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macht Schluss mit der Frage: »Bin ich denn wahrend des Basenfastens
ausreichend mit Vitaminen und Mineralien versorgt?« Die Angst vor
Unterversorgung ist grof3, dabei ist weniger oft mehr. Die Kombination
der beiden Methoden - SchiifSler-Salze und Basenfasten - ist so einfach
wie genial: das Schlechte raus, das Gute rein. Sie lassen fiir eine Weile
alle Sdurebildner weg und fiillen Ihre Speicher mit Vitalstoffen auf und
zusatzlich fiihren Sie Ihrem Organismus gezielt SchiiRler-Salze zu - so
stdrken Sie Ihr Immunsystem, IThre Haut, IThren Darm, Ihre Knochen.

In dieser zweiten vollig iiberarbeiteten Auflage dieses Buches habe

ich den Schwerpunkt noch mehr auf die Versorgung mit Vitalstoffen
wdhrend der Basenfastenwoche gelegt. Neue, noch vitalstoffreichere
Rezepte zeigen, dass Basenfasten zwei Extreme miteinander verbindet:
Einerseits entlasten Sie Ihren Organismus durch das Weglassen der
Sdurebildner - Sie fasten. Andererseits essen Sie mehr Vitalstoffe, als
Sie dies sonst in Ihrem Alltag tun. Ein basisches Miisli oder ein griiner
Smoothie enthalten mehr Power als ein Honigbrdtchen. Die Devise
dieses Buches: Sduren raus, Vitalstoffe rein!

Wenn Sie schon ein Basenfastenfan sind und schon einige Wacker-Bii-
cher im Regal haben, kdénnen Sie sich auf die neuen Rezepte freuen, die
dieses Buch enthdlt. Und bitte nicht drgern, wenn ich auch hier wieder
die Methode Basenfasten erkldre - das muss einfach in jedem Buch sein,
denn fiir viele Leser ist das die erste Beriihrung mit Basenfasten ... da
ist das Basiswissen angesagt.

Und nun wiinsche ich Thnen viel Spa beim Power-Basenfasten!
Sabine Wacker
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Schiif3ler-Salze-Hormonkur:

» Schiif§ler-Salz Nr. 8 - Natrium chlora-
tum D 6: morgens 2 Tabletten gleicht
den Hormonstoffwechsel aus.
SchiiBler-Salz Nr. 9 - Natrium phos-
phoricum D 6: morgens 2 Tabletten
regt die Nierentatigkeit an und hilft,
iiberschiissige Sduren auszuscheiden.
SchiiRRler-Salz Nr. 6 - Kalium sulfuri-
cum D 6: mittags 2 Tabletten hilft, Alt-
lasten iiber die Leber auszuscheiden
und regt den Hormonstoffwechsel an.
SchiiBler-Salz Nr. 10 - Natrium sul-
furicum D 6: abends 2 Tabletten regt
den gesamten Stoffwechsel an, Abfall-
stoffe zu entschlacken, verbessert die
Ausscheidung iiber die Leber und den
Darm und entwadssert.

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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m Die Rezepte : Tag7

Vitalstoffkick am Morgen

Frithstiick: Gersten-
gras-Smoothie

ganzjahrig
2 Portionen « exotische Zutaten
© 5 Min.

3 Handvoll Gerstengras « 1 reife Banane -
1reife Avocado - 2 EL Erdmandelflocken «
1Schalchen Kresse « Saft von 1Zitrone -
200 ml Wasser

Das Gerstengras abschneiden und in
den Mixer geben. Die Banane schdlen
und hinzufiigen.

Die Avocado schdlen, 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, konnen Sie auch einige Essloffel
Gerstengras- oder Weizengraspulver
verwenden.

Sommerfrithstiick
Friihstlick: Beeren-
Melonen-Fruchtschale

Sommer
2 Portionen « geht schnell
© 8 Min.

