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GAMECHANGERS TOGETHER



1. FRUHSTUCK &
DESSERTS

Das Fruhstuck kann zum Intervallfasten gerne
ausgelassen werden,
einfach mit Zwischenmahlzeit (Banane)
oder Mittagessen beginnen.



Hallo! Ich bin Petra Windauer, ich bin die Detox-Basenqueen
hier und begleite Dich in diesem Modul auf dem Weg zu
mehr Gesundheit. Hier findest du meine wichtigsten Rezepte
furs Basenfasten.

Gleich vorab mein absoluter Nr 1 Tipp: Frisch entsafteter
Selleriesaft (aus 1 Selleriestaude) taglich. Die Wirkung ist
erstaunlich: Er wirkt entzindungshemmend, stark basisch,
regt die Verdauung an, klart deine Gedanken und wirkt
gegen Viren und Bakterien uvm...




BASISCHES
MUSLI

1 Banane ¢ Saft einer halben Zitrone
* Heidelbeeren, Apfel oder anderes
Obst der Saison * Mandeln oder 1
TL Mandelmus ¢ 2 TL Erdmandeln
oder 2 TL geschrotete Leinsamen
oder 2 TL Sonnenblumenkerne o
optionial Mandelmilch

1. Banane zerdrlcken, Apfel reiben oder anderes Obst dazu geben. Die Mandelblattchen
zusammen mit den Erdmandeln, Leinsamen oder Sonnenblumenkernen untermengen.
2. Mit Zitronensaft mischen.

3. Gerne mit Kokosflocken oder gschroteten Leinsamen berreichern, Haselnussol

und wer mag gerne etwas Mandelmilch dazugeben.

e Bt

- Frisch entsafteter X
GemUise/Obstsaft i
- Smoothies
- Banane mit Erdmandeln und
Mandelmus vermengt




"APFEL
STRUDEL'

Apfel » Kokosol/Butterschmalz

1 Apfel » Rosinen * Zimt » Obers
Erdmandeln ¢ Mandelmus ¢ optional
Quinoa

Etwas Kokosdl oder Butterschmalz erhitzen, Apfelscheiben darin kurz anbraten, Rosinen dazu
und mit Zimt wlrzen und einem Schusserl Obers aufgieBen, Erdmandeln und Mandelmus
druber. Schmeckt auch sehr lecker mit vorgekochtem Quinoa, einfach darunter mischen.

CHIA-

SCHOKO-
BANANEN-
PUDDING

6 EL Chia Samen ¢ 1 EL Rohkost-
Kakaopulver » 300 ml Mandelmilch,
Reismilch, Kokosmilch,... ® Topping:
1 Banane, 50ml Mandelmilch,

2 EL Kakao Nibs

Chiasamenpudding mit 5
Kokosmilch und purierte :
Beeren als Topping (super zum
Mitnehmen in die Arbeit, da
sehr sattigend)

Chiasamen mit dem Kakaopulver und der Mandelmilch
verrUhren. Auf 2 Glaser aufteilen und tber Nacht in den
Kuhlschrank stellen. Quellen lassen. Fur das Topping
Banane mit der Reismilch purieren, die Bananencreme auf
beide Glaser verteilen und mit den Kakaonibs garnieren.
Chiapudding kann in allen Varianten zubereitet werden.



DATTEL
PASTE

Ein vollwertiges SuBungsmittel!

500g rohe Datteln ¢ 200ml Wasser
e Ev. Gewlrze wie Kardamon, Zimt,
Nelke

1. Datteln fur ungefahr drei Stunden in Wasser einweichen. Datteln sollen total bedeckt sein. 2.
Das Wasser bis auf die verbleibenden 200ml abgieBen. 3. Datteln mit einem Hochleistungsmixer
oder mit Purierstab zu einer gleichmaBigen Paste purieren. 4. Je nach gewlnschter Konsistenz
kann weiteres Wasser hinzugeflgt werden. 5. In ein wiederverschlieBbares Glas fullen.

