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In einer Woche zwei bis vier Kilos abnehmen
Maximaler Gehalt an fettverbrennenden Vitaminen und Vitalsto�en 
durch die bewusste Auswahl basischer Naturprodukte - dieser Vital-
sto�-Turbo aktiviert den Sto�wechsel.

Mit Genuss in die Säure-Basen-Balance 
Smoothies, Porridge, Salate, Suppen, Gemüsegerichte und 
Fruchtig-Süßes: Alle Rezepte erzeugen einen großen Basen-
überschuss. So kann die Übersäuerung gestoppt werden.

Schlank werden und nicht hungern
Die Portionen sind üppig. Sie essen dreimal am Tag, aber insgesamt 
nur 900 kcal. 

Einfach und schnell gekocht 
Die veganen Fastenrezepte sind alltagstauglich und mit wenig Auf-
wand rasch zubereitet. Die Garzeiten sind kurz und die Speisen eignen 
sich zum Mitnehmen.

Dauerhaft schlank
Frisch gekocht aus natürlichen Zutaten – beim veganen Fasten 
 entdecken Sie neue Lieblingsspeisen. Das macht Appetit auf die 
 Änderung der Essgewohnheiten.

E
lis

ab
et

h 
Fi

sc
he

r

ISBN 978-3-7088-0774-4
www.styriabooks.at

Bewährte Rezepte 
für die Sonderausgabe
Dieses Buch ist ein Sammelband und enthält die 
 beliebtesten Rezepte aus „Vegan fasten“ sowie 
„Vegan fasten und schlank bleiben“. 

Leser/innen-Stimmen zu den beiden Bestsellern:

»Nach vielen Diäten, die nichts gebracht haben außer nur noch 
mehr Kilos, ist mir Ihr Buch „Vegan fasten“ ins Auge gesprun-
gen und ich habe es mir als letzte Ho�nung, doch noch abzuneh-
men, gekauft. Seit einer Woche koche ich nach Ihrem Kochbuch 
und habe schon zwei Kilos abgenommen. Ich bin begeistert vom 
guten Geschmack dieser frischen und gesunden Küche und von 
der Auswahl der Zutaten.« 

– Margit M.

»Ich möchte ihnen kurz mitteilen, dass die Rezepte, die ich bis-
her ausprobiert habe, alle sehr fein geschmeckt haben und dass 
die  Zubereitung erstaunlich einfach und gut beschrieben ist.«

 – Dorothee K.

»Ich war immer sehr übergewichtig und schwankte zuletzt 
zwischen 90 und 105 kg. Mit „Vegan fasten“ konnte ich mein 
Gewicht innerhalb von 13 Monaten um 32 kg reduzieren und 
halte es nun seit etwa einem Jahr konstant. Die Umstellung 
scheint also gelungen.«

– Sybille D. 

Elisabeth Fischer ist Autorin von über 50 Koch büchern 
und eine Pionierin der veganen und vegetarischen Küche. 
Mit ihren basischen Fastenspeisen haben schon viele 
 Menschen erfolgreich und genüsslich abgenommen. Sie 
 ver ö�entlicht ihre Rezepte regelmäßig in Zeitschriften und 
veranstaltet Kochworkshops. Damit auch außer Haus gut, 
gesund und nachhaltig gegessen wird, entwickelt sie leichte 
Rezepte für die Gemeinschaftsverp�egung und reformiert 
Betriebskantinen. 

www.elisabeth-fischer.com
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Ich esse für mein Leben gern und will auch nicht 
auf dieses Vergnügen verzichten, wenn ich ab 
und zu eine „vegane Fastenwoche“ einlege.

Vor allem im Frühling oder nach stressigen Pha-
sen habe ich das Bedürfnis, Ballast abzuwerfen 
und mich besonders gut um mich zu  kümmern. 
Letzteres bleibt ja im Alltag manchmal auf der 
Strecke. Beim veganen Fasten kann ich mich 
dann wieder auf mich konzentrieren. Und es ist 
immer ein beglückendes Erlebnis, wenn ich nach 
ein paar Tagen einen deutlichen Energieschub 
spüre und die Waage um einige Kilos weniger 
anzeigt.

