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Basische Ernahrung

Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

ich freue mich sehr darliber, dass du dich flir mein Buch entschieden
hast. Die basische Erndhrung ist mehr als nur ein Trend - es ist eine
lebensverandernde Art zu essen, die dich unterstutzt, dich vitaler und
gesunder zu fuhlen. Als ich das erste Mal von der basischen Ernahrung
horte, war ich sofort fasziniert. Ich wollte wissen, wie ich diese
Ernahrungsform in meinen Alltag integrieren kdnnte, und was es fir mich
bedeuten wiirde. Seitdem habe ich gelernt, was es heif3t, sich basisch zu
ernahren. Es ist meine Leidenschaft geworden, und ich freue mich, diese
Leidenschaft mit dir teilen zu durfen.

Ich habe dieses Buch so gestaltet, dass es dir den Einstieg in die basische
Erndhrung so einfach wie méglich macht. Du findest hier nicht nur eine
Vielzahl an leckeren Rezepten, sondern auch hilfreiche Tipps und Tricks,
wie du die basische Ernahrung erfolgreich in deinen Alltag integrieren
kannst. Und falls du gerade erst beginnst, dich mit der basischen
Erndhrung auseinanderzusetzen, gibt es ausfuhrliche Kapitel zu den
Grundlagen, die dir einen einfachen Einstieg ermdoglichen.

Gemeinsam tauchen wir ein in die Welt der basischen Lebensmittel und
schauen uns an, welche positiven Auswirkungen sie auf unseren Korper
haben. Von dort aus flihre ich dich Schritt fir Schritt durch die
verschiedenen Phasen der Umstellung auf eine basische Ernahrung.
Dabei gehe ich auf mogliche Herausforderungen ein und teile meine
besten Strategien, um diese zu meistern.



Ich wiinsche dir viel Spal beim Lesen, Entdecken und Ausprobieren!
Herzliche Grile,

deine Stefanie Hoffmann



Grundwissen

Basische Ernahrung - was ist das eigentlich?

Die basische Ernahrung, auch als alkalische Ernahrung bekannt, ist ein
Konzept, das darauf abzielt, den Saure-Basen-Haushalt des Korpers zu
optimieren. ,Basen® und ,Sauren® sind Begriffe aus der Chemie, die sich
auf den pH-Wert einer Substanz beziehen. Der pH-Welt unseres Korpers
ist eine feine und sensible Balance - und eine, die wir mit unserer
Ernahrung stark beeinflussen konnen.

Ein grundlegendes Prinzip der basischen Erndhrung ist es, Lebensmittel
zu bevorzugen, die als basenbildend gelten. Sie enthalten bestimmte
Mineralstoffe, die bei der Verdauung dazu fihren, dass der pH-Wert des
Blutes eher basisch wird. Dazu gehdren beispielsweise viele Obst- und
Gemusesorten, Niisse und Samen, wahrend tierische Produkte, Getreide
und verarbeitete Lebensmittel eher saurebildend wirken.

Doch bevor du jetzt die Apfel und Mandeln herausholst und alle
Lebensmittel, die saurebildend sind, aus deinem Kichenschrank
verbannst, muss ich etwas klarstellen: Die basische Ernahrung bedeutet
nicht, dass du saurebildende Lebensmittel vollig meiden musst. Das
ware nicht nur schwierig, sondern auch nicht unbedingt gesund. Es geht
vielmehr darum, ein Gleichgewicht zu finden und darauf zu achten, dass
deine Ernahrung hauptsachlich aus basenbildenden Lebensmitteln
besteht.

Es ist interessant zu bemerken, dass das Prinzip der basischen Ernahrung
nicht unbedingt etwas mit dem tatsachlichen pH-Wert der Lebensmittel
selbst zu tun hat. Zitronen zum Beispiel sind sehr sauer, aber sie wirken
im Korper basisch, weil sie basische Mineralien wie Kalium, Calcium und



Magnesium enthalten. Diese Mineralien helfen dem Korper,
uberschissige Sauren zu neutralisieren.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist, dass es bei der basischen Erndhrung
nicht nur um die Auswahl der Lebensmittel geht. Auch die Zubereitung
spielt eine entscheidende Rolle. Rohes oder schonend gegartes Gemise
behalt beispielsweise mehr seiner basischen Mineralien als stark
gekochtes oder gebratenes. Ein kleiner Tipp hier: Verwende das
Kochwasser von Gemuse, wann immer es moglich ist, in Suppen oder
SoRen, um die darin geldsten Mineralien nicht zu verschwenden.