SMOOTIE
VARIANTEN

ACHTUNG! Immer mit dem Lo&ffel essen
und genug einspeicheln!
Ev. 1 EL Gerstengraspulver

« Griner Smoothie Basic: 1 Banane, 1 Handvoll Spinat, 1 Apfel, 1 Tasse Wasser

« Gruner Smoothie: Feldsalat 2 Handvoll Feldsalat, 1 Handvoll Spinat, 1/2 Gurke, 1 Apfel,
1 Stuckchen Ingwer, 2 Zitrone (ohne Schale), 1 EL Chiasamen, 1 Tasse Wasser

« Gruner Smoothie: The Best 1 Handvoll Spinat, 1/2 Bund Petersilie, 1 Gurke, 3 Stangel
Stangensellerie, 1 Apfel, 1 Banane, 1/2 Zitrone, 1 Tasse Wasser

» Beeriger Smoothie: 150 g Erdbeeren, 200 g Heidelbeeren, 10 g Gojibeeren, Crushed Ice

« Smoothie Avocado: 1 Banane, 1 Avocado, 150 ml Kokosmilch, 20 g Gojibeeren und 200
ml Wasser mixen.

« Smoothie Feige: 85 g Cashewnusse, 5 getrocknete Feigen (ungeschwefelt), 40 g Mandeln,
2 L Wasser, 2 EL rohes Kakaopulver , 3 EL Kokosraspeln, 2 Bananen






Blattsalate (Rucola, Vogerlsalat,....) mit gebratenen Champignons, mit gehobelten Mandeln oder

Walnussen, mit Sprossen, mit Avocado und Tomaten (gerne auch mit Granatapfelkerne

dekorieren)

Rohkostsalate wie Karotten, Selleriesalat, gerne Stangensellerie!, weiBer Rettich mit Sesamoder
Sonnenblumenkerndressing Kartoffelsalat (Dressing aus GemUisesuppe, Ol, Zitrone, Krautersalz)

Gebratene Selleriescheiben Wokgemuse (ev. mit Quinoa)

Gebratene Krauterseitlinge mit SuBkartoffelptree und Blattspinat Kartoffelputree, Sellerieplree mit

Gemuse, SuBkartoffelpliree oder gebacken, (Puree mit Obers und Wasser anstatt Milch)

Kartoffel mit Blattspinat Backofenkartoffeln Gemuse mit Kartoffeln, gedampft, aus dem Backofen

mit verschiedensten Krautern gewurzt. Gerne auch mal mit gekauftem Pesto oder Olivencreme

Gedampfte Erdapfel mit Avocadocreme - Avocado schélen, entkernen, zerdricken und mit Salz,

Pfeffer und Zitronensaft wirzen. Die Kartoffeln mit der Creme bestreichen.



ROHKOST
SALAT

2 Stk Karotten » 1 Stk Apfel « 150 g
Sellerie » 2 Stk Gelbe Riben ¢ 1 Stk
Zitrone (Saft) 1 Prise Salz » 3 EL Ol
* optional: Krauter, Rotkraut

1. Karotten, Sellerie, Apfel und gelbe Ruben putzen und fein raspeln. 2. Ein Dressing aus
Zitronensaft, Salz, Ol und Wasser bereiten. 3. Alle Zutaten gut vermengen und mit dem Dressing
marinieren.

BROKKOLI
SALAT

250 g Brokkoali, in Réschen « 1 Apfel,

grof3, geviertelt 30 g Pinienkerne * 25 g

Olivendl « 15 g Apfelessig * 12 TL Senf
* 1 TL Krautersalz « "2 TL Pfeffer — ga,

Alles zerkleinern und vermischen!

2% ROTKRAUT
J4 SALAT

1 Birne, hart, geviertelt » 1 Schalotte
* 400 g Rotkohl, in Stlcken » 1 TL
Krautersalz » 1/4 TL Pfeffer « 30 g
Apfelessig/Zitrone » 30 g Apfelsaft
40 g kaltgepresstes Ol » 50 g
Walnusshalften




TAHIN
DRESSING

Fur das Tahin (Sesam Mus) Dressing Orange
und Zitrone frisch auspressen. 3 EL Orangensaft
und 1EL Zitronensaft abmessen und zusammen

mit dem Tahin, Olivendl, Salz und Pfeffer gut

verrihren. Das Dressing passt sehr gut zu
Blattsalaten oder Brokkolisalat und reicht fur 3
bis 4 Portionen

