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Die Symbole fiir die basische Qualitat

QW W extrembasisches Gericht oder Nahrungsmittel
' ' sehr basisches Gericht oder Nahrungsmittel

' basisches Gericht oder Nahrungsmittel

vegan

Von Tash

Fiir die inspirierendste Frau in meinem Leben,
meine wundervolle GroBmutter Stephanie, eine
echte Freundin und unglaubliche Unterstiitzung.

Von Vix

Fiir meine Tausende von Klientinnen und
Klienten, die mich mit ihrem Wissen und ihren
Erkenntnissen inspirieren und weiterbringen.
Wir sind gemeinsam auf diesem Weg
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VEGETARISCH BASISCH GUT FUR JEDEN TAG

Die Grundlagen von Sduren und

Basen in Verbindung mit Lebens-

mitteln sind nicht schwer zu

verstehen - wir erkldren Thnen }
die Zusammenhénge und zeigen

Thnen anschaulich, warum

basenbetonte Erndhrung gut

fiir Ihren Korper ist.




SAUREN UND BASEN UNTERSCHEIDEN

Nicht der Geschmack ist entscheidend

Der Geschmack eines Lebensmittels besagt nichts
dariiber, ob es séurebildend oder basisch ist.

Es gibt viele Lebensmittel, die neutral schmecken,
zum Beispiel Joghurt, bei der Verarbeitung im
Verdauungstrakt aber Sdure bilden. Umgekehrt
schmecken Zitrone oder Limette zwar sauer,
werden aber basisch, wenn sie verdaut werden.

Unsere Nahrung wird mithilfe von Enzymen
verdaut, die unser Kérper im Mund, im Magen
und im Diinndarm absondert. Durch Verdauung
und Stoffwechsel werden die Nahrungsmittel, die
wir einnehmen, zu einer Art Asche verarbeitet,
die dann direkt in den Blutkreislauf aufgenommen
und durch den ganzen Korper transportiert
werden kann, um allen Zellen iiberall im Korper
zur Verfliigung zu stehen.

Typischerweise ist das Endprodukt von
Lebensmitteln, die auf der Zunge sauer schme-
cken, zum Beispiel von Zitrusfriichten, Tomaten,
sauer eingelegtem Gemdiise, eher basisch, was

den zusétzlichen Vorteil hat, dass sie die Ver-
dauungsfunktion verbessern. Dagegen wirken
Lebensmittel wie Fleisch, Milchprodukte und
raffinierte Getreideprodukte im Kérper séure-
bildend. Diese Verwandlung wihrend des Ver-
dauungsvorgangs ist der wichtigste Punkt, den Sie
sich klar machen miissen; nicht der Geschmack
ist entscheidend, sondern die Auswirkungen auf
das Verdauungssystem als Ganzes.

Wenn Ihr Kérper mit sdurebildenden Lebens-
mitteln bombardiert wird, muss er vorhandene
Reserven angreifen, um den pH-Wert des Blutes

auszugleichen, damit dieser in seinen engen
Grenzen bleibt. Das kann bedeuten, dass Mineral-
stoffe aus dem Knochengewebe gelost oder
Nieren und Leber stark belastet werden.

Wasist der pH-Wert?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

Damit Thr Korper optimal funktioniert, miissen alle biochemischen Reakti-
onen, die stattfinden, um Sie mit Energie zu versorgen, um die Nahrung zu
verdauen und Ihre Stimmung zu kontrollieren (um nur einige Funktionen
zu nennen) unter kontrollierten Bedingungen stattfinden. Der pH-Wert des
Blutes istleicht basisch und liegt in dem engen Bereich zwischen 7,35 und
7,45. Der Korper tut, was er kann, um diesen Wert zu erhalten.
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VON BASISCHEN -
SUPERIFOODS BIS ZUM -
ABSOLUT VERBOTENEN

Apfelweinessig Aubergine
Basisches Wasser (pH 9,5) Avocado
Bohnensprossen Basilikum
Adzuki, Kichererbsen, Linsen, Blattsenf
Mungobohnen, Erbsen .

) Blutenpollen
Broldcoli Chia-Samen
Chicorée -

Endivie
Fenchel .

Feige
Graser

Frithlingszwiebel
Weizengras, Gerstengras,

Kamutgras usw. Griine Bohnen

Grankohl Ingwer
Gurke Knoblauch
Himalajasalz Kohl
Mandeln Kopfsalat
Mangold Koriander (Kraut)
Meeresgemiise Limabohnen
Seetang, Nori, Wakame Limette
Meersalz, hochwertige Okra
Qualitat Pak Choi
Petersilie Paprika (alle Farben)
Spinat Quinoa
Sprossen Rauke
Soja, Alfalfa, Kﬁr!)is, Sonnen- Rettich
gl:srgre:]r'\ggic;kkoll, Amaranth, Rote Bete (Rande)
Rote Zwiebel
Schnittlauch
Stangensellerie
Tomate
Topinambur
WeiBe Bohnen
Zierkohl
Zitrone
Zwiebel




s

Diese Listen zeigen Ihnen, welche Lebensmittel fiir die basenbetonte
Erndhrung speziell wertvoll sind. Damit haben Sie auch stets

eine praktische Basen-Einkaufsliste zur Hand, die zu den Rezepten
im zweiten Teil des Buches passt.

