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Hier kommt die “Sonne” auf den Tisch!
Mit einem vollwertigen, leicht bekdmmlichen Friihstiick oder
Mittagessen!

Alle Zutaten dafiir stammen natiirlich aus 6kologischem Anbau:
Buchweizen, Hirse, Aprikosen, Sonnenblumenkerne, Apfel,
Braunhirse, Amarant, StiBlupinen, Ananas und siie Mandeln.
Das Besondere an den Inhaltsstoffen ist ihr Reichtum an Mikro-
ndhrstoffen (Mineral- und Vitalstoffen), pflanzlichem Eiweif3
und hochwertigen Fettsdauren.

Gleichzeitig ist die Rezeptur frei von Gluten, Farb- oder Aroma-
stoffen, Konservierungsstoffen, Zucker oder Zuckerersatz-
stoffen.




Schnell und einfach zubereitet:

Die BasenZeit wird mit heissem Wasser zubereitet, umgeriihrt
und einen Augenblick zum Quellen stehen gelassen.

Nach Lust und Geschmack konnen dann noch leckere und
wertige Zugaben hinzugefiigt werden: Obst (Apfel, Birnen),
tropische Friichte, Beeren, Trockenfriichte (z.B. Rosinen, Dat-
teln), Niisse (Mandeln, Haselniisse, Kiirbiskerne), Sahne, Zimt,
Ahornsirup oder Agavensirup.

So wird das Essen zum Genuf3 und der Start in den Tag gelingt
gut!

R —————



Grwndrezept

pro Person:

» 4 EL BasenZeit
» gut 100 ml heisses Wasser

Die BasenZeit mit dem heissen Wasser aus dem Was-
serkocher zu einem sdamigen Brei verriihren und einen
Augenblick quellen lassen.

Je nach Geschmack kann ein Teil des Wassers (ca. ein
Drittel) durch Sahne (ist besser als Milch) oder Apfelsaft
(empfehlenswert ist naturtrilber Apfelsaft) ersetzt wer-
den. In diesem Fall sollte die Zubereitung im Kochtopf
erfolgen.



W

fruchtiger:

Apfel sind eine ideale Zutat mit
sauerlich-siiser Geschmacksnote.

Bananen bringen siien Geschmack und
sind bei jungen Geniessern beliebt.

Blaubeeren sind im Sommer eine aromatische
Variante.

Feigen kommen im Herbst frisch auf
den Tisch.

Nektarinen / Pfirsiche sind eine saftig-siiBe Abwechslung
mit herrlichem Aroma.




Wﬁm

hochwertiger:

BasenQuelle von Alvito liefert eine Fiille herz-
hafter Aromen und wertvoller
Bestandteile.

Chia-Samen bewirken zusatzlich eine langere
Sattigung.
Info siehe Wikipedia.org.

Leinsamen sind ganz oder (moglichst frisch)
geschrotet eine sinnvolle Zutat.

Kiirbiskerne liefern hochwertiges Eiweiss,
wichtige Ole und ein kerniges
Kauerlebnis.

Niisse liefern ebenfalls hochwertiges
Eiweiss und wichtige Ole.

Trockenfriichte bringen stiBen Geschmack, viel
Aroma und reichlich Mineralstoffe.

Sonnenblumenkerne sind kleine Kraftpakete mit vielen
Vitaminen und ungesattigten Fett-
sduren.



W

stilSer:

Agavensirup ist eine neutrale und hochwertige
Zuckeralternative. Erhaltlich in
vielen Bioldden.

Ahornsirup wird gerne als herzhafter Zucker-
ersatz gewahlt.

Honig findet sich als siifse und aroma-
tische Zuckervariante in fast
jedem Haushalt.

Marmelade bringt viel fruchtigen Geschmack.
Beim Einkauf auf den zugesetzten
Zucker achten.

Rosinen geben eine natirliche, fruchtige
Sife.

Schokostiickchen sind ,,Vitamine fiir die Seele* :-)
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individueller:

Kokosflocken erganzen viele Mischungen mit
ihrem einzigartigen, exotischen
Geschmack.