Haut der unbehandelten Orange raspeln. 1 bis zwei
Orangen halbieren und den Orangensaft
auspressen. Schalotten hauten und in kleine Stlcke
schneiden. Orangensaft, Orangenabrieb, Schalotten,
Curry Kurkuma, Salz und Obstessig in ein hohes

Gefal geben und mit einem Purierstab purieren bzw.

in einen Standmixer geben. Walnussdl langsam in
das laufende Messer geben und so das Orangen-
Kurkuma Dressing emulgieren. Orangen-Kurkuma
Dressing sofort servieren oder in einem Schraubglas
im Kuhlschrank bis zu 3 Tage aufbewahren.

LINK: www.kochenohne.de/rezept/orangen-kurkuma-dressing/

SESAM
DRESSING

8 EL Olivendl « Saft von 2 Zitronen e
2 Prisen Krautersalz * 2 EL Sesam
oder Sonnenblumenkerne ¢ evtl. 1
kleine Zwiebel * kann auf Vorrat
gemacht werden!

ORANGEN-

KURKUMA
DRESSING

Walnussol 180 Gramm
Orangenschale gerieben etwas / 10g
* Orangensaft 120 Gramm e
Schalotte/n 30 Gramm ¢ Kurkuma 1
Teeloffel / 3g » Curry 1 Teeldffel / 3g
» Senf scharf 20 Gramm ¢ Salz 0.5
Teel6ffel / 3g » Apfelessig 2 Essloffel
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OUINOA
SALAT

150 g Quinoa * 1 Paprika (grin) « 1

Paprika (rot) « 1 Tomate * 1 Karotte

(mittelgroB) ¢ 1/2 Stk. Zucchini » 1/2
Bund Petersilie ¢ 1 Zitrone (nur Saft) -
3 EL Olivendl » etwas Salz

FUr den Quinoa-Salat zuerst den Quinoa nach Packungsanleitung kochen. In der Zwischenzeit
Paprika, Zucchini und Karotten kleinwUrfelig schneiden. Petersilie klein hacken. - Gekochte
Quinoa abseihen und in eine Schussel geben. Das klein geschnittene GemuUse untermengen. Mit
Petersilie, Salz, Zitronensaft und Olivendl wirzen. Alles gut durchmischen und den Quinoa-Salat
servieren.

KURBIS
SALAT

1 Butternut-Klrbis e
1 Ochsenherztomate ¢ 250 g
Krauterseitlinge * 5 - 6 Stlick frische
WalnUsse * 1 kleiner Bund Basilikum-
* 1 | basische Gemusebrihe ohne
Zusatzstoffe » Salz & Pfeffer ¢ Olivenol
e 1 Zitrone

Einen Topf mit GemUsebrihe aufstellen und zum Kochen bringen. Den KUrbis abwaschen. Die
Enden abschneiden, dass er am Schluss besser stehen kann. Die Kurbiskerne mit einem Loffel
entfernen. Das Fleisch des Kurbis mit einem Kugelaustecher oder einem Lo6ffel I16sen. Und in
kleine mundgerechte Stlcke schneiden. Die Kurbishélften in der Bruhe bissfest kochen. Die
Walnusse knacken und aus der Schale |6sen. Die Krauterseitlinge in Scheiben schneiden und
in Olivendl anbraten und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Krauterseitlinge dann aus der
Pfanne nehmen und in eine kleine Schussel geben. In der gleichen Pfanne die Kurbissticke
anbraten bis sie weich sind und wurzen. Die Tomaten wurfeln und den Basilikum fein
schneiden. Alles zusammen in eine Schussel geben. Mit etwas Olivendl und Zitrone wirzen
und eventuell nochmal mit Salz und Pfeffer nachwuUrzen. Die Kurbishélften auf einen Teller
stellen und den Salat einfullen. Zum Schluss noch die WalnUsse Uber den Salat geben und mit
etwas Schafgarbe oder Basilikum garnieren.