Was mich besonders freut: Aus zahlreichen 
E-Mails, die mich das ganze Jahr über  erreichen, 
weiß ich, dass meine Leserinnen und Leser 
ebenfalls diese Erfahrung machen: Mit meinen 
 basischen Rezepten gelingt es ihnen, beim vega-
nen Fasten abzunehmen – und dabei genussvoll 
zu essen. Viele Menschen ändern auch dauer-
haft ihre Ernährungsgewohnheiten und  können 
so ihr Gewicht auf lange Sicht halten. Denn 
die Gerichte von pikant bis süß schmecken so 
gut, dass sie auch nach dem Fasten regelmäßig 
 verspeist werden.

Ich wünsche Ihnen guten Appetit und 
viel Erfolg beim veganen Fasten und 
Schlankbleiben!

Ihre Elisabeth Fischer

Abnehmen und trotzdem gut essen
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Einleitung

Vegan fasten, abnehmen, 
neue Energie tanken
Sie fühlen sich müde, ausgelaugt, lustlos. Die 
Kilos kleben hartnäckig an den Hüften und 
die Haut war schon mal frischer. Sie haben das 
unangenehme Gefühl, dass Ihr Körper den 
Schwung verloren hat, ins Stocken geraten ist. So 
kann es nicht weitergehen! Sie haben das drin-
gende Bedürfnis, Ihren Körper zu entrümpeln, 
die Fettpolster loszuwerden, neu durchzustarten. 
Eine gute Idee! Mit dem veganen Fasten lässt sie 
sich leicht, auf köst liche Weise und preisgünstig 
verwirklichen!

Fasten und trotzdem essen!
Vegan fasten, das hört sich nach nichts essen an. 
Das Gegenteil ist der Fall. Sie werden große Por-
tionen genießen und satt werden. Veganes Fas-
ten basiert auf einer bewussten Auswahl p�anz-
licher Naturprodukte: Auf die säurebildenden 
wird weitestgehend verzichtet, in Bezug auf diese 
wird also gefastet (für Allesesser sind deshalb 
sämtliche tierischen Produkte gestrichen). Rich-
tig geschlemmt wird hingegen mit den basenbil-
denden Lebensmitteln. Sie eignen sich am bes-
ten zum Abnehmen, haben wenige Kalorien, 
dafür aber den höchsten Vitalsto�gehalt, sie 
beschleunigen darum den Fettabbau, „befeuern“ 
den Sto�wechsel, entsorgen Körpermüll, brin-
gen den Säure-Basen-Haushalt in Balance und 
wecken die Lebensgeister. 

Die stärksten Basenbildner sind Gemüse, 
Früchte, Beeren, Kräuter und Karto�eln, 
schwach basenbildend sind Sojaprodukte und 
Haselnüsse. Damit lässt sich hervorragend 
kochen. Sehen Sie sich zur Einstimmung auf das 

vegane Fasten die Rezeptfotos an. Das Essen dar-
auf habe ich im Studio gekocht und nach dem 
Fotogra�eren gemeinsam mit der Fotogra�n und 
ihrer Assistentin mit Genuss verspeist.

Erfolgreich schlank werden
In einer Woche nehmen Sie beim veganen Fas-
ten zwei bis vier Kilos ab. Sie essen dabei Müs-
lis, üppige Salate, würzige Suppentöpfe, herz-
hafte Hauptspeisen und Fruchtig-Süßes. Weil 
die Hauptzutaten kalorienarm sind, können die 
Portionen groß und sättigend ausfallen. Vor-
aussetzung für dieses Abnehmen mit dem 
 Wohlfühl e�ekt ist allerdings, dass mit wenig 
Fett gekocht wird. Als Grundregel gilt: Verwen-
den Sie für ein Hauptgericht pro Person 250 g 
Gemüse und ½ EL Öl. Gemüse, Kräuter, Früchte 
und Karto�eln erfreuen mit einer hohen Nähr-
sto�dichte und sind reich an sekundären P�an-
zensto�en, Mineralsto�en und Vitaminen, z. B. 
auch an Vitamin C. Dieses ist ein starker Fat-
burner. Es steigert die Bildung der fettabbauen-
den Hormone Noradrenalin und Wachstumshor-
mon. Trinken Sie beim veganen Fasten häu�g 
Zitronenwasser heiß oder kalt, aber immer ohne 
Zucker. Das erhöht die Vitamin-C-Zufuhr und 
somit den Fettabbau. Auch Magnesium bringt 
die Fettpolster zum Schmelzen. Mit Blattsalaten, 
Blattgemüse, Kräutern und Bananen wird auch 
dieser Fatburner täglich und reichlich verzehrt. 
Weiterer Pluspunkt: Da weder Zucker noch Weiß-
mehlprodukte auf dem Speiseplan stehen, bleibt 
der Blutzuckerspiegel beim veganen Fasten kons-
tant und Heißhungerattacken, die den Abnehm-
erfolg gefährden, werden verhindert.
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Schluss mit der Übersäuerung

