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Vorwort

Basisch essen - nichts vermissen! Wenn du dieses Buch erhalten
hast, dann interessierst du dich fur basische bzw. basentuberschus-
sige Ernahrung und unsere Produkte. Offensichtlich interessierst
du dich daftr, mit Nahrungsmitteln deinem Koérper Gutes zu tun.
Dich interessiert das Thema basische Ernahrung als Grundlage fur
einen optimal funktionierenden Stoffwechsel? In diesem Buch er-
haltst du Informationen zur basischen bzw. basenuberschlssigen
Ernahrung. Gleichzeitig wirst du Einfllisse aus dem Wakeup Ernah-
rungskonzept erkennen, welches schon Tausende von Teilneh-
mern zu einem gesunden Lebensstil sowie zum Wohlfuhlgewicht
verholfen hat.

Mit unseren hochwertigen Produkten und unseren Informationen
und Workshops stellen wir dir die notwendige Basis zur Verfu-
gung, um dir die Umstellung auf eine gesunde und ausgewogene
Ernahrung zu vereinfachen.

Finde nun heraus, welche Auswirkungen die basische Ernahrung
auf deinen Korper hat. Lerne, was du essen kannst, damit du das
Saure-Basen-Gleichgewicht fur eine optimale Gesundheit deines
Koérpers aufrechterhaltst. Erfahre, wie du Zivilisationskrankheiten
wie Diabetes oder Bluthochdruck mit einer basischen bzw. basen-
Uberschussigen Erndhrungsform vorbeugen kannst. Staune, wie
du liebgewonnene Lebensmittel wie z. B. Nudeln und Reis in deine
basische Ernahrung einbringen kannst.

Viel SpaB beim Entdecken einer wunderbaren, gesunden Ernah-
rungsform und beim Probieren unserer leckeren Rezepte.

Viele GruBe
Oandra
Sandra Stahler

Ernahrungs- und Resilienzcoach
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Ernahrung Im
Saure-Basen-Haushalt




Warum basische/baseniiberschiissige

Ernahrung?

In unserem Korper spielt der Saure-Basen-Haushalt eine wichtige
Rolle. Viele Stoffwechselprozesse konnen nur in einem bestimmten
Milieu ablaufen.

Ob eine Korperflussigkeit sauer oder basisch ist, zeigt ihr pH-Wert
an. Der pH-Wert unseres Blutes beispielsweise liegt in einem leicht
basischen Bereich (7,37 bis 7,43). Der pH-Wert des Blutes darf nicht
abweichen, da dies gefahrliche Folgen haben konnte: Symptome
der respiratorischen Azidose sind vor allem Atemnot, Blutdruckan-
stieg und Herzrasen. Es kann zu Schwache, Verwirrung und sogar
zum Koma (sogenannte Co2-Narkose) bis hin zum Tod fuhren.

Wie alle Korperflussigkeiten kénnen auch Lebensmittel anhand ih-
rer Mineralstoffe in die Kategorien sauer und basisch eingeteilt wer-
den. Stehen dem Kérper zu wenig basische Mineralstoffe zur Ver-
fugung, um den Saure-Basen-Haushalt im Gleichgewicht zu halten,
bedient er sich an seinen Depots (Knochen, Muskulatur, Haut usw.)
Der Korper selbst verfugt also uber ein komplexes Puffersystem,
welches den Saure-Base-Haushalt im Gleichgewicht halt. Diese
Puffer reichen jedoch meist nicht aus: Der Korper Ubersauert, wird
krank. Ernahrungswissenschaftler empfehlen deshalb den Ver-
zehr basischer Lebensmittel, um zum einen die korpereigenen Puf-
fer zu schonen und zum anderen, um einem Sauretberschuss (Azi-
dose) vorzubeugen.
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Zivilisationskrankheiten

Zivilisationskrankheiten sind die Folge einer Saure lastigen Lebens-

weise.

Wie bereits beschrieben, bedient sich der Korper zum Ausgleich
des Sauren-Basen-Haushalts an den kérpereigenen Puffern, wenn
er ,von auBen” nicht gentgend basische Mineralstoffe erhalt. D. h. z.
B. kann die Knochensubstanz angegriffen werden, wodurch dann
bei immer fortschreitender Azidose Osteoporose entstehen kann.

Weitere Zivilisationskrankheiten, die infolge einer Ubersauerung
entstehen kénnen, sind:

Allergien
Bluthochdruck

Burnout
Darmerkrankungen
Demenz/Alzheimer
Depressionen

Diabetes
Durchblutungsstorungen
Gicht
Stoffwechselstorungen
Herzinfarkt

Krebs

Rheuma

Venenleiden

und vieles mehr...
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Was macht basische

Lebensmittel aus?

Alle Lebensmittel verfugen uUber Mineralstoffe, die sich entweder
basisch oder aber sauer auf unseren Stoffwechsel auswirken. Zu
den wichtigen basenbildenden Mineralstoffen zahlen wir:

e Kalium
e Magnesium
e Calcium

e Natrium

Nahrungsmittel, die reich an diesen Mineralstoffen sind, wirken
sich basisch auf unseren Stoffwechsel aus.

Die Realitat

Durch Fast Food, Softdrinks und fleischreiche Ernahrungsgewohn-
heiten ist unser Saure-Basenhaushalt nicht ausgeglichen, wir sind
,sauer”.

Du willst deinen Saure-Basen-Haushalt wieder ins Gleichgewicht
bringen? Eine Liste basischer bzw. saurebildender Lebensmittel fin-
dest du weiter unten.,

Allerdings solltest du die Einordnung basisch und saurebildend
nicht mit gesunden oder ungesunden Nahrungsmitteln gleichset-
zen. Z. B. wird ein Espresso eher als positiv eingestuft, groBere Men-
gen an Kaffee wirken jedoch saurebildend.

AuBerdem solltest du wissen, dass nicht alles was sauer schmeckt
auch saurebildend auf den Kérper wirkt. Die Zitrone ist trotz des
sauren Geschmacks ein hoch basisches Lebensmittel.

Kapitel 1
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Basische bzw. basentiberschiissige

Ernidhrung

.tragt also immens zu unserer Gesundheit bei.

Erhalt der Korper die zum Ausgleich der Sauren bendtigten basi-
schen Mineralstoffe NICHT von auBen durch die Ernahrung und
einen gesunden Lebensstil, dann muss er sich an seinen kérperei-
genen Depots bedienen, so dass diese in der Folge einen Mangel

Blut

Haare und Haarboden Knochen
Sehnen

Haut

Nagel

Knorpel, Kapseln, GefaBe bzw. Adern

Dazu kommt, dass unser Bedarf an basischen Mineralstoffen oft-
mals nicht gedeckt werden kann, so dass der Korper zusatzlich
dennoch Ubersauert.

Die Ubersauerung des Kérpers wird Azidose genannt.
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Symptome der Azidose

Unwohlsein, Gereiztheit, Mundgeruch Zahn-, Nagel- und Haarer-
krankungen Abwehrschwache, Neigung zu Infekten Wassereinla-
gerung, Gewichtszunahme, Cellulite, Allergien, Hauterkrankungen,
Schuppen, Magen-Darm-Erkrankungen, Gicht, erhdhte Harnsaure-
spiegel, rheumatische Erkrankungen, Osteoporose,

Herz- und Kreislauferkrankungen, Diabetes,

Krebserkrankungen, psychische Erkrankungen wie Depressionen

Was kannst du tun?

Baue mehr basische Lebensmittel in deine Erndhrung ein.
Ideal ware eine basenuberschissige Erndahrung im Verhaltnis
2/3 basische Lebensmittel und 1/3 Saurebildner.

Verzichte auf Fertigprodukte, koche lieber frisch.

Versuche doch o6fter mal ein Obstfruhstick.

Trinke mind. 2 L Wasser pro Tag

Ersetze weiBen Haushaltszucker durch gestundere Alternativen, z.
B. unseren NullZucker.,

Achte beim Einkauf darauf, dass du gesundere Alternativen
wahlst.

Achte darauf, dass deine Nahrungsmittel nicht zu sehr verarbeitet
sind.

Vergleiche die Anbieter von z. B. Gewurzen und Gewurzmischun-
gen und anderen Produkten. Oftmals reicht schon ein Wechsel zu
einem anderen Anbieter, um gesunder zu essen.

Kapitel 1
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Wie beeinflussen Unvertriglichkeiten
das Basenpotential?

Auch Unvertraglichkeiten konnen das Lebensmittel hinsichtlich sei-
nes Basenpotentials beeinflussen.

Es ist daher wichtig zu wissen, dass selbst das beste basische Le-
bensmittel bei jenen Menschen saurebildend wirkt, die auf dieses
Lebensmittel mit einer Unvertraglichkeit reagieren.

Es hangt also auch vom einzelnen Menschen ab, ob ein Lebensmit-
tel nun basisch oder sauer verstoffwechselt wird.

Wer also beispielsweise an einer Fructoseintoleranz leidet, wird die
besten basischen Fruchte sicher nicht basisch, sondern enorm sau-
rebildend verstoffwechseln.

Hier bei Wakeup lernst du, in Ruhe und mit Unterstutzung auszu-
testen, was dir bekommt und was du vertragst.
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So bleibst du im Gleichgewicht

Sonstige
Lebensmittel

Basische
Lebensmittel

Wenn zwei Drittel deiner Nahrung basisch sind, dann bleibt dein
Saure-Basen-Haushalt im Gleichgewicht.

Du kannst also z. B. saurelastige Lebensmittel wie z. B. Fleisch, her-
kdmmliche Nudeln und Brot, Pommes, Burger, Pizza usw. ausglei-
chen, indem du genltgend basische Nahrungsmittel verzehrst wie
z. B. Gemuse, Obst, Salat, Pellkartoffeln ... oder aber die basischen
Produkte aus unserem Shop.

