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Was ist basenfasten nach
Wacker®?

basenfasten ist das Fasten mit
Obst und Gemuse und heiBt Es-
sen, satt werden und genieBen.
basenfasten ist eine zeitlich be-
grenzte Kur — meist fir ein oder
zwei Wochen.

Wahrend dieser Zeit kommt nur
auf den Tisch, was der

Kdérper zu 100 Prozent
basisch verstoffwech-

seln kann. Das sind im
wesentlichen die meis-

ten Obst- und Gemi-
sesorten, Krauter, fri-

sche Keimlinge,

Samen und ein GroB-

teil der Nisse. Die

neutral wirkenden Ole
bereichern das Spekt-

rum der basischen Kii-

che, indem sie die

Aromen der reifen

Obst- und Gemiusesor-

ten besser entfalten.
basenfasten ist ent-

spannt — ganz ohne
Kalorienzahlen.

Getrunken werden

kann stilles Wasser und ver-
dinnte Krautertees — mindes-
tens zweieinhalb Liter pro Tag.
Am Morgen bringt Ingwerwasser
den Kreislauf in Schwung und
an Hundstagen erfrischen Eis-
wirfel und Zitronenscheiben im
Wasser.
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Was bringt mir das?

Eine basenfasten Auszeit im Ho-
tel ist eine wunderbare Gelegen-
heit, seine Erndhrungs- und Le-
bensweise neu zu Ulberdenken,
sie mal wieder in geordnete
Bahnen zu lenken und wieder
achtsamer mit sich selbst umzu-
agehen. Dabei wird das Ge-
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schmackempfinden verfeinert,
Sie kommen also buchstablich
.wieder 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 bes-

seren Allgemeinzustand, Sie
fuhlen sich fitter und nicht sel-
ten horen wir Berichte von we-
niger Schmerzen, besserer Be-
weglichkeit, weniger Infekten,
besserer Verdauung und scho-
nerer Haut.

Dass man dabei auch das ein
oder andere lastige Pfund zu viel
loswird, ist ein meist sehr ange-
nehmer Begleiteffekt.
Natdrlich ist die H6he
der Gewichtsabnahme
in engem Zusammen-
hang mit Alter, Ge-
schlecht und sportli-
cher Aktivitat zu
sehen.

Kann jeder basen-
fasten?

basenfasten ist grund-
satzlich fur jeden Men-
schen geeignet. Es
gibt Lebensphasen, in
denen basenfasten
nicht zu empfehlen ist:
Dazu gehéren
Schwangerschaft und
Stillzeit. Aber auch
Menschen mit Essstérungen und
schwerstkranke Menschen im
Endstadium benétigen kein ba-
senfasten. Kindern empfehlen
wir basenfasten nur bei Uberge-
wicht — hier wiirde aber auch
schon eine dauerhafte basenrei-
che Ernahrung genigen.



Kann ich basenfasten auch
machen, wenn ich Allergien
habe oder Diabetiker bin?

basenfasten ist frei von Milch-
produkten und Getreide und so-
mit fir Menschen mit Milchaller-
gie, Laktoseintoleranz und mit
Uberempflindlichkeit auf Gluten
bestens geeignet und ist zudem
histaminarm. Bei Fruktoseintole-
ranz sind unsere Hotels darin
geschult, welche basischen Le-
bensmittel verwendet werden
dirfen.

Auch als Diabetiker kénnen Sie
basenfasten machen, sofern Sie
Ihren Blutzuckerspiegel regel-
maBig kontrollieren und Schu-
lungen bei einem Diabetesbera-
ter besuchen. Im Zweifelsfall
besprechen Sie mit Ihrem Arzt,
ob basenfasten oder basenrei-
che Ernahrung flr Sie geeigne-
ter ist. Unsere Hotels handigen
Ihnen auf Anfrage ein Merkblatt
dazu aus.

Muss ich mich vorbereiten?