„Ich fühle mich unwohl, richtig übersäuert!“, höre 
ich häu�g und nicht ohne Grund. Immer mehr 
Menschen verlieren das innere Gleichgewicht. Ver-
antwortlich dafür ist einseitiges Essverhalten, zu 
viel tierisches Eiweiß, häu�g fett verpackt in Fast-
food, Fertigprodukte und Süßigkeiten. Zwischen-
durch viel Weißmehl im Brot, in der Pizza und in 
den Mu�ns, dazu reichlich Softdrinks. Kein Wun-
der, dass man dabei dick wird! Viele erho�en sich 
nun Hilfe von einseitigen Diäten, nehmen mühe-
voll ein paar Kilos ab, fallen dann in die alten Ess-
gewohnheiten zurück und sind bald schwerer als 

je zuvor. Jo-Jo-E�ekt nennt sich das. Eine ver-
hängnisvolle Spirale, die einen stetig wachsen-
den Säureansturm im Organismus auslöst. Erste 
Anzeichen einer latenten Übersäuerung können 
Kopfschmerzen, Anfälligkeit für jeden Schnup-
fen,  ständige Müdigkeit und blasse Haut sein. 
Hält dieser Zustand an, können zusätzlich Cellu-
lite, Gelenksschmerzen, Osteoporose und chro-
nische Erkrankungen auftreten.

Das vegane Fasten wirkt wie ein Frühjahrsputz 
im Organismus und stoppt die Übersäuerung, 
denn es entsteht dabei ein gewaltiger Über-
schuss an Basen. 

Säure-Basen-Balance – was ist das?

Damit sämtliche Sto�wechselvorgänge reibungslos funktionieren – von der Sauersto�aufnahme bis 
zur Abwehr von Krankheitserregern – muss im Blut ein konstantes Verhältnis von Säuren und Basen 
herrschen. Dieses wird mit dem pH-Wert gemessen. Der Blut-pH-Wert liegt im basischen Bereich. Er 
schwankt nur minimal zwischen pH 7,36 und pH 7,44. Die Regulationssysteme der Leber, Niere und 
Lunge gewährleisten, dass er in diesen engen Grenzen bleibt. Unterstützend wirken auch die Pu�er-
mechanismen von Blut und Bindegewebe. Gefährliche Entgleisungen des pH-Werts in den sauren oder 
basischen Bereich, eine Azidose oder Alkalose, treten darum nur bei schwersten Erkrankungen auf. 

Eine Ernährung mit zu viel tierischem Eiweiß, Fastfood und Süßigkeiten bewirkt einen Säureüberschuss, 
den die körpereigenen Regulationssysteme auf Dauer nicht ausgleichen können. Der Körper muss die 
Notbremse ziehen, um das Leben zu sichern. Mineralsto�e werden aus den Knochen gelöst, um über-
schüssige Säuren abzupu�ern. Auch im Bindegewebe werden Säuren eingelagert. Diesen Zustand bezeich-
net man als latente Übersäuerung. Langfristig kann diese Osteoporose, Binde gewebsschwäche mit Cellu-
lite, Gelenkserkrankungen und chronische Krankheiten hervorrufen.
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Was unterscheidet das vegane Fasten 
von einer veganen Ernährung?

Vegan fasten bedeutet, eine bewusste Auswahl 
p�anzlicher Lebensmittel zu tre�en. Auf säure-
bildende Lebensmittel wird weitestgehend ver-
zichtet, in Bezug auf sie wird also gefastet, wäh-
rend von den basenbildenden Lebensmitteln 
reichlich gegessen wird. Stark basenbildend sind 
Gemüse, Kräuter, Früchte, Beeren, Karto�eln 
und Trockenfrüchte; schwach basenbildend sind 
Sojaprodukte und Haselnüsse. 

