimlinge · 1 EL Sesamsalz · Curcuma · 
gemahlener Kreuzkümmel · Galgant · 
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer · 
Bockshornklee · 1 Handvoll Rosinen

  ● Den Strunk des Spitzkohls abschnei-
den, den Spitzkohl waschen und in feine 
Streifen schneiden. Die Karotten unter 
fließendem Wasser mit der Gemü-
sebürste säubern, die Enden gerade 
schneiden und die Karotten nacheinan-
der mit der Gemüsespaghettimaschine 
zu Spaghetti verarbeiten. 

  ● Die Karottenspaghetti im Gemüse-
dämpfer garen und in den letzten 2 Min. 
die Sojabohnenkeimlinge dazugeben. 
Den Spitzkohl im Sesamöl zusammen 
mit den Gewürzen andünsten. Am Ende 
der Garzeit die Karottenspaghetti, die 
Sojabohnenkeimlinge und die Rosinen 
untermischen. 

 ÕKarottenspaghetti
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Wunderbar – diese Woche Basenfas-
ten haben Sie geschafft. Doch was kommt 
nun? Wie viele Säurebildner dürfen 
auf dem Speiseplan stehen, ohne dass 
Sie Ihren Säure-Basen-Haushalt wieder 
durcheinanderbringen? Erfahren Sie, wie 
Sie Ihren Säuresünden ein Schnippchen 
schlagen können und wie Sie den Erfolg 
Ihrer Basenfastenwoche, auch mit Unter-
stützung von Schüßler-Salzen erhalten 
können.

Ihre Ernährung nach dem 
Basenfasten
Jetzt kommt es darauf an, das in der Ba-
senfastenwoche Gelernte für die Zukunft 
in Ihren Alltag einzubauen. Täglich Obst, 
Salat, Gemüse, Nüsse, frische Keimlinge 
und Kräuter auf den Speiseplan und um 
Säurebildner so oft wie möglich einen 

Bogen machen. Denken Sie daran: Fast 
alle tierischen Produkte, aber auch alle 
Getreidesorten werden sauer verstoff-
wechselt. Wenn Sie das weitgehend 
beachten, steht Ihrer gesunden Zukunft 
nichts mehr im Weg.

Fasten, solange Sie möchten
Fastenbrechen gibt es beim Basenfasten 
übrigens nicht – denn Sie essen ja auch 
während der Basenfastenwoche. Sie 
können diese Woche deshalb auch ohne 
Probleme auf zwei, drei, vier oder mehr 
Wochen ausdehnen – vorausgesetzt, Sie 
sind gesundheitlich stabil und haben 
kein Untergewicht. Im Zweifelsfall ist es 
besser, sich bei längeren Basenfasten-
zeiten von einem im Fasten erfahrenen 
Therapeuten begleiten zu lassen, wenn 
Sie vorhaben, länger als zwei Wochen 
basenzufasten.

Ihr neues,  
basenreiches Leben

Ihr neues, basenreiches Leben

Basenfasten kann für Sie ein Startschuss zu einer gesünderen 
 Ernährungs- und Lebensweise sein. Sie lernen, Säuren aus dem Weg 
zu gehen.
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Langsam mit Säurebildnern wieder 
einsteigen 
Wenn Sie Ihren Erfolg erhalten möchten, 
dann sollten Sie Säurebildner nur lang-
sam wieder in Ihren Speiseplan aufneh-
men. Auch Soja- und in geringem Umfang 
Milchprodukte können Sie jetzt wieder in 
Ihren Speiseplan einbauen. Aber achten 
Sie darauf, den Verzehr von Milchpro-
dukten nicht zu übertreiben, denn sie be-
lasten in hohen Mengen den Stoffwechsel 
und die Verdauung. Sojaprodukte sind 
eigentlich keine Säurebildner, aber durch 
ihre hohe Eiweißkonzentration schwer 
verdaulich und deshalb zumindest wäh-
rend des Basenfastens nicht geeignet.

