22.02.- 26.02.2021

Fur Christen beginnt die Fastenzeit am Aschermittwoch
und gefastet wird bis Osternsamstag.

Doch auch bei Menschen, die mit Glauben wenig am Hut
haben, liegt Fasten schwer im Trend. Viele versprechen
sich vom Fasten neben dem Gewichtsverlust auch GlUcks-
gefuhle, eine Reinigung von Kérper, Geist und Seele,
gescharfte Sinne, mehr Energie oder straffere Haut. Doch
kann Fasten diese Erwartungen erfillene Wie geht das
eigentlich richtige Gibt es eine Anleitung fUr jedermann?
Und was sollte man beim Fasten beachten?

Fasten wird ols fre|W||I|ger Verzicht ouf z.B. Nohrung defi-
niert und ist auf einen bestimmten Zeitraum begrenzt. Nor-
malerweise wird fur funf bis zehn, manchmal aber auch
fUr 14 Tage gefastet. Je nach Methode wird dabei vollig
oder nur teilweise auf das Essen verzichtet. Die christliche
Fastenzeit dauert 40 Tage. Im Islam gibt es den Fastenmo-
nat Ramadan - er dauert 29 bis 30 Tage.

Das Wort ,,Fasten” kommt aus dem Germanischen (fas-
tfan) und bedeutet so viel wie ,, (fest)halten, beobachten,
bewachen”.

Es gibt eine ganze Menge von Fastenkuren, wir stellen
Ihnen das Basenfasten ve

Basen-Krdutertee & 1,5g 18 Bl € 3,99/Pkg.

von Sonnentor: Der Basen-Ausgleich Krdutertee schim-
mert in einem intensiven grinstichigen Gelb. Ein herb-sau-
erlicher, aromatischer Kré&uterduft durchstrémt dieskuft»
bei der Zubereitung. Auch der Geschmack folgt.dieser
Richtung und enthdalt zusatzlich eine leicht blumig-frische

Nuance.
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Wohlfuhlen mit Eisen Saft 0,75l € 5,79/ Fl.

von Rabenhorst: GenieBen Sie die Geschmacksfulle vollmundiger
Trauben, Acerolas, Himbeeren und Kirschen in-Harmonie mit einer
Essenz,gy HibiskusblUten. Tun Sie sich etwas Gutes mit natUrli-

chemsBisgi-und Vitamin C.
fUr die Blutbildung und den Energiestoffwechsel
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Das Basenfasten

Das Basenfasten ist eine milde Form des Fastens. Man darf
sich weiterhin mit drei bis fiinf kleinen Mahlzeiten am Tag
satt essen - allerdings nur mit Gemuise und reifem Obst.
Erlaubt ist alles, was von Pflanzen stammt. Verboten sind
hingegen tierische Lebensmittel, SiBigkeiten, Teigwaren
sowie Alkohol und Koffein. Das Basenfasten ist auf sieben
bis 14 Tage ausgelegt. Die Idee dahinter ist folgende: Im
Korper sollte ein ausgewogenes Verhdltnis von SGuren
und Basen herrschen, damit sich der Mensch gesund und
leistungsfahig fUhlt und der Stoffwechsel effektiv abgewi-
ckelt werden kann. Es geht also um innere Balance.

Beeinflusst wird der SGure-Basen-Haushalt im Kérper vom
Lebenswandel. Wer viel Alkohol oder Kaffee trinkt, viel
SUBes, viel Fettiges und viele Milchprodukte isst und auch
noch Stress hat, dessen Korper ist hdchstwahrscheinlich
Ubersduert. Die Folge sind Verdauungsstérungen, Abge-
schlagenheit, Kopfschmerzen oder unreine Haut.
Anleitung: Darauf kommt es beim Basenfasten an

»Es gibt drei basische Mahlzeiten am Tag, bei denen man
so viel essen darf, wie man mdéchte”, sagt Ute Merk, arzt-
lich geprUfte Fastenleiterin aus Lenggries (Kreis Bad Tolz/
Wolfratshausen). ,,Dabei werden vor allem Obst, Gemuse,
NUsse und Kr&uter verarbeitet.” Viel FlUssigkeit helfe zu-
dem, die abgelagerten Schlacken im Kérper auszuspulen.
Das Abnehmen stehe bei dieser Art des Fastens nicht im
Mittelpunkt, so Merk: ,,Vielmehr geht es darum, zu entgif-
ten und einer Ubersduerung entgegenzuwirken."

Was,beim/Basenfasten im Kérper passiert, erzahle ich
lhnen nachste Woche :-)

SiE

Basen-Balace-Misli 500g € 6,89/Pkg =+
von Rapunzel: SGuren und Basen im richtigen
Verhdltnis sind wichtig fUr'die Balance in unserem
Kérper. Mit 80% basischen und 20% soureblldendeﬁ"-—"
Zutaten bietet diesesMUsli die ideale, ausgewogene
Kombination. Aromatisch nussige Buchweizen- und
Erdmandelflocken ergdnzt um knusprigen Buchwei-

zen, Leinsaat, Sonnenblumenkerne und knackige

Mandeln.
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Zutaten fir 2-3 Personen: 250 g Pastinaken, 200 g Zucchini,
3 EL Mehl, 2 Eier, 1 TL Thymian, Muskatnuss gemahlen, Salz,
Pfeffer, Ol zum Braten

ZUBEREITUNG: Pastinaken und Zucchini grob raspeln. Alle
Zutaten (ausser Ol) gut vermengen. Ol in einer Pfanne
erhitzen, Laibchen formen, auf beiden Seiten goldgelb
braten, mit Blattsalat servieren.

