Einkaufsliste — Basenfasten Plan fiir 5 Tage

Diese Einkaufsliste unterstitzt dich bei der Vorbereitung auf deine 5-tagige Basenfasten
Kur.

Gemiuse

 Zucchini

e Karotten

* Fenchel

» Brokkoli

» Blumenkohl

* Sellerie

* Rote Bete

* SiiRkartoffeln

« Kiirbis (z. B. Hokkaido)
» Gurken

e Tomaten

* Paprika

e Lauch

- Blattsalate (z. B. Feldsalat, Rucola, Kopfsalat)

Obst

« Apfel

* Birnen

 Beeren (frisch oder TK)

 Trauben

« Pfirsiche / Nektarinen (saisonal)

« Zitrusfriichte (Zitronen, Orangen — in Mal3en)
» Banane (fiir Smoothies)

Krauter & Gewdlrze

* Petersilie

» Schnittlauch

* Basilikum

» Koriander

* Minze

* Frischer Ingwer

» Kurkuma (frisch oder gemahlen)
e Rosmarin, Thymian

» Krautersalz ohne Zuséatze
* Pfeffer (in Mal3en)

« Zimt (fir Kompott)

Fette & Ole
* Olivendl, kaltgepresst
* Leindl

» Kokosdl (kleine Menge)

Sonstiges & Trockenvorrat

» Mandeln oder andere Nisse (kleine Mengen)
» Sonnenblumen- oder Kirbiskerne
 Leinsamen, geschrotet oder ganz

» Gemusebrihe ohne Zusatzstoffe



» Kokosflocken (fir Toppings)

Getranke

« Stilles Wasser (ggf. Glasflaschen)

 Krautertee-Mischungen (z. B. Fenchel-Anis-Kimmel, Pfefferminze, Basentee)
 Optional: Gemusesaft zum Verdinnen