Basisch

Artischocke
Avocadosl
Blumenkohl
Brunnenkresse
Buchweizen
Cashewkerne

Dicke Bohnen

Erbsen

Granatapfel
Grapefruit

Karotten

Kartoffeln, neue
Kastanien

Kokosfett

Kokosnuss, -milch, -wasser
Kréauter und Gewiirze

Thymian, Minze, Ingwer,
Kreuzkimmel usw.

Kiirbis

Butternut, Sommerkiirbis
usw.

Lauch

Leinél oder Udos-Choice-Ol*
Linsen
Mandelmilch
Olivensl
Rhabarber
Rosenkohl
Spargel
Steckriibe
SuBkartoffel
Tofu
Ziegenmilch
Zucchini

*(Omega-3/6-Ol aus ver-
schiedenen pflanzlichen Quellen
als Nahrungserganzungsmittel)

EinigermaBBen
basisch

Birne

Buchweizenmehl
(in Brot, Pasta, Eiernudeln)

Cantaloupe-Melone
Couscous
Dinkel

EiweiBpulver aus Reis/
Soja/Hanf

Fisch aus Wildfang
Frische Datteln
Graupen

Hafer
Haselnuisse
Hirse

Kartoffel
Nektarine
Paraniisse
Pekannusse
Pflaume

Pilze

Pinienkerne
Pistazien
Popcorn
Reineclaude
Reismilch
Schwarze Bohnen
Sojabohnen
Sojamilch
Sonnenblumendl
SuBkirschen
Traubenkernél
Vollkornreis
Wassermelone

Zuckerschoten (Kefen)

Weniger
basisch

Ananas
Apfel
Aprikose
Banane
Brombeere
Chili
Cranberrys
Erdbeere

Frischer, unbehandelter
Fruchtsaft (z. B. Mango, Pfir-
sich, Aprikose)

Guave
Heidelbeere
Himbeere
Kichererbsen
Kidneybohnen
Kiwi

Mais aus der Dose
Mango
Mangostane
Mayonnaise
Orange

Papaya
Passionsfrucht
Pfirsich
Roggenmehl
Seefisch

Traube

Vegane Margarine
Veganer Kase

Vollkorn-Weizenmehl (in Voll-
kornbrot oder -pasta)

Wildreis

Ziegenkase

VON BASISCHEN SUPERFOODS BIS ZUM ABSOLUT VERBOTENEN

Saurebildend

Alkohol

Eier

Essig, auBer Apfelweinessig
Fruchtsafte, gesuB3t

Gelee

Hefe

Honig

Huhn und anderes Gefliigel
Kaffee

Kakao

Ketchup

Kiinstliche SiiBungsmittel
Lamm

Maissirup

Marmelade

Milchprodukte: Milch, Kase,
Joghurt

Miso (und alle anderen
fermentierten Lebensmittel)

Reissirup
Rindfleisch
Schalentiere
Schwarzer Tee
Schweinefleisch
Senf (Fertigprodukt)
Sojasauce
Trockenobst
Weizenmehl
Zuchtfisch

Die Bewertungen der Lebensmittel beruhen auf den neuesten biochemischen Tests aller

15

4 Lebensmittel in verdautem Zustand. Das fiihrt dazu, dass manche Lebensmittel, die in unserem
Jir ersten Buch als basisch eingestuft wurden, in die Kategorie sadurebildend verschoben wurden,
;! aber im GroBen und Ganzen stimmen die Tabellen in beiden Biichern tiberein.
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VIER GRUNE SMOOTHIES

Sie kénnen den Tag nicht besser beginnen als mit einem basi-
schen griinen Smoothie. Sie sind sehr sdttigend und in zwei
Minuten fertig und helfen, Ihren Blutzuckerspiegel bis zum Mit-

tagessen im Gleichgewicht zu halten. Es gibt also keine Ausreden

mehr: Mixen Sie sich gleich morgens einen Smoothie und
nehmen Sie ihn,in eine Flasche abgefiillt, mit zur Arbeit.

A4 4 4

Alle Zutaten in den Hochgeschwindigkeitsmixer
geben und mixen. Ist der Smoothie zu dick,

geben Sie noch etwas gefiltertes, basisches Wasser
oder Kokoswasser dazu.

