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Nur 5 Zutaten – so einfach ist Basenfasten 

So leicht war Abnehmen noch nie! 5 Zutaten, wenige Minuten Zubereitungszeit 
und schon wird das Menü ins Glas gepackt. So kann jeder Kilos verlieren und 
sich dabei Wohlfühlen. Das Geheimnis: Basenfasten macht Schluss mit der 
Übersäuerung im Organismus. Vom Frühstück bis zum Abendessen steigern 
vitalstoffreiche Speisen die Fettverbrennung – und das gelingt auch im Alltag. 
Diese Ernährung macht satt, hat dabei verschwindend wenige Kalorien, kurbelt 
den Stoffwechsel an und bringt neue Energie. 
Bestsellerautorin Elisabeth Fischer zeigt mit ihren köstlichen neuen Rezepten 
einen Weg für leichtes, genussvolles Leben.

»Endlich einmal etwas Neues: Basenfasten im Glas  
ist ideal für alle, die gesund abnehmen, aber nicht auf 
Genuss und Spaß verzichten wollen. Sympathisch,  
praktisch und alltagstauglich!«

Kristin Pelzl-Scheruga
Chefredakteurin von Lust aufs LEBEN

Die Autorin

Elisabeth Fischer ist Autorin von über 50 Kochbüchern 
und Ernährungsratgebern. Mit ihren erprobten und  
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Nimm 5 – so einfach war Basenfasten noch nie 

Sie sind unzufrieden mit Ihrem Gewicht, fühlen 
sich müde und ausgelaugt, es plagen Sie häufig 
Kopfschmerzen, und die Haut könnte auch frischer 
aussehen. Kommt Ihnen das bekannt vor? Sollten 
Sie noch dazu auch jeden Schnupfen einfangen, so 
kann der Grund für dieses Leben auf Sparflamme 
eine latente Übersäuerung sein, ausgelöst durch 
zu viel Fleisch, fette Milch- und Fertigprodukte, 
 Süßigkeiten, Fastfood und Softdrinks.
Gegen ein solches Beschwerdemuster bringt 
das Basenfasten rasche Hilfe. Mit der bewährten 
 Methode werden Sie nicht nur Ihr Hüftgold los, 
sondern Sie gewinnen auch neue Kräfte. Diese Er-
fahrung machten auch zahlreiche Leserinnen und 
Leser, die mit meinen Gerichten abgenommen 
und sich dabei sehr wohlgefühlt haben. Was mich 
besonders freut: Meine Rezepte für genussvolles 
Abnehmen kommen so gut an, dass sie auch nach 
dem Basenfasten regelmäßig auf den Tisch ge-
bracht werden – die beste Methode, um dauerhaft 
schlank zu bleiben.
Ich bin für die Mails meiner Leserinnen und Leser 
sehr dankbar, denn ich lerne viel daraus. So war 

zuletzt der allgemeine Wunsch nach sehr schnell 
zubereiteten Rezepten vorrangig. Das Bedürfnis, 
den Alltag einfacher zu gestalten, aber trotzdem 
nicht auf Genuss verzichten zu müssen, hat mich 
auf die Idee für mein neues Basenfastenbuch ge-
bracht: Rezepte mit nur fünf Zutaten. 
Die Arbeit an diesem Buch hat auch meinen Koch-
alltag verändert. Unter der Woche steht das  Essen 
jetzt noch schneller auf dem Tisch. Das spart 
nicht nur Zeit und Arbeit, sondern weckt bei mir 
die Lust, am Wochenende richtig ausgiebig zu 
 kochen – auch das passt zum neuen Buch mit dem 
 5-Tage-Basenfasten-Programm.

Guten Appetit!
Herzlichst

Elisabeth Fischer
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Balance halten – um jeden Preis
Wir sehen ihn nicht, wir fühlen ihn nicht – trotzdem beeinflusst der Säure- 

Basen-Haushalt unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit. Gerät er aus der  
Balance, so schwächt das auch die Knochen und das Bindegewebe.