Beim veganen Fasten gibt es täglich drei Mahl-
zeiten mit insgesamt ca. 900 kcal. Erfahrungs-
gemäß nimmt man mit dem veganen Fasten 
zwei bis vier Kilos in einer Woche ab. Durch das 
vegane Fasten wird dazu eine latente Übersäu-
erung gestoppt und der Säure-Basen-Haushalt 
kommt ins Gleichgewicht. 

Ausgelöst wird eine latente Übersäuerung durch 
vitalsto�arme Ernährung, zu viel Fleisch, Wurst, 
Käse, Fastfood, Fertigprodukte, Süßigkeiten, 
Limo- und Colagetränke. Aber auch Menschen, 
die auf tierisches Eiweiß verzichten, können 
von einer latenten Übersäuerung betro�en sein, 
wenn sie sich einseitig ernähren, viel Weißmehl-
produkte, industriell hergestellte Lebensmittel, 
Zuckersüßes und Softdrinks konsumieren und 
zu wenig frisches Obst und Gemüse essen.

Veganes Fasten ist für  
jeden ein Gewinn
Ob Sie nun Veganer, Ovolactovegetarier, Flexita-
rier oder ein Fleischtiger sind – von der ausglei-
chenden Zusammensetzung der Nährsto�e beim 
veganen Fasten kann jeder pro�tieren, lösen 
diese doch eine ganze Kaskade gesundheitsstär-
kender Mechanismen aus und regen die Fettver-
brennung an.

Vegan fasten macht  
Appetit auf Gesundheit 
Mit dem veganen Fasten kommen Sie auf den 
gesunden Geschmack. Nutzen Sie diese Chance 
für eine dauerhafte Änderung der Ernährungsge-
wohnheiten, nach dem Motto:

„Mit veganem Fasten abnehmen, die Übersäue-
rung stoppen und �t werden. Mit einem vollwer-
tigen veganen Essen das Gewicht halten, dauer-
haft in der Säure-Basen-Balance bleiben und die 
Gesundheit sichern.“ 
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Zutaten
1 EL Öl
200 g Karto�eln, Stücke
1 EL Tomatenmark
Muskatnuss, frisch gerieben
1,2 l Gemüsebrühe (Gemüsesuppe)
½ �ymian
2 Lorbeerblätter
2 EL Sojasahne
1–2 EL Zitronensaft
100 g Karotten, feine Scheiben
100 g Brokkoli, kleine Röschen
100 g Zucchini, dünne Scheiben
2 Frühlingszwiebeln (Jungzwiebeln), 
feine Ringe

Festtagssuppe mit Brokkoli und Karotten
Für 4 Portionen

Öl in einem beschichteten Topf erhitzen. Karto�eln darin unter 
Rühren anbraten. Tomatenmark und Muskat untermischen, 
unter Rühren kurz anrösten. 

800 ml Gemüsebrühe untermischen, mit �ymian und Lorbeer 
würzen, aufkochen und 15 Minuten köcheln. Sojasahne und Zit-
ronensaft unterrühren. Mit dem Mixstab fein pürieren.

Restliche Gemüsebrühe zum Kochen bringen. Karotten und 
Brokkoli dazugeben, 3 Minuten köcheln, Zucchini dazugeben, 
1 Minute köcheln. Alles mit der Cremesuppe vermischen, mit 
Frühlingszwiebeln bestreuen.

Pro Portion: 101 kcal, 4 g F, 3  g E, 12 g KH, 0 mg Chol

Zutaten
800 ml Gemüsebrühe 
(Gemüsesuppe)
300 g Karto�eln, Würfel
250 g Lauch, Streifen
1 Stück Bio-Zitronenschale
Muskatnuss, frisch gerieben
½ Kopfsalat, Streifen
1 Bund Petersilie, gehackt
1 Bund Basilikum, gehackt
4 EL Sojasahne
1 EL Zitronensaft
Salz, Pfe�er

Kalte Kräuter-Salat-Suppe
Für 4 Portionen (Foto S. 64)

Gemüsebrühe zum Kochen bringen. Karto�eln,  Lauch, 
 Zitronenschale und Muskat dazugeben, 8 Minuten köcheln. 
 Karto�eln und Lauch sollen weich sein, aber nicht zerfallen.