Jeweils fiir 1 Portion

Green Machine

1 Handvoll Spinatblatter

ca. 2 Gurke (13 cm)

1Banane, geschalt

2 Stangen Sellerie

2 TL Spirulinapulver

250 ml basisches Wasser, gefiltert,

oder Kokoswasser

NAHRWERT-INFO

Alles griine Gemuse in diesen
wunderbaren Smoothies enthélt
viele basische Bestandteile.
Chlorophyll (der griine Farbstoff)
reinigt und befeuchtet den Darm.
Magnesium sorgt fur eine gut
funktionierende Darmperistaltik
und eine ausgeglichene Herz-
funktion. AuBerdem liefert das
Gemuse viel Eisen, das der
Kérper gut aufnehmen kann.

Glorious Greens

1 Handvoll Brunnenkresse

1 Birne, Kerngehause entfernt

1 Kopf Brokkoli

s Avocado

1 Pflaume, entsteint

50 ml ungesuiBter Apfelsaft

250 ml basisches Wasser, gefiltert,

oder Kokoswasser

Green Love

170 g Mango

1 Bund glatte Petersilie

1 Handvoll Griinkohl oder Spinat

1EL Leinsamen oder Chia-Samen

250 ml basisches Wasser, gefiltert,
oder Kokoswasser

Y2 Apfel, Kerngehause entfernt

Green Glow

1 Handvoll Pak Choi
3 Brokkoliréschen
75 g kernlose Trauben









FRUHSTUCK IM BETT 95

POCHIERTES EI MIT SPINAT

AUF QUINOATOAST

Fiir ein ausgiebiges Friihstiick am Wochenende
oder, mit dem fertigen Brot, als Schnellmahlzeit,
bevor es zur Arbeit geht.

ve

Fiir 1 Person

1 EL Sonnenblumensl

2 Knoblauchzehe, gerieben oder gepresst
1Ei

1 Scheibe Quinoabrot

30 g gewaschener junger Spinat

Olivenol zum Betraufeln

Ptefferkérner, leicht zerdriickt

Einen kleinen Topfbis 2 cm unter den Rand mit
Wasser fiillen und dieses zum Kochen bringen.
Wenn das Wasser sprudelnd kocht, die Hitze redu-
zieren, bis es nur noch leicht kdchelt. Das Ei auf-
schlagen, vorsichtig in das Wasser gleiten lassen

Quinoabrot

ve

Ergibt 1 Laib

22 TL oder 1 Beutel Trockenhefe

120 ml Wasser, lauwarm

1EL Agavendicksaft

120 g Vollkornreismehl

60 g Quinoamehl

60 g Buchweizenmehl

2 EL Kokosmehl (oder ersatzweise mehr
Mandeln)

70 g gemahlene Mandeln

40 g Quinoaflocken, zuséatzlich etwas
zum Bestreuen

1TL Xanthan

1TL feines Meersalz

50 ml Olivensl

3 Eier, verquirlt

80-120 ml warmes Wasser

75 g entsteinte Datteln, gehackt

und 3 Minuten pochieren; falls nétig mit dem
kochenden Wasser begief3en.

Gleichzeitig das Sonnenblumendl mit dem Knob-
lauch in einer Pfanne erhitzen und 1 Minute
diinsten. Wenn der Knoblauch weich geworden ist,
den Spinat hinzufiigen und 30-60 Sekunden
zusammenfallen lassen.

Das Brot im Toaster oder unter dem Grill rosten.
Auf einen Teller legen und den Spinat darauf-
geben.

Das Ei mit einem Schaumléffel vorsichtig aus dem
Wasser heben und auf den Spinat setzen. Mit etwas
Olivendl betréufeln und mit Pfefferkérnern
bestreuen.

Die Trockenhefe in das lauwarme Wasser streuen
und den Agavendicksaft einrithren. Etwa 15 Mi-
nuten ruhen lassen.

In einer gro3en Schiissel alle Mehlsorten, Man-
deln, Quinoaflocken, Xanthan und Meersalz
mischen. Eine Mulde in die Mitte driicken und die
Hefemischung hineingieBen. Das Ol und die Eier
hinzufiigen. Alles miteinander verriihren, dabei
essloffelweise weiter warmes Wasser zugeben, bis
einschoner glatter Teig entstanden ist. Die
gehackten Datteln untermischen.

Eine Kastenform von 23 cm Lénge einfetten. Den
Teig in die vorbereitete Form fiillen; die Ober-
flache glatt streichen und mit Quinoaflocken
bestreuen. An einem warmen Ort 50 Minuten
gehen lassen.

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Das Brot im
vorgeheizten Ofen 55-60 Minuten backen, bis es
knusprig und braun ist. Aus dem Ofen nehmen,
leicht abkiihlen lassen und zum Auskiihlen auf ein
Kuchengitter legen.
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MOSES NUSSCREME

Ich habe dieses Nutella fiir Erwachsene fiir meinen
Neffen Moses entwickelt, weil er dieses so gern isst.
Ich warne Sie: Es schmeckt so lecker, dass Sucht-
gefahr besteht.