QUINOTTO

250 g Quinoa * 1/2 Ltr.
GemuUsebrihe ¢ 4 kleine Karotten

* 1 kleine Zwiebel ¢ 250 g junger
Spinat ¢ 2 EL Sonnenblumendl o
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer o
Kurkuma ¢ 1/2 Gemusebrihewdrfel
* 1 EL Sesamsalz (Gomasio) *

2 Stangel Glattpetersilie

Quinoa in der Gemusebruhe etwa 10 Minuten kochen, von der Kochstelle nehmen und 10-15
Minuten nachquellen lassen. Petersilie waschen, klein schneiden und gegen Ende der Garzeit
dazugeben. Karotten mit der GemusebUrste unter flieBendem Wasser saubern und in 1-1,5 cm
breite Stifte schneiden.- Die Zwiebel abziehen und fein wrfeln.- Den Spinat waschen und
putzen.- Die Zwiebel in Ol vorsichtig andiinsten.- Karotten dazugeben, kurz erhitzen, den
1/2 Gemusebriuhwdrfel in etwas Wasser auflésen und das Gemuse damit abléschen.-
Spinatblatter dazugeben und bei mittlerer Hitze andlnsten.Quinoa unter das Gemuse rthren und
servieren.

LINK: https://www.basenfasten.de/blog/basisch-essen-im-alltag/

KURBIS
LAIBCHEN

1 mittelgroBer Kurbis, grob geraspelt (ca.
300g geraspeltes Kurbisfleisch) ¢ 5EL
Buchweizenmehl ¢ 200m| Wasser e
Zwiebel fein gehackt e

Salz, Pfeffer  Thymian,

Aus allen Zutaten einen Teig bereiten und gut wlrzen. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen
und den Teig mit einem Suppenloffel portionsweise hineinsetzen. Langsam von beiden Seiten
ausbacken. Schmeckt gut zu Salat!




WIESEN
BOWL

250g Champignons ¢ 2 Knoblauchzehe
» 1 Zweig Rosmarine Ol zum Braten e
2 Stangen Staudensellerie

8 Kirschtomaten ¢ 1 Bund Rucola ¢ ein
paar Tropfen Zitronensaft oder Apfelessig

Fur die MandelsoBe: 4 getrocknete, in Ol
eingelegte Tomaten « "2 Knoblauchzehe
¢ 3 EL Mandelmus ¢ Prise getr. Thymian

Salz, Pfeffer

-". .‘
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MandelsoBe: Die Tomaten abtropfen lassen und
grob zerschneiden. Knoblauch hacken und beides
mit moglichst kaltem Wasser, Mandelmus, und
Thymian fein purieren. Mit Salz und Pfeffer wurzen
und ev. noch Wasser unterrihren, damit eine
dickflussige SoBe entsteht.

Sellerie waschen, halbieren und in kleine Stiicke schneiden. Tomaten halbieren. HaselnUsse in
einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie duften, abkUhlen lassen.
Champignons vierteln und mit in Scheiben geschnittenen Knoblauch und Rosmarin in Ol

braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Champignons in eine Schussel geben, Tomaten, Sellerie und Rucola draufgeben und mit
Mandelsauce betreufeln und mit Haselnussblattchen bestreuen.




OFEN
GEMUSE

1 Zuchini » 1 kleine Melanzani e
1 gelbe oder roter Paprika
Champignons ¢ Zwiebel
Olivendl, Krauter, Salz, Pfeffer

Alles gut mischen und bei 180 Grad ca. 30 Minuten schmoren.

KNUSPER ##
KARFIOL

1 Karfiol/Blumenkohl ¢ 3 EL Olivendl e
Salz * Kurkuma ¢ Kreuzkimmel

Alles vermischen und bei 200 Grad 20-30min auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech backen. Mégliche Backvarianten: im Ganzen oder in kleinen Stlicken.

