Basischer Ernahrungsplan -
deine hilfreiche

Schritt-fur-Schritt-Anleitung fir
ein gesundes Leben

Mdchtest du nachhaltig gesund bleiben und
Krankheiten durch einen dibersauerten Korper verhindern?
Dann findest du hier effektive Informationen,
einen basischen Erndhrungsplan mit leckeren Rezepten und
leicht umzusetzende Tipps fur eine basische und
ausgeglichene Ernahrung.
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Das optimale Verhaltnis
zwischen Saure und Basen

Durch eine basische Ernahrung versorgst du deinen Korper mit leicht
aufnehmbaren basischen Nahrmitteln sowie Mineral- und weiteren Vitalstoffen.
Diese lebensnotwendigen Substanzen benaotigt er dringend, um sein gesundes
Gleichgewicht zu finden.

FUr ein optimales Saure-Basen-Verhaltnis in deinem Korper solltest du dich
ausschlie8lich von basenbildenden und neutralen Nahrungsmitteln ernahren.

Hierzu zahlen beispielsweise:

* Obst

* Gemuse

« Krauter und Sprossen

* Vollkornprodukte

- Hochwertige, kaltgepresste Bio-Ole wie Lein-, Hanf- oder Olivendl

Die Inhaltsstoffe dieser Lebensmittel unterstitzen dich dabei, deine kdrpereigene
Basenproduktion anzuregen und sollten unbedingt im basischen Ernahrungsplan
vorkommen. Aufderdem ist es wichtig, viel zu trinken, um Sauren auszuschwemmen.
Ideal hierfur sind Krautertees oder Wasser ohne Kohlensaure.

Zu den ungesunden, saurebildenden Lebensmitteln zahlen beispielsweise:

* Fleisch

* Fisch

* Milchprodukte
+ Alkohol

« Zucker

Hilsenfrichte und Nisse sind tbrigens auch saurebildende bzw. neutrale
Nahrungsmittel, gelten allerdings in geringem Male als gesund, da sie gute
Saurebildner sind.

Es wird empfohlen, auf ein Gleichgewicht von 80 % Basen und 20 % Saure in der
Ernahrung zu achten. Wird dieses Verhaltnis aus dem Gleichgewicht gebracht und
die Saure in deinem Korper Uberwiegt, gilt er als Ubersauert. Dies kann zu enormen
gesundheitlichen Storungen und nachhaltigem Unwohlsein flhren.


https://www.regenbogenkreis.de/regenwaldtee-nachhaltige-ernte/?number=ENT05-11-100
https://www.regenbogenkreis.de/paranuesse-bio-rohkost-100-g/

Darum ist eine Ubersiuerung
fiir deinen Korper extrem gefahrlich

Eine langfristige Ubersauerung deines Korpers kann zu grolen Gesundheitsschaden
fUhren. Neben Gelenkerkrankungen wie Arthrose und Gicht wird auch dein Immun-
system schwacher und dein Korper ist dadurch wesentlich anfalliger fur Krankheiten.
Auch konnen vermehrt Allergien auftreten, du kannst haufig an Kopfschmerzen oder
Verdauungsstorungen leiden und deine Selbstheilungskrafte werden vermindert. So
kannst du feststellen, ob und weshalb du tbersauert bist. Das Verhaltnis zwischen
Saure und Basen wird als pH-Wert gemessen. Bei gesunden Menschen betragt die-
ser Wert 7,4. Sollte dein Korper Ubersauert sein, ist der Wert niedriger.

Eine Uberséuerung des Korpers lasst sich durch einen Urintest feststellen.

Die folgenden Anzeichen konnen auf eine Ubersduerung deines Korpers hinweisen:

+ Midigkeit und Erschépfung

+ Konzentrationsstorungen

* Verminderte Stressresistenz

* Muskel- und Gelenkschmerzen, Krampfe
* Erhohte Infektanfalligkeit

* Haar- und Nagelveranderungen

* Allgemeines Unwohlsein

* Hautprobleme

Deshalb kann dein Korper iibersauert sein

Wenn du wissen mochtest, weshalb dein Korper Ubersauert sein konnte, solltest

du zunachst deine Ernahrung etwas genauer unter die Lupe nehmen. Vor allem der
Ubermalige Verzehr von Lebensmitteln mit tierischem Eiweil} (Fleisch, Fisch, Milch-
produkte) und Getreideprodukten kann eine Ursache flr einen Ubersduerten Korper
sein. Neben deiner Ernahrung spielt aber auch Stress eine grole Rolle. Wenn du
starkem Stress ausgesetzt bist, kann sich dein Hormonhaushalt andern. Es werden
dadurch vermehrt Cortisol, Adrenalin und Noradrenalin ausgeschuttet, die Einfluss
auf Atmung, Verdauungssystem und Durchblutung haben. Wenn diese in ihrer Funk-
tionsweise gestort sind, kann eine Ubersauerung ausgeldst werden. Auch deine At-
mung andert sich in Stresssituationen. Atmest du nur flach und hastig, wird dein Blut
nicht mit ausreichend Sauerstoff versorgt. Der ist notig, um Schlacken abzutranspor-
tieren. Wird zu wenig Sauerstoff zugeflhrt, verringert dein Korper die Energiebereit-
stellung und erhoht gleichzeitig die Produktion von Milchsaure. Das Resultat ist ein
Ubersauerter Korper. Durch einen basischen Ernahrungsplan kann es dir gelingen,
deinen Korper wieder zu entsauern und ins Gleichgewicht zu bringen.



Wie genau sieht ein
basischer Ernahrungsplan aus

Mithilfe eines basischen Ernahrungsplans kannst du deine Gesundheit erhalten oder
wiederherstellen. Wichtig dabei ist, sich Uberwiegend von basischen Lebensmitteln
zu ernahren. Zunachst ist es sinnvoll, deinen Korper von der Saure zu befreien.