Auch die Kombination von Lebensmitteln kann einen Unterschied
machen. Einige Lebensmittel kdnnen, wenn sie zusammen gegessen
werden, basischer wirken, als wenn sie alleine gegessen werden. Zum
Beispiel kann das Hinzufligen von etwas Zitronensaft zu einem Gericht
helfen, die basenbildende Wirkung zu erh6hen.

Die Grundidee der basischen Ernahrung basiert auf der Annahme, dass
unsere Vorfahren sich hauptsachlich von Wildpflanzen, Wurzeln, Beeren
und gelegentlich erbeutetem Fleisch erndhrten - Lebensmittel, die
tendenziell eher basisch sind. Mit der Entwicklung der Landwirtschaft
und der zunehmenden Verfligbarkeit von Getreide und Milchprodukten
veranderte sich die Erndhrung hin zu mehr saurebildenden
Lebensmitteln. Noch drastischer wurde dieser Wandel mit der
industriellen Revolution und der zunehmenden Verbreitung von
verarbeiteten Lebensmitteln, Zucker und Fleisch.

Unsere heutige Ernahrungsweise enthalt oft einen hohen Anteil an
saurebildenden Lebensmitteln, die den Saure-Basen-Haushalt des
Korpers storen konnen. Diese Verschiebung in Richtung Saure kann dazu
fihren, dass der Korper hart arbeiten muss, um das Gleichgewicht zu
wahren. Dies kann auf Dauer verschiedene gesundheitliche Probleme



verursachen, darunter Mudigkeit, Verdauungsprobleme und eine erhohte
Anfalligkeit fur Krankheiten.

Der pH-Wert

Im Kontext der basischen Ernahrung ist es absolut essenziell, das
Konzept des pH-Werts zu verstehen. Dieses winzige Detail der Chemie,
das in den Klassenraumen der Mittelstufe unterrichtet wird, hat
tiefgreifende  Auswirkungen auf deine Gesundheit und dein
Wohlbefinden. Der Begriff ,pH-Wert“ steht fur ,Potenz Hydrogenii“ und
ist ein MaR dafur, wie sauer oder alkalisch, das heit basisch, eine Losung
ist. Er wird auf einer Skala von 0 bis 14 gemessen, wobei 7 neutral ist. Ein
pH-Wert unter 7 weist auf eine saure Umgebung hin, wahrend ein pH-
Wert Uber 7 eine basische oder alkalische Umgebung anzeigt.

Stell dir den pH-Wert als eine Art Thermometer flir den
Gesundheitszustand deines Korpers vor. Ahnlich wie ein Thermometer,
das die Temperatur in deiner Umgebung misst, kann der pH-Wert
Auskunft daruber geben, ob dein Korper in einem Zustand der
Gesundheit oder der Krankheit ist. Doch wahrend das Thermometer
gradgenaue Werte liefert, ist der pH-Wert eine logarithmische
MaReinheit, was bedeutet, dass eine Anderung um eine einzige Einheit
auf der Skala tatsachlich eine zehnfache Veranderung der Saure- oder
Basizitat darstellt. Daher sind sogar kleine Veranderungen des pH-Werts
signifikant!

Dein Korper tut alles, was er kann, um den pH-Wert deines Blutes
konstant zwischen 7,35 und 7,45 zu halten, einen Bereich, der leicht
alkalisch oder basisch ist. Dieser Bereich ist ideal flir die meisten
chemischen Reaktionen, die in deinem Korper stattfinden. Und obwohl
du diese chemischen Reaktionen nicht sehen oder flihlen kannst,
beeinflussen sie alles, von deiner Verdauung liber deine Gehirnfunktion
bis hin zu deinem Immunsystem und deinem Energielevel.



Wenn du vorwiegend saurebildende Lebensmittel zu dir nimmst, kann
dies den pH-Wert deines Blutes in den sauren Bereich dricken und
deinen Korper zwingen, die Sauren zu neutralisieren, um den pH-Wert
wieder in den optimalen Bereich zu bringen. Dies kann zu einer Belastung
deines Korpers fihren und auf Dauer deine Gesundheit beeintrachtigen.