Zimt ein warmendes Gewiirz, das

sehr gut zur BasenZeit passt.

Alvito empfiehlt Produkte aus dkologischem Landbau.

eigene Ideen:



fiir ca. 10 Kekse:

» 8 EL BasenZeit
» 8 EL Wasser

Die Alvito BasenZeit mit dem Wasser verriihren und ca.
15 Minuten quellen lassen.

Backblech mit Backpapier auslegen und die Keksmas-
se mit einem Teelo6ffel in Form kleiner Pldatzchen darauf
verteilen.

Den Backofen vorheizen und die Kekse auf mittlerer
Schiene bei 160°C ca. 20 Minuten backen. Die geba-
ckenen Platzchen auf einem Backrost abkiihlen lassen,
damit sie gut trocknen.




Koo Voniaes

klassisch:

Dem Teig Schokostiickchen, Datteln, Rosinen, Niisse,
Kokosflocken oder andere Leckereien hinzufiigen oder
die Platzchen vor dem Backen damit bestreuen.

Besonders locker werden die Kekse mit Zugabe von
Backpulver. Ein Tipp ist auch die Verfeinerung mit ein
wenig Butter.

Zum SiiBBen eignet sich Agavensirup, Ahornsirup oder
Honig. Alternativ auch Vanillezucker.

Mit einem Schokoladeniiberzug werden die Kekse un-
widerstehlich...






Koo Voniaes

winterlich:

Nach Belieben zum Teig Lebkuchengewiirz oder Zimt,
Nelken, Sternanis, Muskatnuss, Koriander und Piment
geben.

Weihnachtlich schon werden die Kekse, wenn die Teig-
masse auf kleine Oblaten gesetzt oderin Backformchen,
die auf Backpapier liegen, gefiillt werden. Die Backform-
chen werden nach dem Fiillen wieder abgenommen.






XeOa-Creme

fiir 6 Portionen:

100 ml  Sojamilch oder Milch
100 ml  Kirschsaft W
1TL  Agaven-Dicksaft NN Sie der ¢,
e o
1 Banane ;uzte'heben, eigngi.ke’ﬁe Sahne
6 EL  BasenZeit als Sayce fi. . O'€ Sich

andere o r IS Od
Sahne SUBSpeisen, ¢

Die BasenZeit wie gewohnt zubereiten und ca. 15 Minu-
ten quellen lassen.

Die Milch, Kirschsaft, Agaven-Dicksaft, die Banane und
die BasenZeit mit einem Pirierstab griindlich vermen-
gen. Die Sahne steif schlagen und unter die piirierte
Creme heben. Wer mag, gibt noch Kirschen mit in die
Creme.

In Schalchen oder Glaser fiillen und im Kithlschrank

kalt stellen. Vor dem Servieren die Creme mit Sahne
und Kirschen dekorieren!

/Q






fiir 6 Portionen:

500g Erdbeeren
3EL BasenZeit
150g Vanillejoghurt
200 ml  Sojamilch oder Milch
100g Schlagsahne

Die Erdbeeren vorsichtig waschen und putzen. Zusam-
men mit der BasenZeit, dem Joghurt und der Sojamilch
fein pirieren und in Glaser fiillen.

Die Schlagsahne halb steif schlagen und darauf
verteilen.







In jedem Loffel liegt ein wohlschmeckender Reichtum der Natur!
Dieses rein pflanzliche Lebensmittel ist besonders reich an Min-
eralstoffen, Spurenelementen, pflanzlichem Eiwei8, hochwerti-
gen Fettsdauren und Ballaststoffen.

Ein Schatz der Natur aus aus 37 verschiedenen Bestandteilen
— mit Braunhirse, Kiirbiskernen, Erdmandeln, Topinambur und
vielem mehr.

Der Wert der BasenQuelle liegt darin, dass die Vielzahl der
wertvollen Inhaltsstoffe nicht als isolierte Substanzen, sondern
in ihrer natiirlichen Verbindung als Pflanzenteile vorliegen.

Die Alvito BasenQuelle ist ein Lebensmittel und kann téaglich pur
gegessen oder mit anderen Speisen kombiniert werden.