Herkdmmlicher Reis oder Nudeln sind z. B. saurebildend. Unser Reis
sowie unsere Nudeln jedoch werden basisch verstoffwechselt. Das
liegt an der besonderen Herstellung, dazu erfahrst du spater noch
mehr.

Unsere basischen Produkte vereinfachen dir also deinen basischen
bzw. basenlberschussigen Alltag, denn du musst auf nichts ver-
zichten und kannst selbst bei liebgewonnen Lebensmitteln wie Brot
und Nudeln auf basische Alternativen zurtickgreifen.
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Welche Lebensmittel sind nun
basisch, und welche fordern eine

Azidose (Uberséuerung)?

Basisch verstoffwechselt werden z. B.:

Frichte und Trockenfrlchte (schonend getrocknet), fast alle Gemu-
sesorten, Blattsalate, Krauter, frische Sprossen, Kartoffeln (beson-
ders Pellkartoffeln, nicht jedoch Pommes frites 0.4.), Hirse, Sojaboh-
nen, Kichererbsen, Kokosnuss, Quinoa, Amaranth, Linsen, Esskasta-
nien (Maronen), alle Pilze, Gruntee, Krautertees, naturbelassene
pflanzliche Fette und Ole, Butter, Sahne, Creme Fraiche u.v.m.

Saurebildner dagegen sind z. B.:

Fleisch, Wurst, Fisch, Eier, Kase, Erdnusse, Zucker, SuBigkeiten,
WeiBmehl-(Auszugsmehl-)produkte, polierter Reis, die meisten raf-
finierten Fabriknahrungsmittel, d. h. vor allem durch industrielle Be-
arbeitung, Konservierung, Sterilisierung etc. veranderte oder mit
chemischen Zusatzen versehene Nahrungsmittel, Konserven, In-
dustrie- und Limonadengetranke, Bohnenkaffee, Alkohol (beson-
ders Likdr, am wenigsten Bier)

Tipp:

Du kannst liebgewonnene Lebensmittel, diei. d. R. sau-
rebildend verstoffwechselt werden, oftmals durch ba-
sische Alternativen ersetzen (z. B. durch unser Mehl,
unser Vitalkeim Kraftbrot, unsere Nudeln, unseren
Reis, unser Porridge usw) So musst du nicht verzichten,
um deinen Saure-Basen-Haushalt im Gleichgewicht zu
halten.

15 Kapitel 1
Ernahrung im Saure-Basen-Haushalt



Die Erde besteht zu 70 % aus Wasser.
Der Mensch besteht zu 70 % aus Wasser.
So sollte auch die Erndghrung zu rund 70 %
aus basischen Nahrungsmitteln bestehen.
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Basisches Keimmehl

\¥as macht unser Mehl zu einem basischen Mehl?

Mehl, welches du normalerweise kaufst, wird aus dem entspre-
chenden Getreidekorn durch Mahlen hergestellt. Bei unserem Wa-
keup Bio Dinkel Keimmehl verwenden wir jedoch nicht das tote
Korn. Nein, dieses Korn durchlauft bei uns vor der Verarbeitung
noch einen sehr aufwandigen Prozess:

Unter strengen Hygieneauflagen wird das Korn ausgesat und unter
optimalen Lichtverhaltnissen, Wasser und Sauerstoff wird der Keim
zum Leben erweckt. Dieser schonende Keimprozess dauert meh-
rere Tage.

Aber das Ergebnis hat es in sich: In gekeimter Form werden alle Ge-
treidesorten zu Basenbildnern. Im Moment des Keimens entsteht
das Leben, und so vervielfachen sich hier die Anteile der basischen
Mineralstoffe. Beim Keimen werden die im Korn enthaltenen Prote-
ine in leicht verwertbare EiweiBbausteine (Aminosauren) umgebaut.
Die Mineralstoffe werden so verandert, dass sie vom Korper besser
aufgenommen werden kénnen.

Nach der Trocknung werden die Dinkelkeime zu dem wertvol-
len BIO Dinkel Keimmehl gemahlen. Unser BIO Dinkel Keim-
mehl enthalt ein Maximum an Vitalstoffen, ist optimal vertraglich
und unser Kérper kann es bestens verwerten.
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Das 3 Minuten Vitalbrot

Zutaten:

500 g Wakeup BIO Dinkel Keimmehl
1 Wrfel frische Hefe,

72 | lauwarmes Wasser,

50 g Chiasamen,

50 g Sesam,

50 g Leinsamen, ganz,

2 EL Obstessig oder Brotdrunk

2 TL Wakeup-Meersalz,

Zubereitung:

Hefe in eine Schussel zerbrockeln und mit dem lauwarmen Was-
serverrUhren. Die Ubrigen Zutaten nacheinander zugeben und mit
den Knethaken des Handruhrgerates gut verruhren.

Den Teig nicht gehen lassen, sondern sofort in eine gefettete Kas-
tenform geben und in den kalten Backofen stellen. Nicht gehen las-
sen.

Auf den Boden des Ofens eine feuerfeste Tasse oder Schale mit
Wasser stellen. Backofen sofort auf 220 Grad (HeiBluft) 170 Grad)
stellen und Brot ca. 60 Min. backen. Brot aus der Form lésen und
noch mal ca. 5 bis 10 min. nachbacken.
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Vitalfood Pfannkuchen

Zutaten:

1 Tasse Wakeup Bio Dinkel Keimmehl (200 g)

1 Tasse Getreidemilch (200 ml) z. B. Dinkelmilch
1 TL Backpulver

Wakeup-Krautersalz

1-2 TL Ol fur die Pfanne

Ergibt je nach PfannengroBe 2-3 Pfannkuchen

Zubereitung:

Mehl mit Backpulver mischen, Salz zugeben. Die Getreidemilch mit
einem Mixer oder Schneebesen unterrthren und ca. 30 Sekunden
aufmixen.

Den fertigen Pfannkuchenteig ca. 30 Min. ruhen lassen. Einmal
durchruhren und mit wenig Fett goldbraune Pfannkuchen backen.

Je nach Geschmack mit Gemuse, Rohkost oder Dip fullen und auf-
gerollt genieBen

Tipp:
Schmeckt auch kalt sehr gut.
Sehr gut geeignet fur Berufstatige.
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Ich-liebe-Dich-Kekse

Fur 18 Sttick

Zutaten:

125 g kalte Butter

250 g Wakeup Bio Dinkel Keimmehl
60 g Wakeup-NullZucker

1 Packchen Vanillin-Zucker

1 TL Rosenwasser

1 Eiersatz oder 1 Ei (GroBe M)

Zuckerguss:

2 EL Zitronensaft

250 g Puderzucker

einige Tropfen grune Lebensmittelfarbe
silberfarbene Zuckerperlen

Mehl fUr die Arbeitsflache

Frischhaltefolie, Backpapier, Gefrierbeutel

Zubereitung:

Butter in Fléckchen, Mehl, Zucker, Vanillin-Zucker, Rosenwasser
und Eiersatz mit den Knethaken des Handruhrgerates zugig zu
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einem glatten Teig verarbeiten. In Folie wickeln und ca. 30 Minuten
kaltstellen. Teig auf gut bemehlter Arbeitsflache ausrollen. g grof3e
(11 x 8,5 cm) und g kleine (6 x 5 cm) Herzen ausstechen und auf zwei
mit Backpapier ausgelegte Backbleche legen. Blechweise im vor-
geheizten Backofen (E-Herd: 200 *C/ Umluft: 175 *C/ Gas: Stufe 3)

10-12 Minuten nacheinander goldbraun backen. Kekse aus dem
Ofen nehmen und auf einem Kuchengitter auskthlen lassen.

Inzwischen Zitronensaft und Puderzucker mit den Schneebesen
des Handruhrgerats verruhren. Einige Tropfen Lebensmittelfarbe
unterrUhren, so dass ein mintfarbener Guss entsteht. Kekse mit
Guss bestreichen und mit Zuckerperlen verzieren. Guss ca. 30 Mi-
nuten trocknen lassen. Inzwischen restlichen Guss mit Lebensmit-
telfarbe dunkelgrun einfarben und in einen Gefrierbeutel fullen. Un-

ten eine kleine Ecke abschneiden und Kekse mit "Ich liebe dich"; 'l

love you"; "Je taime" und "Tiamo" beschriften. 1 Stunde durchtrock-
nen lasse

Tipp:
Wakeup NullZucker zu Puderzucker mahlen
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Vitalfood Waffeln

Zutaten:

75 g Butter

50 g. Wakeup-NullZucker

1TL Wakeup-Bindemittel (40 ml Natur Molke) =1 Eiersatz
1 TL NullZucker Vanillezucker (selbstgemacht)

2509g. Wakeup Bio Dinkel Keimmehl

1 TL Backpulver

300 ml Wakeup-Natur Molke

1 TL Zitronensaft und -oder- Vanillemark

Zubereitung:

Butter, NullZucker und Eiersatz schaumig ruhren Vanillezucker, Zit-
rone und Vanillemark dazu geben.

Mehl und Backpulver mischen und unter die Masse geben.

Nun die Natur Molke unterrthren, bis der Teig die gewunschte Kon-
sistenz hat.

Bei 300 mlist der Teig noch sehr dickflUssig, was fur einige Waffel-
eisen von Vorteil ist.

Die Waffeln gelingen auch mit Getreidedrink Sorten
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Picknick-Muffins

Zutaten:

150 g Wakeup Bio Dinkel Keimmehl

2 gestrichene TL Backpulver

1 Prise Salz

1TL Zimt

4ELOL

150 mlL Mandelmilch

150 g Rosinen

1 TL Wakeup-Bindemittel + 40 ml Wasser (1 Eiersatz)
3 - 4 EL Wakeup-NULLZucker

Zubereitung:

Die trockenen Zutaten (Mehl, Backpulver, Salz u. Zimt) zu den
flussigen (OL, Zucker, Ei-Ersatz und Getreidedrink) geben.