Wie messe ich den pH-Wert?

Wenn du nun neugierig geworden bist und wissen mochtest, wie der pH-
Wert deines Korpers aussieht, gibt es gute Nachrichten. Es ist ziemlich
einfach, den pH-Wert deines Korpers zu Hause zu messen. Alles, was du
brauchst, sind pH-Teststreifen, die in Apotheken oder online erhaltlich
sind.

Um den pH-Wert zu messen, tauchst du einfach einen Teststreifen in eine
Probe deines Speichels oder Urins und vergleichst dann die Farbe des
Streifens mit der auf der Verpackung angegebenen Farbskala. Das gibt dir
einen groben Anhaltspunkt daftr, ob dein Korper sauer oder basisch ist.

Es ist jedoch wichtig zu wissen, dass diese Messungen nicht absolut
genau sind und Schwankungen unterliegen konnen, abhangig von einer
Reihe von Faktoren wie der Tageszeit, dem Hydratationszustand und der
kirzlich verzehrten Nahrung. Sie sollten daher eher als grober
Anhaltspunkt und nicht als exakte Messung angesehen werden.

Der Saure-Basen-Haushalt: Die entscheidende Balance im
Korper

Die Hauptaufgabe des Saure-Basen-Haushalts ist die Regulierung des pH-
Werts in deinem Korper. Wie wir bereits besprochen haben, ist der pH-
Wert eine Messung dafir, wie sauer oder basisch eine Losung ist, und ein
ausgewogener pH-Wert ist entscheidend fir die Gesundheit und das
Wohlbefinden.



Es ist wichtig zu wissen, dass verschiedene Teile deines Korpers
unterschiedliche pH-Werte haben. Der Magen zum Beispiel ist sehr sauer,
um Nahrung verdauen zu kénnen, wahrend das Blut leicht basisch sein
sollte. Wenn das Blut zu sauer wird, spricht man von einer Azidose. Wenn
es zu basisch wird, spricht man von einer Alkalose. Beide Zustande
kdnnen gesundheitsschadlich sein und sollten vermieden werden.

Dein Korper hat mehrere Mechanismen, um den pH-Wert zu regulieren
und zu gewahrleisten, dass er im optimalen Bereich bleibt. Diese
Mechanismen sind Teil deines Saure-Basen-Haushalts. Die wichtigsten
Mechanismen sind die Atmung, die Ausscheidung von Saure oder Base
uber die Nieren und die Puffersysteme im Blut.

Die Atmung

Die Atmung spielt eine Schlusselrolle im Saure-Basen-Haushalt. Wenn du
einatmest, nimmst du Sauerstoff auf, den dein Korper zur
Energiegewinnung benodtigt. Wenn du ausatmest, entfernst du
Kohlendioxid aus deinem Korper, ein Nebenprodukt des Stoffwechsels,
das, wenn es sich ansammelt, deinen pH-Wert senken und ihn saurer
machen kann.

Wenn dein Korper zu sauer wird, kann deine Atmung schneller und tiefer
werden, um mehr Kohlendioxid loszuwerden und den pH-Wert zu
erhéhen. Wenn dein Korper hingegen zu basisch wird, kann deine
Atmung langsamer und flacher werden, um das Kohlendioxid im Korper
zu erhohen und den pH-Wert zu senken. Dies ist ein schneller, aber
kurzfristiger Weg, um deinen pH-Wert zu regulieren.

Die Nieren

Die Nieren spielen ebenfalls eine wichtige Rolle im Saure-Basen-
Haushalt. Sie sind in der Lage, Sauren und Basen auszuscheiden und so



den pH-Wert zu regulieren. Sie tun dies durch die Produktion von Urin,
der Sauren oder Basen enthalt, abhangig davon, was dein Kérper gerade
braucht.

Wenn dein Korper zu sauer wird, produzieren die Nieren mehr basischen
Urin, um die Uberschissige Saure auszuscheiden. Wenn dein Korper
hingegen zu basisch wird, produzieren die Nieren mehr sauren Urin, um
die Uberschussige Base auszuscheiden. Dies ist ein langsamerer, aber
langer anhaltender Weg, um deinen pH-Wert zu regulieren.