1 grof3e reife Netzmelone - je 1 kleines
Schélchen Himbeeren und Heidelbeeren -
einige frische Pfefferminzblatter

Die Melone achteln, schélen, die Kerne
im Innern mit einem Loffel herausscha-
len und das Fleisch in kleine Stiicke
schneiden.

Die Beeren und die Pfefferminzblatter
waschen, abtropfen lassen und vorsich-
tig mit den Melonenstiicken vermengen.
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Eine feine Kombination
Mittags: Bohnen mit
Krauterseitlingen

Sommer, Herbst
2 Portionen « gelingt leicht
© 20 Min.

300 g griine Bohnen « 300 g Krauterseit-
linge «1kleine Schalotte - einige Stangel
Bohnenkraut « 2 EL Olivendl « weifser
Pfeffer « etwas Piment «1TL Sesamsalz

Die Bohnen waschen, putzen und hal-
bieren. Die Krduterseitlinge wenn nétig
etwas sdubern - ohne Wasser - und
die groReren Pilze klein schneiden. Die
Schalotte abziehen und klein wiirfeln.

Die Bohnen mit dem Bohnenkraut
im Gemiiseddmpfer garen. Das Olivendl
erhitzen, die Schalotte und die Krdu-
terseitlinge darin kurz andiinsten. Vom
Herd nehmen, mit den gegarten Bohnen
vermischen und abschmecken.

Das passt dazu 2 Pellkartoffeln

Tag7 : Die Rezepte G

Mit herzhaften Sprossen
Mittags: Bataviasalat
mit Urkarotten

ganzjahrig
2 Portionen « gelingt leicht
© 10 Min.

1 Bataviasalat - 1 gro3e Urkarotte (auch
Betakarotte genannt) - Zutaten fiir das Ba-
silikumdressing (Seite 70) - 1 Handvoll
Rotkohlsprossen

Den Bataviasalat waschen, klein zup-
fen und abtropfen lassen. Die Urkarotte
unter flieBendem Wasser mit der Gemii-
sebiirste reinigen und klein raspeln.

Das Basilikumdressing zubereiten und
mit den Bataviabldttern und den Urka-
rotten vermischen. Die Rotkohlsprossen
locker iiber dem Salat verteilen.

Variante Anstelle von Rotkohlsprossen
konnen Sie auch Brokkolisprossen oder
Rukolasprossen verwenden. Diese und
viele andere Sprossensorten gibt es in
gut sortierten Naturkostldden in Papier-
schalen, beispielsweise auch Garten-
kresse. Im Herbst geben Sie noch einige
Kapuzinerkressebliiten dazu.
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m Die Rezepte : Tag7

Kostlich 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 1Zitrone « 2 TL Meersalz - Y2 Tasse
Wasser « 1 groe Zwiebel « 2 EL Ol
1grofer Apfel - 3 kleine Nelken «

2 Lorbeerblatter - Y2 TL Bertramgewiirz «
1> TL Kardamom - 2 Messerspitzen Stern-
anis, gemahlen « 4 Datteln, entsteint «
Sonnenblumensprossen

Die Rosinen im Wasser einige Stun-
den oder iiber 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 wiirfeln und im Ol
andiinsten. Das Kraut zugeben und
andiinsten. Den Apfel waschen, entker-
nen und in Wiirfel schneiden. Apfel und
Rosinen samt Einweichwasser zugeben.

Die Nelken im Morser zerkleinern.
Gewiirze 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 « preisgiinstig
© 20 Min.

1 kleiner Spitzkohl - 1 grof3e, gerade Ka-
rotte « 3 EL Sesamdl « 1 Handvoll Sojaboh-
nenkeimlinge « 1 EL Sesamsalz « Curcuma «
gemahlener Kreuzkiimmel - 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
flieRendem Wasser mit der Gemii-
sebiirste sdubern, die Enden gerade
schneiden und die Karotten nacheinan-
der mit der Gemiisespaghettimaschine
zu Spaghetti verarbeiten.

