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Einleitung

Warum ein Saure-Basen-Kochbuch?

Basische Kost - so funktionierts

Hier lauern Sauren!
Basische Kost konkret

Basenfreundlich den Durst l6schen

Praxistipps:
So klappts auch mit den Basen

Was bringt Ihnen
die Sdure-Basen-Erndhrung?

Suppen

Topinaambur-Orangensuppe

Soupe de Pistou - Franzosische
Gemiisesuppe mit Pesto

Siidlandischer Gemiisetraum
Gemiisebriihe selbst gemacht

4 Klare Champignonbriihe
mit Blattpetersilie

Karottencremesuppe
mit Sauerampfer

Fenchelcremesuppe
mit Limone und Kirschtomate

Gemiisecreme mit Sauerrahm

Champignoncremesuppe
?.I mit Parmesan und Basilikum
L

alate

Q Lollo-Rosso-Radiccio

mit Vollkorn-Croutons

Kiirbissalat

Bunte Blattsalate
mit Zitronencroutons

Apfel-Kartoffel-Salat

Chinakohlsalat
mit Zuckerschoten

Chicorée mit Orangen
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Eichblattsalat mit Garnelen

4
8
9

13

15

18

20

Kleine Gemdsesnacks ’

Crostini mit Salat 52
und Austernpilzen
Pochierter Fenchel 54
in Tomatenvinaigrette
Gratinierte Artischockenherzen 57
Artischocken als Vorspeise 58
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Rohkostteller mit Dips 62
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mit frischen Pfifferlingen
Gefiillte Aubergine 67

mit Tomatenfiillung

Quark-Teigtascherln 69
mit griinem Spargel

Bunter Gemiiseauflauf 70
mit MaisgrieR und Bananen
Geschmorte Rote Bete 72

mit Schmand

Sommerlicher Gem{iiseeintopf 74
Okragemiise 75
Uberbackener Fenchel 77

mit Frischkdsedip

Gemiisecurry mit Bananen 78
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Griine Lasagne 83
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Gértnerin-Omelette 87
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Fisch und Fleisch

Zanderfilet auf Staudensellerie 88 AUF‘ B rot
und Austernpilzen

Rotbarschragout 90 Curryaufstrich 118
mit Mittelmeergemiise Schafskdsecreme 120
Poulardenbriistchen in der Mandel- 91 Griinkernaufstrich 120
hiille mit Steinpilznudeln Thunfischaufstrich 121
Miesmuscheln mit Tomaten 94 Auberainenpiiree 121
‘ und Oliven, Dinkelbaguette dienp

Matjesfilet und Pellkartoffeln 97 Quark mit Karotte und Meerrettich 122
auf basische Art Sommeraufstrich 122
Kalbsriickensteak mit 99 Quark mit frischen Egerlingen 123
Krauterchampignons ;

uark mit Gurke und Tomate 123
und Kartoffelchips g 1
Saltimbocca auf Knoblauch- 100

iRes

Salat aus Galiamelone 124
und Erdbeeren

_,_‘-:paghetti mit feinen Bohnchen

arroffeln

Honigmousse auf HeidelbeersoRe 127

Kartoffel-K&se-Quiche 102 Gratinierte Papaya 129 .
Kartoffel-Quinoa-Auflauf 104 Rhabarberkompott 130
Mittelmeer-Kartoffelpfanne 105 L giaRl e und Honig

Kartoffel-Gemiiseauflauf 107 R ressciicher L2

it faineri AT ChET mit Orangensabayon iiberbacken
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Kartoffelpuffer mit Egerlingen 109 FlangoschECluRgaRIo e 35

Bircher-Kartoffeln mit Karotten- 111
gemiise und griiner SoRe

Folienkartoffel mit frischen 112
Krautern und Grilltomate

Kartoffelburger 114
Rote-Bete-Schupfnudeln

Erdbeeren in Ingwer-Honig 136
Birne mit Mandelsauce 137
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Informationen zur
Kosteniibernahme
bei TherapiemalRnahmen
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