\ 4

Ergibt ca.400g

250 g rohe Haselniisse
4 EL Rohkakaopulver

4 EL brauner Reissirup

5 EL Haselnussmilch

Den Backofen auf 170 Grad vorheizen. Ein Back-
blech mit Backpapier auslegen, die Haselniisse
daraufgeben und 20 Minuten im Ofen rosten.

Die Niisse aus dem Ofen nehmen, etwas abkiihlen
lassen und dann zwischen den Handfldchen
reiben, um die Haut zu entfernen.

Dann die Haselniisse in Wasser legen, sodass sie
ganz bedeckt sind, und 35 Minuten einweichen.
Abgieflen und mit Kakao, Sirup und Nussmilch
im Mixer glatt piirieren.

In einem luftdichten Behélter oder Schraubglas
im Kiihlschrank aufbewahren und in 7-10 Tagen
aufbrauchen.
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ROHEKOSTNUDELN MIT LINSEN UND

CRANATAPIELSALSA

Dieses dekorative und leckere Gericht ist im Hand-

umdrehen zubereitet. Wenn Sie keine Zeit haben,

um die Puy-Linsen selbst zu kochen, nehmen Sie die

aus der Dose. Praktisch fiir Picknicks oder ein
Mittagessen unterwegs.

L4 4 4

Fiir 2 Personen
1 Zucchini
200 g Puy-Linsen, gegart oder aus der Dose
Samen von 2 Granatapfel
einige Zweige Kerbel, fein gehackt
einige Zweige Dill, fein gehackt
je 5—7 Tropfen Mirin, brauner Reisessig
und gerostetes Sesamél
Sonnenblumenkerne zum Garnieren

Fiir das Dressing:

1 EL Tahini (Sesampaste)

2 EL Wasser

2 TL Umeboshi-Pflaumenpiree
Saft von Y2 Limette

Mit dem Spiralschneider die Zucchini zu Spiralen
schneiden (siehe auch Seite 74) und auf eine
Servierplatte legen.

In einer Schiissel die gegarten Linsen mit den
Granatapfelsamen, den frisch gehackten Kréau-
tern, Mirin, Reisessig und gerdstetem Sesamol
verrithren.

Fir das Dressing das Tahini mit dem Wasser
glatt rithren. Das Umeboshi-Pflaumenpiiree und
den Limettensaft hinzufiigen und nochmals
verrithren.

Die Linsen mit dem Dressing betrédufeln und gut
mischen. Zu den Zucchininudeln servieren und
mit Sonnenblumenkernen bestreuen.

TASHS TIPP

Ein Spiralschneider ist ein wunder-
bares Kiichenwerkzeug und ein faszi-
nierendes Spielzeug — also eine gute
Gelegenbheit, die Kinder mit einzu-
binden. Sie kénnen zusatzlich auch
Karotten zu Spiralen schneiden, um
dem Gericht noch etwas mehr Farbe
und Struktur geben.

NAHRWERT-INFO
Granatapfel enthalten reichlich nicht
I18sliche Ballaststoffe und auBerdem
die meisten Vitamine des B-Kom-
plexes, die fiir den Energiehaushalt
wichtig sind. Samen und Saft liefern
Antioxidantien, Vitamin C und Ellag-
séure fur ein gesundes Herz.
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ZITRONENGRAS-ROSENWASSER-

PANNACOTTA

Dieses aufsehenerregende Dessert schmeckt nicht
nur ungemein lecker, sondern ist auch absolut
gesund; es hdlt sich drei Tage im Kiihlschrank.
Falls Sie also etwas librig haben sollten (was ich
allerdings fiir unwahrscheinlich halte), konnen Sie
sich im Lauf der Woche noch damit verwéhnen.

ve

Ergibt 4 Stuck

400 ml Kokosmilch

50 ml Reismilch

1 Stangel Zitronengras, langs halbiert

50 ml Xylitol

Y2 Vanilleschote, aufgeschnitten und
ausgekratzt, oder 2 TL Vanilleextrakt

2 TL Agar-Agar

Y4 TL Rosenwasser

ungespritzte Rosenblatter zum Garnieren

TASHS TIPP

Die Pannacotta ist von recht empfind-
licher Konsistenz. Ich |5se sie erst mit
dem Finger leicht dem Rand entlang,
sodass die Sogwirkung nachlasst und
sie sich leichtin der Form bewegt.
Dann stiirze ich sie auf einen Teller
und klopfe leicht auf den Boden, damit
sie aus der Form rutscht.

Vier Soufflé- oder andere Formchen (7-8 cm
Durchmesser) bereitstellen.

Kokosmilch und Reismilch zusammen mit dem
Zitronengras in einen Topf geben, aufkochen und
bei mittlerer Hitze 5 Minuten leise kocheln lassen.
Dann das Xylitol hinzufiigen, danach das Vanille-
mark (oder Extrakt) und weitere 5 Minuten
kocheln lassen.

Das Zitronengras herausnehmen und wegwerfen.
Das Agar-Agar hineingeben und gut umriihren,
bis es sich ganz aufgelost hat.

