
Allgemeine Hinweise zur Zubereitung: 78 
Amaranthdessert 42 
Ananas - Reich an Vitalstoffen 13 
Apfelkuchen mit Walnüssen und Datteln 80 
Avocado-Auberginencreme 33 
Avocado-Kiwi-Bananen-Creme 42 
Avocadocreme mit Banane 28 
Bananen-Erdbeer-Fruchtleder 44 
Basisch frühstücken 10 
Basisch oder basenüberschüssig? 8 
Basische Kuchen - Die Grundrezeptur 77 
Basische Marmelade 79 
Basische Salate 34 
Basische Snacks 41 
Basischer Erdbeerkuchen 79 
Basischer Kuchen - lecker und gesund 77 
Beluga-Linsen-Salat 40 
Blattgemüse: 93 
Blumenkohl in Zimtcreme 35 
Blumiger Sommersalat 38 
Bohnenpaste 25 
Brennnessel-Erdbeersalat 36 
Brennnesselsaft 62 
Brot aus Keimlingen mit basischem Brotaufstrich 22 
Cayennepfeffer: 93 
Champignon-Salat 36 
Champignons in Kokos 47 
Curry-Kokos-Creme 30 
Das basische Frühstück 11 
Das basische Frühstück für Hungrige 17 
Das gesunde Frühstück __ 8 
Das kleine Plus - Ein Tropfen Öl 75 
Das leichte basische Frühstück 12 
Das mittlere basische Frühstück 14 
Die Grundregeln für eine basische Ernährung 6 
Die Magie frisch gepresster Säfte 65 
Die Praxis 12 
Dinkelgras 60 
Doppelstöckige basische Kuchen 78 
Eine Saftkur hilft heilen 66 
Eine Saftkur lässt Kilos purzeln 67 
Eine Saftkur verändert Sie 65 
Eiweiss 84 
Feigencreme 32 
Fenchelsalat 35 
Frisch gepresste Säfte 12 
Frische Früchte oder Fruchtsalat 14 
Früchte-Kokos-Shake mit geschälter Hanfsaat oder Chiasaat 16 
Fruchtleder mit Apfel-Zimtfüllung 43 
Fruchtsalat mit Beerensauce 43 
Fruchtsalat mit Mandeldressing 15 
Frühlingssalat 37 
Gedämpfte Gemüse mit Kokosmus oder Butter und Mandeln 20 
Gemüse aus der Familie der Kreuzblütler: 93 
Gemüse und Pilze 82 
Gemüsekraftsuppe 51 
Gerstengras 59 
Geschmorter Fenchel 52 
Gesund und schlank mit einer Saftkur 65 
Gesunde Fette 89 
Gesunde kleine Mahlzeiten 41 
Getränke zum basischen Frühstück 23 
Grasdrinks 59 
Grasdrinks 12 
Grüne Smoothies in Sekundenschnelle 62 
Grüner Smoothie Löwenzahn 55 
Grüner Smoothie Radieschen 54 
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Grüner Smoothie Wehrmut 55 
Grünes Blattgemüse, Kräuter und Wildpflanzen 61 
Grünkernpaste 26 
Gute Säurebildner 85 
Gute und schlechte Säurebildner 8 
Hefebutter 30 
Hokkaido-Karotten-Suppe 49 
Holsteiner Schmalz 31 
In welcher Weise könnte sich eine Entfernung der Gebärmutter bei einer relativ jungen Frau auf den 
Säure-Basen-Haushalt auswirken? 96 
Kaffee? 79 
Karotten-Kokos-Creme 31 
Karottensaft senkt den Blutdruck 67 
Kartoffelaufstrich 29 
Kartoffelsalat 37 
Keimlingsmüsli mit Vanillecreme 21 
Knoblauch: 93 
Kohlrabisalat 38 
Kokos-Gemüse 48 
Kombinieren Sie saure Lebensmittel 85 
Kräuter und basische Salate 83 
Kräuterbutter 27 
Kräutercreme aus Avocado 27 
Krautsalat 39 
Kuchen und Gebäck 76 
Kurzfristig basisch - langfristig basenüberschüssig 9 
Leichte Gemüsesuppe 17 
Lightprodukte schaden Ihrer Gesundheit 89 
