
Basenfasten Plan für 21 Tage – Anleitung inkl. PDF 
 

Viele Menschen fühlen sich im Alltag müde, schwer und aus dem Gleichgewicht. Ein voller 

Terminkalender, reichhaltiges Essen, wenig Bewegung – all das kann das Wohlbefinden 

beeinträchtigen. Basenfasten ist eine sanfte Methode, mit der Sie Ihren Körper für einige 

Wochen entlasten, bewusster essen und einen Neustart für Ihre Ernährung wagen können. 

 

Mit diesem Basenfasten Plan für 21 Tage – Anleitung inkl. PDF – erhalten Sie einen 

strukturierten Leitfaden, der Sie Schritt für Schritt durch drei Wochen begleitet: von der 

Vorbereitung über die basische Fastenphase bis hin zu den Aufbautagen. Sie erfahren, 

welche Lebensmittel geeignet sind, wie ein typischer Tag aussehen kann und wie Sie die 

Kur alltagstauglich gestalten. 

 

Was ist Basenfasten? 

 

Basenfasten ist eine zeitlich begrenzte Ernährungsumstellung, bei der Sie überwiegend 

oder ausschließlich basenbildende Lebensmittel zu sich nehmen. Statt zu hungern, essen Sie 

leichte, pflanzenbasierte Gerichte: viel Gemüse, Obst, Kartoffeln, Kräuter und hochwertige 

pflanzliche Fette. Ziel ist es, den Körper zu entlasten, bewusster zu essen und den eigenen 

Lebensstil zu reflektieren. 

 

Im Unterschied zum klassischen Heilfasten verzichten Sie beim Basenfasten nicht komplett 

auf feste Nahrung. Sie essen in der Regel drei leichte Mahlzeiten am Tag und trinken 

ausreichend Wasser und Kräutertee. Der Fokus liegt auf frischen, unverarbeiteten 

Lebensmitteln und dem Verzicht auf stark säurebildende Kost. 

 

Unterschied zu Heilfasten, Intervallfasten & Co. 

 

- **Heilfasten (z.B. nach Buchinger):** Hier wird der Kalorienzufuhr deutlich reduziert, 

meist gibt es nur Brühen, Säfte und viel Flüssigkeit. Basenfasten arbeitet hingegen mit 

leichter Vollwertkost – Sie essen regelmäßig, nur anders. 



- **Intervallfasten:** Beim Intervallfasten wechseln sich Essens- und Fastenfenster ab (z.B. 

16:8). Was Sie essen, ist weniger streng geregelt. Beim Basenfasten steht hingegen die 

Auswahl der Lebensmittel (basenbildend statt säurebildend) im Mittelpunkt. 

- **Klassische Diäten:** Oft geht es um Kalorienreduktion oder bestimmte Makronährstoff-

Verhältnisse. Basenfasten ist eher ein kurzeitiger „Reset“ mit Fokus auf Qualität der 

Nahrung, Achtsamkeit und Entlastung. 

 

Basenbildende und säurebildende Lebensmittel 

 

**Typisch basenbildende Lebensmittel (erlaubt und erwünscht):** 

- frisches Gemüse (z.B. Zucchini, Brokkoli, Karotten, Fenchel, Sellerie, Rote Bete, Gurke) 

- Salate und Kräuter (z.B. Feldsalat, Rucola, Petersilie, Schnittlauch, Basilikum) 

- Obst (z.B. Äpfel, Birnen, Beeren, Pfirsiche, Trauben, Zitrusfrüchte in Maßen) 

- Kartoffeln und Süßkartoffeln 

- Nüsse und Samen (z.B. Mandeln, Walnüsse, Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne – in kleinen 

Mengen) 

- kaltgepresste pflanzliche Öle (z.B. Olivenöl, Leinöl, Rapsöl) 

- Wasser, stilles Mineralwasser und ungesüßte Kräutertees 

 

**Typisch säurebildende Lebensmittel (während der Basenfasten-Phase meiden):** 

- Fleisch und Wurstwaren 

- Fisch und Meeresfrüchte 

- Milch und Milchprodukte (Käse, Joghurt, Quark etc.) 

- Weißmehl- und viele Getreideprodukte (Brötchen, Pasta, Kuchen) 

- Zucker, Süßigkeiten, gesüßte Getränke 

- Kaffee, Energydrinks, schwarzer und grüner Tee 

- Alkohol und Nikotin 

 



In der Aufbauphase (siehe unten) können einige dieser Lebensmittel in kleinen Schritten 

wieder integriert werden. 

 

Für wen ist Basenfasten geeignet – und für wen nicht? 

