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Die 150 effektivsten Rezepte gegen Übersäuerung und zur Entgiftung des Körpers.
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  Was ist die basische Ernährung?

Die basische Ernährung ist eine Ernährungsform, bei der der Verzehr von Lebensmitteln mit einer hohen Vitamin-, Ballaststoff- und Mineralstoffdichte im Vordergrund steht. Dabei werden Lebensmittel, die besonders säurehaltig sind, vermieden. 
Grund dafür ist, dass Vertreter der basischen Ernährung säurehaltige Lebensmittel als besonders ungesund einstufen und in einer säurehaltigen Ernährung den Ursprung vieler Krankheiten sehen. Eine Folge des übermäßigen Konsums säurehaltiger Lebensmittel kann zum Beispiel Übergewicht sein.
Eine Übersäuerung äußert sich durch einen zu niedrigen pH-Wert des Körpers. Für den pH-Wert gilt:
Werte zwischen 0 und 6,9 gelten als sauer.
Ein Wert von 7 gilt als neutral.
Werte, die größer als 7 sind, gelten als basisch.
Der pH- Wert des Körpers lässt sich am genausten durch eine Blutanalyse beim Arzt bestimmen. Alternativ ist auch die Bestimmung mittels eines Teststreifens aus der Apotheke möglich, jedoch ist dieser weniger genau, denn dieser zeigt lediglich an, wie viel Säure über die Nieren ausgeschieden wird.
Eine dauerhafte Übersäuerung kann zu gesundheitlichen Einschränkungen und Krankheiten, wie Arthrose, Rheuma, Müdigkeit, Krebs oder Allergien, führen. Durch eine Reduktion säurehaltiger Lebensmittel kommt der Säure-Base-Haushalt des Körpers aber wieder ins Gleichgewicht. 
Was ist eine Übersäuerung?

Bei einer Übersäuerung gerät der pH-Wert des Körpers aus dem Gleichgewicht. Das heißt, dass zu wenig Basen im Körper vorhanden sind. Medizinisch korrekt wird eine Übersäuerung auch als Azidose bezeichnet.
Allgemein liegt dabei eine Beeinträchtigung des Nährstofftransportes und der Hormontätigkeit vor. 
Dieses Problem ist häufig der modernen Lebens- und Ernährungsform geschuldet – also der insgesamten Schnelllebigkeit, vor allem jene, die das Essen angeht. 
Zu viel Fastfood, ungesundes Essen und zu wenig Bewegung im Alltag begünstigen eine Übersäuerung ebenso. Das Essen ist zu fettig und zu salzig und die Menschen essen zu wenig Obst und Gemüse - es fehlen ihnen schlichtweg die notwendigen Nährstoffe, Ballaststoffe und Vitamine. 
Viele Jobs finden zudem in stickigen Büros und im Sitzen statt, was dem Körper nicht guttut. 
Spricht man von einer Übersäuerung, können dabei verschiedene Arten unterschieden werden. Allgemein kann man jedoch festhalten, dass der Körper bei einer Azidose nicht mehr in der Lage ist, die überschüssigen Säuren und Abfallstoffe mithilfe seines eigenen Systems zu neutralisieren. Das erledigt normalerweise der körpereigene Basenspeicher, der den Säure-Basen-Haushalt im Gleichgewicht halten soll. Hierbei spielen die Organe Niere, Lunge und Darm eine zentrale Rolle. 
Die Nieren scheiden über die Harnsäure dauerhaft die überschüssigen Säuren aus. Einer derartigen Übersäuerung kann also auch schon ein wenig durch ausreichendes Trinken entgegengewirkt werden. Auch über die Lunge und das damit verbundene Ausatmen entsäuert sich der Körper - genauso wie über die Schweißproduktion.
Es kann schlussendlich zwischen zwei Arten der Übersäuerung unterschieden werden: Zum einen spricht man von einer metabolischen Azidose, wenn eine stoffwechselbedingte Übersäuerung vorliegt. Zum anderen gibt es auch die respiratorische Übersäuerung, die atembedingt ist.
Mögliche Symptome einer Übersäuerung

Eine Übersäuerung kann sich durch die nachfolgenden Symptome äußern:
	Schuppen
	Brüchige Nägel
	Blähungen
	Müdigkeit
	Kraftlosigkeit
	Antriebslosigkeit
	Übergewicht oder steigendes Gewicht
	Kopfschmerzen
	Migräne
	Schlechte, fettige Haut
	Zahnprobleme
	Cellulite
	Muskelverspannungen

Mögliche Auslöser einer Übersäuerung

	Stress oder Ärger allgemein
	Zu hoher Kaffeekonsum
	Süßigkeiten
	Zu viele Kohlenhydrate insgesamt
	Fleisch
	Alkohol
	Eier 
	Milchprodukte
	Nikotin
	Fastfood
	Fisch
	Softdrinks
	Zu viel Eiweiß
	Übermäßiger Sport
	Synthetische Lebensmittelzusatzstoffe, wie Farbstoffe, Geschmacksverstärker oder Konservierungsstoffe


Welche Lebensmittel sind nun erlaubt?