Suppe mit dem Mixstab fein pürieren, abkühlen lassen, 2 Stun-
den kalt stellen.

Suppe mit Kopfsalat, Petersilie, Basilikum, Sojasahne und 
 Zitronensaft fein pürieren, mit Salz und Pfe�er abschmecken.

Pro Portion: 100 kcal, 3 g F, 4 g E, 15 g KH, 0 mg Chol
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Zutaten
200 g Erdbeeren, kleine Stücke (auch 
tiefgekühlt)
125 ml frisch gepresster Orangensaft
2 getrocknete Feigen, Stücke
½ (gestrichener) TL Agar-Agar-Pulver

Zutaten
1 reife Mango, Stücke 
100 ml frisch gepresster Orangensaft
2 EL Sojasahne
1 TL Zitronensaft
½ TL Bio-Zitronenschale,  
fein gehackt

Wild nach deinem Erdbeermund
Für 2 Portionen

Mangosoße
Für 2 Portionen

Erdbeeren, Orangensaft und Feigen im Mixer pürieren und 
durch ein Sieb streichen. Das Erdbeerpüree in einen kleinen Topf 
geben. 

Das Agar-Agar-Pulver mit 3 EL Wasser glatt rühren und mit dem 
Schneebesen unter das Erdbeerpüree mischen. Unter Rühren 
zum Kochen bringen und 1 Minute unter Rühren leicht kochen.

Erdbeerpüree in kalt ausgespülte, abgetrocknete Mund- , Herz- 
oder Sternförmchen (Eiswürfelförmchen) gießen und zum Fest-
werden 2 bis 3 Stunden kalt stellen. 

Beim Anrichten etwas Mangosoße (siehe unten) auf kleinen Tel-
lern verteilen und die Erdbeermünder daraufsetzen.

Pro Portion: 111 kcal, 1 g F, 3 g E, 21 g KH, 0 mg Chol

Mit dem Mixstab aus Mango, Orangensaft, Sojasahne und Zitro-
nensaft eine glatte Creme mixen. Zitronenschale unterrühren. 

Pro Portion: 89 kcal, 2 g F, 2 g E, 15 g KH, 0 mg Chol

So geht es schneller
Die Soße statt mit frischer Mango bzw. mit 150 g Mango-
püree aus dem Glas oder aus der Dose zubereiten. 100 % reines 
Mangopüree gibt es im Naturkostgeschäft oder in asiatischen 
Lebensmittelgeschäften.
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mehr Kilos, ist mir Ihr Buch „Vegan fasten“ ins Auge gesprun-
gen und ich habe es mir als letzte Ho�nung, doch noch abzuneh-
men, gekauft. Seit einer Woche koche ich nach Ihrem Kochbuch 
und habe schon zwei Kilos abgenommen. Ich bin begeistert vom 
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»Ich möchte ihnen kurz mitteilen, dass die Rezepte, die ich bis-
her ausprobiert habe, alle sehr fein geschmeckt haben und dass 
die  Zubereitung erstaunlich einfach und gut beschrieben ist.«

 – Dorothee K.

»Ich war immer sehr übergewichtig und schwankte zuletzt 
zwischen 90 und 105 kg. Mit „Vegan fasten“ konnte ich mein 
Gewicht innerhalb von 13 Monaten um 32 kg reduzieren und 
halte es nun seit etwa einem Jahr konstant. Die Umstellung 
scheint also gelungen.«

– Sybille D. 

Elisabeth Fischer ist Autorin von über 50 Koch büchern 
und eine Pionierin der veganen und vegetarischen Küche. 
Mit ihren basischen Fastenspeisen haben schon viele 
 Menschen erfolgreich und genüsslich abgenommen. Sie 
 ver ö�entlicht ihre Rezepte regelmäßig in Zeitschriften und 
veranstaltet Kochworkshops. Damit auch außer Haus gut, 
gesund und nachhaltig gegessen wird, entwickelt sie leichte 
Rezepte für die Gemeinschaftsverp�egung und reformiert 
Betriebskantinen. 

www.elisabeth-fischer.com




