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Fiihlbar mehr Energie
mit der Basica® Fasten-Kur

Fasten hat eine lange Tradition. Im Mittelpunkt steht der
bewusste Verzicht auf die Aufnahme fester Nahrung. Die
Motivation hierzu kann verschieden sein: Immer mehr
spielt jedoch der Wunsch nach korperlichem und see-
lischem Wohlbefinden eine Rolle.

Fasten steht fiir die ,,Erndhrung von innen” und stellt eine
bedeutende Umstellung fiir unseren Stoffwechsel dar.
Der Energiefluss wird entschleunigt und auf die inneren
Reserven umgelenkt.

Aber auch fiir die Psyche hat Fasten eine besondere Be-
deutung: Unsere Aufmerksamekeit richtet sich nach innen.
Die Energie, die sonst fiir Mahlzeiten und Verdauung auf-
gewendet wird, steht nun fiir die Mobilisierung innerer
Krafte zur Verfiigung.

Wahrend des Fastens bendtigt der Kérper behutsame
Zuwendung. Neben Bewegung, Entspannung und Korper-
pflege ist die ausreichende Zufuhr basischer Mineralstoffe
von besonderer Bedeutung. Denn durch den Abbau von
Fettdepots werden sogenannte Ketosduren im Stoff-
wechsel gebildet, die zu einer Ubersduerung beitragen.

Die besondere Kombination der basischen Mineralstoffe
und Spurenelemente” in Basica® unterstiitzen den Stoff-
wechsel beim Fasten — Energie und Schwung bleiben
erhalten.

A Wie Sie erfolgreich eine 14-tdgige Fasten-Kur durch-
/ \ fithren kdnnen, erfahren Sie in dieser Broschiire.

* Basica® enthélt Zink, das zu einem ausgeglichenen Saure-Basen-Haushalt und zu normaler
geistiger Leistungsfahigkeit beitragt, sowie Calcium fiir einen vitalen Energiestoffwechsel und
Magnesium zur Reduzierung von Miidigkeit und Erschopfung.
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Ihr Fastenplan mit Basica®

Wenn Sie sich zum Fasten entschlossen haben, stellen

Sie lhren Korper schrittweise vom gewohnten Essen auf

Fasten um. Damit Verdauung und Stoffwechsel sich auf die

neue Situation einstellen konnen, gibt es einen Fastenplan.

Der Fastenplan ist in drei Abschnitte gegliedert:
Entlastungstage, Fastentage und Kostaufbautage. =
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Bitte beachten Sie:

g : : : : : ; Fasten diirfen nur vitale, gesunde Erwachsene.
4.Tag : 5.Tag : 6.Tag : 7.Tag : 8.Tag : 9.Tag : 10.Tag : Sprechen Sie im Zweifel mit einem Arzt, bevor Sie eine =
Fasten-Kur machen.
11.-14. Tag Bei bestimmten Erkrankungen, nach einer Operation
-“'Tage oder wenn Sie regelmaBig Medikamente nehmen, soll-
: : : : ten Sie nicht fasten. Auch wenn Sie schwanger sind
oder stillen, diirfen Sie nicht fasten. Treten gesundheit- =~ 1
liche Beschwerden wéhrend der Fastenkur auf, suchen
Sie bitte einen Arzt auf.

Fastenbrechen
Aufbautag 1
Aufbautag 2
Aufbautag 3

11.Tag | 12.Tag : 13.Tag | 14.Tag :
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Entlastungstage (1.—3. Tag)

Wahrend der Entlastungstage stellen Sie sich langsam auf
die eigentlichen Fastentage ein. So hat ihr Stoffwechsel
Zeit, sich langsam an die Erndhrungsumstellung zu ge-
wohnen.

Die Erndhrung wéhrend der Entlastungstage besteht aus
vegetarischer Kost mit nur 600—-800 kcal pro Tag. Typisch
sind Reis- und Obstgerichte: kohlenhydratreich, wenig
EiweiB und kein Fett. Wahrend der Entlastungstage neh-
men Sie noch kein Basica® ein.