Löwenzahncoctail 61 
Mandel-"Likör" 15 
Mandel-Butter 16 
Mandel-Sahne 15 
Mandelauflauf 16 
Mandelmilch 15 
Mango-Chutney 29 
Maßnahmen gegen Haarausfall: 97 
Mein persönliches Frühstück 18 
Milde Gemüse-Sülze 25 
Möhren-Aprikosen-Suppe 50 
Natürliche Basendrinks 57 
Natürliche Basendrinks aus Gräsern 57 
Natürliche Basendrinks mit reichhaltigen Inhaltsstoffen 57 
Natürliche Basendrinks und ihre vielfältigen Wirkungen 58 
Noch mehr basische Getränke 56 
Nudeln 84 
Nüsse und Samen 84 
Nussriegel und Schokokugeln 78 
Obst 82 
Oder gar nicht frühstücken? 10 
Öle und Fette 87 
Orangensaft schützt vor Rheuma 68 
Petersilientrunk 61 
Pikante Gemüse-Sülze 26 
Praktische Küchenhelfer 11 
Pur oder verdünnt? 75 
Reichhaltige Gemüsesuppe mit aktivierter Gerste 20 
Rote Leinsamen-Cracker 18 
Rote Linsensuppe 49 
Rote-Bete-Saft und Spinatsaft senken den Blutdruck und schützen die Gefäße 67 
Rucola-Baumnuss-Pesto 33 
Säfte - Die natürlichste „Vitaminpille" 70 
Säfte entgiften 66 
Säfte erfüllen Träume 65 
Säfte im Fokus der Wissenschaft 67 
Säfte und ihr besonderer Zweck 69 
Saisonale Früchte und Gemüse 75 
Salat oder Rohkost mit Avocadocreme 19 
Schlechte Säurebildner 86 
Schon gewusst? 19 
Sesam-Kokos-Creme 32 
Sinnvolle Maßnahmen zur Entsäuerung des Körpers 94 
Smoothies 53 
Sommertraum 39 
Sonnenblumen-Mandel-Brot 22 



Spinatdrink 61 
Sprossen und Keime 84 
Süßkartoffeleintopf mit Kokos und Möhren 46 
Tabelle basenbildende Lebensmittel - Tipps und Wissenswertes 81 
Täglich zwei Säfte 74 
Tipps für eine perfekte Saftkur 71 
Übergewicht durch Light-Produkte 89 
Verschiedene Brotaufstriche - basisch und selbstgemacht 24 
Vorschläge für Grünpulver-Kombinationen 63 
Warme Speisen 45 
Warum eine Saftkur und nicht die ganze Frucht? 69 
Warum frisch gepresst? 70 
Was ist eigentlich Basische Ernährung? 1 
Was kann man tun, um den Säuren-Basen-Haushalt wieder ins Gleichgewicht zu bringen? 95 
Was Sie über Fette und Öle wissen sollten 87 
Was zeichnet ein gesundes Fett aus? 90 
Weizengras 59 
Welche Auswirkungen hat eine Übersäuerung auf den Körper? 94 
Welche Fette sind ungesund? 90 
Welche Lebensmittel tragen besonders stark zur Übersäuerung bei? 96 
Wie entsteht überhaupt eine Übersäuerung? 94 
Wie macht das der Zwiebelsaft? 98 
Wie trägt eine Übersäuerung des Körpers zu Haarausfall bei und welche Maßnahmen können dagegen 
unternommen werden? 97 
Wie viel Saft? 75 
Wie wir mit basischer Ernährung den Krankheitsverlauf stoppen oder sogar umkehren und außerdem 
gesund bleiben können 3 
Wieso trägt Zucker zur Übersäuerung des Körpers bei, obwohl er süß schmeckt und nicht sauer? 96 
Wozu benötigt der Körper gesunde Fette? 90 
Wurzelgemüse: 92 
Zitronen: 93 
Zitronenbutter 28 
Zutaten aus dem Garten 64 
Zwiebelsaft - Die Anwendung 99 
Zwiebelsaft gegen graues Haar? 98 
Zwiebelsaft und Sonne gegen Haarausfall 98 