Unser Organismus braucht stabile Verhältnisse

Ob wir hellwach sind oder tief schlafen, in unserem Körper laufen billionenfache Stoffwechselvorgänge 
gleichzeitig ab. Damit das Wunder Mensch reibungslos funktionieren kann, brauchen wir ein konstantes 
Verhältnis von Säuren und Basen im Blut. Gemessen wird dieses mit dem pH-Wert. Für das Blut liegt der 
ph-Wert im basischen Bereich und schwankt nur minimal zwischen pH 7,36 und pH 7,44. 
Die Natur hat es gut eingerichtet. Normalerweise sorgen die Regulationssysteme von Leber, Nieren und 
Lunge unterstützt von den Puffersystemen des Blutes und des Bindegewebes dafür, dass der ph-Wert 
in diesen engen Grenzen bleibt. Darum treten Azidosen und Alkalosen, Entgleisungen des ph-Werts in 
den sauren oder basischen Bereich, nur als Folge schwerster Krankheiten auf.

Lebensstil bedroht Gleichgewicht

Unser Organismus und unser moderner Lebensstil passen oft nicht zusammen. Einseitige eiweißreiche 
Ernährung, Diäten und Bewegungsmangel verursachen einen riesigen Säureüberschuss im Blut. Die 
Regulationsmechanismen allein können diesen nicht mehr ausgleichen. Als »latente Übersäuerung« 
bezeichnet die Wissenschaft diesen Zustand. Um das Überleben zu sichern, muss der Körper die Not-
bremse ziehen. Da die Natur es schlau eingerichtet hat, gelingt das auch immer. Aber die Rettung hat 
einen hohen Preis.

Notprogramm mit Folgen

Latente Übersäuerung bringt morsche Knochen. Um überschüssige Säuren zu neutralisieren, werden 
Mineralstoffe aus den Knochen gelöst, vor allem Kalium, Kalzium und Magnesium. Hält dieser Zustand 
länger an, werden die Knochen brüchig, und es droht Osteoporose. Bereits jede dritte Frau und jeder 
fünfte Mann weltweit leiden an dem gefürchteten Knochenschwund.
Wird die latente Übersäuerung zum Dauerzustand, belastet das auch die Nieren, es kommt zu  Schmerzen 
in den Gelenken, und die Funktionsfähigkeit des Bindegewebes wird beeinträchtigt. Cellulite ist nur ein 
sichtbares Zeichen dafür. Die unsichtbaren Auswirkungen können jedoch die Gesundheit gefährden. 
Das Bindegewebe wird weniger durchlässig für den Transport von Nähr- und Baustoffen zu den Zellen. 
Gleichzeitig können neu gebildete Hormone und Abfallprodukte weniger zügig aus den Zellen ins Blut 
gelangen.
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Basenfasten stoppt die Übersäuerung 
Der Weg in die Säure-Basen-Balance ist einfach und  genussvoll. 

Die Zutaten dafür gibt es in jedem Supermarkt.

Die Retter der Säure-Basen-Balance

Ich bin immer wieder begeistert, wie leicht es ist, die latente Übersäuerung zu stoppen. Weder kom-
pliziertes Wissen noch teure Zutaten sind dafür erforderlich. Den Ausgleich bringen Gemüse, Früchte, 
Kräuter und Kartoffeln – so einfach ist das! Denn Gemüse, Früchte, Kräuter und Kartoffeln versorgen 
uns mit viel Kalzium, Magnesium, Kalium, Kupfer, Eisen und Natrium. Diese organisch gebundenen 
 Mineralstoffe bewirken, dass überschüssige Säuren abgebaut und entsorgt werden.
Gemüse, Früchte, Kräuter und Kartoffeln sind auch Toplieferanten für Vitamine und leisten darum 
noch einen zweiten entscheidenden Beitrag zur Säure-Basen-Balance. Vitamine wirken am Aufbau von 
 Enzymen mit, welche verbrauchte Basen wieder fit für den Abbau überschüssiger Säuren machen. 

Basenfasten ist wie ein Frühjahrsputz im Organismus

Das Essen beim Basenfasten besteht zu 95 Prozent aus Gemüse, Früchten, Kräutern und Kartoffeln. Die 
Nährstoffe daraus werden in der Leber abgebaut und in körpergerechte Bausteine und Energielieferan-
ten zerlegt. Dabei entsteht ein gewaltiges Basenplus, und überschüssige Säuren im Blut werden neu-
tralisiert. Für den gestressten Organismus bedeutet das eine große Entlastung, so sind z.B. die Knochen 
vor verstärktem Abbau geschützt, und der Druck auf das Bindegewebe sinkt. Spürbar sind die positiven 
Auswirkungen des Basenfastens schon nach kurzer Zeit: »Ich fühle mich frisch, meine Energie ist wieder 
da. Keine Kopfschmerzen mehr. Ich schlafe besser. Die Schmerzen in den Gelenken sind weg, Endlich 
funktioniert die Verdauung. Mein Blutdruck ist gesunken.« So beschreiben Teilnehmer am Basenfasten-
programm ihre Erfahrungen.