 

Basenfasten eignet sich in der Regel für gesunde Erwachsene, die für eine begrenzte Zeit 

bewusster essen, den Konsum von Genussmitteln reduzieren und neue Gewohnheiten 

etablieren möchten. Wenn Sie z.B.: 

- sich häufig müde und schlapp fühlen, 

- Ihre Ernährungsgewohnheiten überdenken möchten, 

- einen sanften Einstieg in eine pflanzenbetonte Ernährung suchen, 

 

kann ein Basenfasten Plan für 21 Tage ein sinnvoller Rahmen sein. 

 

Nicht oder nur nach ärztlicher Rücksprache geeignet ist Basenfasten unter anderem für: 

- Schwangere und Stillende 

- Kinder und Jugendliche 

- Menschen mit Essstörungen 

- Personen mit chronischen Erkrankungen (z.B. Nierenerkrankungen) oder 

schwerwiegenden Stoffwechselstörungen 

- Menschen, die regelmäßig Medikamente einnehmen, insbesondere wenn die Einnahme an 

bestimmte Mahlzeiten gebunden ist 

 

Wichtig: Die gesundheitlichen Wirkungen des Basenfastens sind wissenschaftlich nicht 

eindeutig belegt. Basenfasten ersetzt keine medizinische Behandlung und ist kein 

Heilverfahren. Holen Sie sich bei bestehenden Erkrankungen oder Unsicherheiten immer 

ärztlichen Rat ein, bevor Sie starten. 

 

Vorteile & mögliche Wirkungen von Basenfasten 

 



Viele Menschen berichten nach einer Basenfasten-Kur von: 

- einem leichteren Körpergefühl 

- bewussterem Essen und weniger Heißhunger 

- mehr Achtsamkeit im Alltag 

- einer neuen Motivation, Gewohnheiten langfristig zu verändern 

 

Basenfasten kann Sie dabei unterstützen, Ihren Fokus wieder auf frische, unverarbeitete 

Lebensmittel zu legen, Portionsgrößen zu überdenken und Stressroutinen (z.B. „Snacken 

zwischendurch“) zu durchbrechen. 

 

Gleichzeitig sollten Sie realistisch bleiben: Basenfasten ist kein Wundermittel für schnelle 

Gewichtsabnahme oder die Behandlung von Krankheiten. Betrachten Sie die 21 Tage eher 

als Einstieg in eine nachhaltigere, pflanzenbetonte Ernährung und einen achtsameren 

Umgang mit sich selbst. 

 

Vorbereitung auf den Basenfasten Plan für 21 Tage 

 

Eine gute Vorbereitung entscheidet oft darüber, ob Sie die 21 Tage entspannt durchhalten 

oder nicht. Planen Sie dafür idealerweise 2–3 Tage ein. 

 

Zeitraum & Rahmenbedingungen wählen 

 

- Wählen Sie möglichst einen Zeitraum mit überschaubaren beruflichen und privaten 

Verpflichtungen. 

- Klären Sie, ob wichtige Termine, Feiern oder Urlaube in die 21 Tage fallen. Wenn ja, planen 

Sie bewusst damit oder verschieben Sie die Kur. 

- Informieren Sie Ihre Familie oder Mitbewohner – so fällt es leichter, Unterstützung zu 

bekommen und Missverständnisse zu vermeiden. 

 

Einkauf & Küchenorganisation 

 



- Räumen Sie Ihre Küche grob auf: Schaffen Sie Platz für frische Lebensmittel, nehmen Sie 

stark verarbeitete Snacks eher aus dem direkten Blickfeld. 

- Legen Sie sich eine Einkaufsliste an mit Gemüse, Obst, Kartoffeln, Nüssen, Kräutern und 

pflanzlichen Ölen. 

- Planen Sie einfache Standardgerichte, die Sie schnell zubereiten können (z.B. Ofengemüse, 

Gemüsesuppe, Salate, Ofenkartoffeln mit Kräutern). 

- Bereiten Sie bei Bedarf etwas vor (Meal-Prep), damit Sie an stressigen Tagen nicht in alte 

Muster zurückfallen. 

 

Mentale Vorbereitung & Ziele 

 

- Überlegen Sie, warum Sie die 21 Tage machen möchten (z.B. „weniger Zucker“, „leichter 

fühlen“, „besser schlafen“, „achtsamer essen“). 

- Schreiben Sie 2–3 persönliche Ziele auf und hängen Sie sie sichtbar auf. 

- Planen Sie kleine tägliche Rituale ein, z.B. ein Glas warmes Wasser morgens, eine 10-

minütige Pause am Nachmittag oder einen Abendspaziergang. 