Mit dem Kochloffel so lange ruhren bis alles angefeuchtet ist.
Rosinen unterheben, in die leicht gefettete Form fullen und auf
mittlerer Schiene ca. 35 Min. bei 170°C backen.
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Dinkelkeim Brotchen

Zutaten Vorteig:
300 g Wakeup Bio Dinkel Keimmehl

240 g Wasser

Zutaten Quellstick
50 ml Wasser

5 g Flohsamenschalenpulver

Zutaten Hauptteig
Vorteig

Quellstuck

140 g Wasser

8 g Hefe

1 TL Honig

13 g Salz

1 EL Balsamico Essig

350 g Wakeup Bio Dinkel Keimmehl
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Zubereitung Vorteig:

Zutaten mit einem Loéffel gut mischen und 60 min mit Frischhalte-
folie abgedeckt ruhen lassen.

Zubereitung Quellstick:

Zutaten vermischen und 60 Minuten quellen lassen

Zubereitung Hauptteig:

Hefe im Wasser auflésen. Alle Zutaten auBer dem Salz auf kleinster
Stufe vermischen. Dann auf kleiner Stufe 10 Minuten kneten. Nach
3 Minuten das Salz dazugeben. Teig mehrmals stretchen und falten
(siehe Video) und 1 Stunde auf der Arbeitsplatte mit Frischhaltefolie
zugedeckt ruhen lassen.

Nochmals stretchen und falten und 4 Stunden in einer Box/Schus-
sel luftdicht bei Raumtemperatur gehen lassen.

Dann uber Nacht im Kuhlschrank und morgens Teig rausholen und
15 min ruhen lassen. 100 g Teiglinge abstechen falten - schleifen -
30-45 Minuten abgedeckt gehen lassen.

Tief einschneiden und bei 250 Grad Ober/Unterhitze auf einen Stein
einschieben mit viel Schwade (ca. 6oml Wasser) und rund 20min
Backen. Nach 5 min Temperatur runter auf 230 Grad. Nach 10 min.
Schwade ablassen und ausbacken. Die letzten 5 min mit Loffel in
der Tur.
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Ralfs Karotten
Kirbiskern Brot

Zutaten Vorteig:

150 g Wakeup Bio Dinkel Keimmehl

150 g Wasser

40 g Lievito madre oder anderen Sauerteig (30 g)

Alles verruhren und bei Zimmertemperatur ca. 10-12 h reifen lassen

Zutaten Quellstuick:
120 ml Wasser
100 g Kurbiskerne zerkleinert

Vermengen und 10 h quellen lassen

Zubereitung Vorteig:

Quellstuck

380 g Wakeup Bio Dinkel Keimmehl
120 g Mohren geraffelt

12 g Wakeup-Meersalz

28 Kapitel 2
Basisch essen mit Keimmehl



Zubereitung:

30 g Wasser zurUckhalten, da der Wassergehalt von Karotten un-
terschiedlich ist. Alles zusammen zuerst langsam mischen, dann auf
mittlerer Stufe mind. 10 Minuten kneten, bis der Teig schon elastisch
ist. Wenn der Teig zu fest sein sollte, das zurickgehaltene Wasser
noch zugeben.

Teig dann mindestens 1-2 Stunden in gedltem, rechteckigem
Behalter gehen lassen, er sollte sich verdoppelt haben.

Backofen vorheizen auf 220°Grad mit einer Schale auf dem Ofenbo-
den.

Dann den Teig vorsichtig auf eine bemehlte Arbeitsflache sturzen,
in ca. 85 g Stlicke teilen. Diese vorsichtig auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech legen und in den vorgeheizten Backofen schie-
ben. In die Schale 250 ml Wasser schutten damit Dampf entsteht.

Nach 10 Minuten die Ofentur 6ffnen, um den Dampf herauszulassen
und die Temperatur auf 190 Grad reduzieren. Weitere 20-25 Minu-
ten ausbacken, bis die Brotchen knusprig sind.

Man kann auch einen gekneteten Teig in eine gedlte Kastenform
geben, ihn gehen lassen und als Brot backen. Allerdings dann 1
Stunde backen. Tipp: Nach 40 Minuten aus der Form nehmen und
ohne Form fertigbacken. Es wird dann knuspriger.
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Schoko-Cookies

Zutaten:

270 g Wakeup Bio Dinkel Keimmehl
1 TL Lebkuchengewurz oder Zimt

3 EL Backkakao

200 g Butter

100 g zuckerfreie Schokolade

75 g Wakeup-NullZucker

Zubereitung:
Den Backofen auf 170° C vorheizen.

Die Butter mit NullZucker verruhren und Lebkuchengewlrz dazu-
geben. Mehl und Bachkakao auf die Masse geben, dann den Teig
sehr gut miteinander verkneten. Den Teig nicht zu dinn ausrollen
und Platzchen nach Wahl ausstechen. Die Platzchen auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech legen.

In den heiBen Backofen schieben und ca. 10 Minuten backen.

Nach dem Auskuhlen zur Halfte in die mittlerweile aufgewarmte
und flussige Schokolade tunken. Dann auf einem Kuchenblech ab-
kUhlen lassen.

Die Platzchen halten sich lange und schmecken erst ab dem zwei-
ten Tag - wenn sie etwas durchgezogen sind - am besten.
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Lebkuchen

Zutaten:

350 g Wakeup Bio Dinkel Keimmehl
100 g gemahlene Macadamianusse
1 Packchen Backpulver

3 TL Lebkuchen-GewUrz

1 TL Nelkenpulver

1 Packchen Vanillezucker

250 g Wakeup-NullZucker

Alles verruhren und dann hinzufugen:

250 ml Dinkeldrink

150 g flussige Butter,

2 EL flussiger Honig,
Wakeup-Bindemittel fur 4 Eier

Zubereitung:

Die Zutaten gut durchruhren, auf ein gefettetes Backblech geben
und im nicht vorgeheizten Ofen bei Umluft und 200° C ca. 20 Min.
backen. SchlieBlich kann uber dem noch warmen Lebkuchen ein
Schokoladenguss (ohne Zucker, Zartbitter-Schokolade) verteilt
werden, bevor er in Rechtecke, Quadrate oder andere Formen ge-
schnitten wird.
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Schnelle Nuss Cookies

Zutaten:

200 g Wakeup Bio Dinkel Keimmehl
150 g Butter

200 g Macadamia Nusse

1 Pack. Vanillezucker

70 g Wakeup-NullZucker

Zubereitung:

Zuerst Butter und NullZucker in eine Schussel geben und verrth-
ren. Dann die gemahlenen Macadamia zugeben. Zuletzt das Dinkel-
Keimmehl unterkneten. Aus dem Teig Rollen formen (jeweils ca. 3
cm Durchmesser), davon 1 cm dicke Scheiben abschneiden und mit
der Gabel etwas flachdricken.

Auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen.

Im vorgeheizten Backofen bei 175" C hdchstens 10 Min. backen.
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Tipp fur deine Kuchen
und Kekse

Nutze unseren NullZucker doch mal als..

.. NullPuderzucker

Hierzu den Wakeup-NullZucker mit einer Kichenmaschine (elekt-
rische Kaffeemuhle) zu Puderzucker mahlen.

. NullVanillezucker

Beliebige Menge Wakeup-NullZucker in ein festverschlieBbares
GefaB geben Glas mit Deckel) eine Vanilleschote langs aufschnei-
den dann in grobe Stlcke schneiden und zum NullZucker ins Glas
geben kurz durchschutteln und einige Tage stehen lassen
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Probiere doch mal fur einige Zeit ,nur"
frisches Obst zum Fruhstick zu essen,
gerne auch als Obstsalat oder Smoothie.
Nach einigen Tagen wirst du die positive
Wirkung bereits spuren.






Basisches Porridge

Herkdmmliche MUslis und Porridges werden i. d. R. NICHT basisch
verstoffwechselt. Mit unserem Porridge ist das anders, es ist DIE ba-
sische Powermahlzeit, auch dann, wenn es schnell gehen muss!

Das basische Porridge aus 6 gekeimten Bio-Saaten eignet sich als
vollwertige Mahlzeit.

Es ist super geeignet fur Menschen mit wenig Zeit zum Kochen, Be-
rufstatige, Schichtarbeiter und alle, die ihrer Gesundheit und Vitali-
tat etwas Gutes tun mdchten. Unser Porridge vereint folgende Ei-
genschaften:

*  Porridge aus Keimlingen

*  ohne Weizen

* sehr sattigend

» aus kontrolliert biologischem Anbau
* einfache & schnelle Zubereitung

* ohne Konservierungsstoffe

* ideal als Basengericht/-fruhsttck
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Ideen zum basischen Porridge

Es gibt unheimlich viele Méglichkeiten, unser basisches Porridge zu
verarbeiten. Wir haben dir hier einige Ideen zusammengestellt. Du
wirst erstaunt sein, wie flexibel einsetzbar das Wakeup Basische
BIO Porridge einsetzbar ist.

Als warmes Friihstick

Ein warmes Fruhstlck lieben wir oft und da ist unser Porridge eine
wunderbare Alternative. Du kannst es mit verschiedenen Obstsor-
ten oder trocken Obstsorten zubereiten. Lass dich von den Rezept
Vorschlagen inspirieren.

Als herzhafte basische Hauptmahlzeit

Vor allem wenn du einen stressigen Alltag hast, ist das eine leckere
und so schnell zubereitete Hauptmahlzeit. Dazu kannst du einfach
alle Gemusereste nutzen und sie nach deinem Geschmack wurzen
und mit Porridge erganzen. Schau dir dazu die Rezeptvorschlage
an.

Porridge als Rohkost-Brot

Rohkost hat sehr viele gesundheitliche Vorteile. Wenn dich das
Thema Rohkost interessiert, dann ware unser Vitalprogramm viel-
leicht fur dich geeignet. In der Rohkost sind Enzyme enthalten, die
in gekochter Nahrung nicht mehr vorhanden sind.