Gesundheit profitiert und Fettverbrennung steigt

Die Natur meint es gut mit uns. Gemüse, Kräuter, Früchte und Kartoffeln bringen nicht nur den 
 Säure-Basen-Haushalt ins Gleichgewicht, mit ihren Mineralstoffen, Vitaminen und sekundären Pflan-
zenstoffen stärken sie auch die Immunkräfte, schützen vor gefährlichen Freien Radikale, lassen Choles-
terinspiegel und Blutdruck sinken, fördern sanft die Verdauung und sind Balsam für die Nerven. 
Auch der Fettabbau wird verstärkt. Vitamin C – und davon gibt es beim Basenfasten reichlich – steigert 
die Bildung der Fett abbauenden Hormone, des Noradrenalins und des Wachstumshormons. Das basi-
sche pflanzliche Essen wird so zum Komplettprogramm für Gesundheit, Wohlbefinden und Schlankheit.

Schönheit geht durch den Magen

Basenfasten erfrischt die Haut. Sie kann mehr Flüssigkeit einlagern, wird besser mit aufbauenden Nähr-
stoffen versorgt und kann neue Zellen bilden. Das macht die Haut straffer und widerstandsfähiger 
 gegen schädigende Umwelteinflüsse. 
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Das einfachste Basenfasten der Welt
5 Zutaten, in wenigen Minuten zubereitet, die neuen Fastenrezepte sind zum  

Mitnehmen geeignet und überzeugen durch frischen, feinen Geschmack.

Abnehmen leicht gemacht 

Viele haben große Sehnsucht danach, den Alltag unkomplizierter zu gestalten und Ballast abzuwerfen. 
Auch das Abnehmen soll keinen großen Aufwand erfordern und uns entlasten, nicht nur von den über-
flüssigen Kilos. »5 Zutaten für ein Rezept« entspricht diesem Bedürfnis nach der Leichtigkeit des Seins 
und der Konzentration auf das Wesentliche. 
Als ich über dieses Buch nachgedacht habe, war ich mir nicht sicher, ob »Nimm 5« für das Basenfasten 
funktionieren würde. Auf keinen Fall sollte der Genuss durch diese Einschränkung leiden. Aber bei der 
Entwicklung der Rezepte konnte ich feststellen – und meine Testesser haben es auch bestätigt –, dass 
basische Gerichte mit nur fünf Zutaten sehr schmackhaft sind.

Salate und Suppen to go

Ich weiß, wie anstrengend es werden kann, wenn man die Absicht hat abzunehmen, aber viel unterwegs 
ist oder einfach am Arbeitsplatz keine Möglichkeit hat, entsprechende Mahlzeiten einzunehmen. Denn 
was oft in Kantinen, Restaurants und Fastfood-Ketten angeboten wird, macht eher dick als schlank. Die 
Lösung ist, das Essen von zu Hause mitzunehmen. Besonders gut geeignet für ein »Abnehmen to go« 
sind Salate und Suppen. Beide lassen sich gut vorbereiten, praktischerweise schon am Vorabend. Wer 
am Arbeitsplatz keine Möglichkeit hat, seine Suppe aufzuwärmen, nimmt diese sättigende Fastenspeise 
einfach in einem Warmhaltebehälter mit. Salate sind Leibspeisen und ideal für das Take-away aus der 
eigenen Küche. Auch kalte, fruchtige Süßspeisen, gut verpackt in Gläsern, eignen sich für den täglichen 
Reiseproviant. Manche Menschen wollen oder können nicht zu Hause frühstücken. Darum sind auch die 
Frühstücksrezepte transportfähig und werden in der Pause am Vormittag verzehrt. 
 

Wenige Zutaten, viel Geschmack

Gemüse, Kräuter, Früchte und Beeren spielen eine Hauptrolle beim Basenfasten. Die wunderbaren 
Pflänzchen wirken gleich doppelt und dreifach. Sie stoppen die Übersäuerung, fördern die Gesundheit 
und sind dazu verantwortlich für den guten Geschmack der basischen Speisen. Zu verdanken ist dieser 
den Aromastoffen, die in beträchtlichen Mengen in Gemüse, Kräutern und Früchten enthalten sind. 
Ich war beim Probekochen immer wieder überrascht, wie harmonisch rund z. B. eine ganze schlichte 
Brokkoli-Lauch-Suppe (S. 106) schmeckt. Bei diesen Rezepten hatte ich kein Bedürfnis, schnell noch ins 
Gewürzregal zugreifen. Gemüse pur, der reine Geschmack hat überzeugt.
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5 Tage Basenfasten – das Programm 
Dreimal am Tag essen, satt werden und das alles mit nur 900 Kalorien. Ein alltags- 
taugliches Programm, das sich auch während der Arbeitswoche durchführen lässt.