Die Alltags- und Sportaktivititen sollte man wahrend
der Entlastungstage etwas reduzieren und sich auch
ausreichend Ruhe gonnen, damit der Koérper sich leichter
umstellen kann.

Entlastungstag 1: Obst-Tag

Verzehren Sie morgens, mittags und abends jeweils
300-500¢ Obst. Fiir eine Mahlzeit konnen Sie die Obst-
sorten mischen. Geeignete Obstsorten sind Beerenfriichte,
Trauben, Birnen, Apfel, Ananas, Kiwi, Mango, Papaya,
Bananen.

Entlastungstag 2: Reis-Tag

Morgens: Reis mit Apfel

509 Reis in 150ml Wasser 30 Min. bei geschlossenem
Deckel kochen. Einen Apfel vierteln, entkernen und in
Spalten schneiden. Die Apfelspalten in einer beschich-
teten Pfanne weich diinsten und mit einer Messerspitze
Zimt verfeinern. Auf dem heiBen Reis anrichten.

Mittags: Reis mit Zucchini

509 Reis in 150 ml Wasser fiir 30 Min. bei geschlossenem
Deckel kochen. %2 kleine Zwiebel wiirfeln und glasig an-
diinsten. 1 kleine Zucchini wiirfeln und mit den Zwiebeln
5 Min. diinsten. Das ganze mit Pfeffer und Basilikum
wiirzen. Mit dem heiBen Reis anrichten.

Abends: Reis mit Tomaten

509 Reis in 150 ml Wasser fiir 30 Min. bei geschlossenem
Deckel kochen. 1 kleine Zwiebel wiirfeln und glasig andiin-
sten. 500 g Tomaten wiirfeln und zu den Zwiebeln geben.
Frischen Thymian, Salbei und Rosmarin zugeben. Mit
Pfeffer wiirzen und mit dem heiBen Reis anrichten.

Entlastungstag 3: Kartoffel-Tag

Verzehren Sie morgens, mittags und abends jeweils
2009 gekochte Kartoffeln (Pell- oder Ofenkartoffeln) mit
150g gekochtem Gemiise (Zucchini, Karotten, Fenchel).
Die Mahlzeiten mit frischen Krautern wiirzen.



. Fastentage (4.—10. Tag)

Wenn Sie zum ersten Mal eine Fasten-Kur machen, reichen
7 Fastentage vollkommen aus.

Am ersten Fastentag konnen Sie eine Darmentleerung
mit Glaubersalz durchfiihren (in der Apotheke erhdltlich).
Besonders wichtig ist beim Fasten, auf eine hohe Fliissig-
keitszufuhr zu achten — also immer viel Wasser oder Tee
(Krauter-/Fastentee) trinken.

An allen Fastentagen sollten Sie auf eine ausreichende
Zufuhr basischer Mineralstoffe achten, um die belasten-
de Saure zu neutralisieren. Ideal ist Basica Vital® pur, da
es in Suppen und Safte eingeriihrt werden kann und den
Koérper wéhrend der Fastenkur mit Basen versorgt.

Im Gegensatz zu den Entlastungstagen ist viel Bewegung
an der frischen Luft an allen Fastentagen ratsam (langsam
steigern, um den Korper nicht zu sehr zu beanspruchen).
Yoga und Meditation konnen Ihnen dabei helfen, Ruhe und
Entspannung zu finden.

Fastentage — genereller Tagesablauf

Morgens und vormittags:
Tee und Wasser trinken.

Fasten-Tee (in der Apotheke mischen lassen):

2 Teeloffel getrocknete Birken-, Minze-, Brennnesselblatter und
Hagebutten in eine Kanne geben. 1 Teeloffel frisch zerdriickte
Korianderfriichte und 2-3 zerdriickie Wacholderbeeren hinzu-
fiigen. Mit heiBem Wasser iibergieBen und ziehen lassen.