Damit Sie sich ab dem ersten
Tag wohlftihlen, ist es ideal,
wenn Sie die folgenden Tipps
zur Vorbereitung beachten. Die
wichtigste Vorbereitung auf Ihre
basenfasten Kur ist das recht-
zeitige Weglassen von Koffein.
Egal ob Kaffee, Schwarztee,
Gruner Tee, Cola oder Energy
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Drinks - Koffein bendtigt in der
Regel 2 bis 3 Tage, bis es aus
dem Korper ist und Entzugser-
scheinungen wie Kopfschmerzen
und Kreislaufschwache vorbei
sind.

Wenn Sie sich sehr kohlenhyd-
ratlastig und/oder sehr fleisch-
lastig ernahren, ist es sinnvoll,
in den Tagen vor basenfasten
den Obst- und Gemiuseanteil
schon zu erhéhen, damit sie
sich an das neue ,leichtere™ Sat-
tigungsgefihl gewdhnen kon-
nen.

Kann ich basenfasten auch
zuhause machen?

Selbstverstandlich. Es kommt
dabei sehr darauf an, was flr
ein ,Typ" man ist, wie leicht
oder schwer basenfasten zuhau-
se dann fallt, wenn der Partner
oder die Familie nicht mitma-
chen. Ein umfassenderes Erho-
lungserlebnis hat man sicher im
Hotel, bei dem man sich um
nichts als um sich selbst kiim-
mern muss und mit basischer
Vollpension verwdhnt wird.

Muss ich den Darm dabei rei-
nigen?

Zum richtigen Detoxen gehort
auch das Saubern des Darms.
Wir empfehlen die Verwendung
von Irrigatoren, es sei denn, Sie

sind schon Fasten geilbt und ha-
ben bereits gute Erfahrungen
mit Glaubersalz oder Bittersalz
gemacht. Ideal: Darmreinigung
alle zwei bis drei Tage. Was pas-
siert, wenn Sie dieses wichtige
Basic einfach unter den Tisch
fallen lassen? Die Wahrschein-
lichkeit, dass Sie sich mit Bla-
hungen herumqualen oder Kopf-
schmerzen bekommen, ist recht
hoch.

Was erwartet mich in einem
basenfasten Hotel?

Wahrend Ihrer basenfasten Kur
werden Sie individuell betreut,
sie bietet Ihnen jedoch auch ge-
nigend Zeit fir Ruhe und Refle-
xion Ihrer Lebens- und Erndh-
rungsgewohnheiten.

Nach Ihrer Anreise im Hotel er-
fahren Sie von Ihrem basenfas-
ten Guest Manager in einem
EinfUhrungsgesprach, das indivi-
duell oder in einer Gruppe statt-
finden kann, alles, was Sie Uber
Ihre basenfasten Kur wissen
mussen. Beim Einfliihrungsge-
sprach wird ihnen auch erklart,
wie die Darmreinigung wahrend
der Kur funktioniert. Wahrend
der basenfasten Kur steht Ihnen
Ihr basenfasten Guest Manager
in Ihrem Hotel fir Fragen zur
Verfligung.

Im Verlauf Ihrer Kur steht zu-
dem ein individuelles Ernahr-



rungsgesprach mit Ihrem ba-
senfasten Guest Manager auf
dem Programm, bei dem Ihre
bisherige Ernédhrung 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 Ab-
schlussgesprach mit Ihrem ba-
senfasten Guest Manager (ber
den Verlauf dieser Kur, Uber Ihre
Erfahrungen und Sie erhalten
weitere wertvolle Tipps fir Ihre
basenreiche Lebens- und Ernah-
rungsweise zuhause. Das Ge-
sprach kann individuell oder in
der Gruppe stattfinden.

Flr das kulinarische Programm
verwohnt Sie der speziell ge-
schulte Koch Ihres basenfasten
Hotels jeden Tag mit basischen
Menus der Saison, damit die Kur
fUr Sie zu einem hundertprozen-
tigen Genusserlebnis wird:

Friihstiick

Eine Variation des basischen
Muslis oder ein basisches
Porridge

Mittagessen

Ein Rohkostsalat der Saison
und

Eine GemlUisesuppe oder ein
Gemisegericht der Saison
Abendessen

Eine klare Gemisesuppe
danach

Gemluse der Saison
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Werde ich im basenfasten
Hotel arztlich betreut?

