Rezepte wahrend der Basenintervallfastentage:

Kokos-Heidelbeer-Smoothie /2 Glaser

Schale Heidelbeeren — 1 reifer Pfirsich — 2 Bananen - Saft von 1 Zitrone - 1EIl. Kokosflocken

Heidelbeeren waschen, abtropfen
Pfirsich waschen, entkernen und mit den Bananen und Heidelbeeren mixen-
Zitronensaft und Kokosflocken zum Smoothie geben und vermischen.

Basisches Musli/ fir 2 Personen

2 Apfel — 2 Bananen — gehackte Mandeln — 2 El. Erdmandelflocken - Saft von halber
Zitrone

Apfel waschen, in stiicke schneiden, Bananen in Stiicke schneiden, Obst mit
Erdmandeln mischen und Saft driibergeben

Fenchelcremesuppe mit gerdsteten Mandeln/ fir 2 Personen

3 mittelgriine Fenchelknollen mit Grin — 3 mittelgrol3e Kartoffeln — 1 Zwiebel —
Bruhwurfel - 1 El. Sesamdl 1 El. Sesamsalz — 2 El. GerOstete gehackte Mandeln —
einige Stangel Bibernelle — oder Gewlirz

Knollen putzen, waschen, den Strunk abschneiden und in 4-5 Stlicke schneiden.
Kartoffeln waschen, schélen, und in grobe Stiicke schneiden. Zwiebel abziehen, klein
schneiden - in Sesamol glasig diinsten. Mit Brihwirfel und 1 Liter Wasser —
Gemiusebriihe herstellen. Fenchel, Kartoffeln zu den Zwiebeln geben und mit der
Briihe Ubergie3en. Gemise garen (12-15 Min.) Mit Sesamsalz abschmecken. Suppe
mit Parierstab purieren. Fenchelgriin, Bibernelle kleinschneiden und mit den Mandeln
Uber die Suppe geben.

Nussige Kiirbis-Mangold-Pfanne/ fir 2 Personen

1 kleiner Mangold — 1 kleiner Hokkaido — 1 Zwiebel — 2 El. Kirbiskerndl oder
Sonnenblumendl — Sesamsalz — weilRer Pfeffer - Piment — Kurkuma — Paraniisse
Mangold waschen, putzen und in Streifen schneiden. Hokkaido waschen, den Stiel
abschneiden, Kerne mit dem Lo6ffel entfernen. Kirbis in kleine Streifen schneiden.
Zwiebel abziehen, klein schneiden und im erhitzten Kirbiskerndl vorsichtig
andunsten. Kurbis dazugeben und unter standigem Rihren 15-20 Min. dinsten.
Mangold nach etwa 5 Min. dazugeben und unter Rihren andinsten, mit den
Gewirzen abschmecken — Paranisse hacken und unter das Gemidse rihren.

Mediterranes Gemise mit Gnocchi/ fiir 2 Personen

2 Zucchini — 4 Tomaten — 2 Zwiebeln — 2 El. Olivendl — Salz, Pfeffer — Krauter der
Provence — schwarze, ungefarbte Oliven — 250g Gnocchi — geriebener Parmesan
Zucchini waschen, Stilansatze rausschneiden, und grob raspeln. Tomaten mit
kochendem Wasser Uberbriihen, hauten und vierteln. Zwiebeln abziehen, halbieren
und in Ringe schneiden. Olivendl erhitzen und Zwiebeln und Zucchini darin
andinsten. Mit etwas Wasser 16schen und mit Salz, Pfeffer und Krautern wiirzen. Bei
schwacher Hitze etwa 10 Min. garen. Am Ende Tomaten und Oliven dazugeben.
Gnocchi kochen. Zusammen mit dem Gemise auf 2 Teller verteilen, Parmesan
driiber geben.