Mittags (Rezepte auf der néchsten Seite):

Gemiisesuppe. In die Suppe eine Portion Basica Vital® pur
(1 Stick) nach dem Kochen einriihren und kurz aufkochen
(Basica Vital® pur ist hitzebestédndig). Dazu Tee oder Was-
ser trinken.

Abends:

In V4 Liter Frucht- oder Gemiisesaft eine Portion
Basica Vital® pur (1 Stick) einriihren. Die Gemiiseséfte
konnen auch heiB getrunken oder geldffelt werden. Die
Safte nicht mischen (auBer Apfel-Karotte). Dazu Tee oder
Wasser trinken. Gute Gemiiseséfte und Fruchtsafte erhal-
ten Sie in der Apotheke.
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Karottensuppe
Grundrezept Gemiisesuppe: 1 Portion

Zusitzlich 200 g Karotten klein wiirfeln und mitkochen. Mit Muskat-
nuss und Majoran abschmecken.
1 Stick Basica Vital® pur einriihren und aufkochen.

. Mittagessen fir die Fastentage

Wahrend der Fastentage wird mittags immer eine Gemiise-
suppe gegessen. Dazu kochen Sie sich eine grdBere
Menge Gemiisebriihe (Grundrezept) und entnehmen da-
raus Portionen zum Zubereiten verschiedener Varianten.

Grundrezept Gemiisebriihe

Mit dem Grundrezept kénnen Sie sich eine groBere Menge an
Briihe zubereiten und dann fiir die verschiedenen Rezepte als
Basis verwenden. Die nicht verwendete Briihe kann 2 Tage im
Kiihischrank aufbewahrt werden. Wenn Sie mehr Briihe zuberei-
ten, konnen Sie Portionen auch einfrieren.

Zutaten fiir 4 Portionen (4 Tage)

2 Liter Wasser, 1 Essloffel Olivendl, 200 g Karoftten,

1 Knoblauchzehe, 2 Zwiebeln, 1 Stange Lauch, 1009

Knollensellerie, 1 Bund Petersilie, 4 Zweige Thymian, 10
Pfefferkdrner, 2 Nelken, 2 Lorbeerblétter, Salz, Pfeffer

Zubereitung:
Gemiise in grobe Wiirfel schneiden, Zwiebeln und Knoblauch
mit Schale in Stiicke schneiden, kurz anbraten. Mit Wasser
abloschen und aufkochen. Nun die Hitze wieder zuriick-
schalten und restliche Gewiirze zufiigen. 1 Std. kdcheln
lassen. AnschlieBend durch ein Sieb passieren.

Tomatensuppe
Grundrezept Gemiisesuppe: 1 Portion

Zusétzlich 2Tomaten klein schneiden und mitkochen. Mit Tomaten-
mark und Basilikum abschmecken.
1 Stick Basica Vital® pur einriihren und aufkochen.

Kartoffelsuppe
Grundrezept Gemiisesuppe: 1 Portion

Zusétzlich 1 groBe Kartoffel kochen. Die gekochte Kartoffel
zerkleinern und in die Briihe geben. Mit Majoran und Pfeffer
abschmecken.

1 Stick Basica Vital® pur einriihren und aufkochen.

Kiirbissuppe
Grundrezept Gemiisesuppe: 1 Portion

Zusatzlich 1509 Kiirbis kochen. Den gekochten Kiirbis
zerkleinern und in die Briihe geben. Mit Zitronensaft und
Kardamom abschmecken.

1 Stick Basica Vital® pur einriihren und aufkochen.

Selleriesuppe
Grundrezept Gemiisesuppe: 1 Portion

Zusatzlich 200g Knollensellerie klein wiirfeln und mitkochen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
1 Stick Basica Vital®pur einriihren und aufkochen.
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. Kostaufbautage (11.-14. Tag)

Nach den Fastentagen folgt das Fastenbrechen und
die Kostaufbautage. In diesen Tagen stellen Sie lhre
Verdauung wieder Schritt fiir Schritt auf die gewohnte
Ernahrung ein.