Der angenehm wiirzige Geschmack bereichert Suppen, Miislis,
die Alvito BasenZeit, Salate, Obst- und Gemiiseséfte und vieles
mehr. Die Alvito BasenQuelle enthélt vieles, was im tdglichen
Essen fehlt.
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° pur

¢ im Salat

¢ mit der Alvito BasenZeit



o — e in Suppen oder

e Gemiisesdften

e quf Butter- oder
... belegtem Brot
E el A °im Kréuterquark

¢ zu Kartoffeln oder
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1. Guter Tagesstart = L

Das Friihstiick ist die wahrscheinlich wichtigste Mahlzeit des Tages. Es
sollte energiereich und leicht verdaulich sein. Das iibliche Friihstiick
mit stark kohlenhydratreichen Getreideprodukten aus Weizen, Dinkel,
Hafer oder Roggen (Brot, Miisli, Geb&ck, usw.) beansprucht einen sehr
grofen Anteil der Verdauungskapazitat.

Ideal sind deshalb kohlenhydratdrmere und eiweiireichere Samen
wie Hirse, Buchweizen und Amaranth. Diese Samen sind dartber hi-
naus frei von Gluten, dem sog. Klebereiweif3, das von vielen Menschen
schlecht vertragen wird. Ein warmer Brei aus diesen Samen in Verbin-
dung mit Obst ist ein optimaler und sehr leckerer Start in den Tag. Er
belohnt mit Leichtigkeit und frischer Kraft bis in die Mittagsstunden.

Aus Gkologischem Landbau

2. Auffiillen der Mikronéhrstoffe

Fur die optimale Leistungsfahigkeit ist es sinnvoll, jeden Tag reich-
lich Mikrondhrstoffe aufzunehmen, damit der Kérper aus dem Vollen
schopfen kann.

Das Pflanzenreich bietet eine Fiille von Mikrondhrstoffen: In Samen,
Wurzeln, Friichten, Krdutern und Pilzen finden sich zahlreiche wert-
volle Substanzen. Hierzu gehéren Vitamine, Mineralien und Spuren-
elemente genauso wie Bioflavonoide (Schutzstoffe), Fruchtsduren
und Polysaccharide (wertvolle Zuckerverbindungen).

Die Natur schenkt unserem Kérper die Vielfalt, die er fiir sein Gleich-
gewicht braucht. -—
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Beim Stoffwechsel fallen so genannte Stoffwechselendprodukte an,
die der Korper ausscheiden muss. Dafiir bendtigt er ausreichend Fliis-
sigkeit, am besten in Form von sauberem, stillen Wasser.

Ergdnzend dazu eignet sich basischer Krdutertee (maglichst aus kon-
trolliert biologischem Anbau). Im basischen Krédutertee sind idealer-
weise alle Elemente der Natur in wirksamer Verdiinnung enthalten.
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4. Korperreinigung und Pflege

Die Haut als groftes Organ ist wie Nieren und Leber ein Teil des Aus-
scheidungssystems des Kérpers. Basische Bader und basische An-
wendungen eignen sich deshalb ausgezeichnet fiir die Unterstiitzung
der Reinigung: Basische Voll- oder FuRbdder, Waschungen, Peelings,
genauso wie Wickel oder Striimpfe, die mit basischem Wasser getrankt
sind.

Sanfte Lymphmassagen fordern den Lymphfluss und die Durchblutung
und regen damit zusétzlich die Ausscheidungsfahigkeit an.
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Wir glauben an die Krdfte des £
Lebens, die jeder in sich trdgt, stdrken
und an sinnvolle Méglichkeiten, 4
diese zu stdrken!

A besseres Wasser
5‘ \‘1 basisches Leben

\&v bewusster Haushalt

ﬁt\lvito GmbH - D-90429 Niirnberg
Tel.: 0049/ (0)911 - 321 521
Internet: www.alvito.com
www.facebook.com/alvito.de

lhr Ansprechpartner

Import Schweiz: free energy®
M. Kindlimann - 5605 Dottikon
Tel.: 0041/ (0)56 - 616 90 00
Internet: www.freeenergy.ch
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