Die Petersilie waschen, trocken tupfen und grob C H I MI
hacken. Mit der Chili in einen Mdrser geben. Die
Zitrone waschen, die Schale abreiben und den Saft
auspressen. Danach mit OI, Meersalz und getrocknete C HURRI
Krauter in den Morser geben. Das Lorbeerblatt grob
zerbroseln und dazugeben.
Ein leckerer Dip fur Kartoffel und

Die Zutaten auch mit dem Stabmixer oder im Gemdisegerichte

Standmixer grob priert werden. Die Zwiebel und den 1 Bund Petersilie * 1 Bio Zitrone ¢

Knoblauch in feine Warfel schneiden. Die Paprika 8 EL Olivendl « je 1 TL grobes

ebenfalls in feine Wrfel schneiden. Zwiebel-, Meersalz, getrockneter Thymian,

Knoblauch- und Paprikawtrfel in die Paste im Morser getrockneter Berg-Oregano-Bléatter,

einarbeiten, sie sollte nicht zu fein werden. Den Dip in 1 Lorbeerblatt 1 kleine Zwiebel

das Glas fullen und vor dem VerschlieBen mit etwas (ersatzweise Schalotte) o

Olivendl bedecken, damit alles luftdicht versiegelt ist. 1 Knoblauchzehe * 1/2 griine
Paprikaschote



3. ABENDESSEN

Gemusesuppe - klar oder gebunden

Du solltest das Abendessen
bis spatestens 18.00 zu dir nehmen.

Achte darauf, frh schlafen zu gehen.



BASISCHE
GEMUSE

1 Liter Wasser mit Suppenwirze (Gemusebrihwurfel oder selbstgemacht) + zerkleinertes
Gemuse nach Wahl, kleine Zwiebel dazu und gar kochen. PUrieren oder nicht! Krauter zum
Schluss dazu! Mal Kohlrabi, mal Kartoffel, mal Karfiol, mal Sellerie, mal Staudensellerie, mal
Brokkoli, mal Fenchel und Pastinake, mal bunt gemischt.

KAROTTEN
SUPPE

6 Karotten ¢ etwas Karottengriin e

6 kleine Kartoffeln ¢ 1/2 L GemUsebruhe
* frisch gemahlener schwarzer Pfeffer e
Krautersalz * 1 TL Kurkuma e

2 EL Olivendl

1. Die Karotten mit der GemusebUrste unter flieBendem Wasser saubern und in kleine
Scheiben schneiden.

2. Die Kartoffeln waschen schélen und in Scheiben schneiden. Das Karottengrin waschen und
klein schneiden.

3. Das Olivendl in einem Topf erhitzen, die GewUrze dazu geben und gleich danach die
Karotten und die Kartoffeln.

4. Kurz umrUhren und die Gemusebrihe dazu geben.

5. Nach 10 Minuten eine Garprobe machen.

Die Karotten sollten nicht zu weich sein, eher al Dente.




STEINPILZ
MARONEN
SUPPL

1 Schalotte » 2 EL Rapsdl ¢ 20 g luftgetrocknete Bio-Steinpilze ¢ 200 g vorgekochte Maronen e
500 ml Gemusebrthe ¢ 300 ml Mandelmilch ¢ 1/2 TL getrockneter Thymian ¢ 1 festkochende
Kartoffel ¢ 1 Nelke ¢ etwas Meersalz * etwas frisch gemahlenen schwarzen Pfeffer « 1 EL
Zitronensaft « 1/2 TL Gomasio * etwas frischer Thymian

1. Die getrockneten Steinpilze fur ca. 30 Minuten in etwas Wasser einweichen.

2. Die Kartoffel schélen und klein schneiden.

3. Die Schalotte schélen und in kleine Wurfel schneiden.

4. Die Schalotte in einem Topf mit Ol anschwitzen, die Kartoffeln, die Steinpilze samt
Abtropfwasser und die Maronen dazugeben, mit GemUsebrihe abldéschen und die Nelken
dazugeben.

5. Die Suppe fur ca. 20 Minuten kochen lassen.

6. Wenn das Gemuse gar ist, dann die Suppe mit dem Purierstab purieren, die Mandelmilch
hinzugeben, bis die Suppe eine schone cremige Konsistenz hat.