Zum Fastenbrechen essen Sie einen Apfel. Sie werden
erstaunt sein, wie intensiv der Apfel schmeckt. Essen Sie
dann kleine Portionen, damit sich Magen und Darm wieder
an die normale Nahrung gewohnen:

o Essen Sie nur, bis Sie satt sind

o GenieBen Sie das Essen, indem Sie langsam kauen
und sich Zeit nehmen

@ Weiterhin viel Trinken (Tee und Wasser)

o Vermeiden Sie fettreiche Mahlzeiten

o Stellen Sie lhre Erndhrung auf eine
gesunde Vollwertkost um

Fastenbrechen (11.Tag)

Morgens:

1 Apfel langsam essen und gut kauen
(Apfel kann auch gediinstet werden)
Mittags:

Kartoffelsuppe (Rezept auf der nédchsten Seite)
Abends:

1 Knéckebrot mit Krauterquark,

1 Naturjoghurt mit 1 Teel6ffel Honig
und 2 Teel6ffel Leinsamen

‘!zm :E}

Aufbautag 1 (12. Tag)

Morgens:

1 Glas Buttermilch, 1 Knéckebrot mit Magerquark

und 1 Teel6ffel Fruchtaufstrich, 1 Apfel

Mittags:

Karotten-Sellerie-Rohkost (Rezept auf der néchsten Seite)

Abends:
Pellkartoffeln (2 Kartoffeln) mit magerem Kréuterquark

Aufbautag 2 (13. Tag)

Morgens:

Miisli aus Getreideflocken mit frischem Obst oder
eingeweichten Trockenfriichten. Mit Naturjoghurt
oder Buttermilch anriihren.

Mittags:

Reis mit Gemiise (Rezept auf der néchsten Seite)

Abends:

2 Knéckebrote mit Hiittenkése, 1 Apfel

Aufbautag 3 (14. Tag)

Morgens:

1 Glas Buttermilch, 2 Kndckebrote mit Magerquark
und Honig, Obst (Apfel, Banane, Birne)

Mittags:

Bunter Salat mit Tofu (Rezept auf der nédchsten Seite)
Abends:

Vollkornbrot mit Putenbrust oder mageren Schinken,
dazu Rohkost-Gemiise (Karotten, Gurken, Kohlrabi)

“._‘

w

i
S 2
Basica




. Mittagessen fiir Kostaufbautage

Die folgenden Rezepte sind nur fiir das Mittagessen wéh-
rend der Kostaufbautage.

Aufbautag 2

Fastenbrechen

Kartoffelsuppe

2 kleine Kartoffeln, %2 Karotte, ¥4 Lauch und % Knollensellerie
waschen, schalen und wiirzen. 500ml Gemiisebriihe zube-
reiten und Gemiise 15 Min. in der Briihe kécheln. Suppe an-
schlieBend piirieren und nach Geschmack mit frischen Krautern
(Petersilie, Thymian, Schnittlauch) sowie Hefeflocken und
Muskatnuss wiirzen.

Aufbautag 1

Karotten-Sellerie-Rohkost
3 kleine Karotten, ¥ Sellerieknolle und 2 Apfel waschen, putzen
und klein schneiden. Etwas Zitronensaft dariiber pressen und
ein paar Niisse nach Wahl hinzugeben.

‘ "
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Reis mit Gemiise

%2 Kkleine Zucchini, 1 Karotte, 2 Cocktail-Tomaten putzen und
wiirfeln. 1 kleine Zwiebel und 1 Knoblauchzehe schneiden und
in wenig Olivendl anbraten. %> Tasse Vollkornreis mit in die
Pfanne geben und danach mit 1 Tasse Gemiisebriihe abldschen.
Karotten und Zucchini hinzufiigen und mitdiinsten, Tomaten erst
zum Schluss dazu geben. Mit Pfeffer und Krauter abschmecken.