Porridge zum Backen

Mittlerweile hat sich unser Porridge auch gebacken als sehr lecker
erwiesen. In den Rezepten findest du leckere Porridgekuchen.
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Porridge zum Binden von Soflen und Suppen

Binde deine Suppe oder SoBe durch Zugabe unseres basischen
Porridges. Einfach einstreuen und etwas quellen lassen.

Porridge als Kuchen ohne Backen

Das geht schneller als backen!!! Bereite immer etwas mehr Porridge
zu, wenn du dir dein Fruhstuck machst. Einen Teil kannst du im
KUhlschrank aufbewahren. Erkaltet ist das Porridge schnittfest und
l&sst sich schneiden wie ein Kuchen.

So hast du immer eine suBe Zwischenmahlzeit oder einen Nach-
tisch zur Verfugung - schneide dir einfach ein Stlck des fertigen
Porridges ab.

Porridge als Brotaufstrich

Porridge kann mit pikanten Gewurzen und einigen kreativen Ideen
auch als Brotaufstrich verwendet werden. Dazu kannst du deine Ge-
musereste verwenden, diese herzhaft wurzen, mit etwas Sahne pu-
rieren und mit Porridge binden. Als Inspiration schau dir doch mal
das Rezept falsche Leberwurst an.

Porridge als Bratling

Bereite aus Porridge, Wasser geraspeltem oder gegartem Gemuse,
Zwiebeln und verschiedenen deftigen Gewurzen einen formbaren
festeren Teig zu. Forme aus dem Teig kleine Bratlinge und brate sie
ca. 15 Minuten in der Pfanne mit etwas Fett aus. Dazu passen Kar-
toffeln, Gemuse und/oder ein leckerer Salat
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Klassisches Wakeup Porridge

Zutaten:

70 g Wakeup Porridge

150 g Wasser

2 TL Wakeup Vanille-Molke
2 TL Wakeup NullZucker

Zubereitung:

Porridge mit der doppelten Menge Flussigkeit (Wasser, Wakeup-
Molke, Getreidemilch) in einen Kochtopf geben und bei standigem
Umruhren auf mittlerer Stufe erwarmen, bis die gewulnschte Kon-
sistenz erreicht ist.

Tipp:

Das Porridge mit Wakeup NullZucker und Fruchten oder aber def-
tig verfeinern. Dabei sollte das Obst mitgekocht werden oder es
sollte gefrorenes Obst genommen werden, damit das Obst keine
Rohkost mehr ist. Das Porridge kann auch kalt wie ein Musli verzehrt
werden.

Tipp:
Schmeckt auch kalt sehr gut, Sehr gut geeignet flr Be-

rufstatige. Du kannst auch Getreidemilch nutzen an-
stelle von Molke.
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Porridge mit Friichten

Zutaten:

70 g Wakeup-Porridge

150 g Wasser

200 g TK Obst nach Wahl

2 TL Wakeup-Vanille-Molke
2 TL Wakeup-NullZucker

Etwas Zitronensaft

Zubereitung:

In dem Topf dann alle Zutaten kurz aufkochen TK- Fruchte zugeben
und 3-4 Min. bei mittlerer Temperatur ziehen lassen. Gelegentlich
umrthren, damit es nicht anbrennt.

Schmeckt auch kalt sehr gut, Sehr gut geeignet fur Be-

rufstatige.
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Bratapfel Porridge

Zutaten Bratapfel;

1 GroBer Apfel

Y% TL Zimt

Etwas Vanille Paste

Etwas Wasser

2 EL Wakeup-Weinbeeren oder Rosinen

Wakeup-Vanille-Molke

Zutaten Porridge:

70 g Wakeup-Porridge

150 g Wasser

1 EL Sahne

Zimt

2 TL Wakeup-Vanille-Molke
2 TL Wakeup-NullZucker

Zubereitung Bratapfel:

Den Apfel in grobe Stlcke schneiden und mit den anderen Zutaten
in einem Topf kurz andtnsten und mit Deckel bei mittlerer Hitze ca.
5 Min. weich garen. Gelegentlich umrthren damit es nicht anbrennt.

Bratapfelmasse aus dem Topf nehmen und beiseitestellen.
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Zubereitung Porridge:

In dem Topf dann alle Zutaten kurz aufkochen und 3-4 Min. bei mitt-

lerer Temperatur ziehen lassen. Gelegentlich umrthren, damit es
nicht anbrennt.

Die Bratapfelmasse nun auf dem Porridge servieren.

Kapitel 3
43 Basisches Porridge



Herzhaftes Porridge

Zutaten:

70 g Porridge

150 ml Wasser

1 EL Wakeup-Natur Molke

1 Prise NullZucker

1 EL Zitronensaft

2 TL Wakeup-Blitz TomatensoBe Gewurz
Wakeup-Hefe-Gemusebruhe

Wakeup-Harissa GewUrz

Zubereitung:

Porridge in Wasser aufkochen restliche Zutaten zugeben und quel-
len lassen, es sollte ein dicker Brei entstehen.

Topping aus Kichererbsen und Paprika

Tipp:
Du kannst Getreidemilch fur dein Porridge nutzen.
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Champignon Porridge

Zutaten:

600-800 g Champignons

1 Zwiebel

60-75 g Wakeup-Basisches Porridge
Wakeup-Hefe-Gemusebrthe
Wakeup-Masala Gewurz

frische Petersilie

Zubereitung:

Die Champignons putzen und in feine Scheiben schneiden, die
Zwiebel fein wurfeln. Zwiebel und Champignons ohne Fett andlns-
ten und mit 100 ml Gemusebruhe abléschen. Ca. 500 ml Wasser
zugeben und leicht kécheln lassen. Wurzen und abschmecken.

Das Porridge mit der doppelten Menge Wasser hinzugeben und
fest werden lassen.

Tipp:
Schmeckt auch kalt sehr gut,

Auch mit Gemuse oder Tomatenmark ein Genuss. Sehr
gut geeignet fur Berufstatige.

Mit 1 TL Olivenol werden die herzhaften Purefood Porri-
dges zu einer Vitalfood-Mahlzeit.
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Porridge Rohkostbrot

Zutaten:
500 g Wakeup Porridge
1 gestr. TL Wakeup-Meersalz

250 ml Wasser

Zubereitung:

Alle Zutaten in eine Schussel geben und mit einem Loffel mischen.
Den Teig etwa SpringformgroB3 auf einem Backpapier glatt dru-
cken oder ausrollen. Dann den Teig einschneiden, dass sich etwa 4
mal 4 cm Teigstucke ergeben. Jetzt den eingeschnittenen Teig im
Backofen bei 40 Grad Uber Nacht (oder tagsuber) trocknen
(ca. 10 Stunden). Dazu den Backofen auf 50 Grad Umluft einstellen
und die Backofentlr mit einem eingeklemmten Holzléffel offen-
halten. So wird die Temperatur 40 Grad nicht Ubersteigen.

Wenn ein Dérrgerat vorhanden ist, welches mit 40 Grad trocknet,
dann eignet sich dieses noch besser.

Tipp:
Mit etwas grobkdrnigen Salz und z. B. Sesam oder Mohn

bestreuen und als Cracker knabbern.
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Porridge Kuchen ohne Backen

Zutaten:

80 g Wakeup Porridge

150 ml Wasser

1 -2 EL NullZucker

1 EL Sahne

3 EL Wakeup-Schoko-Molke

Backkakao zum Bestauben

Zubereitung:

Fur das Porridge alle Zutaten bis auf das Molke Pulver mischen,
kurz aufkochen und 3 - 4 Minuten ziehen lassen. Gelegentlich um-
ruhren, damit es nicht anbrennt.

Das Molke Pulver unterruhren Die Porridge Masse in eine flache
Kunststoffdose oder Auflaufform fullen und mit Kakao bestauben
und mehrere Stunden kaltstellen.

Den kalten Porridge Kuchen mit einem fertigen Wakeup-Fruity als
Topping genieBen

Kapitel 3
47 Basisches Porridge



Falsche Leberwurst

Zutaten:

2 Zwiebeln

10 g Butter

1 Wurfel Hefe

200 ml Getreidedrink (Dinkel-, Hafer-, Reisdrink)
50 g Wakeup-Porridge

1-2 TL Wakeup-Hefe-GemuUsebrihe

1-2 TL getrockneter Majoran

Zubereitung:

Die Zwiebeln in der Butter anschwitzen. Gemusebrthe, Majoran,
Getreidedrink und Hefe hinzufugen

und unter Ruhren aufkochen. Bei mittlerer Hitze 2 Min. kochen, in
Glaser fullen und erkalten lassen.

Ist im KUhlschrank etwa 2 Wochen haltbar.

Tipp:
Tipp: Dieser Aufstrich lasst sich mit Gewdulrzen
geschmacklich verandern, Z. B. mit Paprika und

Wakeup-Bruschetta, Curry und Kurkuma, Kimmel und
Wakeup Bratkartoffelgewurz ,Classic*
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Porridge Frikadellen

Zutaten Grundrezept:
Wakeup-Porridge

Kokosol
Wakeup-Hefe-Gemusebruhe

1 TL Wakeup-Bindemittel

Zubereitung:

Porridge trocken in einer Schussel mit Gemusebruhe und 1 TL Wa-
keup-Bindemittel verruhren.

Dann heif3es Wasser zugieBen, wahrend es mit dem Ruhrgerat stan-
dig geruhrt wird. So viel Wasser zugeben, dass die Masse nicht zu
flussig wird, sondern mit einem Loffel in Portionen teilen lasst. Jetzt
noch einmal nach Geschmack wurzen oder erweitern (s.u.).