Die gesunden Basenbildner – Obst, Sa-
late, frische Kräuter und Gemüse sollten 
jetzt so oft wie nur irgend möglich auf 
Ihrem Teller sein. Ideal wäre es, wenn 
80 Prozent dessen, was Sie täglich essen 

und trinken Basen bilden würde. Die 
restlichen 20 Prozent dürfen dann Brot, 
Pasta, Käse, Fleisch, Fisch, Kaffee oder 
andere Säurebildner sein. Das ist mit 
80/20-Regel gemeint. Mit anderen Wor-
ten: Sie dürfen eigentlich alles wieder 
essen – nur nicht mehr so viel davon. 
Schon allein dadurch, dass Sie nicht mehr 
so viele Säurebildner verzehren, tun Sie 
Ihrem Stoffwechsel und Ihren Organen 
etwas Gutes. Es ist natürlich nicht ganz 
egal, welche Säurebildner Sie verzehren: 
gute oder schlechte Säurebildner.

Gute Säurebildner und schlechte 
Säurebildner 
Gute Säurebildner haben trotz ihrer 
Säurewirkung einen großen gesund-
heitlichen Wert und gehören zu einer 
gesunden und basenreichen Ernährung 
dazu. Als gute Säurebildner bezeichne ich 
diejenigen Lebensmittel, die nur schwa-
che Säurebildner sind und dem Körper 
nebenbei jede Menge wertvoller Vital-
stoffe liefern und wenig stoffwechselbe-
lastende Zusatzstoffe enthalten. 

Schlechte Säurebildner belasten den 
Stoffwechsel mehr als die guten Säure-
bildner. Auch Lebensmittel wie Fleisch 
gehören dazu. Besonders Nahrungsmit-
tel mit tierischem Eiweiß weisen eine 
stärkere Säurebildung auf als Nahrungs-
mittel auf pflanzlicher Basis wie Ge-
treideprodukte oder Hülsenfrüchte. Die 
Auswirkungen auf den Stoffwechsel bei 
übermäßigem Fleisch- und Fischverzehr  
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Kalium sulfuricum  123
Kalzium  93

 – Bindungsform  25
Kalziumaufnahme  26
Kalziumausscheidung  21
Kalziumbedarf  21
Kalziumgehalt

 – Kräuter  22
 – Milch  24
 – Samen  22

Kalziummangel  22
Kalziumphosphat  19
Kalziumstoffwechsel  27
Kalziumverluste  26
Kamillentee  42
Kauen  52
Keimlinge

 – Eiweiß  21
 – Vitalstoffgehalt  59

Kichererbsenkeimlinge  21
Knoblauch  52
Kochsalz  26
Kohl  31
Kohlenhydrate  19
Kopfschmerzen  10, 36, 40, 130

 – Kaffee  131
 – Schüßler-Salze  131

Krämpfe in den Beinen
 –  Schüßler-Salze  134

Kräuter  49, 99
Kräutersalz  52
Kräuterseitlinge  111
Kräutertee  15, 42
Krebs  14, 23
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L
Leaky Gut Syndrome  13
Lebensmittelzusatzstoffe  27
Leber

 – Entgiftung  50
Lecithin  26
Leitungswasser  15
Limonaden  12, 13
Lutein  30
Lycopin  23, 30

M
Magensäure  19
Migräne  36, 131
Milchprodukte  115
Mineralien  10, 11, 12
Mineraliendepot  18
Mineralienverschleiß  20
Mineralsalztherapie  13, 120
Mineralstoffbedarf  25
Mineralstoffdefizit  20
Mineralstoffhaushalt  120
Mineralstoffpräparate  120
Mineralwasser  15
Mixer  35
Monokultur  33, 34
Motivation  41
Müdigkeit  10, 130

 – Schüßler-Salze  132

N
Nährstoffkonzentrate  14
Nährstoffmangel  12
Nahrungsergänzungsmittel  14, 

15, 33
Nasennebenhöhlen-

Entzündungen  123, 130
 – chronische  133
 – Schüßler-Salze  133

Natrium  26, 31
Natriumbikarbonat  19
Natriumkonsum  26
Natriummangel  26
Natrium phosphoricum  123
Natriumsulfat  43
Natrium sulfuricum  43, 124
NEM  14
Nierenmeridian  33
Nr. 1 Calcium fluoratum  126
Nr. 2 Calcium phosphoricum  

126
Nr. 3 Ferrum phosphoricum  126
Nr. 4 Kalium chloratum  127

Nr. 5 Kalium phosphoricum  127
Nr. 6 Kalium sulfuricum  127
Nr. 7 Magnesium phosphoricum  