Dieser Vorgang wird Basenfasten genannt. So kannst du in deinem gesamten
Stoffwechsel wieder ein gesundes Gleichgewicht herstellen. Das heif’t, du solltest
saurebildende Nahrung wie Fleisch, Wurst, raffinierte Fertigprodukte, Milch und
Zucker Uber einen Zeitraum von 1 — 2 Wochen ganzlich meiden. Stattdessen ste-
hen hauptsachlich Obst und Gemuse, Krauter, Keimlinge oder die oben genannten
hochwertigen Ole auf deinem Speiseplan — und die maglichst in Bio-Qualitat. Zudem
ist es sehr wichtig, den ganzen Tag uber viel Wasser oder verdiinnten Krautertee zu
trinken (ca. 2,5 Liter). Wenn es dir moglich ist, nimm deine letzte Mahlzeit abends so
frih wie maoglich vor dem Schlafengehen ein. Auch eine reduzierte Menge empfiehlt
sich dann, sodass dein Korper nachts nicht zu stark mit Verdauen beschaftigt ist und
du einen ruhigen Schlaf findest.

Eine Darmkur kann deinen Korper zusatzlich von ungesunden Ruckstanden befreien,
sodass du nach diesem ,Grof3putz” richtig neu starten kannst. Unsere sanfte und
effektive Amazonas-Darmreinigung ist eine sehr gesunde Moglichkeit daftir. Ohne zu
fasten, kannst du diese Kur einfach von Zuhause aus durchfiihren.



https://www.regenbogenkreis.de/entschlackung/regenwaldtee-nachhaltige-ernte.html
https://www.regenbogenkreis.de/amazonas-darmreinigung/

Amazonas Darmreinigung

Nimm fUr die Darmreingung jeweils morgens

und abends 2 gestrichene Messloffel Amazonas
Darmreinigung-Pulver in ca. 250 ml Wasser ein.
Halte mindestens eine Stunde Abstand zu Mahl-
zeiten oder dem Verzehr anderer Produkte, wie
Nahrungserganzungsmitteln ein und trinke tags-
uber zusatzlich mindestens 2 Liter reines Wasser.
Die Amazonas Darmreinigung bieten wir dir in
Pulver- sowie Kapselform an. Viele weitere Infor-
mationen findest du direkt in der Produktbeschrei-
bung fur die Amazonas Darmreinigung.

Brennnesselpulver

Zur Unterstutzung dieser Entgiftung und fur dei-
ne basenuberschissige Ernahrung kannst du
hervorragend unser hochwertiges Brennnessel-
pulver verwenden. Hierflr nimmst du 3x taglich
einen Teeloffel des Pulvers (ca. 2 Gramm) ein.
Du kannst das Brennnesselpulver hervorragend
in MUsli, Obst, Salate oder Shakes ruhren.

Sango Meereskoralle

FUr eine Entsauerung eignet sich zudem die kost-
bare Sango Meereskoralle. Sie enthalt sehr viel
Calcium, das vor allem den Saure-Basen-Haushalt
positiv beeinflussen kann. Aufgrund der vielen
Mineralien in sehr hoher Bioverfiigbarkeit, kann
die Sango Meereskoralle sehr gut bei der Entsaue-
rung unterstutzen. Trinke hierflr 3x taglich einen
Messloffel (ca. 0,8 Gramm) bzw. % Teeloffel mit
reinem Wasser vermischt.



https://www.regenbogenkreis.de/amazonas-darmreinigung/
https://www.regenbogenkreis.de/brennnesselpulver-rohkost/
https://www.regenbogenkreis.de/sango-meereskoralle-pulver-wildsammlung/
https://www.regenbogenkreis.de/amazonas-darmreinigung/
https://www.regenbogenkreis.de/sango-meereskoralle-pulver-wildsammlung/
https://www.regenbogenkreis.de/amazonas-darmreinigung/
https://www.regenbogenkreis.de/sango-meereskoralle-pulver-wildsammlung/?_sgm_campaign=product&_sgm_source=ENT06-11-100&_sgm_action=search&_sgm_term=sango
https://www.regenbogenkreis.de/sango-meereskoralle-pulver-wildsammlung/

Wie lange sollte eine Entgiftung
und die basische Erndhrung dauern?

Dein Korper braucht etwas Zeit, um zu entgiften. Schon nach einer Woche sind
allerdings schon positiven Veranderungen bemerkbar. Noch besser ist es, wenn du
die Kur zwei Wochen durchhaltst. Die Sauren, die sich in deinem Korper abgelagert
haben, konnen so wieder mobilisiert und ausgeschieden werden.

Nach diesem Zeitraum kannst du wieder gesunde Saurebildner miteinbeziehen.
Dazu gehoren Vollkorngetreide, Hulsenfriichte, Grintee, Matcha oder hochwertiges
Kakaopulver.

Prinzipiell ist es sehr wichtig, auch langfristig auf eine Verteilung von 80 % Basen und
20 % Saure in der Ernahrung zu achten.

Hilfreiche Tipps
zum Basenfasten

Versuche den grof3ten Teil der Lebensmittel als Rohkost zu verzehren. Wenn du dein
GemUse nur dunstest, anstatt es zu kochen, bleiben die wertvollen Nahrstoffe erhal-
ten. Da du wahrend des Basenfastens zudem auch auf Kaffee verzichten musst, ist
es ratsam, mit dem ,Koffeinentzug” bereits einige Tage vorher zu beginnen.

Falls du schwanger bist, aktuell stillst oder an einer Essstorung leidest,
besprich das Vorgehen bitte erst mit einem Arzt, Apotheker oder Heilpraktiker.

