Marie Griindel

Basisch geniel3en - Das Saure-Basen-Kochbuch

Fit und gesund mit basischer Ernahrung

BAS

e Perfekt flur den Einstieg: zahlreiche Rezepte und Informationen rund um
die basische Erndhrung

e | eckere Rezept-ldeen fiir jeden Tag: furs Fruhsttick und fur den kleinen
Hunger, sattigende Hauptgerichte mit und ohne Fisch und Fleisch,
gesunde Getranke sowie verlockende Suflspeisen und Geback

e Jedes Rezept mit brillantem Farbfoto und ausfuhrlicher Schritt-fir-Schritt-
Anleitung

Sind Sie oft mude, kraftlos und fuhlen sich einfach nicht wohl? Dann kénnte lhr
Korper Ubersauert sein. Das richtige Verhaltnis von Sduren und Basen spielt
namlich fur den Stoffwechsel und damit fiir Gesundheit und Wohlbefinden eine
bedeutende Rolle. Und Ihr Saure-Basen-Gleichgewicht wieder ins Lot zu bringen,
ist gar nicht schwer — schon mit wenigen einfache Umstellungen in Ilhrem
Speiseplan konnen Sie Ihrem Kdrper Gutes tun. Reichlich Obst, Gemuse, Salat,
Krauter, NUsse, Mineralwasser und Krautertee, dazu Vollkorngetreide,
Vollmilchprodukte, Fleisch und Fisch in Mal3en — das ist die Formel fir mehr
Wohlbefinden.

In diesem Buch finden sich zahlreiche Rezepte und Informationen, die den
Einstieg in die basische Erndhrung ganz leicht machen. Leckere ldeen flrs
Frahstick und fir den kleinen Hunger, sattigende Hauptgerichte mit und ohne
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Fisch und Fleisch, gesunde Getranke und sogar verlockende Sufl3speisen und
Gebéack haben wir in dieser abwechslungsreichen Rezeptsammliung
zusammengetragen. Eine ausfuhrliche Einleitung beantwortet zudem alle Fragen
rund um die Saure-Basen-Balance.

Autoreninfo:

Marie Grundel studierte Ernahrungswissenschaften an der Justus-Liebig-
Universitat Gief3en. Anschlie3end arbeitete sie mehrere Jahre in einem
fuhrenden deutschen Ratgeberverlag. Heute ist sie als Fachjournalistin fir
Gesundheits- und Genussthemen tatig.
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