 

Basenfasten Plan für 21 Tage – Anleitung inkl. PDF 

 

Der Basenfasten Plan für 21 Tage gliedert sich in drei Phasen: 

 

1. **Phase 1 – Vorbereitungstage (2–3 Tage)** 

2. **Phase 2 – Basenfasten-Tage (ca. 14 Tage)** 

3. **Phase 3 – Aufbau- und Rückkehrtage (4–5 Tage)** 

 

Die genaue Dauer können Sie an Ihre Situation anpassen. Im PDF finden Sie einen 

beispielhaften 21-Tage-Basenfasten-Plan mit Tagesübersicht: 

[PDF-Download: 21 Tage Basenfasten Plan – hier klicken] 

 



Phase 1: Vorbereitungstage 

 

**Ziel der Phase:** 

Den Körper und den Kopf schrittweise auf die Umstellung vorbereiten, Genussmittel 

reduzieren und die Verdauung entlasten. 

 

**Allgemeine Regeln in den Vorbereitungstagen:** 

- reduzieren Sie Kaffee, Alkohol und Zucker deutlich oder lassen Sie sie bereits weg 

- essen Sie überwiegend pflanzlich und möglichst frisch gekocht 

- keine „Last-Minute-Völlerei“, sondern bewusstes, leichtes Essen 

- trinken Sie bereits jetzt 1,5–2 Liter Wasser und Kräutertee täglich 

 

**Beispiel-Tagesablauf (Vorbereitungstag):** 

- **Morgens:** Haferbrei oder Hirsebrei mit gedünstetem Apfel und etwas Zimt 

- **Mittags:** Gemüsesuppe oder gedünstetes Gemüse mit Kartoffeln 

- **Nachmittags:** Obstsnack (z.B. eine Handvoll Beeren oder ein Apfel) 

- **Abends:** Bunter Salat mit Ofengemüse und ein wenig Olivenöl 

 

Phase 2: Basenfasten-Tage (ca. 14 Tage) 

 

**Ziel der Phase:** 

Konsequent basenbildend essen, den Körper entlasten und neue Routinen etablieren. 

 

**Allgemeine Regeln während der Basenfasten-Tage:** 

- ausschließlich oder weit überwiegend basenbildende Lebensmittel 

- drei leichte Mahlzeiten pro Tag, auf Wunsch ein kleiner Snack 

- 1,5–2 Liter Wasser und ungesüßter Kräutertee über den Tag verteilt 



- langsames, bewusstes Essen – gut kauen, Pausen einlegen 

- täglich etwas Bewegung (Spaziergang, leichtes Yoga, Dehnübungen) 

- ausreichend Ruhe und Schlaf 

 

**Beispiel-Tagesablauf (Basenfasten-Tag):** 

- **Morgens:** Obstsalat mit Apfel, Beeren und ein paar Mandeln oder ein warmes 

Hirseporridge mit Birne 

- **Mittags:** Ofengemüse (z.B. Karotten, Zucchini, Brokkoli) mit Kartoffeln und frischen 

Kräutern 

- **Nachmittags:** Kräutertee und bei Bedarf ein Stück Obst oder Gemüsesticks 

- **Abends:** Gemüsesuppe (z.B. Kürbis-, Brokkoli- oder Gemüsemix-Suppe) oder ein 

großer gemischter Salat mit Kartoffeln 

 

**Weitere Beispielgerichte für die Basenfasten-Phase:** 

- Zucchini-Spaghetti mit Gemüsesauce 

- Blechgemüse mit Süßkartoffeln und Rosmarin 

- Fenchel-Orangen-Salat mit Walnüssen 

- Rote-Bete-Salat mit Apfel und Petersilie 

- Kartoffel-Gemüse-Eintopf 

- Gedünstete Karotten mit Erbsen und frischen Kräutern 

 

Phase 3: Aufbau- und Rückkehrtage (4–5 Tage) 

 

**Ziel der Phase:** 

Langsam wieder zu einer ausgewogenen, alltagstauglichen Ernährung zurückfinden, ohne 

den Körper zu überfordern. 

 

**Allgemeine Regeln in den Aufbautagen:** 



- weiterhin viel Gemüse, Salate und Obst 

- säurebildende Lebensmittel behutsam und in kleinen Mengen einführen 

- bewusst und langsam essen, gut kauen 

- Genussmittel (Kaffee, Alkohol, sehr zuckerreiche Produkte) erst spät oder gar nicht wieder 

einführen 

 

**Beispiel-Tagesablauf (Aufbautag):** 

- **Morgens:** Basisches Frühstück wie zuvor (z.B. Obst, Porridge), optional eine kleine 

Portion Naturjoghurt, wenn Sie Milchprodukte gut vertragen 

- **Mittags:** Gemüsepfanne mit einer kleinen Portion Vollkornreis oder Hirse 

- **Nachmittags:** Obst oder Nüsse, Kräutertee 

- **Abends:** Gemüsesuppe oder Salat, dazu ein kleines Stück Vollkornbrot mit Avocado 

oder Kräuteraufstrich 

 

Überblick: Welche Lebensmittel passen in welche Phase? 