7. Mit den Gewdlrzen und dem Zitronensaft abschmecken.

8. Die Suppe in flachen Tellern anrichten, ein wenig frischen Thymian abzupfen und dazu geben,
etwas Gomasio daruberstreuen und wer mag kann noch Mandelmilch erhitzen, aufschaumen
und Uber die Suppe geben.

- Fur diese kdstliche Kurbiscremesuppe zuerst den Zwiebel
I< | ] I { BI S schalen, in feine Stlickchen schneiden und in einer hohen

Pfanne in Butterschmalz kurz anschwitzen.

Danach das geschélte, gewdurfelte Kurbisfleisch zugeben,
C RE M E kurz mitbraten lassen, und danach mit der Suppe

(Gemusebruhe oder Rindsuppe) aufgieBen.

S l I PPE Die Suppebrthe gut wirzen (mit Salz, Pfeffer, Muskat, fein

gehacktem Thymian und ein paar Korianderkorner), die

500g Kurbis » Kirbisstlcke darin bei leichter Hitze weichkochen und
1 EL Butterschmalz anschlieBend mit einem PuUrierstab purieren.
1 Stk Zwiebel Nochmals kurz abschmecken und nachwuirzen und das

Gericht mit etwas Schlagobers verfeinern/einrihren.



PASTINAKEN
KARTOFFEL
SUPPL

500 g Pastinaken * 300 g Knollensellerie * 1 mittelgroBe Kartoffel « 1 Zwiebeln ¢ 3 EL Olivendl
e 1 Liter GemuUsebriihe ¢ etwas frische Glattpetersilie 1 EL KokosblUtenzucker o
1 EL schwarzer Sesam e etwas frisch gemahlenen schwarzen Pfeffer ¢ etwas Krautersalz

1. Die Zwiebel schélen, klein schneiden und in einem Topf mit Ol andiinsten.

2. Die Kartoffel, Sellerie und 300 g Pastinake schalen, in grobe Stlcke schneiden, in den Topf
geben und mit der GemuUsebruhe auffillen und fir 20 Minuten kochen.

3. Danach fein purieren, eventuell noch GemUsebrihe hinzugeben.

4. 200 g Pastinaken in kleine Stifte schneiden und beiseite stellen.

5.1 EL Rapsdl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Pastinaken-Stifte hinzugeben und
einige Minuten anbraten, dann den Kokosblutenzucker hinzugeben und alles zusammen

karamellisieren.

6. Die Glattpetersilie waschen, abtropfen lassen und klein hacken.

7. Die Suppe in einem flachen Teller anrichten, die frische Petersilie, die Pastinakenstifte und den
schwarzen Sesam als Topping oben drauf geben.




KAROTTEN
/ CREME
SUPPL
FERNOST

500 g Mohren » 400 g SuBkartoffeln ¢ 1 sauerlicher Apfel ¢ 1 Zwiebel * 2 Knoblauchzehen e
30 g Ingwer * 3 EL Olivendl ¢ 400 ml Kokosmilch (Dose) ¢ 3 TL Currypulver © 1 Msp. Zimt
Salz Pfeffer « 3 EL Walnusskerne ¢ 2 EL Limettensaft

1.Karotten waschen und klein schneiden. StBkartoffel und Apfel waschen, schalen und ebenfalls
klein schneiden. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schélen und waurfeln.

2.1 EL Ol'in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer zugeben und bei mittlerer
Hitze 2-3 Minuten dUnsten.

3. Méhren, StBkartoffel und Apfel zugeben und 2 Minuten mitdinsten.
4. Kokosmilch aufriihren und flr die Garnitur 4 EL beiseitestellen.
5. M6éhren-Mix mit der restlichen Kokosmilch und 500 ml Wasser aufgiel3en.

6. Suppe mit Curry, Zimt, Salz und Pfeffer wiirzen, aufkochen und bei kleiner Hitze abgedeckt 15
Minuten kécheln lassen.

7. Inzwischen WalnUsse grob hacken.

8. Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen.

9. BrotwuUrfel und Walnusse zugeben und in 3-4 Minuten knusprig braten.

10. Karottensuppe fein purieren. Mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken.

11. Suppe mit beiseitegestellter Kokosmilch verzieren und Nuss-CroGtons daruber streuen.

SVor
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