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Liebe Leserinnen und Leser

Basenfasten klappt
auch im Alltag

Entsduerung ist wichtig
fiir die Gesundheit

Basenfasten ist 100% alltags-

tauglich

Basenfasten hilft bei vielen
Krankheiten
Basenfasten-Basics
Motivation

Ernghrung: 100% basisch

Genuss — eine Woche basisch
genieflen

Trinken
Darmreinigung
Bewegung
Erholung
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Siurebildner sind tabu!

Basenfasten in Beruf und Alltag
Die »kleinen« Probleme des Alltags
Basenfasten unterwegs

Praktische Tricks gegen Sdurefallen

Was darf bei Basenfasten
auf den Tisch?

Basenfasten heif3t:
Obst und Gemiise satt

Wertvolle Ole bereichern die
Basenfastenwoche

Basenfasten und Fertigprodukte

Empfehlenswerte basische Fertig-
zubereitungen

Keine Angst vor Mangelerscheinungen

Richtig einkaufen und zubereiten
Basisches: am besten saisonal
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Frische Keimlinge haben immer
Saison!

Bio oder nicht?
Roh oder gekocht?

Frisch gepresste Séfte — Luxus
aus der Natur

Tiefkiihlkost — so gut wie ihr Ruf?
Mikrowelle — ja oder nein?

Eine Woche Basenfasten
Die optimale Vorbereitung

1. Tag (Freitag) - lhr Speiseplan

2. Tag (Samstag) — lhr Speiseplan
3. Tag (Sonntag) — |hr Speiseplan
4. Tag (Montag) ~ lhr Speiseplan
5. Tag (Dienstag) — Ihr Speiseplan
6. Tag (Mittwoch) — lhr Speiseplan
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7. Tag (Donnerstag) - Ihr Speiseplan

Wie gut werden Sie lhre Sduren los?

Rezepte fiir Eilige
Fixe Frithstiicksideen

Schnelles fiir zwischendurch
Mittags im Biiro

Abends etwas Warmes

Wie geht es weiter?
So erhalten Sie thren Erfolg!
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