Grundsatzlich ist basenfasten ist
,hur" das Essen von Obst und
Gemduse. Das ist vollig unge-
fahrlich und dazu bendtigen Sie
keinen Arzt. Diese Kuren finden
daher ohne arztliche Begleitung
aber mit einer Betreuung eines
geschulten Hotelmitarbeiters
statt. Einige unserer Hotels ha-
ben einen Arzt im Haus oder ar-
beiten mit einem Arzt oder Heil-
praktiker zusammen. Wenn Sie
das aufgrund Ihrer Vorerkran-
kungen bendétigen, fragen Sie
bitte im Hotel nach oder fragen
Sie uns.

Wie geht es danach weiter?

Wadhrend der basenfasten Kur in
einem Wacker® Hotel haben Sie
genugend Ruhe und Gelegen-
heit, die positiven Veranderun-
gen zu spiren, die ein 100%
basisches Essen und Trinken be-
wirken. Das motiviert. Nutzen
Sie diese Zeit, um einige Ihrer
weniger gesunden Gewohnhei-
ten Uber Bord zu werfen und
das ein oder andere neu erlern-
te in den Alltag zu integrieren.
Obst und Gemuse sollten jetzt
den Ton angeben. Fangen Sie
mit zwei oder drei Gewohnhei-
ten an, auf die sie am leichtes-
ten verzichten kénnen. Vielleicht

tut Ihnen in der basenfasten Kur
das regelmaBige Essen beson-
ders gut. Vielleicht flhlen Sie
sich ohne Weizen besser oder
Sie stellen fest, dass Sie mor-
gens auch mit einem basischen
Musli anstelle von zwei Kase-
brétchen satt werden oder nur
noch eine anstelle von drei Tas-
sen Kaffee brauchen. Was im-
mer es ist, jeder kleine Schritt
ist ein Erfolg.

Und das Ziel ist, immer mehr
Basen und gesunde Rituale in
den Alltag zu integrieren, bis Sie
wirklich 4 bis 5 mal so viel Basi-
sches als Saures essen.

Und wenn Ihr Alltag wieder zu
“sauer" geworden ist, dann pla-
nen Sie am besten gleich Ihren
nachsten basenfasten Urlaub.

Wo finde ich mehr Informati-
onen zum Thema?

Auf der offiziellen Website von
basenfasten nach Wacker® fin-
den Sie kostenlos eine Vielzahl
von Rezepten und Tipps rund
um die basische Ernahrung. Au-
Berdem finden Sie dort alle zer-
tifizierten Wacker® Hotels und
unseren Online-Shop, in dem
Sie basische Bio-Lebensmittel
und viele Helferlein rund um die
basische Ernahrung nachhause
bestellen kénnen:

www.basenfasten.de
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Wie kann ich mir so ein Ge-
miisegericht vorstellen?
z.B.: Glasierte Mangoldrouladen
in Zwiebel-Pfeffersud mit Belu-
galinsensprossen

Zutaten flr 4 Personen:

3 Mangoldstauden

4 rote Zwiebeln

1 Zitrone

etwas Safran gemahlen

etwas Rosa Peffer (Rosalin)
etwas grlner Pfeffer nass
200g Belugalinsensprossen
0,5L Gemusefond

0,1L Distelol

etwas Salz & schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Den Mangold in einzelne Blatter
aufputzen. Mit einem Messer
werden die grinen Blatter sau-
ber von den weiBen Stielen ge-
trennt.

Blatter und Stiele waschen. Die
Stiele mit einem Sparschaler
fein abschdlen oder mit einem
Messer wie bei Rhabarber die
Faden ziehen.

Die Mangoldstiele werden in
doppelte Streichholzlange und
0,5 cm Breite geschnitten. In
Disteldl kurz anbraten und mit

Safran und etwas Gemisefond
bissfest garen, sodass diese
eine schoéne gelbe Farbe bekom-
men. Auskihlen und abtropfen
lassen.

Die Belugalinsensprossen wer-
den mit den roten Zwiebeln,
dem Pfeffer und Disteldl ange-
schwitzt und mit Salz und Pfef-
fer abgeschmeckt und wie ein
Bett aus Linsen auf dem Boden
einem runden Teller verteilt.

Zuletzt das Ganze mit etwas
Gemiusefond angieBen.












