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Abnehmen und trotzdem gut essen

Ich esse fiir mein Leben gern und will auch nicht
auf dieses Vergniigen verzichten, wenn ich ab

und zu eine ,vegane Fastenwoche® einlege.

Vor allem im Frithling oder nach stressigen Pha-
sen habe ich das Bediirfnis, Ballast abzuwerfen
und mich besonders gut um mich zu kimmern.
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 begliickendes Erlebnis, wenn ich nach
ein paar Tagen einen deutlichen Energieschub
spure und die Waage um einige Kilos weniger
anzeigt.

Was mich besonders freut: Aus zahlreichen
E-Mails, die mich das ganze Jahr tber erreichen,
weifd 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 dndern auch dauer-
haft ihre Ernahrungsgewohnheiten und kénnen
so ihr Gewicht auf lange Sicht halten. Denn

die Gerichte von pikant bis stifd schmecken so
gut, dass sie auch nach dem Fasten regelmafig
verspeist werden.

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

Ihre Elisabeth Fischer




Einleitung

Vegan fasten, abnehmen,

neue Energie tanken

Sie fithlen sich miide, ausgelaugt, lustlos. Die
Kilos kleben hartnickig an den Hiiften und

die Haut war schon mal frischer. Sie haben das
unangenehme Gefiihl, dass Ihr Kérper den
Schwung verloren hat, ins Stocken geraten ist. So
kann es nicht weitergehen! Sie haben das drin-
gende Bediirfnis, Ihren Kérper zu entriimpeln,
die Fettpolster loszuwerden, neu durchzustarten.
Eine gute Idee! Mit dem veganen Fasten lisst sie
sich leicht, auf késtliche Weise und preisgiinstig

verwirklichen!

Fasten und trotzdem essen!

Vegan fasten, das hért sich nach nichts essen an.
Das Gegenteil ist der Fall. Sie werden grofie Por-
tionen geniefien und satt werden. Veganes Fas-
ten basiert auf einer bewussten Auswahl pflanz-
licher Naturprodukte: Auf die sdurebildenden
wird weitestgehend verzichtet, in Bezug auf diese
wird also gefastet (fir Allesesser sind deshalb
samtliche tierischen Produkte gestrichen). Rich-
tig geschlemmt wird hingegen mit den basenbil-
denden Lebensmitteln. Sie eignen sich am bes-
ten zum Abnehmen, haben wenige Kalorien,
dafiir aber den héchsten Vitalstoffgehalt, sie
beschleunigen darum den Fettabbau, ,befeuern®
den Stoffwechsel, entsorgen Kérpermiill, brin-
gen den Siure-Basen-Haushalt in Balance und
wecken die Lebensgeister.

Die stirksten Basenbildner sind Gemiise,
Frichte, Beeren, Krauter und Kartoffeln,
schwach basenbildend sind Sojaprodukte und
Haselniisse. Damit lasst sich hervorragend
kochen. Sehen Sie sich zur Einstimmung auf das
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vegane Fasten die Rezeptfotos an. Das Essen dar-
auf habe ich im Studio gekocht und nach dem
Fotografieren gemeinsam mit der Fotografin 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 Miis-
lis, ippige Salate, wiirzige Suppentépfe, herz-
hafte Hauptspeisen und Fruchtig-Stufies. Weil

die Hauptzutaten kalorienarm sind, kénnen die
Portionen grofd und sittigend ausfallen. Vor-
aussetzung fir dieses Abnehmen mit dem
Wohlfiihleffekt ist allerdings, dass mit wenig
Fett gekocht wird. Als Grundregel gilt: Verwen-
den Sie fiir ein Hauptgericht pro Person 250 g
Gemiise und % EL Ol. Gemiise, Kriuter, Friichte
und Kartoffeln erfreuen mit einer hohen Nihr-
stoffdichte und sind reich an sekundiren Pflan-
zenstoffen, Mineralstoffen 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 hiufig
Zitronenwasser heif? oder kalt, aber immer ohne
Zucker. Das erhéht die Vitamin-C-Zufuhr und
somit den Fettabbau. Auch Magnesium bringt
die Fettpolster zum Schmelzen. Mit Blattsalaten,
Blattgemiise, Krautern und Bananen wird auch
dieser Fatburner tiglich und reichlich verzehrt.
Weiterer Pluspunkt: Da weder Zucker noch Weif3-
mehlprodukte auf dem Speiseplan stehen, bleibt
der Blutzuckerspiegel beim veganen Fasten kons-
tant und Heifthungerattacken, die den Abnehm-
erfolg gefihrden, werden verhindert.