Den Topfvon der Herdplatte nehmen, das Rosen-
wasser hinzufiigen und die Mischung durch ein
Sieb abseihen, damit eine glatte Konsistenz ent-
steht. Dann in die vier Férmchen fiillen und im
Kiihlschrank 3 Stunden fest werden lassen. Fiir die
Garnitur ein paar Rosenblitter fiir 2 Stunden ins
Gefrierfach legen.

Die Pannacotta auf Teller stiirzen (siehe auch
den Tipp) und mit den gefrorenen Rosenbléttern
garnieren.

NAHRWERT-INFO
Zitronengras wird in Asien wegen
seiner antibakteriellen und antiviralen
Wirkung geschétzt. Dieses Rezept
nutzt sein zartes Aroma; die Kokos-
milch dagegen liefert Eiweif3 und
stéarkt das Immunsystem.
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REGISTER UND REZEPTVERZEICHNIS

Agavendicksaft 33
Ahornsirup 32f.
Algen
Mini-Sushi 238
Zitrus-Algen-Salat 73
Alkohol 24
Aminosauren 26, 34f.
Antioxidantien17
Apfel
Mamas Brat-172
Aprikosen
Kastanien-Aprikosen-Suppe 260
Asia-Dressing oder -Marinade 82
Auberginen
Aubergine, gebraten, und Mangosalsa
mit schwarzen Reisnudeln 242
Aubergine, wiirzige, gebacken 78
aufbauend und positiv13

Backen 50f.
Ballaststoffe 21
Bananen
Bananen-Toffee-Torte 171
Nuss-Bananen-Muffins 98
basische Lebensmittel 8ff., 42
Bauchspeicheldriise 29, 30
Beeren
Kuzu-Beeren-Kompott 63
Mandel-Beeren-Kuchen 233
bewusstes Essen 47
Bio-Lebensmittel 25
Biotin 22f.
Birchermiisli103
Blutzucker 29
Braten 50
Bratensaft, vegetarischer 107
Brokkoli
Glorious Greens Smoothie 64
Brot
Brotpudding, glutenfreier 182
Quinoabrot 95
Brunnenkresse
Glorious Greens Smoothie 64
Buchweizenfladen 219
Burger
Rote und griine Burger 234
Sesamburger 120

Calcium 38
Candida 20,23
Cashewkerne
HeiBe Schokolade mit Cashews 254
Muntermacher Nr.2 267
Chia-Samen 10, 22, 36, 37
Chia-Porridge 63
Muntermacher Nr.1267
Chicorée
marinierter Tofu auf Chicorée 237

Chilischoten
SuBes Chilidressing 82
Chips, Griinkohl-Schoko- 84
chrombhaltige Lebensmittel 27
Chutney
Mango-Chutney 244
Cortisol13
Cracker
Paranuss-Cracker 237
Cranberrys
Rosenkohl, juwelenbesetzter 174
Cupcakes 150
Curry
Gemiisecurry mit Zucchini-Nudeln 74
SuBkartoffelcurry 191

Datteln
Dattel-Hafer-Knusperriegel 87
Dattelsirup 33

Dehydrierung 50

Dhal, wiirziges 244

Diabetes 19, 27,30

Dip
Edamame-Dip, schneller 211

Donuts, zartschmelzende 124

Dressings 82

Edamame—Dip, schneller 211
Eier 20,26
Omelette, perfektes 61
Pochiertes Ei mit Spinat
auf Quinoatoast 95
Spargel-Frittata 80
Einkaufim Supermarkt 48f.
Einkauf von Lebensmitteln 48f.
Eis
Eis am Stiel, Frucht-142
Eiscreme, Huggys 222
Eiswurfel, dekorative 216
EiweiB 26 30, 34f.
Energie 18,24
Entgiftung 22
Entzindung 10
Erbsensuppe mit Minze 198

Falafel, Linsen-219

Fette 25, 27,36

Fisch 36

Fenchel
Fenchel-Lauch-Suppe 262
Griner Saft fur einen flachen Bauch 267
Tee fur einen flachen Bauch 256

Fladen, Buchweizen- 219

Fleisch 11,20, 26,47

Frikadellen, Karotten-Zucchini- 192

Frittata, Spargel- 80

Fruchtbarkeit19, 25

Gazpacho, Wassermelonen- 216
Geflugel 11, 20, 47
Gemiuise 10, 36,42
Gebratenes Gemuse 109
Gemiisecrumble in Thymian-
Cremesauce 115
Masala-Wurzelgemiise 131
Regenbogensalat mit gebratenem
Gemuse 205
rohes Gemuse 50
siehe auch Karotten, Kartoffeln usw.
Gluten 34
Glutenfreier Brotpudding 182
Getreide 36
Granatapfel
Granatapfelsirup 32
Granatapfel-Relish 230
Rohkostnudeln mit Puy-Linsen und
Granatapfelsalsa 206
Graupen
Spinat-Graupen-Risotto 246
Zitronen-Graupenrisotto 169
Grippofix-Krautertee 256
Gruner Saft fur einen flachen Bauch 267
Grunkohl
Griinkohl-Schoko-Chips 84
Quinoa-Griinkohl-Rote-Bete-Salat
mit Sesam 76

Haar18, 221.