Zutaten fir 2 Personen: 200 g Sauerkraut, 50 g Bergkdse, 1
Knoblauchzehe, Kimmel nach Belieben, Salz, Pfeffer aus
der MUhle, 1 EL Butter oder Ol zum Anbraten.

Spatzle-Teig: 200 g Mehl, 100 ml Wasser, 2 Eier, Salz
ZUBEREITUNG: Spdatzle: Alle Teig-Zutaten in eine Schus-

sel geben, mit einem Kochléffel zu einem glatten Teig
abschlagen, durch ein Spdatzle-Sieb in leicht wallendes
Salzwasser reiben. Die Spdatzle sind fertig, wenn sie an der
Oberfldche schwimmen. Spdatzle abseihen, in eine Auflauf-
form geben. Bergkd&se reiben, Knoblauchzehe zerdricken.
Butter oder Ol erwdrmen, Sauerkraut und Knoblauch
zugeben, ein paar Minuten dinsten (FlUssigkeit soll ver-
dunsten), mit Kbmmel, Salz und Pfeffer wirzen, unter die
Spé&tzle mischen, mit Bierk&se bestreuen, bei 200°C 10 Min.
Uberbacken.

Zutaten 4 Personen: 4 Putenschnitzel, 300 g Fenchel, 300
g Kurbisfleisch, 150 g HaselnUsse (grob gehackt), 150 g
Zwiebel, 125 ml GemUsebrihe, ein Schuss frockener WeiB-
wein, Saft von 1 Orange, Cayennepfeffer, Salz, Pfeffer aus
der MUhle, Olivendl zum Anbraten

ZUBEREITUNG: Fenchel in breite Streifen, Kurbis in Wirfel
schneiden. Zwiebel fein hacken, in Olivendl hell anrdsten,
Fenchel zugeben, durchrUhren, mit einem Schuss WeiB3-
wein und dem Saft der Orange abldschen, KurbiswUrfel
und GemUsebrUhe zugeben, GemuUse weich dUnsten.
Gegen Ende der Garzeit den Deckel vom Topf nehmen,
damit die Flussigkeit verdampfen kann, mit Cayennepfef-
fer, Salz und Pfeffer wirzen. Putenschnitzel salzen, pfef-
fern, in den HaselnUssen wenden, in Olivendl langsam auf
beiden Seiten braten, auf dem Fenchel-Kurbis-GemUse
anrichten.
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Zutaten: 1 Pkg. Strudelteig, 500 g WeiB- oder Blaukraut, 150
g gewdlrfelter Speck, 80 g Zwiebel, 4 Wacholderbeeren, 1
Lorbeerblatt, Kimmel nach Belieben, Salz, Pfeffer, Butter
zum Rosten und Bestreichen

ZUBEREITUNG: Backrohr auf 180° vorheizen. Kraut in feine
Streifen schneiden, mit Kimmel, Salz und Pfeffer wirzen.
Zwiebel fein schneiden, mit den Speckwrfel in etwas But-
ter kurz anrdsten, Kraut, Wacholderbeeren und Lorbeer-
blatt zugeben, 10 Min. dUnsten, etwas abkUhlen lassen.
Lorbeerblatt und Wacholderbeeren entfernen, Kraut
pikant nachwirzen. Strudelteig ausrollen, Strudelbl&tter mit
zerlassener Butter bestreichen, Krautmasse auf dem vorde-
ren Drittel der Strudelbldtter verteilen, einrollen, auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen, mit zerlassener
Butter bestreichen, 30 Min. backen.

Zutaten fir 2 Personen: 400 g Brokkoli, 50 g Butter, 50 g
Mandelbl&ttchen, 50 g Pecorino oder Parmesan, 1 Knob-
lauchzehe

ZUBEREITUNG: Knoblauchzehe in Scheiben schneiden,
Pecorino oder Parmesan grob reiben. Mandbl&ttchen fro-
cken (ohne Fett) in der Pfanne rosten. Brokkoli in Réschen
teilen, bissfest garen. Knoblauch zusammen mit dem
Brokkoli in Butter schwenken, mit Salz und Pfeffer wirzen,
mit Pecorino und Mandelbl&ttchen bestreut servieren.

Zutaten fir 4 Personen: 500 g Topinambur, 1 Zwiebel, 3
Knoblauchzehen, 11 Gemusesuppe, 3 EL Olivendl, 100 ml
Schlagobers, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG: Zwiebel, Knoblauch und Topinambur sché-
len und klein schneiden. In einem groBem Topf in etwas Ol
anbraten. AnschlieBend mit der GemUsesuppe abldéschen
und das Gemuse weich kochen. Den Schlagobers einrih-
ren und mit dem Stabmixer pUrieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
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