 

- **Vorbereitungstage:** überwiegend basenbildend, aber noch etwas Getreide möglich 

(z.B. Haferflocken), Genussmittel stark reduzieren 

- **Basenfasten-Tage:** konsequent basenbildend – Fokus auf Gemüse, Obst, Kartoffeln, 

Kräuter, Nüsse, Samen, Wasser und Kräutertee 

- **Aufbautage:** basenreiche Kost bleibt Grundlage, kleine Portionen säurebildender 

Lebensmittel (z.B. Vollkorngetreide, etwas pflanzliches Eiweiß) kommen wieder hinzu 

 

Häufige Fehler beim Basenfasten – und wie Sie sie vermeiden 

 

**1. Zu wenig trinken** 

Während der Basenfasten-Zeit ist es wichtig, ausreichend Flüssigkeit aufzunehmen. Trinken 

Sie über den Tag verteilt Wasser und ungesüßten Kräutertee. Stellen Sie sich am besten eine 

Kanne oder Flasche griffbereit. 

 



**2. Zu radikal gestartet** 

Wer von einem Tag auf den anderen alles umstellt, überfordert sich oft selbst. Nutzen Sie 

die Vorbereitungstage, um schrittweise Genussmittel zu reduzieren und in die neue 

Ernährung hineinzuwachsen. 

 

**3. Zu wenig Ruhe und Schlaf** 

Basenfasten ist nicht nur eine Ernährungs-, sondern auch eine Entlastungsphase. Planen Sie 

bewusst Ruhezeiten ein, reduzieren Sie Bildschirmzeit am Abend und versuchen Sie, 

ausreichend zu schlafen. 

 

**4. Falsche Erwartungen** 

Basenfasten ist keine „Crash-Diät“. Sehen Sie die 21 Tage als Einstieg in eine langfristig 

gesündere Lebensweise. Kleine Veränderungen, die Sie danach beibehalten, sind wertvoller 

als kurzfristige Extremprogramme. 

 

**5. Zu komplizierte Rezepte** 

Sie müssen kein Spitzenkoch sein, um erfolgreich zu basenfasten. Halten Sie Ihre Gerichte 

einfach: Ofengemüse, Suppen, Salate, Kartoffelgerichte. Je unkomplizierter, desto leichter 

bleiben Sie dran. 

 

**Mögliche Nebenwirkungen** 

In den ersten Tagen können sich leichte Kopfschmerzen, Müdigkeit oder 

Stimmungsschwankungen zeigen – insbesondere, wenn Sie vorher viel Kaffee, Zucker oder 

stark verarbeitete Produkte konsumiert haben. Gönnen Sie sich Ruhe, trinken Sie 

ausreichend und hören Sie auf Ihren Körper. Wenn Beschwerden stark sind oder anhalten, 

brechen Sie die Kur ab und holen Sie ärztlichen Rat ein. 

 

Basenfasten & Alltag: So schaffen Sie die 21 Tage 

 

- Planen Sie Ihre Mahlzeiten grob im Voraus (z.B. für 3–4 Tage). 

- Kochen Sie größere Mengen Gemüsesuppe oder Ofengemüse vor und bewahren Sie sie im 

Kühlschrank auf. 



- Nehmen Sie Snacks wie Obst oder Gemüsesticks mit zur Arbeit, damit Sie nicht auf Fast 

Food ausweichen. 

- Integrieren Sie kurze Bewegungseinheiten (Spaziergänge, Treppen statt Aufzug). 

- Legen Sie kleine Achtsamkeitsinseln ein: ein paar tiefe Atemzüge, eine Tasse Tee in Ruhe, 

ein kurzer Blick aus dem Fenster. 

 

So bleibt Basenfasten nicht nur eine Kur, sondern kann zu einem Startpunkt für neue, 

wohltuende Routinen werden. 

 

Fazit: Sanfter Neustart mit Basenfasten 

 

Ein Basenfasten Plan für 21 Tage – Anleitung inkl. PDF – kann ein kraftvoller Rahmen sein, 

um sich selbst wieder mehr Aufmerksamkeit zu schenken. Sie entlasten Ihren Körper, 

probieren neue Gerichte aus und entwickeln ein Bewusstsein dafür, welche Lebensmittel 

Ihnen guttun. 

 

Gehen Sie dabei freundlich mit sich um, planen Sie realistisch und freuen Sie sich über jeden 

Tag, an dem Sie Ihren Plan leben. Auch wenn nicht alles perfekt läuft, nehmen Sie die 21 

Tage als wertvolle Erfahrung mit. 

 

 