Die Bratlinge dann in Kokosél in der Pfanne braten oder fettfrei im
Backofen backen. Die Bratlinge sind fertig, wenn in der Stichprobe
nichts mehr am Zahnstocher hangen bleibt

Varianten:

e mit Kurkuma und Wakeup Nasi-Goreng GewUrz wurzen

e frisch geraspelte Zucchini oder Méhren in die Masse geben

o mit Wakeup Knoblauchbuttergewurz wurzen, \Wakeup Tro-
ckenzwiebeln oder frische Zwiebeln in kleinen Wurfelchen
in die Masse geben
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e Wakeup Tzaziki Dip und kleingeschnittene Oliven in die
Rohmasse geben

o Wakeup Blitz TomatensoBengewlrz und Wakeup Bru-
schetta in die Rohmasse geben

o Kleingeschnittene Peperoni und Paprikagewurz oder Wa-
keup BBQ GewdUrz in die Rohmasse geben

e mit Wakeup India und Wakeup Harissa GewUrz kraftig wur-
zen

Du siehst, es gibt unglaublich viele Kreationen, lass deiner Kreativi-
tat freien Lauf.
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Wakeup Dinkel Vitalkeim Kraftbrot
Backmischung BIO

\Was fur ein beachtlicher Artikelname..fUr ein auBerordentlich be-
achtliches Produkt!!!

Unser Dinkel Vitalkeim Kraftbrot ist tatsachlich basisch. Das bedeu-
tet, des Deutschen liebstes Nahrungsmittel kann ganz besonders
gesund genossen werden.

Unser basisches Brot vereint folgende Eigenschaften:

* aus Keimlingen hergestellt

« aufwandiger Prozess bis zum Keimen

e ohne Weizen

* eine Brotbackmischung ergibt ein ca. 500 g Brotlaib
» aus kontrolliert biologischem Anbau

« einfache & schnelle Zubereitung

+  milde, verdauungsférdernde Wirkung

Die gesindeste Backmischung,
die wir kevnen:
unser basisches
Dinkel Vitalkeim-Kraftbrot
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Wakeup-Basenbrot a la Andgeas

Zutaten:
2 Wakeup-Dinkel-Vitalkeim Kraftbrot Backmischung BIO
440 ml Wasser

4 EL Essig

Zubereitung (Andreas Backanleitung):
Teig:

10 Minuten langsam kneten. 2 Stunden feucht abgedeckt gehen
lassen. Den Teig langwirken - mehr Infos dazu hier

https.//www.youtube.com/watch?v=hPuimLM8y-Y

45 min auf einem Blech mit Backpapier ruhen lassen

Im vorgeheizten Backofen bei 185 Grad 55 Min. ausbacken. Im
Backofen habe ich eine Metallauflaufform stehen, die auch mit vor-
geheizt ist. Dort gebe ich ein 200ml Glas heiBes Wasser zusammen
mit dem Brot rein...

Das Brot hat direkt nach dem Backen trotz der 185 °C nur eine Kern-
temperatur von ca. 90°C. Auch direkt unter der Kruste ist es nicht
heiBer... So gilt es dennoch als basisch

Mit dieser Zubereitung ist das Brot saftig wie vom Backer
Tipp:
Der Brotteig kann gut einen Tag als Laib geformt im

Klhlschrank liegen. Die langere Ruhezeit bekommt
dem Teig sehr gut
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Vital-Brot Mahlzeit

Zutaten:

2-3 Scheiben Wakeup- Dinkel-Vitalkeim Kraftbrot
Tomatenmark

Senf oder Vitalfood Aufstrich

evtl 1 TL Butter

Dazu frische Rohkost. z. B.:

aufgeschnittene Tomaten, Paprika, Gurken usw., mit etwas Wa-
keup- Krautersalz und Wakeup-Bruschetta oder \Wakeup-Hefe-
GemuUsebruhe gewurzt, nach Wunsch einige eingelegte Oliven

Oder
Ein Teller Purefood/Vitalfood Suppe hach Wahl
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Basische Pasta & Reis

Pasta und Reis - nicht unbedingt Lebensmittel, die man einer basi-
schen Ernahrung zuordnen wurde. Tatsachlich werden normale
Nudeln und Reis auch zu den Saurebildnern gezahlt. Anders ist das
jedoch mit unseren beiden noch recht neuen Produkten:

1. Wakeup Basische Nudeln aus gekeimtem Dinkel - BIO

2.  Wakeup Basischer Reis gekeimt - BIO

Weiter oben haben wir ja bereits erklart, dass das Keimen des Ge-
treides (hier Dinkel bzw Reis) dazu fuhrt, dass das Nahrungsmittel
eine hohe Nahrstoffdichte und groBen Anteil an basischen Mineral-
stoffen enthalt. Dieses Phanomen fuhrt also tatsachlich dazu, dass
wir nun auch Nudel- und Reisgerichte kochen kénnen, die basisch
verstoffwechselt werden und damit unserem Kérper gut tun.

Auf den folgenden Seiten haben wir ein paar leckere basische Re-
zepte fur dich zusammengestellt. Du kannst naturlich deine eige-
nen (qualitativ hochwertigen) GewUrze verwenden, wir freuen uns
jedoch, wenn du auch unsere leckeren Gewurze, Krautermischun-
gen, SofBen, Dips, Dressings und Pestos probierst. Diese sind natur-
lich auch auf eine basische Ernahrung ausgerichtet.

Lass es dir schmecken!
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Schnelle Tomatensofe zu

Reis, Nudeln & Co.

Zutaten:

40 g TK-Zwiebeln,

1 Dose geschalte Tomaten oder Tetra-Pak
2 EL Tomatenmark

1 Knoblauchzehe

Wakeup-Blitz TomatensoBen GewUrz
Wakeup-Hefe-GemuUsebrlhe,

Wakeup-Italienische-Krautermischung

Zubereitung:

Zwiebeln mit dem Knoblauch andunsten, Tomaten mit Tomaten-
mark hinzufugen, mit Blitz TomatensoBen Gewurz, Gemusebrihe
und ltalienische-Krautermischung wurzen.

J Gegarten Reis, Nudeln, Hirse & Co in der SoBe erwar-

men
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Schnelle Gemusesuppe

mit Einlage

Zutaten:

700-1000 g TK-Suppengemuse
Pfeffer,

100 g gegarten Wakeup-Vitalfood Reis
Oder

1 Portion Wakeup-Shirataki Nudeln
Wakeup-Nasi-Goreng GewUrz
Wakeup-Hefe-GemuUsebrlhe,

Wakeup-Gewurzmischung mild/scharf

Zubereitung:

Das GemuUse in GemuUsebrihe kochen und mit GewUrzen abschme-
cken.

Reis oder Nudeln in die Suppe geben und erwarmen

Tipp:

Shirataki Nudeln werden aus der hochbasischen Mani-
okwurzel hergestellt. Die Wakeup Shirataki Nudeln
sind im Gegensatz zu vielen anderen geruchsneutral.
Wir empfehlen, die Nudeln statt zu kochen in einer be-
schichteten Pfanne oder Wok zu ,trocknen®, sie neh-
men dann die SoBe viel besser auf.

Kapitel 5
58 Basische Pasta & Reis



Bruschetta-Nudeln/Reis

Zutaten:

100 g WU-Basische Nudeln/Basischer Reis
1 TL Ol zum Braten

30 g Saure Sahne

2 EL Wakeup-Bruschetta
Wakeup-Hefe-Gemusebrthe

Wakeup-GewUrzmischung mild/scharf

Zubereitung:

Bruschetta in warmem Wasser aufquellen, in dem Ol kurz anbraten,
Saure Sahne (aufpassen nicht zu hei3, sonst gerinnt diese) und Ge-
wurze einrUhren, gegarte Nudeln/Reis dazugeben und unter die
SoBe heben.

Schmeckt auch mit Pellkartoffeln, Hirse und Quinoa.
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Vital-Nudeln/Reis
in heller Sofde

Zutaten:

100 g WU-Basische Nudeln/Basischer Reis
Wakeup-Helle FeinkostsoBe,

30 g Creme Fraiche

40 g TK-Zwiebeln

1-2 El getrocknete Tomaten ohne Ol

Zubereitung:
Nudeln/Reis nach Packungsangabe garen.

TK-Zwiebeln ohne Fett kurz andtnsten, 4 EL Helle FeinkostsoBe in
800 ml Wasser ruhren und aufkochen lassen, Zwiebeln Creme Frai-
che und fein geschnittene getrocknete Tomaten zugeben

Diese GrundsofBe lasst sich mit vielen Gemusesorten
variieren.

z.B.. TK-Paprika, TK-Erbsen, Champignons, aber auch
mit Restgemuse vom Vortag (Blumenkohl, Bohnen,
Brokkoli, Spinat, Spargel.
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Nudeln & Co in Champignonsofse

Zutaten:

Wakeup- Dunkle FeinkostsoBe
30 g Creme Fraiche

40 g TK-Zwiebeln

150 g TK-Champignons

Zubereitung:

TK-Zwiebeln ohne Fett kurz andlnsten, 4 EL Helle FeinkostsoBe in
800 ml Wasser ruhren und aufkochen lassen, Zwiebeln Creme Frai-
che und TK-Champignons zufugen und nochmals kurz aufkochen.

Bei Bedarf mit dem Purierstab die SoBe fein purieren.

Fur eigene Kreationen kannst du die Sauce z. B. mit To-

matenmark, Senf, Oliven, etwas Wein und vielem mehr
verfeinern.
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TK-Gemiise-Reissalat

Zutaten:

500 g TK-Gemuse nach Wahl

150 g gegarter basischer Reis

Dressing fur Reissalat

1 Knoblauchzehe
2ELOL

2 EL SojasofBe

Saft von1 Zitrone
Curry
Wakeup-Chinagewurz
Wakeup-Krautersalz

etwas Wakeup-NullZucker

Zubereitung:

Bissfest gegartes GemuUse und basischen Reis mischen und das
Dressing zufugen.