Puffersysteme

Dein Korper hat auch verschiedene Puffersysteme, die helfen, den pH-
Wert in deinem Blut zu regulieren. Puffer sind Substanzen, die
uberschiissige Sduren oder Basen binden konnen, um starke
Schwankungen im pH-Wert zu verhindern. Es gibt mehrere Puffersysteme
im Korper, darunter das Bicarbonat-Puffersystem, das Phosphat-
Puffersystem und das Protein-Puffersystem.

Das Bicarbonat-Puffersystem ist das wichtigste Puffersystem im
menschlichen Korper. Es besteht aus Bicarbonat-lonen, die Basen sind,
und Kohlensaure, die eine schwache Saure ist. Wenn der pH-Wert in
deinem Blut sinkt und zu sauer wird, binden die Bicarbonat-lonen die
uberschissige Saure, um ihn zu erhéhen. Wenn der pH-Wert in deinem
Blut steigt und zu basisch wird, kann die Kohlensaure in Wasser und
Kohlendioxid zerfallen, um ihn zu senken.

Ernahrung

Deine Ernahrung kann auch deinen Saure-Basen-Haushalt und deinen
pH-Wert beeinflussen. Wie wir bereits besprochen haben, produzieren
einige Lebensmittel, wenn sie verdaut werden, mehr Sauren, wahrend
andere mehr Basen produzieren. Eine Erndhrung, die reich an



saurebildenden Lebensmitteln ist, kann dazu flihren, dass dein Korper
saurer wird. Eine Ernahrung, die reich an basischen Lebensmitteln ist,
kann dazu beitragen, dass dein Kérper basischer wird.

Beachte, dass dein Korper gut ausgestattet ist, um deinen pH-Wert zu
regulieren, und dass eine unausgewogene Ernahrung nur eine von vielen
moglichen Ursachen fur einen unausgewogenen pH-Wert ist. Andere
Faktoren wie Stress, Bewegungsmangel oder bestimmte medizinische
Zustande konnen ebenfalls dazu beitragen.

Tipps fiir eine ausgewogene Saure-Basen-Balance

Trinke ausreichend Wasser: Wasser hilft, Sduren und Basen in
deinem Korper zu transportieren und unterstutzt deine Nieren bei
der Ausscheidung von uberschiissigen Sauren und Basen.

Erndhre dich ausgewogen: Eine Ernahrung, die reich an Obst,
Gemuse, Vollkornprodukten und mageren Proteinen ist, kann
dazu beitragen, einen ausgewogenen pH-Wert zu unterstutzen.

Bewege dich regelmafig: Regelmaliige Bewegung hilft dabei,
Kohlendioxid aus deinem Korper zu entfernen und kann dazu
beitragen, einen ausgewogenen pH-Wert zu unterstutzen.

Vermeide Stress: Chronischer Stress kann dazu fuhren, dass dein
Korper mehr Saure produziert. Versuche daher, Stress abzubauen,
indem du Techniken wie Yoga, Meditation oder tiefe
Atemubungen anwendest.

Uberpriife deine Medikamente: Einige Medikamente kénnen
deinen pH-Wert beeinflussen. Wenn du regelmalig Medikamente
einnimmst, sprich mit deinem Arzt darlber, ob sie deinen pH-Wert
beeinflussen kdnnten.



Vorteile

Forderung von gesunder Haut

Die Haut ist das grofste Organ deines Korpers und spiegelt oft die innere
Gesundheit wider. Ein ausgewogener Saure-Basen-Haushalt kann dazu
beitragen, eine gesunde, strahlende Haut zu fordern. Eine Ernahrung, die
reich an basischen Lebensmitteln wie Gemuse und Friichten ist, liefert
wichtige Nahrstoffe, die die Hautgesundheit fordern, darunter Vitamine,
Mineralien und Antioxidantien. Gleichzeitig kann eine basische
Erndhrung helfen, Entzindungen im Korper zu reduzieren, die zu
Hautproblemen wie Akne oder Rosacea flihren konnen.

Steigerung der Energie

Eine Ubersduerung des Korpers kann zu Mudigkeit und Erschépfung
fihren. Indem du eine basische Ernahrung einhaltst und deinen Saure-
Basen-Haushalt ausbalancierst, kannst du einen natirlichen
Energieschub erleben. Basische Lebensmittel wie griines Blattgemise,
Nusse und Samen sind reich an Nahrstoffen, die die Energieproduktion in
deinen Zellen fordern, wie B-Vitamine und Magnesium.

