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basenfasten
bietet eine wunderbare Chance,
die Ernahrungs- und
Lebensweise neu zu Uberdenken,
sein Bauchgefuhl wieder zu
entdecken und sich danach gesin-

der zu ernahren.
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Was ist basenfasten nach Wacker®?

basenfasten ist das Fasten
mit Obst und Gemise.
Das heiB3t Essen, satt werden
und genieBen, ganz ohne
Kalorienzahlen.

basenfasten ist eine zeitlich
begrenzte Kur — meist flr ein
oder zwei Wochen.

Wahrend dieser Zeit kommt
nur auf den Tisch, was der
Kérper zu 100% basisch

verstoffwechseln kann. Das
sind im wesentlichen die
meisten Obst- und Gemduse-
sorten, frische Keimlinge,
Krauter, Samen und ein
GroBteil der Nusse.

Die neutral wirkenden Ole
bereichern das Spektrum der
basischen Kiiche, indem sie
die Aromen der reifen Obst-
und Gemiisesorten besser

Was bringt mir das?

Eine basenfasten Auszeit ist
eine wunderbare Gelegen-
heit, seine Erndhrungs- und
Lebensweise neu zu Uber-
denken, sie mal wieder in
geordnete Bahnen zu lenken
und achtsamer mit sich selbst

umzugehen.
Dabei wird das Geschmacks-
empfinden verfeinert, Sie

kommen also buchstablich
~erneut auf den Geschmack"
- auf den von purem Gemise
und all den basischen
Schatzen, die die Natur zu
bieten hat. Viele Menschen

berichten schon nach
wenigen Tagen von einem
besseren Allgemeinzustand,
Sie fuhlen sich fitter und
nicht selten héren wir Berichte
von weniger Schmerzen,
besserer Beweglichkeit sowie

weniger Infekten, besserer
Verdauung und schénerer
Haut.

Dass man dabei auch das ein
oder andere lastige Pfund zu
viel loswird, ist ein meist sehr
angenehmer  Begleiteffekt.
Natlrlich ist die Ho6he der
Gewichtsabnahme in engem

entfalten.

Getrunken werden kann
stilles Wasser und verdinnte
Krautertees - mindestens
zweieinhalb Liter pro Tag. Am
Morgen bringt Ingwerwasser
den Kreislauf in Schwung und
an Hundstagen erfrischen
Eiswirfel mit Scheiben von
Zitronen im Wasser.

Zusammenhang mit Alter,
Geschlecht und sportlicher
Aktivitat zu sehen.



Kann jeder basenfasten?
basenfasten ist grundsatzlich
flr jeden Menschen geeignet.
Es gibt Lebensphasen, in
denen basenfasten nicht
zu empfehlen ist: Dazu ge-
héren Schwangerschaft und
Stillzeit. Aber auch Menschen
mit Essstdérungen und
schwerstkranke Menschen im
Endstadium benétigen kein
basenfasten.

Kindern empfehlen wir
basenfasten nur bei Uber-
gewicht - hier wiirde aber
auch schon eine dauerhafte
basenreiche Ernahrung ge-
nuagen.

basenfasten auch  mit

Allergien oder Diabetes?

basenfasten ist frei von Milch-
produkten somit fir Men-
schen mit Milchallergie und
Laktoseintoleranz bestens ge-
eignet. basenfasten ist zu-
dem histaminarm. Bei Fruk-
toseintoleranz sind unsere
Hotels darin geschult, welche
basischen Lebensmittel ver-
wendet werden dirfen.

Auch als Diabetiker kdnnen
Sie basenfasten machen,
sofern Sie Ihren Blutzucker-

spiegel regelmaBig kontro-
llieren und Schulungen
bei einem Diabetesberater

besuchen. Im Zweifelsfall
besprechen Sie mit Ihrem
Arzt, ob basenfasten oder
basenreiche Ernahrung fir
Sie geeigneter ist. Unsere
Hotels handigen Ihnen auf
Anfrage ein Merkblatt dazu
aus.

Brauche ich eine
Vorbereitung?

Damit Sie sich ab dem ersten
Tag wohlfthlen, ist es ideal,
wenn Sie die folgenden Tipps
zur Vorbereitung beachten.
Die wichtigste Vorbereitung
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auf Ihre basenfasten Kur ist
das rechtzeitige Weglassen
von Koffein.