Etwa 1 Std. ziehen lassen.
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Feuriges Curry

Zutaten:

150 g Reis gekeimt
500 g Brokkoli

2 Paprika gelb

1-2 Zwiebel

60 g Creme Fraiche
2 TL Currypulver
scharfer Senf

Wakeup-Hefe-Gemusebruhe

Zubereitung:

Reis nach Packungsangabe zubereiten. In der Zwischenzeit Zwiebel
und Paprika in Wurfel schneiden und kurz anbraten. 500 mlL Gemu-
sebruhe hinzugeben. Den Deckel auflegen und 10 Minuten bei mitt-
lerer Hitze kocheln lassen.

Den Brokkoli in Réschen hinzugeben. 10 Minuten zugedeckt ko-
cheln lassen. Ab und zu durchrthren und wenn nétig, mehr Flussig-
keit hinzufugen. Creme Fraiche, das Currypulver sowie den Senf
hinzugeben und gut durchruhren. Reis unterrihren und noch ein
wenig ziehen lassen.
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Schnelle Gemiise Reispfanne

Zutaten:

1-2 Tassen gekochter basischer Reis
500-700 g Gemuse (z. B. Asia Gemuse)
Pfeffer

Currypulver

1 EL Erdnussél oder Sesamol

2 EL SojasoBe

Wakeup-Krautersalz

Zubereitung:

Den Reis am Vortag kochen bzw. Reisreste verwenden. Das Ge-
muUse in der Pfanne nach Packungsanleitung kochen oder braten.
Dann herausnehmen und beiseitestellen. Nun das Ol in die Pfanne
geben und heiB werden lassen. Dann den Reis in die Pfanne geben
und leicht braten lassen. Immer wieder mal umrthren. Den Reis mit
Krautersalz, Pfeffer und Currypulver kraftig wurzen. AnschlieBend
mit SojasoBe abloschen und dann das Gemuse unterheben. Heil
servieren.
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Tipp von unserer Kundin Sonja:

,Ilch koche meinen basischen Reis im Schnellkochtopf. Ich wasche
den Reis, stelle ihn mit der 2 1/2-fachen Menge Wasser ungesalzen
auf. Wenn Druck auf dem Topf ist, lasse ich ihn 10 Minuten garen,
stelle dann den Topf von der Kochstelle weg. Wenn der Topf zu
offnen geht (Dampf weg ist), dann ist der Reis fertig. Man kann ihn
so im Kuhlschrank eine knappe Woche aufbewahren und nach Be-
darf einsetzen.

Info:

Aufgrund des sehr aufwandigen Herstellungsprozes-
ses (Pflege, regelmaBige Wasserung, bestmogliche
Lichtverhaltnisse, Temperaturuberwachung usw.) sind
Produkte aus gekeimtem Getreide preislich etwas ho-
her angesiedelt als herkdommliche Mehle usw. Jedoch
erhaltst du daftr ein wirklich gesundes und qualitativ
sehr hochwertiges Nahrungsmittel. Du bist es dir wert!
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Tipp: Basischer Reistag

Reistage tun gut: Du kannst mit einem Reistag deinem Korper beim
Entwassern und Entschlacken helfen. Dadurch kann sich dein Kor-
per regenerieren und dein Mindset erneuern.

Und so funktioniert's: Bereite dir unseren basischen Reis nach Pa-
ckungsangabe vor. Du kannst nun am Reistag ca. 500 g Reis Uber
die Mahlzeiten verteilt essen. In Kombination mit z. B. einem Ananas
Obstfruhstick und entwassernden/entschlackenden Gemdusear-
ten zu den anderen Mahlzeiten (z. B. Spargel, Sauerkraut)

Trinke an diesem Tag mind. zwei Liter Wasser oder auch mal eine
herzhafte Wakeup Gemusebrthe oder als Zwischenmahlzeit Wa-
keup Molke in deinem Lieblingsgeschmack.

Um deine Trinkmenge leichter zu schaffen, kannst du auch unser
easyWater in sechs verschiedenen Geschmacksrichtungen (wild
berry, fresh lemon, green apple, apricot passion, black cherry und
pink raspberry) genieen.
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Basisch essen im Alltagsstress

Oftmals lasst der stressige Alltag es nicht zu, dass wir uns so um
uns kimmern, wie wir es fur unser \Wohlbefinden und unsere Ge-
sundheit tun sollten. Geht es dir auch manchmal so?

In solchen Situationen kann es eine Hilfe sein, auf schnelle Mahl-
zeiten zurlckzugreifen - Fast Food. Sicher gehort es fur die meis-
ten zu einem schdnen Leben dazu, unterwegs auch mal ,unver-
nunftig” einen Burger mit Pommes zu essen, wenn es schnell ge-
hen muss. Das sollst du dir auch génnen, in MaBen. Du kannst dir
sicher vorstellen, was es mit unserem Korper macht, wenn wir je-
den Tag auf ungesundes Fast Food zuruckgreifen (s. Kapitel 1: Zivi-
lisationskrankheiten).

Wir haben ein paar Produkte kreiert, die schnell zuzubereiten sind
UND in denen ein hoher Anteil an basischen Mineralstoffen steckt.
Diese kann man mal eben schnell zubereiten und sind auch per-
fekt zum Mitnehmen geeignet. Fur die Mittagspause im BUro, bei
langeren Autofahrten, bei privaten Unternehmungen - unsere
schnellen und leckeren Mahlzeiten machen dich satt und sind zu-
satzlich noch richtig gesund.
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So einfach, so simple, so S'imply
kann es sein

Neben einem guten Obstfruhstick kann man alternativ naturlich
auch einen Smoothie als Fruhstuck genie3en. Zur perfekten gesun-
den Mahlzeit wird dein Smoothie mit unserem S'imply.

Mit unserem S'imply machst du deinen Smoothie zur vollwertigen,
sattigenden Mahlzeit. Du bist langer satt und HeiBhungerattacken
gehodren der Vergangenheit an. Dadurch verlierst du schneller an
Gewicht, und nebenbei versorgst du deinen Korper mit wertvollen
Nahrstoffen.

Im S'imply steckt reine Natur in Form von getrockneten, gemahle-
nen Bio-Superfoods. Wir haben die besten Superfoods mit der
groBten Nahrstoffdichte ausgewahlt - ob Eiwei3, Mineralstoffe, Vi-
tamine usw. - und in unseren S'imply gesteckt. Das fuhrt dazu, dass
dein Bedarf gedeckt wird, deine Zellen sind bestens genahrt und
dein Hunger ist schnell und lange Zeit gestillt.

Der Simply ist:
e die zeitsparende, gesunde Mahlzeit im Beruf
e schnell zubereitet
e vielseitig und lecker
e dukannst ihn leicht Uberall hin mithehmen
e sattmachend

e sehr gesund dank Superfoods
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Was sind Superfoods?

Superfoods sind Lebensmittel, die im Vergleich zu herkémmlichen
Lebensmitteln eine hohe Dichte an Nahrstoffen haben. Der Begriff
"Superfood” wird auch im deutschsprachigen Raum als feststehen-
der Begriff verwendet und kdnnte Ubersetzt werden mit ,Supern-
ahrungsmittel®. Der Begriff Superfoods wird leider oft fur Werbe-
zwecke missbraucht. Dabei nutzt auch ein Superfood nichts, wenn
es nur als kleinster Bestandteil z. B. einem Musliriegel beigemischt
wird. Dennoch steht auf der Verpackung oftmals ,Superfood" und
dem Verbraucher wird vorgegaukelt, der MUsliriegel sei gesunder
als andere. Ein Superfood wird erst zu einem tatsachlich wirksamen
Superfood, wenn es regelmaBig in recht groBen Mengen in den
Speiseplan integriert wird. Bei Superfoods gilt:

,MEHR IST MEHR!"

Das bedeutet, dass man so oft wie moglich so groBe Mengen wie
moglich in den Speiseplan integrieren sollte. Dazu muss man nicht
zwingend zu Superfoods greifen, die aus weit entfernten tropischen
oder gar arktischen Regionen stammen. Superfoods wachsen auch
direkt vor unserer Haustur, wie z. B. Brennesseln, Oregano, Petersi-
lie, Lowenzahn, Brokkolisprossen, rohes Sauerkraut, Gerstengras
usw. Die im S'imply verwendeten Superfoods sind von hoher Quali-
tat. Wir verwenden Pulver, welches durch Mahlen der getrockneten
Frichte gewonnen wird, ohne chemischen Zusatze, unverandert,
hochwertig.

Tipp:
Um deinem Korper eine Fulle an basischen Nahrstof-
fen zu geben und um z. B. eine nicht so ideale Mahlzeit

auszugleichen, empfehlen wir unsere Chlorella oder
Gerstengras-Tabs als Nahrungserganzung.
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Superfoods — Mirchen oder Realitit?

Superfoods sind Lebensmittel mit Eigenschaften, die sie stark von
herkdommlichen Lebensmitteln unterscheidet. Fur den Laien ist es
jedoch nicht einfach zu erkennen, was ein echtes Superfood ist und
was nur als solches bezeichnet wird.

Der Begriff "Superfood" wird leider gerne fur Werbezwecke miss-
braucht. Dabei nutzt auch ein Superfood nichts, wenn es nur in mi-
nimalen Mengen einem ansonsten herkdmmlichen Musli oder ei-
nem gewohnlichen Riegel beigemischt wird, um auf dessen Verpa-
ckung "Superfood” schreiben zu kdnnen.

Ein Superfood wird erst zu einem tatsachlich wirksamen Superfood,
wenn es regelmafig in recht groBen Mengen in den Speiseplan in-
tegriert wird.