Unterstiutzung des Immunsystems

Ein ausgeglichener pH-Wert unterstitzt ein gesundes Immunsystem,
indem er ein gunstiges Umfeld flr die guten Bakterien in deinem Darm
schafft. Diese guten Bakterien spielen eine wichtige Rolle bei der
Starkung deiner Immunitat und helfen, dich gegen Krankheitserreger zu
schitzen. Zudem konnen basische Lebensmittel, die reich an Vitamin C,
Zink und anderen Immun-Boostern sind, dazu beitragen, dein
Immunsystem zu starken.



Verbesserung der Knochengesundheit

Saurebildende Lebensmittel, insbesondere solche, die reich an
tierischem Protein sind, kdnnen den Calciumspiegel in deinem Korper
senken, da Calcium bendtigt wird, um die Sdaure im Korper zu
neutralisieren. Mit der Zeit kann dies zu einem Abbau der Knochenmasse
filhren und das Risiko flir Osteoporose erhohen. Eine basische
Ernahrung, die reich an Gemise und Obst ist, kann dazu beitragen, die
Calciumspiegel in deinem Korper zu erhalten und deine
Knochengesundheit zu verbessern.

Forderung der Gewichtsabnahme

Saurebildende Lebensmittel, vor allem solche, die reich an raffinierten
Kohlenhydraten und Zucker sind, kénnen zur Gewichtszunahme
beitragen. Dagegen enthalten basische Lebensmittel wie Obst, Gemuise,
Nusse und Samen in der Regel weniger Kalorien und sind reich an
Ballaststoffen, die dich satt machen und HeiRhungerattacken vorbeugen
konnen. Daher kann eine Umstellung auf eine basische Ernahrung dazu
beitragen, die Kalorienaufnahme zu reduzieren und das
Gewichtsmanagement zu erleichtern.



Lebensmittel
Basenbildende Lebensmittel

Obst

Du weilst sicher, dass Obst von Natur aus viele Vitamine, Mineralien und
Antioxidantien enthalt. Was vielleicht weniger bekannt ist: die meisten
Obstsorten wirken im Korper auch basenbildend. Das liegt an den
Mineralstoffen, die sie enthalten, insbesondere Kalium, Kalzium und
Magnesium. Beispiele flir besonders basische Frichte sind Bananen,
Apfel, Beeren, Melonen und Zitrusfriichte.

Bananen beispielsweise enthalten viel Kalium, das hilft, Gberschissige
Sauren im Korper zu neutralisieren. Darliber hinaus liefern sie eine gute
Portion Ballaststoffe, die fiir eine gesunde Verdauung wichtig sind. Ein
weiterer Pluspunkt: Sie lassen sich leicht in den Alltag integrieren - ob als
Snack fiir zwischendurch, im Smoothie oder als Basis flir ein gesundes
Dessert.

Die meisten Beeren sind ebenfalls basenbildend und punkten zusatzlich
mit hohen Gehalten an Antioxidantien. Sie helfen dabei, freie Radikale im
Korper zu neutralisieren und unterstitzen so das Immunsystem.
Erwahnenswert sind hier vor allem Heidelbeeren, die neben ihrem
basischen Charakter eine Fulle von gesundheitsférdernden Eigenschaften
besitzen.

Gemilise

In der Kategorie Gemuse findest du ebenfalls viele basenbildende
Lebensmittel. Zu den basischsten Gemdusesorten gehdren grines



Blattgemuse, Brokkoli, Sellerie, Gurken, Zucchini und Paprika. Sie
enthalten groRe Mengen an basischen Mineralstoffen wie Kalium,
Kalzium und Magnesium, die dazu beitragen, den Saure-Basen-Haushalt
auszugleichen.

Besonders hervorheben mochte ich hier griines BlattgemUise wie Spinat,
Mangold und Grunkohl. Sie sind wahre Mineralstoffoomben und punkten
zudem mit einem hohen Gehalt an Vitamin K, einem Vitamin, das fur die
Knochengesundheit essenziell ist. Eine Schissel gemischter Salat oder
eine Portion griines Blattgemuse zum Mittag- oder Abendessen ist daher
eine gute Strategie, um den Basenanteil in der Ernahrung zu erhéhen.