Zuerst einmal: Es gibt keine Lebensmittel, die „verboten“ sind.
Als basisch im Allgemeinen gelten alle Sorten von Obst und Gemüse - sogar Kartoffeln, obwohl diese einen hohen Gehalt an Kohlenhydraten besitzen. Des Weiteren zählen Pilze, Keimlinge, Sprossen und Mandeln zu den basischen Lebensmitteln.
In der basischen Ernährung wird außerdem noch zwischen stark basischen, mittelbasischen und schwach basischen Lebensmitteln unterschieden.
Zu den stark basischen Lebensmitteln gehören vor allem Karotten, Sellerie, Blumenkohl, rote Rüben, Samen, Bananen, Wirsing, Erbsen, Spinat, Brechbohnen, weiße Bohnen und dunkle Blattsalate.
Obstsorten gehören meist zu den schwach- oder mittelbasischen Lebensmitteln. 
Vermieden werden sollten weitestgehend säurebildende- und bindende Lebensmittel. Dazu gehören Fleisch und Fisch, sowie auch Milchprodukte, Eier, Süßigkeiten und Getreide. Hierbei kann noch zwischen guten und schlechten Säurebindern unterschieden werden.
Zu guter Letzt gibt es auch noch neutrale Lebensmittel, darunter zählen verschiedene pflanzliche Öle.

Über die basische Ernährung sollten Sie, wenn Sie das Vorangegangene aufmerksam gelesen haben, nun bestens informiert sein. Es mag vielleicht auf den ersten Blick wie eine Wiederholung des Chemieunterrichtes in der Schule klingen. Schaut man jedoch genauer hin, so ist es deutlich leichter, denn wenn Sie sich basisch ernähren wollen, ist es eigentlich nur wichtig, dass Sie die richtigen Lebensmittel kennen und verwenden. 
Den Säure-Basen-Haushalt des Körpers wieder ins Gleichgewicht zu bringen ist kein Hexenwerk. Es geht hierbei vorrangig um eine gesunde und bewusste Ernährung.
Im Folgenden finden Sie eine Vielzahl von Rezepten, die Sie bedenkenlos zubereiten können. Wirklich verzichten müssen Sie dabei auf nichts. Sie können sich mit Hilfe der Rezepte auch problemlos Ernährungspläne zusammenstellen, sodass Ihnen die Umstellung leichter fällt. Hier ist für jeden Geschmack etwas dabei. Egal ob süß, salzig, herzhaft, raffiniert oder schnell- Sie finden alles was das Herz begehrt.
Also holen Sie am besten die ganze Familie mit ins Boot und begeistern Sie alle für die basische Ernährung!
Hinweis zu den Rezepten

Sie werden sich sicherlich fragen, warum unser Rezeptbuch keine bunten und ansprechenden Fotos beinhaltet. Die Frage ist leicht zu beantworten: Fotos im Hochglanzformat sind mit hohen Bilderstellungs- und Druckkosten verbunden. Sicherlich sehen sie schön aus und unterstreichen das Rezept auf besondere Art und Weise, doch verursachen sie hohe Kosten, die am Ende der Nutzer tragen muss. 
In unserem Buch finden Sie eine Vielzahl an tollen Rezepten, die sich einfach und mit wenigen Handgriffen zubereiten lassen. Ein Bild ist dafür normaler-weise nicht notwendig. Wenn wir uns die Kosten für ein Buch mit tollen Fotos anschauen, liegen wir schnell bei mehr als 20-50 €. Die meisten Kunden sind jedoch nicht bereit, für ein Buch so viel Geld zu bezahlen. Damit jeder trotzdem die tollen Rezepte für sich entdecken kann, haben wir daher auf teure Fotos verzichtet und können das Buch somit deutlich günstiger anbieten.
Viele Leser haben sicherlich auch schon festgestellt, dass die abgebildeten Fotos in den Büchern meist nur Beispielbilder sind. Sie stellen zwar ein ansprechendes Gericht dar, aber entsprechen meist nicht den angegebenen Rezepten. Wir möchten unsere Leser vor dieser Enttäuschung bewahren und haben zusätzlich aus diesem Grund auf bunte Bilder verzichtet. 
In unserem Buch finden Sie viele verschiedene Rezepte, die sich perfekt im Alltag einbauen lassen und Sie bei der basischen Ernährung unterstützen. Ob ein leckeres Frühstück, ausgewogenes Mittagessen oder nahrhafte Snacks, dank der vielen Rezepte sind für jeden schmackhafte Gerichte dabei.
Lassen Sie sich inspirieren und probieren Sie es einfach einmal aus!
Gutes Gelingen und guten Appetit! 

Basische Frühstücksrezepte
1. Frühstücksbrei mit Mandeln und Banane

Zutaten für 1 Portion: 
	1 Banane
	1 Möhre
	1 Apfel
	20 g Mandeln
	1 TL Rosinen


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 422 kcal
	Kohlenhydrate: 67 g
	Fett: 12 g
	Eiweiß: 8 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten 
Zubereitung:
	Möhre und Apfel waschen. 
	Die Banane schälen. 
	Alle Zutaten in einem hohen Gefäß miteinander pürieren.
	Mit ein paar Bananenscheiben garnieren.