Wie Superfoods Krankheiten heilen

Nahezu alle Krankheiten gehen stets mit einem UbermaBigen oxi-
dativen Stress einher, mit chronischen Entzundungsprozessen so-
wie mit verminderten korpereigenen Entgiftungs- und Ausleitungs-
fahigkeiten. Superfoods nun wirken antioxidativ, entzindungshem-
mend und aktivierend auf die Funktion der Ausleitungs- und Entgif-
tungsorgane. Es gibt daher bei Krankheit nichts Besseres als eine
gesunde Ernahrung aus vielen unterschiedlichen Superfoods, die
sich gegenseitig in ihnren Wirkungen unterstttzen und haufig sogar
verstarken (z. B. Brokkoli und Brokkolisprossen oder Granatapfel
und Datteln). Das bedeutet gleichzeitig, dass es nicht genugt, ein
oder zwei Superfoods einzunehmen und zu glauben, man werde
dadurch putzmunter und gesund. Zu einer ganzheitlichen Therapie
einer jeden Krankheit gehort sehr viel. GroBe Mengen unterschied-
licher Superfoods sind nur eine Komponente davon. Den Heilpro-
zess anstoBen kdnnen Superfoods jedoch nur in Kombination mit
einer insgesamt hochwertigen und moglichst naturbelassenen Er-
nahrung aus frischen Zutaten und in Verbindung mit einem Lebens-
stil, der ausreichend Bewegung, gesunden Schlaf, frische Luft, Ent-
spannung, Sonnenlicht etc. vorsieht.
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Zubereitung Obst-S'imply

55 g (4 - 5 geh. TL) S'imply mit 200 ml Wasser und 250 - 350 g
Fruchte (frisch oder TK aufgetaut) im Shaker mit einem Purierstab
mixen. Bei Bedarf mit NullZucker oder Stevia nachsuBen.

Verwendet man bei der Zubereitung des Simplys nur max. die
Halfte der angegebenen Menge Wasser, so erhalt man den S'mash,
einen leckeren Obstbrei mit den Vorteilen des S'imply!

Wer es nicht so ,smashig" mag: Man kann das Obst auch so zerklei-
nern, dass es noch etwas stuckig ist.

Achtung:

Alle hier angegebenen S'imply/S'mash Puremahlzeiten

\‘ konnen in der Wakeup Ernahrung als Fruhstlck geges-

T~ sen werden. Sie sind pure, da kein Ol/Fett verwendet
wurde.

Mit der Zugabe von etwas Fett kann man einen noch gro-
Beren Sattigungseffekt erhalten - verwende am bestsen
etwas Fett in Form von Sahne, Kokosmilch, Kokosol, Avo-
cado usw. In diesem Fall sollten geman der Empfehlung
aus dem Wakeup-Konzept nur TK-Fruchte verwendet werden.

\/
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Schoko-Bananen-S 'imply

Zutaten und Zubereitung:

250 g Banane mit 1 Messloffel Simply, etwas Backkakao nach Ge-
schmack und Wasser mixen.

Kundenfoto
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Ananas Banane S'imply

urefooS

Zutaten und Zubereitung:

Ca. 250 - 300 g Ananas und Banane mit 1 Messloffel Simply und
Wasser mixen.

Schmeckt auch sehr gut mit Kokosmilch.

Fruchtig scharf mit Mango,
Banane und Chili

Zutaten und Zubereitung:

Ca 300 g Mango und Banane sowie etwas Chilischote mit
1 Messloéffel S'imply und Wasser zu einem Drink mixen.
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Zutaten und Zubereitung:

1 Banane,1 Becher Kaffee,
1EL Kakao, 1 EL NullZucker,
1 Messloffel S'imply mixen,

hat eine etwas dickflussigere Konsistenz.

Kundenfoto
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Herzhafter S'imply

S'imply-Suppen

Mache deine Suppe noch sattigender
und gesunder mit dem S'imply.

Folgende Suppen schmecken mit dem S'imply besonders lecker,
da sie von Natur aus schon eine leichte suBe Note haben.

Pro Teller Suppe gebe ich einen EL S'imply zu.

- Méhrensuppe - SUBkartoffelsuppe
- Kurbissuppe - Kartoffel-Mdhren-Suppe
- Tomatensuppe
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S‘imply indische Art

Zutaten:
250 g Rest gekochtes Gemuse

200 g gegarte Pellkartoffeln

1 TL Wakeup-Hefe-Gemusebruhe

1 TL Wakeup-Chinagewurz

1 TL Wakeup-Bratkartoffelgewurz ,India"
40-50 g Wakeup-S'imply

150 ml heiBes Wasser

Zubereitung:

Kartoffeln pellen und sehr kleinscheiden oder mit dem Kartoffel-
stampfer zerkleinern.

GemuUse und Kartoffeln in einen Shaker oder in ein groBes Glas mit
dichtem Deckel geben. Gewurze und Simply zugeben. Etwa 2/3
vom Wasser aufgieBen. Shaker/Glas verschlieBen und gut schut-
teln. Danach Rest Wasser zugieBen und fertig ist deine Pure-Mahl-
zeit

Tipp:
J Mit Kokosmilch verfeinert wird daraus eine

Vital-Mahlzeit.
Hier passen auch Kichererbsen sehr gut,
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Spinat S‘imply

Zutaten:
250 g TK-Spinat

200 g gegarte Pellkartoffeln

1 TL Wakeup-Hefe-Gemusebruhe

1 TL Wakeup-Pesto Genovese

1 TL Wakeup-getrocknete Zwiebeln
40-50 g Wakeup-S'imply

150 ml heiBes Wasser

Muskat

Zubereitung:

Spinat am Vorabend auftauen. Kartoffeln pellen und sehr klein-
scheiden oder mit dem Kartoffelstampfer zerkleinern.

Spinat, Zwiebeln und Kartoffeln in einen Shaker oder in ein groBes
Glas mit dichtem Deckel geben. Gewlrze und S'imply zugeben. Et-
was 2/3 Wasser aufgieen. Shaker/Glas verschlieBen und gut
schutteln. Danach Rest Wasser zugieBen und fertig ist deine Pure-
Mahlzeit.

Tipp:
J Mit Creme Fraiche verfeinert wird daraus eine Vital-

Mahlzeit. Wer es klassisch mag kann auch statt Pesto,
Muskat dazu geben.
Hier passen Kichererbsen sehr gut.
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S'imply-Salatdressing

Zutaten und Zubereitung:

1 Becher Creme Fraiche in einen WU Messbecher fullen. Dazu kom-
men: Wasser, Bruhe, Krauter nach Geschmack Zitronensaft und 1
EL Simply.

Der S'imply dickt das Dressing an und macht es wertvoller fur die
Gesundheit. AuBerdem sattigt der Salat dann besser.
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Kaffee kann in MaBen getrunken werden.
Das Getrank regt die Magensaure an, eine
Ubersduerung im Stoffwechsel entsteht
dabei allerdings nicht,

Dank der enthaltenen basischen Mineral-
stoffe sorgt Kaffee - in MaBen getrunken -
sogar fur einen leichten Basenuberschuss.



Heifle S‘imply Tasse

Zutaten:
1 EL Wakeup-Simply

1 TL Wakeup-Hefe-Gemusebruhe

200 ml heiBes ¥asser

Zubereitung:

S'imply und GemuUsebruhe in eine Tasse/Glas geben und trocken
vermischen.

Tasse mit heiBem Wasser 2/3 fullen mit Milchaufschaumer oder
kleinem Schneebesen gut verrtuhren.

Tasse auffullen und geniefBen.

Tipp:

J Mit einem TL Wakeup-Bruschetta, Tomatenmark oder
Blitz-TomatensoBen Gewlrz wird daraus eine leckere
Tomatentasse, mit WU-Pesto Arrabiata erhaltst du
eine scharfe Tasse.
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To go Tipp fur alle warmen Simplys:

Alle fertige S'implys lassen sich im Wasserbad erwar-
men.

Oder..Zum Mitnehmen alle Zutaten auBer dem Wasser
in einem Shaker/ Glas mitnehmen. Auf der Arbeit, sehr
heies oder kochendes Wasser zufugen und alles gut
schutteln oder umrthren und fertig. So ist der S'imply
dann gleich richtig warm.

Tipp:

Wir haben eine groBe Sammlung von Rezepten fur
fruchtige sowie herzhafte Simply Mahlzeiten. Sprich
uns an, wir schicken dir gerne die S'imply Weeks kos-
tenfrei zu.
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LLuBa - Dein basischer Proteinshake

Die vegane basische Protein- & Meal-Shake Revolution zum Sport,
abnehmen oder zur gesunden Ernahrung!

Auch als schnelle Mahlzeit zwischendurch geeignet.

Die Gesundheit ist unser hdchstes Gut. Bei all dem Uberfluss an un-
gesunden Lebensmittelnund dem immer stressigeren  All-
tag kommt unsere Ernahrung oft zu kurz. Ein gesundes Maf an Pro-
tein sollten wir dennoch zu uns nehmen, um Muskeln zu erhal-
ten und besser abzunehmen. Ubliche Protein- und Meal-Shake lie-
fern Protein oder sattigen auch kurzfristig, allerdings Ubersau-
ern diese auch deinen Korper, es lagern sich Schlacken im Ge-
webe ab. Das kann zu Wassereinlagerungen, schlechter Gewichts-
abnahme bis hin zu kérperlichen Beschwerden fuhren. LuBa ist an-
ders. Wir setzen auf das basische Protein von Lupinen und ergan-
zen es mit Hanf- und Soja-Proteinen. Dabei verzichten wir auf Zu-
cker, kunstlich hergestellte Vitamine und Mineralstoffe. Wir setzen
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voll auf die Power von Superfoods. Diese liefern Vitamine, Mineral-
stoffe und Antioxidantien, die unser Korper perfekt verstoffwech-
seln kann, ohne dabei zu Ubersauern. Naturlich sind alle Zuta-
ten ohne Gentechnik hergestellt.