Haferflocken
Muntermacher Nr.1267
Dattel-Hafer-Knusperriegel 87
Rosinen-Hafer-Kekse 148

Haut18, 22

Herzkrankheiten 27

Herz-/Kreislauf-Gesundheit 19, 27

Honig, Manuka- 32

Huggys Eiscreme 222

Hummus 211

Hydrierung 21

Immunsystem 19, 20,24
Ingwer
Gegen den Kater Nr.1266
Grippofix-Krautertee 256
Lebkuchenfiguren179
Insulin 27, 29

joghurt
Krauter-Joghurtdressing 82
Minz-Joghurtdressing 82

Juwelenbesetzter Rosenkohl 174

Karamell
Karamell-Popcorn 118
Karamellpudding mit Vanillecreme 136



Karotten
Regenbogen-Karotten, gebraten 110
Karotten-Kiimmel-Suppe 258
Karotten-Zucchini-Frikadellen 192
Mango-Karotten-Salat
mit Koriander 156
Spinat-Karotten-Muffins 194
Spinatpfannkuchen mit Karotten-
piiree 166
Kase 26
Omas Kasesoufflé 229
Kasekuchen, Mango-Kokos- 162
Kastanien
Kastanien-Aprikosen-Suppe 260
Tomaten-Kastanien-Tarte 201
Kekse, Rosinen-Hafer 148
Kichererbsen
Hummus 211
Sesam-Burger 120
Kiesels&ure 22
Kinder und basenbetonte Erndhrung17
Knuspermdsli
Dattel-Hafer-Knusperriegel 87
Lieblings-Knuspermiisli 96
Kochtechniken 12
Koffein 24
Kohlenhydrate 24, 29, 30, 34
Kokos
Kokos-Reisbrei116
Kokosriegel, samtige 212
Kokoswasser
Gegen den Kater Nr.1266
Mango-Kokos-Késekuchen 162
Muntermacher Nr. 2 267
Kokoszucker 32
Kompott, Kuzu-Beeren- 63
Konzentration19, 25
Konzentrationsfahigkeit 19, 25
Koriander
Mango-Karotten-Salat
mit Koriander 156
Kérner 25
Krautertees 256
Kuchen
Mandel-Beeren-Kuchen 233
Orangen-Mandelkuchen 161
siehe auch Muffins
Kuzu 37
Kuzu-Beeren-Kompott 63
Kammel
Karotten-Kiimmel-Suppe 258
Karbis
Kurbis-Orangen-Risotto 155
Karbiskuchen176

Laktoseintoleranz 11

Lauch
Fenchel-Lauch-Suppe 262

Lebensmitteltagebuch 41

REGISTER

Linsen
Linsenfalafel 219
Rohkostnudeln mit Puy-Linsen und
Granatapfelsalsa 206
Salat aus Puy-Linsen, Vollkornreis
und SuBkartoffeln 70
Siennas Spaghetti Bolognaise 135
Wiirziges Dhal 244

Lyras Pesto 110

Magnesium 13, 23, 38, 42
Mais
Maiskolben 188
Thai-Mango-Maissalat mit
Granatapfel-Relish 230
Mamas Bratapfel 172
Mandeln
Mandel-Beeren-Kuchen 233
Orangen-Mandelkuchen 161
Vanille-Mandel-Creme 161
Mango
Gebratene Aubergine und Mangosalsa
mit schwarzen Reisnudeln 242
Green Love 64
Mango-Chutney 244
Mango-Kokos-Kasekuchen 162
Mango-Karotten-Salat
mit Koriander 156
Thai-Mango-Maissalat mit
Granatapfel-Relish 230
Marinaden 82
Masala-Wurzelgemiise 131
Metabolisches Syndrom 29
Milchprodukte 20, 26, 36,47
Mince Pie 181
Mineralstoffe 38
Minze
Erbsensuppe mit Minze 198
Mixen 50
Moses' Nusscreme 100
Muffins
Nuss-Bananen-Muffins 98
Spinat-Karotten-Muffins 194
Muntermacher-Séfte 267
Muntermacher-Tee 256
Musli, Bircher-103
Muskat 32

Nagel 18,23
Niacin 26, 39
Niedergeschlagenheit 26
Nisse 25
Moses' Nusscreme 100
Nuss-Bananen-Muffins 98
Savs Nussbraten107

Obst10
Fruchteis am Stiel 142
Fruchtréllchen 147
rohes Obst 50

siehe auch Apfel, Beeren usw.
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Omas Kasesoufflé 229