Beim Basenfasten müssen Sie nicht hungern

Eigentlich ist der Begriff »Fasten« irreführend für diese Fünf-Tage-Kur. Weitestgehend verzichtet wird da-
bei nur auf die säurebildenden Lebensmittel. Bei den basenbildenden Lebensmitteln hingegen  können 
Sie nach Herzenslust zugreifen. Stark basenbildend sind Gemüse, Kräuter, Früchte und Kartoffeln. Ein 
großer Vorteil dieser Naturprodukte: Sie haben eine hohe Nährstoffdichte. Das bedeutet, sie liefern uns 
sehr viele Vitamine, Mineralstoffe und sekundäre Pflanzenstoffe, haben dabei aber sehr wenig  Kalorien. 
Darum können die 300-Kalorien-Portionen beim Basenfasten auch so üppig  ausfallen.  Allerdings funk-
tioniert dieses Ich-esse-reichlich-und-nehme-ab nur dann, wenn Sie mit wenig Fett  kochen. Beim 
 Basenfasten gilt daher folgender Grundsatz: Für Suppen und Salate pro Portion nur ½ EL Öl verwenden. 

5 Tage basisch genießen, 2–3 Kilo abnehmen

Smoothie, Oats oder Porridge zum Frühstück, zum Mittag- und Abendessen Suppe, Salat und Kartoffel-
beilage, beim Basenfasten gibt es 3 Mahlzeiten pro Tag. Sie können für die Fastentage zwischen zwei 
Fünf-Tagesprogrammen (S. 12/13) wählen oder die Fastenzeit nach den Rezepten aus diesem Buch 
gestalten. Erfahrungsgemäß können Sie in dieser Zeit 2–3 Kilo abnehmen. 

Früchte pur statt Zucker

Zucker gefährdet das Abnehmen. Der Abbau von Zucker im Organismus führt zu einem starken Anstieg 
des Blutzuckerspiegels. Um diesen zu senken, schüttet die Bauchspeicheldrüse reichlich Insulin aus, ein 
Hormon, das auch für den Fettstoffwechsel zuständig ist. Sackt der Blutzuckerspiegel schließlich wieder 
ab, bringt das die gefürchteten Heißhungerattacken mit sich. Die Süßspeisen in diesem Buch sind daher 
alle ohne Zucker zubereitet – und schmecken trotzdem. Frucht pur ist die Devise, frische Früchte, Bee-
ren und Trockenfrüchte werden schlau kombiniert, sind natürlich süß und verwöhnen mit ihrem ganz 
speziellen Fruchtaroma. Weiterer Vorteil: Früchte sind starke Basenbildner und richtige Vitaminschätze.

Säurebildende Lebensmittel haben Pause

Fleisch, Fisch und Milchprodukte – diese stark säurebildenden Lebensmittel sind beim Basenfasten vom 
Speiseplan gestrichen. Hülsenfrüchte, Nüsse, Samen und Vollkorngetreide sind zwar schwach säurebil-
dend, trotzdem werden sie beim Basenfasten in kleinsten Mengen verwendet, denn sie sind wertvolle 
Vitalstoff- und Energielieferanten. Die geringe Säurelast dieser natürlichen Produkte wird jedoch durch 
die großen Mengen basenbildender Lebensmittel mehr als ausgeglichen. 
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1. Tag
Blumenkohlsalat mit Tomatendressing (S. 48) dazu 1 Portion Kartoffeln *

Karotten-Mandel-Suppe (S. 102)

2. Tag
Kartoffelsalat mit Radieschen, Räuchertofu und Endivien (S. 74)

Kohlrabisuppe mit Minze (S. 94)

3. Tag
Marinierte Champignons mit Tomaten und Feldsalat (S. 68) dazu 1 Portion Kartoffeln *

Kürbis-Pastinaken-Orangen-Suppe (S. 96)

4. Tag
Rote-Bete-Salat mit Ananas und Kokosdressing (S. 52) dazu 1 Portion Kartoffeln *

Minestrone (S. 84)

5. Tag
Avocado-Karotten-Salat mit Gurkendressing (S. 63) dazu 1 Portion Kartoffeln *

Die wunderbare Restesuppe (S. 87)

5-Tage-Programm Nr. 1

Jeden Tag 

Frühstück:  
Sie wählen zwischen Porridge, Oats oder Smoothie (S. 20–27) 

Als Snack oder zur Suppe schmeckt der 100-Kalorien-Fasten-Salat (S. 42) 

Flexible Hauptgerichte:  
Sie entscheiden, ob Sie die Suppe oder den  
großen Salat mittags oder abends essen.  