Aufbautag 3

Bunter Salat mit Tofu
Y% Packung Tofu in kleine Wiirfel schneiden und in wenig
Olivendl 3 Min. anbraten. 3 Essloffel Sojasauce hinzugeben
und weiter braten, bis Fliissigkeit verdampft ist. Frische
Kréuter (Petersilie, Schnittlauch, Basilikum) fein hacken und
hinzugeben. Topf beiseite stellen und abkiihlen lassen. 1 kleine
Salatgurke, 1 gelbe oder rote Paprika und 5 Cocktail-Tomaten
wiirfeln. Abgekiihlten Tofu und 1 Becher Joghurt zum Gemiise
hinzufiigen und vermischen. Mit Pfeffer abschmecken.
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. Ideal zum Fasten

I:k'Slca
BaS|Ca

Basenpulver

Pur Kurpackung

Basenpulver Sdureatibay -
fiihibare Energie

Saureabbau —
fihibare Energre

yre 50 Sticks

20 Sticks

Reine basische Mineralstoffe —
frei von Zusatzstoffen

pur — das reine Basenpulv

Basica Vital® pur enthélt reine basische Mineralstoffe
und Spurenelemente und ist frei von Zusatzstoffen.

Fiir Veganer geeignet.

v/ lactosefrei

v glutenfrei

v/ ohne Zucker
v/ ohne Aromastoffe
v/ ohne SiiBstoffe

Vielseitig in der Einnahme

Basica Vital® pur ist ein Basenpulver ohne Geschmack.

v/ Zum Auflsen in
Wasser oder Saft

Basic,

v/ Zum Einriihren in Speisen

Im praktischen Portionsbe

Fiir morgens und abends genau dosiert.
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Ihr Basica®-Sortiment fiir Energie und Leistungskraft

Fiir alle, die sich
bewusst erndhren

Basica Vital® pur

Reines Basenpulver

Zum Auflésen in
Wasser oder Saft

Basica Vital®

Basisches Granulat

Zum Einriihren in Speisen,
auch zum Kochen und

Fiir alle, die
es praktisch
madgen

Basica Compact®

Basische Tabletten

Praktisch fiir die tagliche
Einnahme zu Hause und

Fiir alle, die
aktiv im Leben
stehen

BasicaDirekt®

Basische Mikroperlen

Zur schnellen Einnahme
ohne Wasser im Biiro

Fiir alle, die es
fruchtig wollen

Basica Instant®

Basisches Trinkpulver

Schnell léslich mit fruch-
tigem Orangengeschmack

Backen unterwegs oder auf Reisen
20 Sticks /50 Sticks 2009/800g 120 Tbl./ 360 Thl. 30 Sticks/80 Sticks 3009
Verzehrhinweis . .
(pro Tag) 2 Sticks 2x169g 2x3 Tabletten 2 Sticks 1x15¢g
Ohne Lactose v enthélt Milchzucker (Lactose) v v v
Ohne Zucker v v v v enthlt Saccharose
. enthalt
Ohne SiiBstoffe \/ \/ \/ SiiBungsmittel Sorbit ‘/
Ohne Gluten/Jod V4 v v v
Geschmack ohne Geschmack ohne Geschmack ohne Geschmack gﬁgﬂg; geschmack g;’::;g:é TR
Brennwert
(pro Tagesdosis) 16kcal /70 kJ 111kcal/471kJ 6kcal/25kJ 11kcal/49kJ 49kcal /208 kJ
Fiir Diabetiker <0,1BE 2BE <0,1BE 0,2BE 0,8BE

(pro Tagesdosis)
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Fragen oder Anregungen?

Unter www.basica.de finden Sie:

@ Wissenswertes zum Thema Saure-Basen-Ausgleich
@ Saure-Basen-Test

@ alle Produktinformationen zum Basica® Sortiment

Unser Beratungsdienst hilft lhnen
gerne personlich weiter.

’ ’J Info-Service

PROTINA Tel.: +49 89 996553-0
Fax: +49 89 963446

Protina Pharm. GmbH www.basica.de

D-85737 Ismaning info@basica.de

Basica® erhalten Sie exklusiv in Ihrer Apotheke.
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