Omega-322,25,36

Omega-6 36

Omega-9 36

Omelett 61

Orangen
Kirbis-Orangen-Risotto 155
Orangen-Anis-Teekuchen 208
Orangen-Mandelkuchen mit
Orangensirup und Schokoglasur 161
Sellerie-Orangen-Suppe 260

Pannacotta, Zitronengras-
Rosenwasser 2560
Paranuss-Cracker 237
Pasta
Siennas Spaghetti bolognese 135
Wounderbare Tomatensauce
fur Pasta 221
Pesto
Pesto aus Tomaten 88
Lyras Pesto 110
Pfannkuchen
Spinatpfannkuchen mit
Karottenpiiree 166
Pfirsich-Kurbis-Salat 202
pH-Wert von Lebensmitteln 9,13
Pilze
Quinoa-Risotto mit Waldpilzen 132
Pochieren 51
Popcorn, Karamell-118
Porridge, Chia- 63
Puffreisballchen123

Quinoa
Quinoa-Risotto mit Waldpilzen 132
Quinoa-Griinkohl -Rote-Bete-Salat
mit Sesam 76
Quinoabrot 95

Rande siehe Rote Bete

reduzieren 51

Regenbogensalat mit gebratenem
Gemuse 205

Reis
Kokos-Reisbrei 116
Kurbis-Orangen-Risotto 155
Reisnudeln, schwarze 242
Salat aus Puy-Linsen, Vollkornreis und
SuBkartoffeln 70

Reissirup, brauner 33

Relish, Granatapfel- 230

Risotto
Kurbis-Orangen-Risotto 155
Quinoa-Risotto mit Waldpilzen 132
Spinat-Graupen-Risotto 246
Zitronen-Graupen-Risotto 169

rohes Lebensmittel 50

Rosenkohl, juwelenbesetzter 174
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VEGETARISCH BASISCH GUT FUR JEDEN TAG

Rosenwasser
Zitronengras-Rosenwasser-
Pannacotta 250

Rosinen-Hafer-Kekse 148

Résten 51

Rote Bete

Quinoa-Griinkohl -Rote-Bete-Salat
mit Sesam 76

Rote und griine Burger 234
Rote-Bete-Suppe 152

Safte und Entsaften 50, 264ff.

Safte gegen den Kater 264

Salate
Mango-Karotten-Salat mit
Koriander 156
Pfirsich-Kurbis-Salat 202
Quinoa-Griinkohl -Rote-Bete-Salat
mit Sesam 76
Regenbogensalat mit gebratenem
Gemiise 205
Salat aus Puy-Linsen, Vollkornreis
und SuBkartoffeln 70
Thai-Mango-Maissalat mit
Granatapfel-Relish 230
Zitrus-Algen-Salat 73

Salatdressings, perfekte 82

Salatwraps 69

Samtige Kokosriegel 212

Saucen
Chilidressing, sties 82
Tamarinden-Tomatensauce 226

saurebildende Lebensmittel 8ff., 20, 42

Sautieren 51

Savs Nussbraten 107

Schilddriise 23

Schlaf18

Schleimproduktion10

Schokolade
Bananen-Toffee-Torte 171
Griinkohl-Schoko-Chips 84
HeiBe Schokolade mit Cashews 254
Moses' Nusscreme 100
Orangensirup und Schokoglasur 161
WeiBe Rosen-Schokoladen-Cups 158
Samtige Kokosriegel 212
Schokoladeneier 164

Sellerie-Orangen-Suppe 260

Serotonin 20, 27, 36

Sesam
Sesam-Burger 120
Sesamkrokant 249

Siennas Spaghetti bolognese 135

Smoothies, Vier griine 64

Snacks 29, 32, 84if.

Soja 34

Sonnenblumenkernpaste 88

Soufflés, Omas Kise- 229

Spaghetti bolognese, Siennas 135

Spargel-Frittata 80

Speiseplan 44f.

Sperma 25
SpieBe
Tofu-GrillspieBe mit Pfeffer 186
Spinat
Green Machine 64
Kastanientorte 201
Pochiertes Ei mit Spinat auf
Quinoatoast 95
Rote und griine Burger 234
Spinat-Graupen-Risotto 246
Spinat-Karotten-Muffins 194
Spinatpfannkuchen mit
Karottenpiiree 166
Tomaten-Spinat-Tarte 240
Spirulina-EiweiBkugeln 87
Spurenelemente 13, 36f.
Sternanis
Grippofix-Krautertee 256
Stimmung 19, 26
Super-Lebensmittel, basische 14f.
Streusel
Gemaiiseauflauf mit Thymiansauce
und Streusel 115
Suppen
Erbsensuppe mit Minze 198
Fenchel-Lauch-Suppe 262
Kastanien-Aprikosen-Suppe 260
Karotten-Kiimmel-Suppe 258
Rote-Bete-Suppe 152
Sellerie-Orangen-Suppe 260
Wassermelonengazpacho 216
Sushi, Mini- 238
SuBkartoffeln
SuBkartoffelcurry 191
Salat aus Puy-Linsen, Vollkornreis
und SuBkartoffeln 70
SuBungsmittel 24, 32f.