127
Nr. 8 Natrium chloratum  128
Nr. 9 Natrium phosphoricum – 

Natriumphosphat  128
Nr. 10 Natrium sulfuricum  128
Nr. 11 Silicea  129
Nr. 12 Calcium sulfuricum  129
Nudeln  12

O
Obst, reifes  52
Omega-3-Fettsäuren  59
Osteoporose  20, 24, 36
Oxalsäure  25, 28
Oxidationsprozesse  23
oxidativer Stress  23

P
Pestizide  14
Pfefferminztee  42
Pflanzenöle  59
Phosphate  27

 – künstlich zugesetzte  27
Phosphatpuffer  18
Phosphor  26
Phytinsäure  25
Phytoöstrogene  30
Phytosterine  30
Pizza  12
Polyphenole  30, 31

Q
Quellwasser  15, 42

 – mineralienarm  42
Quinoakeimlinge  21

r
raffinierte Lebensmittel  32
Rauchen

 – Vitamin-C-Bedarf  22
Regenerationsfähigkeit  126
Rheuma  10, 11
Rohkost  50

 – Blähungen  50
Rohrzucker  19
Rotwein  31
Rückenschmerzen  36

S
Säfte  35
Salzbedürfnis

 – Schüßler-Salze  134
Salzsäure  18
Samen  31
Saponine  29, 30
Sättigungsgefühl  33
Säure-Basen-Haushalt  18
Säurebildner  11, 12, 19

 – gute  115
 – schlechte  115
 – schwache  115

Säurewirkung  19
Schmerzen  11
Schnellkochtopf  34
Schüßler-Salze  10, 134

 – Entsäuerung  65
 – Ergänzungsmittel  121
 – Funktionsmittel  121
 – Potenzen  122

Schwangerschaft  14, 22, 27
Schwefel  31
Schwefelung  50
sekundäre Pflanzenstoffe  29, 

30
 – Supplemente  29

Selen
 – Überdosierung  28

Selenpräparate  28
Sesamsalz  26, 52
Silicea  125
Sodbrennen  122
Soja  115
Spinat  30
Sprossen  21

 – Vitalstoffgehalt  59
Sprossenzucht  59
Spurenelemente  27
Stillzeit  14, 26
Stress  12, 13, 40
Sulfat  31
Sulfide  30

T
Teesorten  42
Trinkmengen, hohe  41
Trockenobst  49

 – Schadstoffgehalt  50
 – ungeschwefelt  49

Ü
Überdosierung  14
Überdüngung  13
Übergewicht  36
Übersäuerung  9, 13, 130
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Umweltgifte  23
Unterzuckerung  69

V
Verdauung  18
Verdauungsenzyme  19
Verdauungsstörungen  20
Verstopfung  36
Vitalstoffbedarf  13, 14
Vitalstoffdefizit  32
Vitalstoffe  22
Vitalstoffgehalt, verminderter  

34
Vitalstoffmangel  12, 14, 33
Vitalstoffräuber  13
Vitalstoffverlust  34, 35

Vitaminbedarf, erhöhter  22
Vitamin B12  24
Vitamin C  23
Vitamin D  24
Vitamin E  23
Vitaminmangelerkrankungen  22
Völlegefühl  36

W
Wacker-Regeln  50
Wadenkrämpfe

 – Schüßler-Salze  132
Wasseransammlungen

 – Schüßler-Salze  131
Wassermelone  30
Weintrauben  55

Weißmehl  12, 32
Wurstwaren  11

Y
Yoga  44

Z
Zigaretten  14, 116
Zink

 – Überdosierung  28
Zinkpräparate  28
Zivilisationskrankheiten  29
Zucker  12, 13, 52
Zwischenmahlzeiten  69

Liebe Leserin, lieber Leser, 
hat Ihnen dieses Buch weitergeholfen? Für 
Anregungen, Kritik, aber auch für Lob sind wir 
offen. So können wir in Zukunft noch besser 
auf Ihre Wünsche eingehen. Schreiben Sie uns, 
denn Ihre Meinung zählt!

Ihr TRIAS Verlag 

E-Mail Leserservice  
kundenservice@trias-verlag.de

Lektorat TRIAS Verlag  
Postfach 30 05 04  
70445 Stuttgart  
Fax: 0711 89 31-748
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