* 200 g Kartoffeln in der Schale gedämpft, in der Folie gebacken oder der Kartoffel-Beilagen-Salat (S. 47)
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1. Tag
Kartoffelsalat mit Gurken, Dill und Feldsalat (S. 50) dazu 1 Portion Kartoffeln *

Champignon-Zucchini-Suppe (S. 95)

2. Tag
Karottensalat mit Mandarinen, Rucola und Cashewnüssen (S. 58) dazu 1 Portion Kartoffeln *

Blumenkohlsuppe mit zweierlei Petersilie (S. 82)

3. Tag
Bohnensalat mit Tomatendressing (S. 59) dazu 1 Portion Kartoffeln *

Rote Bete-Sellerie-Pastinaken-Suppe (S. 90)

4. Tag
Trauben-Rucola-Salat mit gebratenen, marinierten Pilzen (S. 67) dazu 1 Portion Kartoffeln *

Brokkoli-Lauch-Suppe (S. 106)

5. Tag
Peperonata mit Blattsalat (S. 40) dazu 1 Portion Kartoffeln *

die wunderbare Restesuppe  (S. 87)

5-Tage-Programm Nr. 2

Jeden Tag 

Frühstück:  
Sie wählen zwischen Porridge, Oats oder Smoothie (S. 20–27) 

Als Snack oder zur Suppe schmeckt der 100-Kalorien-Fasten-Salat (S. 42)
 

Flexible Hauptgerichte:  
Sie entscheiden, ob Sie die Suppe oder den  
großen Salat mittags oder abends essen. 

* 200 g Kartoffeln in der Schale gedämpft, in der Folie gebacken oder der Kartoffel-Beilagen-Salat (S. 47)
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Basenfasten und Abnehmen  
wie es mir gefällt

Mit den Rezepten aus diesem Buch können Sie Ihr ganz persönliches Abnehm-
programm zusammenstellen, abgestimmt auf ihren Tagesplan, ihre kulinari-

schen Vorlieben, die Jahreszeit oder einfach danach, wie viel Zeit und Arbeit Sie 
in die Zubereitung der basischen Speisen investieren wollen oder können. 

Praktisches Suppenfasten – Genuss leicht gemacht

Sie können das 5-Tage-Abnehmprogramm auch mit Suppen allein gestalten, ich mache das ab und 
zu sehr gerne. Selbstverständlich ist es am einfachsten, wenn pro Tag eine Suppe auf dem Speise-
plan steht. Diese wird sowohl mittags als auch abends gegessen. Großer Vorteil des Suppenfastens: 
 Suppen sind auch in größeren Mengen schnell und einfach zubereitet. Wer unter der Arbeitswoche 
wenig Zeit zum Kochen hat, kann die Fastensuppen schon am Wochenende vorbereiten und porti-
onsweise  einfrieren. An den Arbeitstagen müssen Sie dann nur das Frühstück zubereiten, die Suppe 
auftauen, aufwärmen und abspülen – das sind doch gute Aussichten! Weiterer Vorteil der portions-
weise  eingefrorenen  Fastenspeisen: Mittags und abends können verschiedene Süppchen aufgetischt 
werden. Aber auch wenn Sie jeden Tag oder am Vorabend kochen, belastet das ihr Zeitkonto kaum. Sie 
 benötigen nur etwa 15 Minuten Arbeit, mehr brauchen Sie nicht für ein Suppenrezept aus diesem Buch.