Schluss mit der Ubersiuerung

,1ch fithle mich unwohl, richtig tibersiuert!“, hére
ich haufig und nicht ohne Grund. Immer mehr
Menschen verlieren das innere Gleichgewicht. Ver-
antwortlich dafiir ist einseitiges Essverhalten, zu
viel tierisches Eiweif}, hiufig fett verpackt in Fast-
food, Fertigprodukte und Sufigkeiten. Zwischen-
durch viel Weifdmehl im Brot, in der Pizza und in
den Muffins, dazu reichlich Softdrinks. Kein Wun-
der, dass man dabei dick wird! Viele erhoffen sich
nun Hilfe von einseitigen Didten, nehmen miihe-
voll ein paar Kilos ab, fallen dann in die alten Ess-

gewohnheiten zuriick und sind bald schwerer als

Einleitung

je zuvor. Jo-Jo-Effekt nennt sich das. Eine ver-
hingnisvolle Spirale, die einen stetig wachsen-
den Siureansturm im Organismus auslést. Erste
Anzeichen einer latenten Ubersiuerung kénnen
Kopfschmerzen, Anfilligkeit fiir jeden Schnup-
fen, stindige Mudigkeit und blasse Haut sein.
Halt dieser Zustand an, kénnen zusitzlich Cellu-
lite, Gelenksschmerzen, Osteoporose und chro-
nische Erkrankungen auftreten.

Das vegane Fasten wirkt wie ein Frithjahrsputz
im Organismus und stoppt die Ubersauerung,
denn es entsteht dabei ein gewaltiger Uber-
schuss an Basen.




Was unterscheidet das vegane Fasten
von einer veganen Erndhrung?

Vegan fasten bedeutet, eine bewusste Auswahl
pflanzlicher Lebensmittel zu treffen. Auf siure-
bildende Lebensmittel wird weitestgehend ver-
zichtet, in Bezug auf sie wird also gefastet, wih-
rend von den basenbildenden Lebensmitteln
reichlich gegessen wird. Stark basenbildend sind
Gemiise, Krauter, Friichte, Beeren, Kartoffeln
und Trockenfriichte; schwach basenbildend sind

Sojaprodukte und Haselniisse.

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

Ausgelost wird eine latente Ubersiuerung durch
vitalstoffarme Ernihrung, zu viel Fleisch, Wurst,
Kise, Fastfood, Fertigprodukte, Sufigkeiten,
Limo- und Colagetrinke. Aber auch Menschen,
die auf tierisches Eiweifd verzichten, kénnen

von einer latenten Ubersiauerung betroffen sein,
wenn sie sich einseitig ernidhren, viel Weifmehl-
produkte, industriell hergestellte Lebensmittel,
Zuckersiiftes und Softdrinks konsumieren und

zu wenig frisches Obst und Gemiise essen.

Veganes Fasten ist fiir
jeden ein Gewinn

Ob Sie nun Veganer, Ovolactovegetarier, Flexita-
rier oder ein Fleischtiger sind - von der ausglei-
chenden Zusammensetzung der Nihrstoffe beim
veganen Fasten kann jeder profitieren, l6sen
diese doch eine ganze Kaskade gesundheitsstir-
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
fiir eine dauerhafte Anderung der Ernahrungsge-
wohnheiten, nach dem Motto:

,Mit veganem Fasten abnehmen, die Ubersiue-
rung stoppen und fit werden. Mit einem vollwer-
tigen veganen Essen das Gewicht halten, dauer-
haft in der Saure-Basen-Balance bleiben und die
Gesundheit sichern.”









Festtagssuppe mit Brokkoli und Karotten

Fiir 4 Portionen

Zutaten
1EL QL
200 g Kartoffeln, Stiicke
1 EL Tomatenmark
Muskatnuss, frisch gerieben
1,2 1 Gemiisebriihe (Gemiisesuppe)
7 Thymian
2 Lorbeerblitter
2 EL Sojasahne
1-2 EL Zitronensaft
100 g Karotten, feine Scheiben
100 g Brokkoli, kleine Réschen
100 g Zucchini, dunne Scheiben

2 Frihlingszwiebeln (Jungzwiebeln),

feine Ringe

Kalte Krauter-Salat-Suppe

Fiir 4 Portionen (Foto S. 64)

Zutaten
800 ml Gemiisebriihe
(Gemiisesuppe)
300 g Kartoffeln, Wiirfel
250 g Lauch, Streifen
1 Stiick Bio-Zitronenschale
Muskatnuss, frisch gerieben
% Kopfsalat, Streifen
1 Bund Petersilie, gehackt
1 Bund Basilikum, gehackt
4 EL Sojasahne
1 EL Zitronensaft
Salz, Pfeffer
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Ol in einem beschichteten Topf erhitzen. Kartoffeln darin unter
Rithren anbraten. Tomatenmark und Muskat untermischen,

unter Rithren kurz anrésten.