Egal ob Kaffee, Schwarztee,
Griner Tee, Cola oder Energy
Drinks - Koffein bendtigt in
der Regel 2 bis 3 Tage, bis es
aus dem Korper ist und
Entzugserscheinungen wie
Kopfschmerzen und Kreis-
laufschwache vorbei sind.
Wenn Sie sich sehr kohlen-
hydratlastig und/oder sehr
fleischlastig ernahren, ist es
sinnvoll, in den Tagen vor
basenfasten den Obst- und
Gemauiseanteil schon zZu
erhdhen, damit sie sich an
das neue, ,leichtere"
Sattigungsgefiihl gewdhnen
kdénnen.

Muss ich den Darm dabei
reinigen?

Zum richtigen Detoxen
gehort auch das Saubern des
Darms. Wir empfehlen die
Verwendung von Irrigatoren,
es sei denn, Sie sind schon
im Fasten geubt und haben

bereits gute Erfahrungen mit
Glaubersalz oder Bittersalz
gemacht. Ideal: Darm-
reinigung alle zwei bis drei
Tage. Was passiert, wenn Sie
dieses wichtige Basic einfach
unter den Tisch fallen lassen?
Die Wahrscheinlichkeit, dass

Sie sich mit Blahungen
herumqualen oder Kopf-
schmerzen bekommen, st
recht hoch.

Kann ich basenfasten auch
zuhause machen?
Selbstverstandlich. Es kommt
dabei sehr darauf an, was flr
ein ,Typ" man ist, wie leicht
oder schwer basenfasten zu-
hause dann fallt, wenn der
Partner oder die Familie nicht
mitmachen. Ein umfassen-
deres Erholungserlebnis hat
man sicher im Hotel, bei dem
man sich um nichts als um
sich selbst kimmern muss
und mit basischer Voll-
pension verwdhnt wird.
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So sieht ein basenfasten Tag kulinarisch aus:

Das Schone am basenfasten ist, dass man essen kann und satt werden darf. Im Mittelpunkt
stehen daher die drei Mahlzeiten, die mdglichst immer zur gleichen Zeit sein sollten. Die vie-
len positiven Effekte des basenfastens sind auch die Effekte regelmaBiger Mahlzeiten. Im
Hotel gelingt das spielend leicht.

Friihstiick
Ein basisches Musli passend zur Saison sorgt fir
ein genussreiches Friihstlick. Ein kleines Glas-
chen Smoothie oder frisch gepresster Saft wird in
vielen Hotels dazu gereicht. Als Frihstick ist ein
Smoothie aber nur dann zu empfehlen, wenn
Hunger morgens kein Thema ist, man aber auf
einen kleinen Energiekick am Morgen nicht ver-
zichten mochte.

Mittagessen

Das Mittagessen besteht aus zwei Gangen. Der ers-
te Gang ist meist ein Rohkostsalat mit saisonalen
Salat- und Gemdisesorten. Dazu koénnen Pilze,
Krauter, frische Keimlinge und basische Nisse ver-
zehrt werden. Wer Rohkost nicht vertragt, kann
auch einen Salat aus gekochtem Gemlise oder eine
Suppe zu sich nehmen. Der zweite Gang ist ein Ge-
musegericht mit saisonalem Gemise. Wenn der
erste Gang ein Salat war, kann der zweite Gang
auch eine Gemusesuppe der Saison sein.

Abendessen

Das Abendessen besteht im Hotel auch aus zwei
Gangen, fallt aber leichter aus als das Mittagessen.
Insbesondere schwer verdauliches Gemuise wie Pap-
rika, Pilze und Zwiebeln haben hier nichts zu suchen,
damit die Nachtruhe nicht durch Verdauungstumult
gestort wird. Der erste Gang kann eine klare Briihe
mit Gemiseeinlage sein, beispielsweise eine saiso-
nale Minestrone. Der zweite Gang besteht wieder
aus Gemidse der Saison. Ideal ist es, das Abendes-
sen am friihen Abend einzunehmen.

Zwischenmahlzeiten

Unser Magen und Darm sind happy, wenn sie mindestens vier Stunden in Ruhe gelassen werden. Dazu kommt,
dass Zwischenmahlzeiten wie Trockenobst, Nlsse oder Oliven echte Schwergewichte sind. Wenn der Ruf nach
einem Snack zu laut wird, hilft oftmals schon den Kérper mit Wasser oder mit einem heien Tee auszutricksen.
Wenn es doch nicht klappt, dann erst kommt eine basische Knabberei ins Spiel - gut portioniert, sonst ist ruck-
zuck eine Tlte leer.



Was erwartet mich in
einem basenfasten Hotel?

Wahrend Ihrer basenfasten
Kur werden Sie individuell
betreut, sie bietet Ihnen
jedoch auch genligend Zeit
fir Ruhe und Reflexion Ihrer
Lebens- und Erndhrungs-
gewohnheiten.