Abnehmtage sind auch Salattage 

Sie können nicht genug von Salaten bekommen? Wunderbar, dann genießen Sie mittags und abends 
Salate. Auch hier gilt: Ein Salat, der mittags schmeckt, ist auch am Abend willkommen. Besonders dann 
wenn man durch diese Ein-Gericht-für-einen-Tag-Methode Zeit gewinnt für Sport, Treffen mit Freunden, 
dringend notwendige Putzdienste, die entspannende Meditation oder einfach fürs Nichtstun. 
Mit einem kleinen Trick schaffen Sie es auch, dass Sie trotz minimalem Aufwand zwei verschiedene 
 Salate pro Tag auftischen können: Bereiten Sie am Abend einfach eine doppelte Portion Salat zu. Die 
eine Hälfte wird gleich gegessen, der Rest ins Glas gepackt und für den nächsten Tag kalt gestellt.
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Ich will nicht jeden Tag eine 
Kartoffelbeilage essen 

Beim Basenfasten haben alle Hauptgerichte ca. 300 Kalorien. Die Salate sind so  
berechnet, dass dazu immer eine Kartoffelbeilage gehört, also 200 g in der Schale  

gedämpfte Kartoffeln, Folienkartoffeln oder der Kartoffel-Beilagen-Salat (S. 47).  Ausnahmen 
sind die bunten Kartoffel-Gemüse-Salate, diese haben bereits 300 Kalorien.  

Grund für diese tägliche Dosis Erdäpfel ist folgender: Die tollen Knollen sind stark basisch, dazu eiweiß-
reich. Sie liefern reichlich Energie und sind gut sättigend. Wenn Sie jedoch ab und zu auf die Kartoffelbei-
lage verzichten wollen, gibt es mehrere Möglichkeiten für ein basisches Hauptgericht mit 300 Kalorien:  
 
 1. Sie verspeisen eine doppelte Portion Salat. Sollte Sie das mengenmäßig überfordern, denn die 
 Portionen sind groß, dann den Rest einfach als Snack zwischendurch genießen. 
 
 2. Sie kombinieren eine Portion Salat mit ½ Portion Suppe. Praktischerweise ist die Suppe schon 
 gekocht und tiefgekühlt. 
  
 3. (erfordert etwas mehr Arbeitsaufwand): Sie kombinieren den Salat mit ½ Portion einer fruchti- 
 gen, süßen Speise. Vieles ist möglich, für Abwechslung ist gesorgt oder besser: Sie sorgen dafür.  
 Wichtig dabei ist nur: Das Hauptgericht hat ca. 300 Kalorien.

Ich habe Appetit auf Süßes

Süße Hauptgerichte sind beliebt und darum müssen Sie auch beim Basenfasten nicht darauf ver-
zichten. Allerdings haben diese basischen Süßspeisen mit nur 300 Kalorien einen großen Vorteil: Sie 
sind ohne Zucker zubereitet. Ihren Geschmack verdanken sie natürlich süßen Früchten und Trocken-
früchten. Wenn Sie Lust auf Süßes haben, dann setzen Sie den Fruchtgenuss einfach mittags oder 
abends als Hauptgericht auf den Fastenplan oder kombinieren Sie Süßes mit Suppen oder Salaten zu 
300- Kalorien-Hauptmahlzeiten, ganz wie es in ihren Tagesablauf passt und wie es Ihnen am besten 
bekommt.  

Abwechslung nach dem Bausteinprinzip

Es gibt diese Glücksmomente, da hat man einfach Lust und Zeit zum Kochen – unabhängig davon, ob 
man gerade basenfastet oder nicht. Da will man bei einer Hauptmahlzeit nicht nur ein Gericht genießen, 
sondern gleich zwei oder drei. Gleich eine ganze Gläsersammlung appetitlich gefüllt mitnehmen und 
vor den staunenden Augen der Kollegen auspacken. Nur zu, auch das ist beim Basenfasten möglich. Da 
gibt es als Vorspeise die cremige Suppe, als Hauptgericht knackigen Salat mit einer gemütlichen Ofen-
kartoffel und als Tüpfelchen auf dem I eine fruchtig süße Kleinigkeit. Auch diese Gaumenfreuden sind 
mit dem 5-Tage-Programm zu vereinbaren. Alle Menübausteine sind basisch, und Sie müssen nur die 
Portionen so berechnen, dass dieses Schlemmermenü nicht mehr als ca. 300 Kalorien zählt.
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Abnehmen ist gut,  
schlank bleiben ist besser

Basenfasten wirkt doppelt. Zum einen werden Sie damit die lästigen  Kilos 
los. Zum anderen kann Basenfasten der Start zu neuen  Essgewohnheiten 

sein – der einzige Weg, um dauerhaft schlank zu bleiben.  