Die Karottenspaghetti im Gemiise-
ddmpfer garen und in den letzten 2 Min.
die Sojabohnenkeimlinge dazugeben.
Den Spitzkohl im Sesamél zusammen
mit den Gewiirzen andiinsten. Am Ende
der Garzeit die Karottenspaghetti, die
Sojabohnenkeimlinge und die Rosinen
untermischen.

Karottenspaghetti
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lhr neues,

basenreiches Leben

Basenfasten kann fiir Sie ein Startschuss zu einer gesiinderen
Erndhrungs- und Lebensweise sein. Sie lernen, Sauren aus dem Weg

zu gehen.

Wunderbar - diese Woche Basenfas-

ten haben Sie geschafft. Doch was kommt

nun? Wie viele Saurebildner diirfen

auf dem Speiseplan stehen, ohne dass
Sie Ihren Sdure-Basen-Haushalt wieder
durcheinanderbringen? Erfahren Sie, wie
Sie Ihren Sduresiinden ein Schnippchen
schlagen konnen und wie Sie den Erfolg
Ihrer Basenfastenwoche, auch mit Unter-
stiitzung von SchiiBler-Salzen erhalten
kénnen.

lhre Erndhrung nach dem
Basenfasten

Jetzt kommt es darauf an, das in der Ba-
senfastenwoche Gelernte fiir die Zukunft
in Ihren Alltag einzubauen. Taglich Obst,
Salat, Gemdise, Niisse, frische Keimlinge
und Krduter auf den Speiseplan und um
Sdurebildner so oft wie mdglich 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 mdchten
Fastenbrechen gibt es beim Basenfasten
iibrigens nicht - denn Sie essen ja auch
wadhrend der Basenfastenwoche. Sie
kénnen 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 ldngeren Basenfasten-
zeiten von einem im Fasten erfahrenen
Therapeuten begleiten zu lassen, wenn
Sie vorhaben, ldnger als zwei Wochen
basenzufasten.
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Langsam mit Sdurebildnern wieder
einsteigen

Wenn Sie Ihren Erfolg erhalten mochten,
dann sollten Sie Sdurebildner nur lang-
sam wieder in Thren Speiseplan aufneh-
men. Auch Soja- und in geringem Umfang
Milchprodukte kénnen Sie jetzt wieder in
Thren Speiseplan einbauen. Aber achten
Sie darauf, den Verzehr von Milchpro-
dukten nicht zu iibertreiben, denn sie be-
lasten in hohen Mengen den Stoffwechsel
und die Verdauung. Sojaprodukte sind
eigentlich keine Sdurebildner, aber durch
ihre hohe EiweilRkonzentration schwer
verdaulich und deshalb zumindest wdh-
rend des Basenfastens nicht geeignet.

Die gesunden Basenbildner - Obst, Sa-
late, frische Krauter und Gemiise sollten
jetzt so oft wie nur irgend moglich auf
Ihrem Teller sein. Ideal wire es, wenn
80 Prozent dessen, was Sie tdglich essen

115

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

Gute Sdurebildner und schlechte
Sdurebildner

Gute Sdurebildner haben trotz ihrer
Sdurewirkung einen grofBen gesund-
heitlichen Wert und gehéren zu einer
gesunden und basenreichen Erndhrung
dazu. Als gute Sdurebildner bezeichne ich
diejenigen Lebensmittel, die nur schwa-
che Saurebildner sind und dem Korper
nebenbei jede Menge wertvoller Vital-
stoffe liefern und wenig stoffwechselbe-
lastende Zusatzstoffe enthalten.

Schlechte Sdurebildner belasten den
Stoffwechsel mehr als die guten Saure-
bildner. Auch Lebensmittel wie Fleisch
gehoren dazu. Besonders Nahrungsmit-
tel mit tierischem Eiweil3 weisen eine
starkere Sdurebildung auf als Nahrungs-
mittel auf pflanzlicher Basis wie Ge-
treideprodukte oder Hiilsenfriichte. Die
Auswirkungen auf den Stoffwechsel bei
iibermafRigem Fleisch- und Fischverzehr
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