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Der Menuplan fur die dauerhaft basische Erndhrung

TAG 1

Morgens

Knackiges Nussmusli (Seite 56) mit
Nuss- oder Mandelmilch (Seite 57)
Griner Smoothie (Seite 46/47)

Mittags

Spanische Tertilla mit Dill und
StlRkartoffeln (Seite 110), dazu ein
einfacher griiner Salat oder Grau-
pensalat mit Dicken Bohnen
(Seite 99)

Snack
Rote-Bete-Walnuss-Dip (Seite 166)
mit Leinsamen-Crackern (Seite 167)

Abends
Gelbes Thaicurry mit Jasminreis
(Seite 142)

TAG 2

Morgens

Rihrei und mit Ziegenkase Uber-
backene Riesenchampignons
(Seite 60)

Entgiftungssaft (Seite 37)

Mittags

Mais-Bohnen-Bratlinge (Seite 122)
mit Feta-Gurken-Spinat-Salat
(Seite 123)

Snack
Eine Handvoll eingeweichte rohe
Mandeln

Abends

Gemuse-Tofu-Suppe (Seite 82)
mit gerdstetem SUBkartoffelbrot
(Seite 162}
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Dessert
Schokoladenmousse (Seite 170)

TAG 3

Morgens

Avocado auf gerostetem Brot
(Seite 49)
Mango-Kokos-Smoothie (Seite 48)

Mittags
Butternut-Kirbissuppe (Seite 79)

Snack
Geraucherter Auberginendip
(Seite 166) mit Gemlise-Rohkost

Abends
Salat von Linsen und karamelli-
sierten Birnen (Seite 94)

TAG 4

Morgens

Schichtmusli mit NUssen und
Beeren (Seite 55)

Grune Gottin (Seite 37)

Lunch
Quinoa-Cranberry-Burger
(Seite 116) mit Granatapfel-
Mozzarella-Salat (Seite 98)

Snack
Griunkohl-Chips (Seite 159)

Abends

Rote-Bete-Risotto mit rotem Reis
(Seite 120)
SURkartoffel-Schoko-Brownies
(Seite 174)
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TAG 5

Morgens
Buchweizen-Pfannkuchen mit
Blaubeerkompott (Seite 52)

Lunch

Gedampfte Dill-Artischocken

(Seite 75), dazu WurzelgemUsesalat
mit WalnlUssen (Seite 98)

Snack
Spinat-Kichererbsen-Hummus
(Seite 167) mit Rohkost-Stangeln

Abends

Nudel-Tofu-Salat mit Mirindressing
(Seite 121)

Mango-Kokos-Kugeln (Seite 156)
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Flir 2-4 Portionen
L A Aub

100 g rohe Walniisse

100 g rohe Mandeln

50 g rohe Kiirbiskerne

50 g rohe Sonnenblumenkerne

50 g rohe Leinsamen

1 Schale Blaubeeren

1 Schale Himbeeren

1 Portion Vanille-Cashew-Creme
(unten)

Vanille-
Cashew-Creme

L\ A

100 g rohe Cashewkerne, 1 Stunde
eingeweicht und abgetropft

60-125 ml gereinigtes oder
gefiltertes Wasser

1 TL Vanilleextrakt

Die gut abgetropften Nisse
mit 60 ml Wasser im Mixear
plrieren; ndtigenfalls noch
mehr Wasser dazugeben,
damit eine glatte Creme ent-
steht. Zum Schluss den Vanille-
extrakt hinzufigen und
nochmals kurz purieren.

Schichtmusli mit
Nussen und Beeren

Wenn Sie Niisse und Kerne auf Vorrat haben, kénnen Sie dieses
leckere Friihstiick in ein paar Minuten zubereiten (Einweichzeit nicht
vergessen!).

Alle Nidsse und Kerne 30 Minuten bis 1 Stunde einweichen, dann
abgief3en, Im Blitzhacker in kurzen Intervallen grob hacken: die ker-
nige Textur soll erhalten bleiben,

Zum Servieren eine Schicht Beeren in ein Glas geben, darauf eine
Schicht NUsse verteilen und diese mit einer Schicht Vanille-Cashew-
Creme bedecken. Die Schichten wiederholen und zuletzt mit Beeren
dekorieren. So viele Portionen wie bendtigt zubereiten.

v
-
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Gefullte Zucchini

Fiir 2 Portionen

v

2 kleine runde Zucchini (Rondini)

1 TL Olivendl

2 Knoblauchzehen

1 kleine Zwiebel, fein gehackt

1 Karotte, fein geraspelt

1 TL Thymianblatter

1TL Oreganoblatter

2 Artischockenherzen aus der Dose,
gehackt

1 TL abgeriebene Zitronenschale

1% TL Himalajasalz

2 EL rohe Cashewkerne, gehackt

25 g Feta, zerbroselt

nach Belieben Rucola,
Kirschtomaten, Rettichsprossen

Olivendl extra vergine zum
Betrdufeln

Felgenmarmelade
P

100 g Feigen

2TL Balsamicoessig
1TL Reissirup

1 EL Wasser

66 Vorspeisen und Suppen

Als Vorspeise zu einem Gdstemenii oder auch als abendlicher Haupt-
gang, serviert mit ungeschdltem Reis und einem knackigen Salat,
geben runde Zucchini ein appetitliches Bild ab. Veganer lassen ein-
fach den Feta weg; die Cashewkerne liefern ausreichend Eiweifs.

Den Ofen auf 150 Grad vorheizen,

Am Stielansatz einen Deckel von den Zucchini abschneiden. Eine
Auflaufform mit 2 TL Olivendl fetten, die Zucchini (samt Deckel)

und den Knoblauch darin 50 Minuten weich schmoren, Die Form aus
dem Ofen nehmen; den Ofen aber nicht ausschalten. Die Zucchini
abkiUhlen lassen und vorsichtig aushdhlen, das Fruchtfleisch beiseite-
stellen,

Das restliche Ol (V2 TL) in einer Pfanne erhitzen und darin die Zwiebel
5 Minuten andUnsten. Karotte, Thymian und Oregano dazugeben und
weitere 5 Minuten dunsten, bis die Karottenraspe! weich sind, Das
Fruchtfleisch der Zucchini und die gehackten Artischockenherzen
dazugeben und weitere 2 Minuten dinsten. Zitronenschale und
gehackte Cashewkerne untermischen und salzen. Die Fullung in die
ausgehohlten Zucchini geben und leicht festdricken. Den zerbro-
selten Feta darauf verteilen und die Zucchini im Ofen weitere 15 bis
20 Minuten backen, bis sich der Feta goldbraun férbt.

Die Zucchini mit Feigenmarmelade (siehe unten) und nach Belieben
mit einem einfachen, mit Olivenél angemachten Salat aus Rucola,
Kirschtomaten und Rettichsprossen servieren.

Wahrend die Zucchini im Ofen
schrnoren, die Feigen zerkleinern und
in einem Topf mit Balsamicoessig,
Reissirup und Wasser kécheln lassen,
bis sie eindicken.
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