Jo-Jo-Effekt mit schweren Folgen

Schon viele mussten es am eigenen Leib erfahren: Nach dem Ab- ist vor dem Zunehmen. Der Grund da-
für ist mittlerweile gut bekannt. Für den Körper bedeutet eine Diät eine Hungersnot. Um das Überleben 
zu sichern, schaltet er auf ein Notprogramm und verwertet das Essen besonders gut. Auch nach der  
Diät wird mit der aufgenommenen Nahrung sparsam gewirtschaftet. Kippen wir nun wieder in die alten 
Essgewohnheiten, werden fürsorglich Fettpolster angelegt und der Diäterfolg ist in kurzer Zeit zunichte 
gemacht. Strenge Diät und Rückfall in alte Essgewohnheiten – wiederholt sich dies häufiger, ist man 
am Ende dicker als je zuvor. Das bestätigen auch groß angelegte Studien. Darum empfehlen Ärzte: Das 
Essverhalten ändern, nur so lässt sich das Gewicht dauerhaft halten.

Die Angst vor dem Essen 

Bei immer mehr Menschen führt das permanente Streben nach dem Wunschgewicht zu Essstörungen. 
Die Angst vor dem Essen greift um sich, jede Mahlzeit wird zur Bedrohung und kann nur durch eine 
strenge Auswahl der Lebensmittel und Mengen durchgestanden werden. Bricht dann ab und zu dieses 
kontrollierte Verhalten zusammen, schlägt man sich den Bauch mit Verbotenem voll und muss sich 
danach mit noch strengeren Einschränkungen hart bestrafen. Ein Teufelskreis, der letztlich krank und 
unglücklich macht. Ein Ausweg aus diesem Dilemma: Das Abenteuer leichtes, basisches Essen wagen 
und sich auf Genuss ohne Gewissensbisse freuen.

Je öfter, desto lieber – So kommen Sie auf den leichten Geschmack

Je öfter wir etwas essen, umso besser schmeckt es uns, diese Erfahrung machen wir immer wieder, 
und sie wurde auch von der Wissenschaft bestätigt, die für dieses Phänomen einen Namen hat: »Mere 
Exposure Effect«* 
Basenfasten ist eine große Chance für einen Neustart unserer Essgewohnheiten. In diesen fünf bis zehn 
Tagen können wir uns an den Geschmack neuer leichter Speisen aus natürlichen basischen Zutaten 
gewöhnen. Wir entwickeln eine Vorliebe für aromatische Gemüsesuppen, üppige Salate, abwechslungs-
reiche Gemüsegerichte und fruchtige, süße Speisen. Und je öfter wir sie essen, umso besser schmecken 
sie uns. 

* Literaturtipp: Dr. Eva Derndorfer »Warum wir essen, was wir essen«, Krenn Verlag, 2008
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Änderung der Essgewohnheiten mit Genuss

Diese Entdeckung des leichten Geschmacks führt auch dazu, dass wir beim alltäglichen Kochen weniger 
Fett verwenden und sich unsere Wahrnehmung des süßen Geschmacks ändern kann. Mit der Zeit emp-
finden wir stark gezuckerte und fette Speisen als unangenehm und wir bevorzugen leichte Süßspeisen 
mit reichlich frischen Früchten. Die Änderung des Essverhaltens ist ein Prozess und findet nicht von 
heute auf morgen statt, aber sie kann gelingen, und Basenfasten ist ein guter Einstieg dazu.

Schlank bleiben – finden Sie ihren Weg! 

Es gibt nicht das eine Patentrezept, wie Sie Ihre Essgewohnheiten dauerhaft ändern können, aber es 
gibt verschiedene Pflastersteine auf dem Weg zum großen Ziel: Sie essen dreimal pro Woche zum Früh-
stück ein Porridge oder Oats nach Rezepten aus diesem Buch. Salate und Gemüsegerichte spielen häu-
fig die Hauptrolle beim Mittagessen. Wenn Sie Appetit darauf haben, auch kombiniert mit Milchproduk-
ten, Fisch oder Fleisch. Für diese gilt: kleinere Portion, aber von besonders guter Qualität. Sie genießen 
öfters eine große Portion Gemüsesuppe zum Abendessen. Sie kochen ganz bewusst mit wenig Fett. 
Der kleine Hunger zwischendurch wird häufig mit frischem Obst oder Gemüse gestillt, für Süßspeisen 
kaufen Sie die besten Früchte und brauchen so kaum bis keinen Zucker. Es gibt jeden Tag, bei jeder 
Mahlzeit die Chance für kleine Änderungen, die mit der Zeit große Wirkung zeigen.