Zusatzlich zum Basenfasten kannst du deinen Korper optimal durch basische Bader
mit Zeolith, Sango Meereskoralle, Natron oder biologischer Schmierseife bei der Ent-
sauerung unterstutzen. Dabei sollte die Badetemperatur 37 Grad nicht tibersteigen.
Da die Saureausscheidung Uber die Haut erst nach etwa 30 Minuten einsetzt, emp-
flehlt sich etwa 40-60 Minuten fur solch ein Basenbad einzuplanen.

Es gibt Ubrigens auch die Maglichkeit, in betreuten Langzeit-Basenbadern den Kor-
per mithilfe von Natron von den Uberflissigen Schlacken zu befreien. Solche Bader
dauern 9 bis 12 Stunden oder langer. Diese sogenannten Badeosmose-Dauerbader
sollten nur unter professioneller Betreuung durchgefiihrt werde. Wie du ein basi-
sches Bad mit Schmierseife machst, erfahrst du in unserem Blog-Artikel.



https://www.regenbogenkreis.de/kakaopulver-bio-rohkost-300-g/
https://www.regenbogenkreis.de/klinoptilolith-zeolith-pulver/
https://www.regenbogenkreis.de/sango-meereskoralle-pulver-wildsammlung/
https://www.regenbogenkreis.de/matcha-pulver-fuku-bio-premiumqualitaet-80-g/
https://www.regenbogenkreis.de/schmierseife-fluessig/

Diese niitzlichen Vorteile
bringt ein basischer Erndhrungsplan
fiir deine Gesundheit

Eine basische Ernahrung ist extrem gesund und kann Krankheiten
vorbeugen. Sie bringt dir aber noch viele weitere Vorteile, denn sie:

- unterstutzt beim Abnehmen und dem Erhalt deines
Wunschgewichtes

- schitzt dich vor einem Nahrstoffmangel

+ kann das Krebsrisiko verringern

» starkt dein Immunsystem

+ unterstutzt deine Verdauung

* kann Schmerzen und Entzindungen minimieren




Deine exRlusive Liste
mit Lebensmitteln fiir eine
basische Erndhrung

Zu einer basischen Ernahrung gehoren insbesondere alle Lebensmittel
ohne tierisches Eiweilk. Unsere Top 10 der basischen Lebensmittel sind:

Spinat

Spinat enthalt eine grole Menge der basischen Mineralstoffe Kalium und
Magnesium. Saurebildende Aminosauren sind in dem grtnen Blattgemu-
se nicht enthalten.

Kartoffeln

Perfekt fur einen basischen Ernahrungsplan sind Kartoffeln. Sie enthal-
ten wertvolles pflanzliches Eiweild sowie Vitamine und Mineralien. Auch
SuRkartoffeln kannst du hervorragend in deinen Speiseplan integrieren.

Obst

Neben Gemuse ist besonders Obst eine weitere Saule der basischen Er-
nahrung. Hohe Mengen an Magnesium und Kalium sind zum Beispiel in
Trauben, Apfeln, Birnen, Johannisbeeren und Aprikosen enthalten. Achte
beim Verzehr immer auf Bio-Qualitat.

Avocados

Auch Avocados sind reich an Vitaminen und Mineralien. Sie schmecken
lecker im Salat oder als Guacamole.

Gurken

Die wertvollen Nahrstoffe liegen bei Gurken in und unter der Schale.
Daher solltest du Gurken am besten ungeschalt essen. Achte auch hier
unbedingt auf Bio-Qualitat.

Amaranth

Amaranth ist kein Getreide, sondern wird als Pseudogetreide bezeichnet.
Die kleinen goldenen Kornchen punkten mit Mineralien und Spurenele-
menten. Amaranth eignet sich auch perfekt zum glutenfreien Backen.
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Trockenobst

Solltest du mal Lust auf StURigkeiten haben, kannst du ganz einfach
Trockenfriichte wie Bananen, Ananas oder Mango als Zuckerersatz
verwenden. Den Trockenfriichten ist das Wasser entzogen, deshalb sind
Mineralien und Spurenelemente hier in konzentrierter Form enthalten.

Krauter

In fast allen Krautern findest du basisch wirkende Mineralien wie Kalium,
Kalzium oder Magnesium. Besonders gute Basenlieferanten sind Peter-
silie, Dill, Salbei, Oregano, Bohnenkraut und vieles mehr. Fur eine basen-
uberschussige Ernahrung eignen sich auch Brennnessel und Gersten-
gras hervorragend.

Walniisse und Mandeln

Zu den basischen Nussen zahlen beispielsweise Mandeln, frische
Walnusskerne, Paranidsse und Macadamianusse. Saurebildende NUsse
dagegen sind CashewnUsse, Pistazien und Erdnusse.

Planzliche Ole

In deinen basischen Ernahrungsplan solltest du auch pflanzliche Ole
wie Kokosnussal, Olivendl oder Leindl integrieren. Diese sollten aus
Bio-Anbau stammen und kaltgepresst sein.


https://www.regenbogenkreis.de/kipepeo-trockenfruechte-bio-rohkost-fair-100-g/
https://www.regenbogenkreis.de/lucuma-pulver-bio-rohkostqualitaet-500g/
https://www.regenbogenkreis.de/liposomales-vitamin-d3-k2-magnesium-30-kapseln/
https://www.regenbogenkreis.de/liposomales-magnesium-60-kapseln/
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Was macht Lebensmittel
basisch oder sauer?

In deinem Korper werden Lebensmittel basisch verstoffwechselt, wenn sie einen ho-
hen Anteil an basischen Mineralstoffen aufweisen. Hierzu zahlen vor allem Kalium,
Magnesium, Eisen und Kalzium. Da die Inhalte dieser Nahrungsmittel die korper-
eigene Basenbildung anregen, werden sie auch als basenbildende Lebensmittel be-
zeichnet. Zudem enthalten sie kaum bis gar keine saurebildenden Aminosauren und
hinterlassen bei der Verstoffwechselung keine Schlacken.