Nach Ihrer Anreise im Hotel
erfahren Sie von Ihrem
basenfasten Guest Manager
in  einem  Einfihrungsge-
sprach, das individuell oder in
einer Gruppe stattfinden
kann, alles, was Sie Uber Ihre
basenfasten Kur  wissen
muissen. Beim Einflihrungs-
gesprach wird ihnen auch
erklart, wie die Darm-
reinigung wahrend der Kur
funktioniert. Wahrend der
basenfasten Kur steht Ihnen
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Ihr basenfasten Guest
Manager in Threm Hotel fir
Fragen zur Verfiigung.

Im Verlauf Ihrer Kur steht
zudem ein individuelles
Ernahrungsgesprach mit Ihrem
basenfasten Guest Manager
auf dem Programm, bei dem
Ihre bisherige Ernahrung im
Hinblick auf Ihren Saure-
Basen-Haushalt unter die
Lupe genommen wird und Sie
wertvolle Tipps fur Ihre
Erndhrung danach erhalten.
Am Ende Ihrer Kur steht ein
Abschlussgesprdach mit Ihrem
basenfasten Guest Manager
Uber den Verlauf dieser Kur,
Uuber Ihre Erfahrungen, auf
dem Programm. Sie erhalten
weitere wertvolle Tipps flr
Ihre basenreiche Lebens-

und Ernahrungsweise zuhau-
se. Das Gesprach kann indi-
viduell oder in der Gruppe
stattfinden.

Sie erhalten von Ihrem ba-
senfasten Guest Manager ein
basenfasten Set mit dem
Booklet ,Meine basenfasten
Kur®. Darin finden Sie alle
Infos, die Sie flir eine erfolg-
reiche basenfasten Zeit be-
ndtigen, sowie ein Tagebuch
fur Ihre Beobachtungen und
Notizen. Im zweiten Teil fin-
den Sie Tipps flUr Ihre Zeit
nach basenfasten und basi-
sche Rezepte fir zuhause.
Das Booklet erscheint zwei-
mal im Jahr, so dass Sie mit
jeder basenfasten Kur wieder
neue Rezepte und Tipps flr
zuhause erhalten.




Werde ich im basenfasten
Hotel arztlich betreut?

Grundsatzlich ist basenfasten
»,hur" das Essen von Obst und
Gemuse. Das ist vdllig unge-
fahrlich und dazu bendtigen
Sie keinen Arzt. Diese Kuren
finden daher ohne arztliche
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Begleitung, aber mit einer
Betreuung eines geschulten
Hotelmitarbeiters statt. Einige
unserer Hotels haben einen
Arzt im Haus oder arbeiten
mit einem Arzt oder Heil-

praktiker zusammen. Wenn
Sie das aufgrund Ihrer
Vorerkrankungen bendtigen,
fragen Sie bitte im Hotel nach
oder fragen Sie uns auf www.
basenfasten.de.
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Wie kann ich mir ein
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basisches Gemiisegericht vorstellen?

Dreierlei von Knollensellerie

Zutaten fir 4 Personen:

300 g Knollensellerie

etwas weiBes Mandelmus
200 ml Wacker Gemusebriihe
bio

1 Apfel

4 Walntsse

1/2 Avocado

1/2 Zitrone

1 Prise Krautersalz

1 Prise schwarzer Pfeffer
etwas ungesiiBte Mandelmilch

1) Fiir den Waldorfsalat

Aus der Avocado, der
Zitrone, etwas Mandelmilch
sowie etwas Salz und Pfeffer
eine basische Mayonnaise
herstellen.

Den Sellerie schdlen und ein
groBes Stiick fir den Salat in
Streifen reiben. Den rest-
lichen Sellerie in Wdirfel
schneiden und mit etwas
Wasser weich kochen. Den
Apfel waschen und ebenfalls
in diinne Streifen schneiden.

Die Selleriestreifen und den
Apfel mit der basischen
Mayonnaise mischen und in
den Kihlschrank stellen. In
der Zwischenzeit kdnnen
schon die Walnlsse geknackt
werden.