Reich an Proteinen: LuBas beinhalten durchschnittlich 22 g pflanzli-
ches Protein pro Shake.

e LuBas sind sehr angenehm sattigend, sie konnen bis zu 2
Hauptmahlzeiten am Tag ersetzen und das bei nur rund
264Kcal pro Mahlzeit.

e Ohne Zuckerzusatz: Im Gegensatz zu anderen Meal-
Shakes verwenden wir keinen Zucker.

e Ohne SUBstoff Aspartam & Stevial Zum SuBen verwenden
wir kein Aspartam, Acesulfam-K oder Stevia.

e Vegan & ohne Gentechnik: LuBas werden vegan & ohne
Gentechnik hergestellt

e 3 leckere Sorten: Mit unseren 3 leckeren Sorten Karamell,
Schoko und Vanille ist fur jeden Geschmack etwas dabei.

e Keine kunstlichen Vitamine oder Mineralstoffe: Fur die
Ausgewogenheit als Mahlzeit setzen wir auf die Power von
Superfoods.

Mit deinem LuBa bekommst du einen basenreichen Protein- &
Meal-Shake ohne Zuckerzusatz. Der LuBa-Shake hilft dir, mehr Pro-
teine zu dir zu nehmen. Ideal fur eine bessere Versorgung mit Pro-
teinen beim Abnehmen, Sport, aber auch erganzend zu einer aus-
gewogenen und basischen Ernahrung. Luba kann als Zwischen-
durch-Mahlzeit getrunken werden oder auch beim Abnehmen bis
zu 2 Mahlzeiten ersetzen. Das Tolle dabei ist, unsere Lubas sind ein-
fach nur lecker. Durch die 3 verschiedenen Geschmacksrichtun-
gen ist fur jeden Geschmack etwas dabei, so wird es nie langweilig.
Egal, ob du dich gesund erndhren méchtest, abnehmen willst oder
gerne Sport treibst: Unsere LuBas bereichern jede Ernahrung.
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Selbst deine Kinder werden die LuBa-Shakes lieben, und du
schenkst ihnen damit eine gesunde Mahlzeit.

Wie werden LLuBa-Shakes zubereitet?

2 Messloffel (359) mit 350 ml - 450 ml Pflanzendrink (z.B. Hafer-
Drink, etc.) in einem Shaker kraftig schutteln. 10-15 Minuten ziehen
lassen und genieBen.

Die Superfoods im LuBa-Shake

Statt kunstlicher Vitamine und Mineralstoffe, die unser Korper nicht
richtig verstoffwechseln kann, gibt es im LuBa Vitamine, Antioxidan-
tien und Mineralstoffe rein aus der Natur!

G9OG
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Balance fur Korper

Gelst und Seele




Sidure-Basen-Balance im Alltag

Du hast nun einiges Uber basische Ernahrung und unsere basi-
schen Produkte erfahren. Unser Angebot wachst stetig weiter,
denn wir mochten, dass die basische Ernahrung immer attraktiver
in der DurchfUhrung wird.

Bitte beachte, dass auch ein gesunder Lebensstil die basische Er-
nahrung unterstutzt. Das heiBt, nicht nur die gesunde Ernahrung ist
verantwortlich fur deine Saure-Basen-Balance. Im Umkehrschluss
bedeutet dies, dass z. B. Dauerstress oder zu wenig Schlaf oder
Bewegung eine Ubersauerung des Korpers férdern kann. Achte
daher darauf, dass du dir ein gesundes MaB an Schlaf génnst, dich
an der frischen Luft bewegst und ausreichend Entspannungszei-
ten nimmst. Unser ganzheitliches Programm beachtet auch diese
zusatzlichen Faktoren, denn die basische Ernahrung ist nur ein -
wenn auch ein groBer - Teil einer gesunden Lebensweise.

Unser Tagesplan in diesem Kapitel kann zur taglichen, gesunden
Routine werden. Versuch's doch mal.

Auf den folgenden Seiten kannst du dir Notizen machen, was du in
deinem Leben (wenn gewlnscht) andern mochtest bzw. welche
Produkte dich interessieren, weitere Rezeptideen festhalten usw.
AuBerdem geben wir dir einen kleinen Leitfaden, wie die Symbole,
die du bei jedem unserer Rezepte findest, einzuordnen sind. Diese
stammen aus dem Wakeup Ernahrungskonzept, mit dem schon
Tausende von Teilnehmern ihre Ernahrung umgestellt haben, sei
es aus gesundheitlichen Grunden oder um Gewicht zu verlieren.

Wir wlnschen dir viel SpaB3 mit unseren Produkten und deinem
gesunden ausgeglichenen Leben.
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Du bist was du isst
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Du bist was du isst
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Was du jetzt in deine Gesundheit investierst,

sparst du spater in der Apotheke.
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Iss dich gesund!
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Gesund essen wird einfach,
wenn ich aus ,,ich darf das nicht” ein ,,ich will
das“ wird
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Basische Ernahrungsumstellung

Um langfristig Gewohnheiten in deinem Essensalltag zu erreichen,
brauchst du gute Struktur und Planung. Dazu gehort die Vorberei-
tung deines Essens z. B. fur die ganze Woche und auch gleichzeitig
die Familie. Wakeup ist ein Experte, wenn es darum geht langfristig
gut zu planen, das spart dir jede Menge Zeit und du bist immer vor-
bereitet auf Eventualitaten. Die Planung ist eine der wichtigsten
Saulen und ein Fundament fur deinen dauerhaften Erfolg. Wenn
dein Essen geplant ist, dann kannst du dich zurucklehnen und es
nimmt dir viel Stress.

Stelle dir folgende Fragen:

An welchem Wochentag in der Woche erstelle ich meinen Es-
sensplan fur die Folgewoche?

An welchem Wochentag ist mein regelmaBiger Einkaufstag, um
die geplanten Lebensmittel fur die Folgewoche zuhause zu ha-
ben?

An welchem Wochentag werde ich Gemuse schnippeln und
Essen vorkochen?

Wer kann mir bei der Vorbereitung helfen (z. B. Kind oder Part-
ner)?

Welche schnellen Mahlzeiten helfen mir im Alltag? (z. B. Simply,
gefrorene vorbereitete Gerichte, LuBa usw.)

Wenn du lernst, deinen Essens- und Einkaufsplan regelmaBig zu er-
stellen, am Zubereitungstag vorzubereiten und zu planen, dann
wirst du dir und deiner Entscheidung auf die Sprunge helfen. Nach
einigen Wochen sind dir die Tatigkeiten in Fleisch und Blut Uberge-
gangen, so dass es leicht wird und du keine Probleme mehr haben
wirst. Es ist vollig normal fur dich und du brauchst nicht mehr dar-
uber nachzudenken. Ein Automatismus stellt sich ein. Du wirst ent-
spannter, was in der basischen Ernahrung ein wichtiger Faktor ist.
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Impulse fiir eine gesunde

Tagesplanung

Erstelle deine eigene Tagesroutine fur ein ausgeglichenes Leben.
Das konnte so aussehen:

Habe ich / Bin ich:

v
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ausreichend geschlafen?

Morgenroutine erledigt?

Habe ich mich bewegt?

2 - 3L Wasser getrunken?

Pausen eingehalten?

Tagesmotivation gefthlt?

Mahlzeiten fur morgen vorbereitet?
Essensplan fur nachste Woche geschrieben?
Mir Zeit fir mich genommen?

Um Hilfe innerhalb der Familie gebeten?
Meinen Kalender fur die Folgewoche vorbereitet?
Genugend eingekauft?

Notfallmahlzeiten geplant?

Mir ein Geschenk gemacht?

30 Minuten fruher aufgestanden?
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Die Katcgoricn

Marion Pisani Ernahrungsberatung UG ist der Entwickler des
Wakeup Ernahrungsprogramms, welches man Uber verschiedene
Kursmaoglichkeiten erlernen kann. Diese basische bzw. basentber-
schussige Ernahrung ist alltagstauglich und fur

jeden durchfthrbar, auch wenn man wenig Zeit hat.

In unserem Ernahrungsprogramm markieren wir unsere Mahlzei-

ten mit den Wakeup spezifischen Kategorie-Symbolen, und dies

haben wir auch in diesem Buch so gemacht. Hier die Erklarung zu
den einzelnen Mahlzeitenkategorien:

‘9 Purefood/P-Mahlzeiten

Vitalfood Mahlzeiten ohne Fett

\’p Vitalfood/V-Mahlzeiten

Vitalfood Mahlzeiten, in denen Fett enthalten ist

@ Choosefood/C-Mahlzeiten
C-Eiweif3 = eiweiBreiche Nahrungsmittel
C-Kohlenhydrate = kohlenhydratreiche Nahrungsmittel
C-Mischmahlzeit = gemischte vollwertige Mahlzeit

Eine C-Mahlzeit besteht aus max. 1/3 Choosefood und
2/3 Vitalfood.
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Fat = OL, Butter, Sahne, Créme Fraiche, Mayonnaise usw.

4

\Q‘ Milk = Milch, Joghurt, Buttermilch, Kefir, Milchersatzpro-
dukte usw.

" Joker/Jokermahlzeit

Einen Teller deines Lieblingsgerichts max. einmal wo-
chentlich, an Stelle einer C-Mahlzeit.

Wir sind stole daraunf, einer der weni-
gen Anbieter von Produkten ans ge-
keimtem Getreide und anderen basi-
schen Nahruvwgsmitteln in Dentsch-
land 21 sein.

Unser Sortiment wachst standig. €s
gilot voch viel zu entdecken.

Die Kategorien
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Lass es dir (basisch) schmecken!

Du bist was du isst, und das wird gut!
Wenn du Fragen hast, wende dich gerne an uns:

service@wakeup.de

Marion Pisani Ernahrungsberatung UG
HauptstraBe 33

56414 Berod

Tel. 064 35/ 54 81 40

E-Mail: order@wakeup.de

Web: www.wakeup.de
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