Saurebildende Lebensmittel zeichnen sich in erster Linie durch ihren hohen Eiweif3-
gehalt aus und bilden in deinem Korper Sauren bei der Verstoffwechselung.

Der Geschmack eines Nahrungsmittels sagt Ubrigens gar nichts Uber seinen Saure-
oder Basengehalt aus. Eine Zitrone schmeckt richtig sauer, wird aber von deinem
Korper basisch verstoffwechselt. Ein Weillmehlbrotchen schmeckt wiederum mild
und wird sauer verstoffwechselt.

Basische Erndhrung,

Kalorien und Nahrstoffversorgung

Eine basische Ernahrung ist naturlich kalorienreduzierter als eine normale Ernah-
rung. Du wirst aber dennoch mit samtlichen wichtigen Nahrstoffen versorgt, die dein
Korper bendtigt.

Bist du sehr schlank bzw. dunn, solltest du die Basenkur nicht langer als 1 bis 2 Wo-
chen durchfihren, da du aufgrund der kalorienreduzierten Mahlzeiten schneller mehr
abnehmen konntest. Wenn du aber gerne abnehmen machtest, ist das Basenfasten
eine gesunde Maoglichkeit, um die Pfunde purzeln zu lassen und bringt daher einen
schonen Nebeneffekt mit sich.

Auch wenn du sportlich aktiv bist, kannst du ohne Probleme basenfasten. Dass du
beim Fasten an Muskelmasse verlierst, ist nur ein Mythos. Bei einem so kurzen Zeit-
raum von 1 bis 2 Wochen Basenfasten hast du keinen Verlust der Muskelmasse zu
beflrchten.

Zuerst greift dein Korper auf den Fettspeicher als Energiequelle zu und beginnt
daher mit dem Abbau von Fett. Eine durchschnittliche Person hat zwischen
50.000 und 100.000 Kalorien Fett im Korper, was einem Depot fur fast einen
ganzen Monat entspricht.


https://www.regenbogenkreis.de/liposomales-magnesium-60-kapseln/
https://www.regenbogenkreis.de/lucuma-pulver-bio-rohkostqualitaet-500g/
https://www.regenbogenkreis.de/powershake-energiepulver/
https://www.regenbogenkreis.de/liposomales-vitamin-d3-k2-magnesium-30-kapseln/
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Dein basischer Erndhrungsplan
mit leckeren Rezepten fiir

eine Woche

Um es dir so einfach wie nur moglich zu machen, haben wir dir fir eine Woche
drei Rezepte pro Tag fur gesunde und basische Mahlzeiten zusammengestellt.
Die Rezepte beziehen sich auf Portionen fur zwei Personen.

Griine Chia-Creme mit Gerstengras

Zutaten:

100 g Chia-Samen

(am Vorabend einweichen)
500 ml Mandelmilch

2 grole Bananen

4 EL Gerstengras

4 EL Lucuma

4 EL Maca

Zum Garnieren: Gojibeeren und
Kokosflocken

Zubereitung:

Die Chia-Samen mit der Mandelmilch
verrihren und Uber Nacht zum Einwei-
chen in den Kihlschrank stellen. Am
nachsten Morgen mit allen anderen
Zutaten schon cremig mixen, hubsch
garnieren und genief3en!

Wildkrdutercreme

Zutaten:

150 g Avocado

100 g Apfel

50 g Wildkrauter (z.B. Giersch, Lowen-
zahn, Brennnessel, Scharbockskraut)
1 TL Himalaya-Salz oder Meersalz

2 EL Hefeflocken

1TL Senf

10 g frisches Kurkuma

Etwas frischer schwarzer Pfeffer

Sollten keine Wildkrauter verfugbar
sein, kannst du alternativ auch Rucola
oder Griinkohl verwenden.

Zubereitung:

Alle Zutaten fein mixen und diese Ent-
schlackungscreme frisch geniel3en!
Dazu passen zum Beispiel Gemuse-
sticks aus Mohren, Gurke, Paprika etc.
oder Rohkostbrot.


https://www.regenbogenkreis.de/gerstengras-pulver-bio/
https://www.regenbogenkreis.de/lucuma-pulver-bio-rohkostqualitaet-500g/
https://www.regenbogenkreis.de/dunkles-maca-bio-rohkost-fair/
https://www.regenbogenkreis.de/brennesselpulver-bio-100-g/
https://www.regenbogenkreis.de/kurkumawurzel-pulver-bio-rohkost/
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Kiirbissuppe mit Brokkoli und Kartoffelstiickchen

Zutaten:

250 g Hokkaido-KUrbis

350 ml Wasser

125 g Brokkoli

100 g Kartoffeln

1 EL Apfelmus

50 ml Kokosmilch

1/2 EL GemUsebruhe

1/2 EL Himalaya- oder Meer-Krautersalz
1/2 TL Koriander, gemahlen

Etwas frischer Ingwer

Zubereitung:

Den Kirbis in Stlicke schneiden, im Wasser kochen und fein purieren.
Brokkoli und Kartoffeln ebenfalls klein schneiden, den Ingwer fein
reiben und mit den restlichen Zutaten hinzufigen und garen.
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Spirulina-Smoothie mit
Babyspinat & Gurke

Zutaten:

200 ml Mandelmilch

100 g Bio-Gurke (ungeschalt)

1 Handvoll frischer Babyspinat
2 kleine Bananen

1 TL Agavendicksaft

¥ TL Spirulina-Pulver

1 TL Chia-Samen

Zubereitung:

Gib zunachst die Mandelmilch in deinen leistungsstarken Standmixer
(geeignet ist zum Beispiel der Blendtec 725). Wasche den Babyspinat
grandlich und gib ihn ebenfalls in den Mixer. Schneide die Gurke in gro3-
zUgige Stucke und fuge sie dazu. Abschliefiend kommen das Spirulina-
Pulver, die Chia-Samen und der Agavendicksaft in den Behalter. Schalte
das Gerat ein und lass es etwa 40 Sekunden laufen. Wenn der Babyspi-
nat sich komplett aufgelost hat, ist dein Smoothie fertig.


https://www.regenbogenkreis.de/spirulina-pulver-bio-200-g/
https://www.regenbogenkreis.de/spirulina-pulver-bio-200-g/
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Kurkuma-Reis mit Gemiisepfanne
und feinen Shiitake-Pilzen

Zutaten:

250 g Vollkorn- oder Naturreis
350 g Brokkoli

150 g Shiitake

1 kleine grune Paprika

1 kleine Mohre

1 daumengrof3es Stick Ingwer
1 Knoblauchzehe

1 EL Sesamal

T EL Sojasauce

1 EL Currypulver

1 EL Kurkumapulver

1 TL Agavendicksaft

etwas Himalaya-Salz oder Meersalz, Pfeffer

Zubereitung:

Als erstes die Wurzpaste flr das Gemuse anruhren. Dafir den Ingwer und die Knob-
lauchzehe schalen und mit einer feinen Kichenreibe zerreiben. Zusammen mit dem
Sesamal, der Sojasauce, dem Agavendicksaft, Currypulver, Himalaya-Salz oder
Meersalz und Pfeffer vermischen. Eine grole Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen
und die Paste hineingeben.

Das Wasser flr den Reis aufsetzen und mit einem Teeloffel Himalaya-Salz oder
Meersalz und einem Essloffel Kurkumapulver wirzen. Wenn das Wasser kocht, den
Reis (250 g = 1 groRer Teebecher) zugeben. Wie Ublich kochen, bis er weich ist und
einfach abgiellen. Der Kurkuma-Reis bekommt eine schone gelbe Farbe und eine
leichte Wirze. Fur die Gemusepfanne den Brokkoli in seine Roschen zerkleinern und
ca. 5 Minuten andunsten.

Die Mohre putzen und in dinne Scheiben schneiden. Die Paprika waschen und in
Streifen schneiden. Die Mohrenscheiben und Paprikastreifen in die Pfanne geben
und mit der Paste verriihren. Unter regelmafiigem Schwenken ca. 7 Minuten an-
braten. Wahrenddessen die Shiitake mit einem Kuchenpapier abputzen, die Stiele
abschneiden und die Pilze je nach GrolRe halbieren oder vierteln. Anschlieend zu-
sammen mit den Brokkoliroschen in die Pfanne geben. Alles gut verriihren und fur
wenige Minuten mitbraten. Zusammen mit dem Kurkuma-Reis servieren.



https://www.regenbogenkreis.de/kurkumawurzel-pulver-bio-rohkost/

Zucchini Provencal

Zutaten:

400 g Zucchini

20 ml Olivenal

1,5 EL Zitronensaft

1 EL Himalaya- oder Meer-Krautersalz
1/4 TL weilber Pfeffer

1 EL Krauter der Provence

Zubereitung:

Die Zucchini in feine Scheiben schnei-
den. Mit dem Olivendl, dem Zitronen-
saft, Krautersalz, Pfeffer und den
Krautern der Provence vermischen,
auf ein Backblech geben und bei 200
Grad 30 Minuten backen.
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Buchweizen-Friihstiicksschale
mit Goji- und Preiselbeeren

Zutaten:

50 g Buchweizen (am Vorabend einweichen)
3 Pekannlsse (am Vorabend einweichen)

2 Paranusse

1-2 EL getrocknete Preiselbeeren

1-1% EL Gojibeeren

1-2 EL Agavendicksaft

Y TL Zimt

Zubereitung:

Den Buchweizen musst du am Vortag vorbereiten: Wasche ihn zwei- bis
dreimal kraftig mit kaltem Wasser, gib ihn anschlieend in eine Schissel mit
Wasser und lass ihn Uber Nacht einweichen. Auch die Pekannlsse mussen
bereits am Vortag in eingeweicht werden, damit sie Wasser aufnehmen konnen
(beides bitte getrennt einweichen).

Anleitung Schritt fiir Schritt:

Morgens giel3t du das Wasser des Buchweizens und der Pekannisse
ab und spulst beide gut durch. Jetzt kann die eigentliche Zubereitung beginnen:

1. Gib den Buchweizen in eine Schissel und giely Agavendicksaft dartber.
2. Erganze die Zutaten nun mit Zimt.
3. Schneide die beiden Nusssorten in kleine Sticke und gib sie in die Schussel.

4. Nun kannst du die letzten beiden Zutaten in die Schissel geben: Gojibeeren
und getrocknete Preiselbeeren.

5. Rihre die Zutaten in der Schissel gut um, damit sich der Agavendicksaft
gleichmaliig verteilt.

Tipp: In diesem Rezept haben wir die Preiselbeeren und Gojibeeren nicht ein-
geweicht, weil der Geschmack der Zutaten auf diese Weise etwas starker ist.
Du kannst die beiden Zutaten aber auch einweichen, allerdings unbedingt in
separaten Wasserschalen und nicht langer als 20 Minuten — nicht dber Nacht!
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Griiner Salat mit Tomaten &
Avocados

Zutaten:

75 g gruner Salat

250 g Tomaten

150 g Avocados

1/2 Bund Basilikum

3 EL Olivenol

1 EL Balsamico

1 TL Himalaya- oder Meer-Krautersalz
1 EL Hefeflocken

Etwas weilser Pfeffer

Zubereitung:

Salat rupfen, Tomaten wdurfeln, Basi-
likum und Avocados in grof3e Stiicke
schneiden und alle Zutaten miteinan-
der vermischen. Das Dressing anruh-
ren und Uber den Salat geben.