TippSie können die Rosinen auch 1:1 durch Cranberrys ersetzen.

2. Buchweizenbrei mit Zitronensaft

Zutaten für 1 Portion: 
	1 Banane
	100 g Blaubeeren
	1 EL Leinsamen
	1 TL Zitronensaft
	100 ml Wasser
	50 g Buchweizen


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 302 kcal
	Kohlenhydrate: 46 g
	Fett: 8,9 g
	Eiweiß: 7,6 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Zubereitung:
	Buchweizen mit Zitronensaft und Wasser in einen Topf geben und aufkochen lassen.
	Die Banane schälen und in Scheiben schneiden.
	Die Blaubeeren waschen.
	Leinsamen, Bananenscheiben und Blaubeeren auf den Buchweizenbrei geben und servieren.


3. Müsli aus dem Glas

Zutaten für 1 Portion: 
	50 g Amarant
	150 ml Wasser
	1 EL gemahlene Mandeln
	1 EL Mandelmilch
	1 Kiwi
	1 Aprikose
	100 g Erdbeeren
	1 EL Honig
	Zimt


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 431 kcal
	Kohlenhydrate: 57,5 g
	Fett: 16,8 g
	Eiweiß: 14,7 g

Zubereitungszeit: 10-15 Minuten 
Zubereitung:
	Amarant mit Honig und Wasser in einen Topf geben und aufkochen lassen. 
	Gemahlene Mandeln und Milch untermischen.
	Zum Schluss den Zimt unterrühren.
	Währenddessen das Obst waschen und zerkleinern.
	Die Kiwi, wenn Sie möchten, schälen. Die Schale kann aber auch mitgegessen werden.
	Etwas Obst in ein Schraubglas geben und einen Teil des Breies oben draufgeben. Diesen Vorgang einige Male wiederholen und mit Obst abschließen.


4. Obstsalat mit Hirse

Zutaten für 1 Portion: 
	4 EL gekeimte Hirse
	4 EL Granatapfelkerne
	1 Apfel
	1 Banane
	Saft einer halben Orange
	1 TL Chiasamen


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 740 kcal
	Kohlenhydrate: 148,5 g
	Fett: 7,8 g
	Eiweiß: 12,5 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Zubereitung:
	Den Apfel waschen und in Würfel schneiden.
	Die Banane schälen und in Scheiben schneiden.
	Alle Zutaten in eine Schale geben und miteinander vermischen.

TippWenn Sie einen etwas säuerlicheren Geschmack bevorzugen, können Sie auch Zitronensaft anstelle des Orangensaftes verwenden.
5. Mandel-Chia-Pudding

Zutaten für 1 Portion: 
	4 EL Chiasamen
	60 g Himbeeren
	20 g gemahlene Mandeln
	60 ml Mandelmilch
	1 TL Kokosblütensirup


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 411 kcal
	Kohlenhydrate: 18 g
	Fett: 28,6 g
	Eiweiß: 16,3 g

Zubereitungszeit: 5 Minuten (+ 2 Stunden Kühlzeit)
Zubereitung:
	Alle Zutaten außer die Himbeeren in ein Glas geben und miteinander vermischen.
	Die Masse für mindestens 2 Stunden in den Kühlschrank stellen und quellen lassen.
	Die Himbeeren waschen.
	Den Chia-Pudding mit den Himbeeren garnieren und servieren.

6. Chia-Pudding mit gemischten Beeren

Zutaten für 1 Portion: 
	2 EL Chiasamen
	100 ml Mandelmilch
	100 g Mandeljoghurt
	50 g Brombeeren
	50 g Himbeeren
	50 g Blaubeeren
	1 TL Agavendicksaft


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 396 kcal
	Kohlenhydrate: 32,7 g
	Fett: 20,4 g
	Eiweiß: 12,1 g

Zubereitungszeit: 5 Minuten (+ 2 Stunden Ruhezeit)
Zubereitung:
	Die Chiasamen mit dem Agavendicksaft, der Mandelmilch und dem Mandeljoghurt vermischen. 
	Den Pudding für mindestens 2 Stunden in den Kühlschrank stellen.
	In der Zwischenzeit die Beeren waschen und wenn nötig kleinschneiden.
	Die Beeren auf den Pudding geben und servieren.


7. Quinoa-Frühstücksbrei mit Birne

Zutaten für 1 Portion: 
	50 g Quinoa
	1 Birne
	1 TL Honig
	80 ml Wasser
	Zimt


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 277 kcal
	Kohlenhydrate: 57,7 g
	Fett: 2,9 g
	Eiweiß: 7,6 g

Zubereitungszeit: 35 Minuten 
Zubereitung:
	Quinoa heiß abwaschen und mit dem Wasser aufkochen lassen. 
	30 Minuten zugedeckt quellen lassen.
	In der Zwischenzeit die Birne waschen und in kleine Würfel schneiden.
	Die Birne zu dem Quinoa-Brei geben und mit Honig und Zimt garnieren.
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