Verbote schaden

Sagen Sie beim Essen niemals nie. Das stresst und steigert die Sehnsucht nach dem Verbotenen. Ich 
esse alles, worauf ich Appetit habe, die Sahnetorte beim Geburtstagsfest, die Leberwurst beim Heuri-
gen, und wenn es bei meinem Marktstand einen neuen Käse gibt, greife ich zu. Trotzdem besteht keine 
Gefahr, dass ich mich in fette Essgewohnheiten stürze. Ich esse seit vielen Jahren überwiegend so, wie 
ich es in meinen Büchern beschreibe. Häufig bin ich mit der Entwicklung neuer basischer Rezepte und 
dem Probekochen beschäftigt. Meine Geschmacksvorlieben sind dadurch stark geprägt. Ich genieße 
zwar diese kleinen kulinarischen Ausflüge, aber jeden Tag Sahnetorte oder Leberwurst würde ich nicht 
aushalten. Um mich wohlzufühlen, brauche ich »mein Essen« – und ganz nebenbei passt mir seit Jahren 
auch dieselbe Kleidergröße.
Genießen Sie also ab und zu die Schokomousse und erfreuen Sie sich jeden Tag an den frischen Früch-
ten der Saison – so bleiben sie schlank und bei guter Laune.



Frühstück
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2 getrocknete Datteln
60 g Haferflocken
¼ TL gemahlener Zimt 
400 ml ungesüßter Mandeldrink
300 g Erdbeeren

Datteln in kleine Stücke schneiden. Hafer- 
flocken mit Datteln und Zimt in 200 ml Was-
ser zum Kochen bringen. Porridge 5 Minuten  
köcheln lassen, dabei ab und zu umrühren. 

Mandelmilch unterrühren. Porridge weitere  
5 Minuten köcheln lassen, dabei ab und  
zu umrühren.

Erdbeeren in Stücke schneiden. Porridge vom 
Herd nehmen. Erdbeeren untermischen.

Für 2 Portionen

Erdbeer-Dattel-Porridge 
mit Mandeldrink

Frühstück

Pro Portion: 270 kcal, 11 g E, 9 g F, 35 g KH, 0 mg Chol

Porridge to go
Erdbeeren getrennt  

verpacken und erst unmittelbar vor  
dem Essen unter den Porridge rühren.

Schmeckt auch mit Himbeeren –  
frisch oder tiefgekühlt.
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60 g Haferflocken
2 EL getrocknete Cranberrys 
300 ml ungesüßter Sojadrink 
2 Birnen
1 EL Haselnüsse

In einem kleinen Topf Haferflocken,  
Cranberrys und 250 ml Wasser vermischen. 
Porridge zum Kochen bringen, 5 Minuten 
köcheln lassen, dabei ab und zu umrühren.
 
Sojadrink dazugeben, Porridge noch weitere 
5 Minuten köcheln lassen, dabei ab und zu 
umrühren.
 
Birnen in kleine Stücke schneiden.  
Haselnüsse hacken. Birnen und Haselnüsse 
mit dem Porridge vermischen und noch  
einen Moment erhitzen.

Für 2 Portionen

Birnenporridge 
mit Cranberrys

Frühstück

Pro Portion: 269 kcal, 9 g E, 8 g F, 40 g KH, 0 mg Chol

Zur Abwechslung grob geraspelte  
Äpfel unter den Porridge mischen.

Porridge auch mit Mandel- oder  
Haferdrink zubereiten.



2 getrocknete Softaprikosen
5 g frischer Ingwer
50 g Haferflocken
125 ml ungesüßte Kokosmilch
2 Pfirsiche

Aprikosen in kleine Stücke schneiden.  
Ingwer fein hacken.
 
Haferflocken, Aprikosen, Ingwer und  
300 ml Wasser in einen kleinen Topf geben. 
 Porridge zum Kochen bringen, 5 Minuten 
köcheln  lassen, dabei ab und zu umrühren. 
 
Kokosmilch unterrühren. Porridge weitere 
5 Minuten köcheln lassen, dabei ab und zu 
umrühren.
 
Pfirsiche in Stücke schneiden. Porridge vom 
Herd nehmen. Pfirsiche untermischen.

Für 2 Portionen

Pfirsich-Aprikosen-Porridge 
mit Kokosmilch

Frühstück

Pro Portion: 274 kcal, 6 g E, 13 g F, 39 g KH, 0 mg Chol

Schmeckt auch gut mit Reis-,  
Hirse- oder Dinkelflocken.
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