Kiirbis auf dem Blech

Zutaten:

400 g gruner Hokkaido-Kurbis

40 ml Erdnussol nativ

1,5 EL Currypulver

1 EL Himalaya- oder Meer-Krautersalz
1,5 EL Paprikapulver

Zubereitung:

Den Kdrbis schalen und in 3 cm groRe
Wiirfel schneiden. Mit den anderen
Zutaten vermischen, auf ein hohes
Blech geben und 30 Minuten bei 200
Grad backen.
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Chia-Pudding mit Kaki
und Himbeeren

Zutaten:

400 ml Mandelmilch

60 g Mandelblattchen

125 g Himbeeren

2 Kakis

1 Handvoll verschiedenste Niisse
nach Belieben, z.B. Walnusse,
Pinienkerne und Mandeln
1TL Zimt

1 TL Kurkuma

2 EL Kokosblitenzucker

4 EL Chia-Samen

(am Vorabend einweichen)

Zubereitung:

Mandelmilch, Zimt, Kurkuma und
KokosblUtenzucker vermischen.
Danach die Chia-Samen in die Man-
delmilch einrthren, nach 20 Minuten
nochmals gut vermengen. Das Gan-
ze Uber Nacht aufquellen lassen. Zu
guter Letzt noch die Kakis schneiden
und in kleinen Glasern das leckere
Frihstlck stapeln. Beginnend mit
Pudding, darauf eine Schicht Kakis,
dann Nusse, wieder eine Schicht Pud-
ding und zum Schluss noch die frisch-
fruchtigen Himbeeren. Guten Appetit!


https://www.regenbogenkreis.de/kurkumawurzel-pulver-bio-rohkost/

20

Gemiise-Curry

Zutaten:

1 Zwiebel

1,5 Knoblauchzehen

1509 Brokkoli

150 g Blumenkohl

1 Paprikaschote

200ml Kokosnussmilch

1 EL Currypulver (oder mehr)
Eine Prise Ingwer

1/2 TL Paprikapulver

1-2 EL Kokosoal

Etwas Pfeffer

Etwas Himalaya-Salz oder Meersalz
1 TL Agavendicksaft

Zubereitung:

Brokkoli und Blumenkohl in kleine Roschen schneiden und bissfest vor-
kochen. Zwiebeln und Knoblauchzehen schalen, Paprikaschoten wirfeln.

Kokosol in eine Pfanne geben, darin Zwiebeln und Knoblauch glasig
dunsten. AnschlieRend Paprikaschoten, Brokkoli und Blumenkohl dazu
geben und fur 3 Minuten anbraten.

Ingwer (am besten frisch), Currypulver, Kokosmilch, Agavendicksaft und
Paprikapulver dazu geben und alles vermengen. Wer es scharf mag,
gibt ebenfalls Chilipulver dazu. Das Curry nun kocheln lassen, eventuell
Wasser dazu geben.

Wenn das Curry die gewtnschte Konsistenz hat, mit Himalaya-Salz oder
Meersalz und Pfeffer abschmecken. Mit frischem Basilikum, gerosteten
Pinienkernen und frischen Cherry-Tomaten garnieren.

Dazu passen Vollkorn-Reis oder Kartoffeln.
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Bunter Kichererbsen-Gemiise-Eintopf

Zutaten:

500g Kichererbsen (am Vorabend einweichen)
2 mittelgroRe Mohren

1 gelbe Paprika

1 Zucchini (ca. 250q)

2 kleine Kartoffeln (ca. 200g)

2 Roma-Tomaten

1 kleine rote Zwiebel

1 rote Peperoni

1 Knoblauchzehe

Schale einer halben unbehandelten Zitrone
Blatter von 3 Stielen frischem Koriander

1 TL Agavendicksaft

1 EL Kokosol

100 ml GemUsebrihe

Himalaya-Salz oder Meersalz

Gemahlener schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Die Kichererbsen in eine Schussel fillen, mit Wasser ubergiel3en, zudecken und dber Nacht
guellen lassen. Fir die Zubereitung die Kichererbsen in ein Sieb abgielfen und mit frischem
Wasser OHNE Himalaya-Salz oder Meersalz in einem Topf kochen. Nach 1 % Stunden
sollten die Kichererbsen weich sein. Erneut abgielRen, um sie spater unter den Eintopf zu
heben. Fir die Gemusemischung zuerst die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Die Mohren
putzen und in diinne Scheiben schneiden. Die Kartoffeln ebenfalls schalen und klein wirfeln.
Die Paprika in mundgerechte Stlcke schneiden, die Zucchini putzen, langs halbieren und in
mitteldicke Scheiben schneiden. Den Knoblauch schéalen und fein hacken. Die Peperoni in
feine Ringe schneiden.

In einem grolRen Topf das Kokosol bei mittlerer Flamme erhitzen und die Zwiebelwrfel kurz
anbraten. Die Mohren hinzugeben. Nach ca. 2 Minuten den Agavendicksaft unterrtihren,
damit Zwiebeln und Mohren leicht karamellisieren.

Die Tomaten in kleine Wrfel schneiden und in den Topf geben. Wenige Minuten mitbraten.
Die frischen Tomaten zerfallen beim Kochen fast vollstandig. Nun den Knoblauch, die Papri-
ka, Peperoni, Kartoffelwirfel und Zucchini hinzugeben. Anschlieiend die Gemisemischung
mit 100 ml GemUsebrihe abloschen. Bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten garen, bis das Ge-
muse durch ist aber noch einen knackigen Biss hat. Jetzt erst die Kichererbsen unterheben.