2) Fiir die Suppe und die Sellerie-
mousseline

Wenn die Selleriewlrfel gar
sind, diese im Blender mit
etwas Mandelmilch pdrieren.
Ungefahr zwei Drittel in einen
Spritzbeutel flllen und die



restliche Selleriemousseline
in einen Topf geben. Die
Gemisebrihe hinzugeben,
noch einmal aufkochen und
gegebenenfalls abschmecken.

basenfast

auch  schon
werden. Die

Nun kann
angerichtet

Suppe auf zwei Glaser vertei-
len. Den Waldorfsalat in klei-
ne Ringe anrichten und vor-

sichtig die Ringe abziehen. Mit
den Walnlssen ausgarnieren.
Und zum Schluss die Sellerie-
mousseline in Tupfen an-
richten. Guten Appetit.
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Welche Lebensmittel sind basisch,

welche sind sauer?

Das ist die erste Frage flr
jeden, der seine Ernahrung
am Saure-Basen-Haushalt

Damit es nicht zu kompliziert
wird, ist hier die Saure-Basen-
Pyramide aus dem Buch

2020. S.138. Zeichnung von
Grafikbliro Schaaf, Germers-
heim). Diese Pyramide zeigt

orientieren mochte und ,basenfasten zum Abnehmen", auf einen Blick, wie sauer oder
beschlossen hat, Saurebild- (Aus Sabine Wacker, Martina wie basisch meine Ernahrung
nern aus der Nahrung ofter Huber: Basenfasten zum ist.
mal die rote Karte zu zeigen. Abnehmen. TRIAS Verlag,

Schlednte Sévrebildver g() ,

§uBngJ<crfcw, Softdrinks, Laffee, Alkohol “WD

Rind, Schwein, Lalb, \Wild, Lamm, Ziege, o

Gq%g,c!/ Fisch, WeiBmehlprodukte,
Nudel, Milchprodukte (ase, Butfer, 30%%#?

;-( e
-

B 20 %
Gute Savrebildver

Vollkorprodukte, Gefreide (Flocken, ocld’
gﬁschmf’d? Vollkormmvdeln, Brot (mchr@nwkc]
Hirse und Hay%r weniger Weizen vid ?o
sdvrebildendes Gemiise (§pa ?oscwkohl
Adischocken, Linsen), sauveb;ldcwdc Nisse

-
-

Basenbildver

Walt gepresste Ole,

Mawndelvn, Macadamianiisse,

Faraviisse, Pstazien, Zedenmissse, m‘

frische Walniisse, Samen S g
il Sl

Obst, mbgjichsf roh

- bis A4 Uhr

Boasis:
Gemiise, roh
wid vt

Km




Wie geht es danach weiter?

Wahrend der basenfasten Kur
in  einem Wacker® Hotel
haben Sie genligend Ruhe und
Gelegenheit, die positiven Ver-
anderungen zu spuiren, die ein
100% basisches Essen und
Trinken bewirken. Das moti-
viert. Nutzen Sie diese Zeit, um
einige Ihrer weniger gesunden
Gewohnheiten Uber Bord zu
werfen und das ein oder ande-
re neu erlernte in den Alltag zu
integrieren. Obst und Gemiuse

basenfast

sollten jetzt den Ton angeben.
Fangen Sie mit zwei oder drei
Gewohnheiten an, auf die sie
am leichtesten verzichten koén-
nen. Vielleicht tut Ihnen in der
basenfasten Kur das regelma-
Bige Essen besonders gut. Viel-
leicht fUhlen Sie sich ohne Wei-
zen besser oder Sie stellen
fest, dass Sie morgens auch
mit einem basischen Musli an-
stelle von zwei Kasebrétchen
satt werden oder nur noch

eine anstelle von drei Tassen
Kaffee brauchen. Was immer
es ist, jeder kleine Schritt ist
ein Erfolg. Und das Ziel ist, im-
mer mehr Basen und gesunde
Rituale in den Alltag zu integ-
rieren, bis Sie wirklich vier bis
finf mal so viel Basisches als
Saures essen. Und wenn Ihr
Alltag wieder zu “sauer" ge-
worden ist, dann planen Sie
am besten gleich Thren nachs-
ten basenfasten Urlaub.

Wo finde ich mehr
Informationen zum Thema?

Auf der offiziellen Website von
basenfasten nach Wacker®
finden Sie kostenlos eine
Vielzahl von Rezepten und
Tipps rund um die basische

Ernahrung. AuBerdem finden
Sie dort alle zertifizierten
Wacker® Hotels und unseren
Online-Shop, in dem Sie
basische Bio-Lebensmittel

und viele Helferlein rund um
die basische Erndhrung
nachhause bestellen kénnen:

www.basenfasten.de
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SUPPEN
WIE
SELBST
GEKOCHT

EIN
GESUNDES
FRUHSTUCK
GEKEIMTES
MUSLI

SCHNELL
&
GESUND
ESSEN
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