Niisse und Samen

Viele Nisse und Samen wirken ebenfalls basenbildend. Dazu zahlen
unter anderem Mandeln, Leinsamen, Sesamsamen und Kurbiskerne. Sie
sind reich an gesunden Fetten und enthalten wertvolle Mineralstoffe.
Mandeln beispielsweise enthalten viel Kalzium und Magnesium, zwei
basische Mineralien, die fur die Knochengesundheit wichtig sind.

Kirbiskerne sind eine ausgezeichnete Quelle fur Zink, ein wichtiges
Spurenelement, das unter anderem fir ein funktionierendes
Immunsystem bendtigt wird. Zudem enthalten sie viel Magnesium und
Kalium, zwei basische Mineralien.

Tipp: Integriere regelmdfRig eine Handvoll Niisse oder Samen in deinen
Speiseplan. Sie eignen sich hervorragend als Snack fiir zwischendurch,
lassen sich aber auch gut in Salate oder Miislis einarbeiten.

Getreide und Pseudogetreide

Auch einige Getreidearten und Pseudogetreide kdnnen im Korper eine
basische Wirkung entfalten. Dazu gehoren beispielsweise Quinoa,



Buchweizen und Hirse. Sie enthalten eine gute Mischung aus basischen
Mineralstoffen und sorgen zudem fiir eine langanhaltende Sattigung.

Quinoa ist eine hervorragende Quelle fiir pflanzliches Protein und enthalt
alle essenziellen Aminosauren. Daruber hinaus liefert es eine gute Menge
an basischen Mineralstoffen wie Magnesium und Kalium. Buchweizen ist
eine gute Quelle fir die Vitamine B1 und B2 sowie flir Eisen. Und auch
Hirse hat einiges zu bieten: Sie ist reich an Silizium, einem
Spurenelement, das flir gesunde Haare, Haut und Nagel wichtig ist.

Tee und Wasser

Auch bei den Getranken gibt es einige basenbildende Optionen. Neben
Wasser zahlen dazu insbesondere Krauter- und Frichtetees. Sie
enthalten basische Mineralstoffe und konnen dabei helfen, den Saure-
Basen-Haushalt ins Gleichgewicht zu bringen.

Ein Tipp: Starte den Tag mit einem Glas warmem Zitronenwasser. Obwohl
Zitronen sauer schmecken, wirken sie im Kérper basisch. Das liegt daran,
dass sie Citrate enthalten, die im Korper zu basischen Bicarbonaten
umgewandelt werden. Ein weiterer Vorteil von Zitronenwasser am Morgen:
Es regt den Stoffwechsel an und unterstiitzt die Leber bei ihrer
Entgiftungsarbeit.

Auch bestimmte Mineralwasser konnen basenbildend wirken. Achte beim
Kauf auf den Gehalt an Hydrogencarbonat. Ein hoher Gehalt an
Hydrogencarbonat wirkt im Korper basisch und kann helfen,
uberschiissige Sauren zu neutralisieren. Es gibt inzwischen auch
spezielles Basenwasser zu kaufen, die einen besonders hohen Gehalt an
Hydrogencarbonat aufweisen. Ein Glas solches Wasser zum Essen kann
daher dabei helfen, den Saure-Basen-Haushalt im Gleichgewicht zu
halten.



Hiilsenfriichte

Last but not least gehdéren auch Hilsenfriichte zu den basenbildenden
Lebensmitteln. Dazu zahlen beispielsweise Linsen, Kichererbsen und
Erbsen. Sie sind reich an basischen Mineralstoffen wie Kalium und
Magnesium und liefern zudem eine gute Portion pflanzliches Protein.

Hulsenfrichte enthalten auch viele Ballaststoffe, die die Verdauung
unterstiitzen und fiir eine langanhaltende Sattigung sorgen. Sie lassen
sich vielseitig einsetzen und sind daher ein wichtiger Bestandteil einer
basischen Ernahrung. Probiere doch einmal ein basisches Linsencurry
oder eine Kichererbsensuppe. Du wirst liberrascht sein, wie lecker eine
basische Ernahrung sein kann!

Krauter und Gewiirze in der basischen Erndhrung

Hier sind einige der Krauter und Gewturze, die in deiner basischen Kiiche
nicht fehlen durfen:

« Basilikum: Basilikum ist nicht nur ein beliebtes Kiichenkraut,
sondern es hat auch starke basische Eigenschaften. Es ist reich an
Antioxidantien, Vitamin K und hat entzindungshemmende
Eigenschaften.