Zum Wirzen die Blatter von den Korianderstielen fein abzupfen und zusammen mit der
Zitronenschale gut unterrdhren. Zum Schluss einfach mit Himalaya-Salz oder Meersalz und
gemahlenem Pfeffer abschmecken.
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Lila Chia-Creme

Zutaten:

100 g Chia-Samen (am Vorabend ein-
weichen)

500 ml Pflanzenmilch

2 grole Bananen

4 EL Wildheidelbeerpulver

4 EL Lucuma

4 EL Maca

Gojibeeren plus Kokosflocken zum
Garnieren

Zubereitung:

Die Chia-Samen mit der Mandelmilch
verrdhren und Uber Nacht zum Einwei-
chen in den Kihlschrank stellen. Am
nachsten Morgen mit allen anderen
Zutaten schon cremig mixen, htubsch
garnieren und geniefl3en!

Kartoffelcreme mit Muskat

Zutaten:

150 g Kartoffeln

100 ml Wasser

300 ml Hafermilch

1/2 EL GemUsebrihe

90 g Mohren

50 ml Hafersahne

1/2 EL Himalaya-Salz oder Meersalz
Etwas Muskat, gemahlen

Etwas weiller Pfeffer

Zubereitung:

Die Kartoffeln in Stlicke schneiden,

in Wasser, GemUsebrihe und Hafer-
milch kochen und pdrieren. Die Moh-
ren in Stifte schneiden und zusammen
mit den restlichen Zutaten hinzufligen.
Noch 5 Minuten kocheln lassen, damit
die Mohren weich werden. Schmeckt
unnachahmlich gut!



https://www.regenbogenkreis.de/wildheidelbeerpulver-150-g-bio-rohkost-wildsammlung/
https://www.regenbogenkreis.de/lucuma-pulver-bio-rohkostqualitaet-500g/
https://www.regenbogenkreis.de/dunkles-maca-bio-rohkost-fair/
https://www.regenbogenkreis.de/wildheidelbeerpulver-150-g-bio-rohkost-wildsammlung/
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Gemiise-Raclette + Dips

Zutaten:

4 Kartoffeln

4 Mohrriben

250 g Champignons

1 reife Mango

2 reife Avocados

1 reife Zitrone

1 Brokkoli

2-4 Tomaten

1 Paprika

1 Handvoll frische Petersilie
1 Stange Zwiebellauch

1 Knoblauchzehe

1 EL Hanfsamen

1 TL Erdmandelflocken

1 TL Baobab-Pulver

Pfeffer

Himalaya-Salz oder Meersalz
Olivenaol

Kokosol

Zubereitung:

Das Gemuse auf eine passende GroRe
fur die Raclette-Pfannchen zurecht-
schneiden und anrichten. Die Pilze
halbieren und im Kokosol oben auf
dem Raclette braten. Die Kartoffeln
und Mohren konnen ebenfalls oben
auf dem Raclette gebraten werden.
Wer mochte, kann mit veganem Hefe-
schmelz Uberbacken.

Guacamole:

Die Avocados mit dem Saft einer
Zitrone, Olivenol nach Belieben sowie
Himalaya-Salz oder Meersalz und
Pfeffer mixen.

Mangosauce:

Eine reife Mango schalen und ent-
kernen. Mit Baobab und Erdmandel-
flocken sowie einer grolen Prise
Pfeffer mixen.


https://www.regenbogenkreis.de/baobabpulver-bio-rohkost-fair/
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Gebackenes
Schoko-Erdnuss-Porridge

Zutaten:

200 g Buchweizenflocken
250 - 300 ml Mandelmilch
2 TL Kokosblutenzucker

1 TL Erdnussmus

2 TL Kakaonibs

6 Datteln (gehackt)

1,5-2 EL Kakaopulver
Frische Frichte wie Himbeeren und/oder Kokosraspeln nach Belieben

Zubereitung:

Alle Zutaten in einer ofenfesten Form vermengen und ca. 1 - 2 Minuten
einweichen lassen. Anschliefend fir 15 min bei 200 Grad Ober/Unter-
hitze backen. Zum Schluss dann mit Obst nach Wahl (z.B. Himbeeren)
servieren und nach Belieben noch etwas Erdnussmus, Kokosraspel oder
Kokosblitenzucker hinzugeben.


https://www.regenbogenkreis.de/kakaopulver-bio-rohkost-300-g/
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Veganes Khicharee

Zutaten:

25 g geschalte Mungbohnen

(Moong Daal)

75 g Vollkorn Basmati-Reis

1/4 TL Kurkumapulver

1/2 TL frischer Ingwer,

gerieben oder klein geschnitten

(alternativ: % TL Ingwerpulver )

1/4 TL Kreuzkimmelpulver

% TL Koriandersaat, gemahlen

175 g saisonales Gemuse (z.B. Griinkohl, Zucchini, Tomaten,
Mangold, Spinat, Karotten, Pilze)

1/2 TL Olivendl oder Hanfol

Eine kleine Prise Himalaya-Salz oder Meersalz
schwarzer Pfeffer

1/4 Zitrone

Zubereitung:

Gib 600 ml Wasser in einen mittelgro3en Topf und bringe es zum Kochen. Gib
den Vollkornreis hinein und lasse ihn ca. 15 Minuten auf kleiner Stufe kocheln.
Gib dann die Mungbohnen dazu. Fiige Kurkuma, Kreuzkiimmel, Ingwer und
Koriander hinzu und lasse es mit Deckel auf kleiner Flamme kocheln. Rihre
zwischendurch immer wieder um, damit die Mungbohnen locker bleiben und
nicht anbrennen. Die Kochzeit hangt

vom Alter und der Trockenheit der Mung-

bohnen ab. Nach 15 Minuten kannst du

priifen, ob sie schon weich sind. Falls not-

wendig, gib noch etwas Wasser hinzu, um

Reis und Mungbohnen feucht zu halten.

Sobald das Daal und der Reis weich sind,

kannst du das Gemuse hinzufligen und

garkochen. Mit Ol, Zitrone, Himalaya-Salz

oder Meersalz und Pfeffer abschmecken.