800 ml Gemiisebrithe untermischen, mit Thymian und Lorbeer
wiirzen, aufkochen und 15 Minuten kécheln. Sojasahne und Zit-

ronensaft unterrithren. Mit dem Mixstab fein piirieren.

Restliche Gemiisebriithe zum Kochen bringen. Karotten und
Brokkoli dazugeben, 3 Minuten kécheln, Zucchini dazugeben,
1 Minute kécheln. Alles mit der Cremesuppe vermischen, mit
Frihlingszwiebeln bestreuen.

Pro Portion: 101 kcal,4gF, 3 gE, 12 g KH, 0 mg Chol

Gemiisebrithe zum Kochen bringen. Kartoffeln, Lauch,
Zitronenschale und Muskat dazugeben, 8 Minuten kécheln.
Kartoffeln und Lauch sollen weich sein, aber nicht zerfallen.

Suppe mit dem Mixstab fein piirieren, abkiithlen lassen, 2 Stun-
den kalt stellen.

Suppe mit Kopfsalat, Petersilie, Basilikum, Sojasahne und

Zitronensaft fein purieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pro Portion: 100 kcal, 3gF, 4 g E, 15 g KH, 0 mg Chol






Wild nach deinem Erdbeermund

Fir 2 Portionen

Zutaten
200 g Erdbeeren, kleine Stiicke (auch
tiefgekithlt)
125 ml frisch gepresster Orangensaft
2 getrocknete Feigen, Stiicke
" (gestrichener) TL Agar-Agar-Pulver

Mangosolle

Fir 2 Portionen

Zutaten
1 reife Mango, Stiicke
100 ml frisch gepresster Orangensaft
2 EL Sojasahne
1 TL Zitronensaft
% TL Bio-Zitronenschale,

fein gehackt
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Erdbeeren, Orangensaft und Feigen im Mixer piirieren und
durch ein Sieb streichen. Das Erdbeerpiiree in einen kleinen Topf

geben.

Das Agar-Agar-Pulver mit 3 EL Wasser glatt rithren und mit dem
Schneebesen unter das Erdbeerpiiree mischen. Unter Rithren

zum Kochen bringen und 1 Minute unter Rithren leicht kochen.

Erdbeerpiiree in kalt ausgespiilte, abgetrocknete Mund- , Herz-
oder Sternférmchen (Eiswiirfelférmchen) gieflen und zum Fest-
werden 2 bis 3 Stunden kalt stellen.

Beim Anrichten etwas Mangosofie (siehe unten) auf kleinen Tel-

lern verteilen und die Erdbeermiinder daraufsetzen.

Pro Portion: 111 kcal, 1 gF, 3 gE, 21 g KH, 0 mg Chol

Mit dem Mixstab aus Mango, Orangensaft, Sojasahne und Zitro-

nensaft eine glatte Creme mixen. Zitronenschale unterrithren.
Pro Portion: 89 kcal, 2 gF, 2 g E, 15 g KH, 0 mg Chol

So gehties schneller
Die Sof3e statt mit frischer Mango bzw. mit 150 g Mango-

puiree aus dem Glas oder aus der Dose zubereiten. 100 % reines
Mangopiiree gibt es im Naturkostgeschift oder in asiatischen

Lebensmittelgeschiften.






Vegan fasten wirkt!
Fett weg, Energie zurilick
und purer Genuss

In einer Woche zwei bis vier Kilos abnehmen
Maximaler Gehalt an fettverbrennenden Vitaminen und Vitalstoffen
durch die bewusste Auswahl basischer Naturprodukte - dieser Vital- <D

stoff-Turbo aktiviert den Stoffwechsel. %Q)-

Mit Genuss in die Sdure-Basen-Balance

Smoothies, Porridge, Salate, Suppen, Gemusegerichte und
Fruchtig-Sufles: Alle Rezepte erzeugen einen grof3en Basen-
tiberschuss. So kann die Ubersiuerung gestoppt werden.

Schlank werden und nicht hungern
Die Portionen sind tppig. 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 natiirlichen Zutaten - beim veganen Fasten
entdecken Sie neue Lieblingsspeisen. Das macht Appetit auf die
Anderung der Essgewohnheiten.
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