Tahini-Dressing 82
Tamarinde
R&uchertofu und Tamarinden-
Tomatensauce 226
Tandoori-Kugeln128
Teekuchen, Orangen-Anis- 208
Tee 256
Grippofix-Krautertee 256
Herz-Schmerz 256
Muntermacher-Tee 256
Tee fiir einen flachen Bauch 256
Thai-Mango-Maissalat mit
Granatapfel-Relish 230
Tofu
Marinierter Tofu auf Chicorée 237
Rauchertofu und Tamarinden-
Tomatensauce 226
Tandoori-Happen 128
Totu-GrillspieBe 186

Tomaten
Pesto aus Tomaten 88
Tamarinden-Tomatensauce 226
Tomatensauce, wunderbare,
fur Pasta 221
Tomaten-Kastanien-Tarte 201
Tomaten-Spinat-Tarte 240
Torten
Tomaten-Kastanien-Tarte 201
Tomaten-Spinat-Tarte 240

Umeboshi-PfIaumenpﬁree 32

Vanille 32
Vanillecreme, Karamellpudding mit 136
Vanille-Mandel-Creme 161
vegane Erndhrung 26
vegetarische Ernédhrung: pflanzliche
Quellen von Omega-3-Fettsauren 22
verarbeitete Lebensmittel 12, 30
Verdauungssystem 18, 20f., 26
Verdauungsprobleme 10, 11,13, 47
Verstopfung 21
Vitamine 39
Vitamin B3 26, 39
Vitamin C13, 27, 39
Vitamin E 27, 39

Wackelpeter144
Wassermelonengazpacho 216
Wraps, Salat- 69

Xylitol 33
Yaconsirup 33

Zimt 32
Herzschmerz-Tee 256

Zitronen
Grippofix-Krautertee 256
Quinoa-Griinkohl -Rote-Bete-Salat
mit Sesam 76
Zitronen-Graupenrisotto 169
Zitrus-Algen-Salat 73

Zitronengras-Rosenwasser-
Pannacotta 250

Zucchini
Gemiuisecurry mit Zucchini-Nudeln 74
Karotten-Zucchini-Frikadellen 192
Rohkostnudeln mit Puy-Linsen und
Granatapfelsalsa 206

Zucker 33

Zuckerspiegel ausgleichen 28ff.

Zunge 48



EZUCGSQUELLEN

Die nichtim normalen Handel erhéltlichen Zutaten
in unseren Rezepten finden Sie in gut sortierten
Bioldden und Reformhéusern oder bei Internet-
anbietern von Bioprodukten, Superfoods und
Ahnlichem.
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DIE AUTORINNEN

Natasha Corrett ist ausgebildete K6chin und
Unternehmerin. Ihre Leidenschaft fiir das Kochen
entdeckte sie mit sechzehn im Restaurant ihres
Vaters in London; heute gilt ihr Interesse in erster
Linie der gesunden Erndhrung, in Verbindung mit
kulinarisch ansprechenden und raffiniert-einfachen
Rezepten. Seit dem Start ihres Unternehmens
»Honestly Healthy« 2010 hat sie sich im angel-
séchsischen Raum zu einer der maf3gebenden
Fachpersonen fiir die basische und basenbetonte
Erndhrung entwickelt und bildet Sternekdche in
der Theorie und Praxis der basischen Erndhrung
aus. Mit ihrem innovativen Heimlieferservice ver-
sorgt sie Kunden in ganz GroBbritannien mit frisch
zubereiteten, maBgeschneiderten basischen Ge-
richten. Sie befasst sich intensiv mit den Auswir-
kungen der modernen Lebensmittelindustrie auf
die Umwelt und hat die Verbreitung alternativer,
gesunder Lebensmittel zu einem ihrer wichtigen
Anliegen gemacht. Sie schreibt fiir verschiedene
Magazine und Online-Medien (wie »Harper’s Bazaar
online«, "Women’s Health«, »Huffington Post«).

Vicki Edgsonist eine ausgewiesene Ernihrungs-
therapeutin und Naturheilkundlerin und fiihrt

eine eigene Erndhrungs- und Gesundheitspraxis

mit verschiedenen Standorten in London. Sie

hat sich in der Zusammenarbeit mit Arzten und
Spezialisten im Bereich der gesunden Ernidhrung
einen ausgezeichneten Ruf erworben, bietet eine
ganzheitlich orientierte Ernédhrungs- und Gesund-
heitsberatung sowie maBgeschneiderte Wellness-
Gesundheits-Wochen weltweit an. Sie tritt regelmaBig
in verschiedenen britischen Fernsehsendungen zu
Gesundheitsthemen auf, ist Autorin mehrerer Biicher
und schreibt fiir internationale Medien zu Themen
im Bereich Gesundheit und Erndhrung.

www.vickiedgson.com

www.honestlyhealthyfood.com