« Petersilie: Diese griine Pflanze ist eine hervorragende Quelle fur
Vitamin C, Vitamin K und Folsaure. Sie hilft bei der Entgiftung des
Korpers und hat stark basische Eigenschaften.

« Oregano: Oregano ist reich an Antioxidantien und hat
antimikrobielle Eigenschaften. Es kann dazu beitragen, die
Immunitat zu starken und das Verdauungssystem gesund zu
halten.



Erdmandel-Cookies mit Apfelstiickchen

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Portionen: ca. 12 Cookies

Zutaten:

100 g Erdmandelmehl

50 g Dinkelmehl

1/2 TL Weinsteinbackpulver

Eine Prise Salz

40 g Haushaltszucker

1 mittelgrofer Apfel, geschalt und in kleine Stiicke gewdirfelt
2 EL geschmolzene Butter

1 Eigelb

2 EL Hafermilch, ungesuf3t

1/2 TL Vanille

Zubereitung:

1‘

Heize deinen Ofen auf 180 Grad vor und lege ein Backblech mit
Backpapier aus.

In einer Schussel vermischst du Erdmandelmehl, Dinkelmehl,
Weinsteinbackpulver und Salz. Gib dann den Haushaltszucker hinzu
und ruhre alles gut durch.

Schale den Apfel, wiirfle ihn in kleine Sticke und fluge diese zur
Mehlmischung hinzu. Vermische sie vorsichtig, damit sie gleichmaRig
in der Mischung verteilt sind.

In einer anderen Schussel verruhrst du die geschmolzene Butter, das

Eigelb, die Hafermilch und die Vanille, bis eine homogene Masse
entsteht.



Vermische nun die flissigen Zutaten mit den trockenen Zutaten und
knete den Teig, bis er geschmeidig ist. Sollte der Teig zu trocken sein,
kannst du noch ein wenig Hafermilch hinzufugen.

Forme mit den Handen kleine Teigkugeln und lege sie auf das
vorbereitete Backblech. Dricke jede Kugel leicht flach, um die
typische Cookie-Form zu erhalten.

Backe die Cookies fur ca. 15 Minuten oder bis sie an den Randern
leicht goldbraun sind.

Lasse die Cookies auf dem Blech fur ein paar Minuten abkuhlen,
bevor du sie auf ein Kuchengitter legst, damit sie vollstandig
auskuihlen konnen. Guten Appetit.



Quarkknodel mit Sauerkirschfillung

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Portionen: 1 Person

Zutaten:

« 125 g fettarmer Quark

« 30 gDinkelmehl

« 1EL Haferflocken, fein gemahlen

« 1Eigelb

« 1TLHonig

« Eine Prise Salz

« 50 g Sauerkirschen (frisch oder aus dem Glas, aber gut abgetropft)
« 1TL Butter zum Anbraten

« 1TL Puderzucker

« Einige Blatter frische Minze zur Garnierung

Zubereitung:

1. Vermische den Quark, Dinkelmehl, gemahlene Haferflocken, Eigelb,
Honig und eine Prise Salz in einer Schussel, bis eine gleichmalige
Masse entsteht.

2. Feuchte deine Hande leicht an, um die Masse besser formen zu
kdnnen. Teile die Masse in zwei Teile. Flache einen Teil in deiner
Handflache ab und lege einige Sauerkirschen in die Mitte. Forme den
Teig vorsichtig um die Kirschen herum, sodass ein Knddel entsteht.
Wiederhole den Vorgang mit dem anderen Teil der Masse.

3. Bringin einem Topf leicht gesalzenes Wasser zum Kochen. Reduziere
die Hitze, sodass das Wasser nur noch leicht kochelt. Gib die Knodel
vorsichtig ins Wasser und lasse sie etwa 10-12 Minuten ziehen, bis sie



an die Oberflache steigen. Sie sind fertig, wenn sie fest, aber
dennoch zart sind.

In der Zwischenzeit erhitzt du die Butter in einer Pfanne bei mittlerer
Hitze. Nimm die Knodel mit einer Schaumkelle aus dem Wasser und
lasse sie kurz abtropfen. Brate sie dann in der Butter von allen Seiten
goldbraun an.

Serviere die Quarkknodel mit ein wenig Puderzucker bestreut und
garniere sie mit Minzblattern. Guten Appetit.