Guten Appetit!


https://www.regenbogenkreis.de/kurkumawurzel-pulver-bio-rohkost/
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Glasiertes Reste-Gemiise
mit Schneesauce

Zutaten:

Brokkoli

braune Champignons

Mohrriben

Zwiebellauch

Kartoffeln

Petersilie

Knoblauch

oder einfach all das basische GemUse,
was du noch Ubrig hast

Kokosol

Fiir die Sauce:

150 ml ungesufiter pflanzlicher Joghurt
Saft von einer kleinen Zitrone

Pfeffer

Himalaya-Salz oder Meersalz

Zur Dekoration: Hanfsamen

Zubereitung:

Falls du eher weiche Kartoffeln magst, ko-
che sie vor. Schneide das Gemudse in grobe
Stlicke. Brate alles zuerst in Kokosol scharf
an und lass das Gemuse dann auf kleiner
Stufe weitergaren, bis es die gewlnschte
Konsistenz erreicht hat.

Fiir die Sauce:

Mische den Joghurt mit dem Zitronensaft
und wirze kraftig mit Pfeffer und etwas
grobem Himalaya-Salz oder Meersalz.

Dekoration:

Richte Sauce und Hanfsamen auf dem Ge-
muse an und serviere alles in einer grofden
Schussel
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Porridge mit Wildheidelbeerpulver
und Kardamom

Zutaten:

2 EL Wildheidelbeerpulver

1 TL Kardamom

100 g Hirse- oder Buchweizenflocken
300 ml erwarmte Mandel- oder Hirse-
milch

Zubereitung:

Die Flocken mit dem Wildheidelbeer-
pulver und Kardamom mischen. Die
erwarmte Pflanzenmilch hinzufligen
und fur 5- 10 Minuten ziehen lassen.
Je nach Belieben mit Yaconsirup oder

Agavendicksaft stfRen und mit NUssen,

frischem Obst, Spirulina Streumusli
oder Trockenfriichten garnieren.

Frische griine Spargelcremesuppe

Zutaten:

500 g griner Spargel

250 g Kartoffeln

1 Liter Mandelmilch

200 ml Hafersahne

2 EL Himalaya-Salz oder Meersalz
3 EL Hefeflocken

Etwas weilter Pfeffer

Zubereitung:

Die unteren Enden des grinen Spar-
gels schalen und in Stlicke schneiden.
Die Kartoffeln in Sticke schneiden.
Beides in Mandelmilch kocheln, bis die
Spargel- und Kartoffelstticke weich
sind. Die restlichen Zutaten hinzufu-
gen und cremig purieren. Ein wunder-
voll leichter Genuss!


https://www.regenbogenkreis.de/wildheidelbeerpulver-150-g-bio-rohkost-wildsammlung/
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Papas arrugadas, kanarische Schrumpfhartoffeln,
mit Mojo Rojo und Mojo Verde

Zutaten:

1 Kilo kleine Kartoffeln
Wasser
100 g Himalaya-Salz oder Meersalz

Fiir die Mojo Rojo:

200 g rote Paprika

100 g Cherrytomaten

100 ml Olivenadl

3 scharfe getrocknete Peperoni
2 EL Paprika Pulver

1 TL Kreuzkimmel

1 EL Bio Ferment Darmflora oder Balsamico
2 TL Himalaya-Salz oder Meersalz

Fiir die Mojo Verde:

200 ml Olivendl

100 g Rucola

100 g grune Oliven ohne Stein

20 g Frisches Kurkuma

2 EL Bio Ferment Darmflora

2 EL Hefeflocken

2TL Himalaya-Salz oder Meersalz
Etwas Chili

Etwas schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Die Kartoffeln knapp mit Wasser bedecken, das Himalaya-Salz oder
Meersalz hinzufiigen und die Kartoffeln so lange garen, bis sie weich
sind. Dabei den Deckel so auf den Topf legen, dass Wasser verdampfen
kann. Nach dem Garen das Restwasser abgiellen und die Kartoffeln
auf der noch warmen Herdplatte trocknen, sodass sie die wundervolle
salzige und schrumpelige Kruste bekommen.

FUr die Rojos jeweils alle Zutaten fein mixen und frisch servieren.


https://www.regenbogenkreis.de/kurkumawurzel-pulver-bio-rohkost/
https://www.regenbogenkreis.de/protop-antioxidans-bio-rohkost-fair-500-ml/
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Fazit zum basischen
Ernahrungsplan

Zusammenfassend lasst sich sagen: Ein Gleichgewicht des
Saure-Basen-Haushaltes ist unumganglich fur einen gesunden Korper.

Zahlreiche Forschungsarbeiten und Studien haben ergeben, dass eine
Erndahrung mit nur niedriger Saurelast sehr positive Auswirkungen auf
die Gesundheit hat.

Eine rein basische Ernahrung ist auf Dauer im Alltag nur schwer umzu-
setzen. Eine Basenkur uber einen kirzeren Zeitraum ist allerdings jederzeit
maoglich. Achte einfach auf eine basenuberschissige Ernahrung und das
Verhaltnis von 80 % basischen und nur 20 % saurebildenden Lebensmit-
teln. Dadurch ist dein Korper selbst in der Lage, die Uberschissige Saure
abzubauen und chronische Krankheiten konnen vermieden werden.

Rezepte

Diese Rezepte und noch mehr findest du in Matthias’ Kochbuch
,Vegane Kochkunst” und im Regenbogenkreis-Blog.

Weitere Informationen

Noch mehr Informationen Uber eine basische Ernahrung erhaltst
du in unserem Blogartikel ,Wenn unser Korper basisch ist, kann es
keinen Krebs geben”.


https://www.regenbogenkreis.de/kochbuch-vegane-kochkunst-aktion/
https://www.regenbogenkreis.de/blog/vegane-rezepte/



