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Basisches Protein Müsli 

Basisches Rezept/Basenfasten Rezept 

 

Zutaten für 15 Tage 

Müsli 

• 100 g gekeimte Haferflocken* -dein Preisvorteil bei AHO wird im 

Warenkorb automatisch auf deine gesamte Bestellung angewendet 

• 100 g gekeimtes Lupinenmehl* 

• 100 g Mandelmehl* 

• 100 g Erdmandelmehl* 

• 100 g gekeimte Leinsamen* 

• 200 g gehackte Mandeln* 

• 40 g Flohsamenschalen* 

https://sabinevoshage.com/2025/04/18/basisches-protein-muesli/
https://www.aho.bio/discount/sabine10?redirect=/products/aho-gekeimte-haferflocken-basisch?variant=39448509579344
https://www.aho.bio/discount/sabine10?redirect=/products/aho-gekeimte-haferflocken-basisch?variant=39448509579344
https://www.myfairtrade.com/lupinenprotein/basisches-protein.html?sPartner=AFFGUIZOIUI
https://amzn.to/4jhP7qf
https://amzn.to/44paAbz
https://amzn.to/4jCHjP8
https://www.nuturally.com/de/gehackte-nuesse-und-nussmehle/271-mandeln-gehackt.html
https://amzn.to/44x8KWe
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weitere Zutaten 

• Apfelmark 

• Wasser 

• Mandel-Kokos-Erdbeermus* 

• frisches Obst oder z.B. gefriergetrocknete Erdbeeren* als 

Topping 

Zubereitung 

Müsli 

• Alle Zutaten miteinander vermengen und in einer Vorratsdose* 

lagern. 

morgendliche Zubereitung 

• 50 g basisches Protein Müsli 

• 80-90 ml Wasser 

• 75 g Apfelmark 

• und 10-20 g Mandel-Kokos-Erdbeermus* miteinander verrühren 

und als Topping frisches Obst oder z.B. gefriergetrocknete 

Erdbeeren* draufgeben. 

TIPP: Ich esse zuerst immer frisches Obst und dann das Müsli. Dazu 

trinke ich einen Basentee. Da das basische Müsli sehr nährstoff- und 

ballaststoffreich ist, hält dieses basische Frühstück sehr lange an. Wem 

aber die Menge vom Müsli nicht reicht, kann die Portionsgröße 

selbstverständlich erhöhen. Neugierig, warum viele fertig gekaufte 

Müslis trotz ihrer Deklaration oft nicht wirklich basisch sind? In diesem 

Absatz auf meiner Website verrate ich dir die Hintergründe und was du 

darüber wissen solltest. 

*= Werbung 

https://sabinevoshage.com/mein-foodblog/
https://sabinevoshage.com/
https://sabinevoshage.com/basische-rezepte-richtig-lecker/
https://www.nuturally.com/de/nussmus-100/519-mandelkokoserdbeermus.html
https://www.nuturally.com/de/trockenfruechte-ohne-zucker/518-gefriergetrocknete-erdbeeren.html
https://amzn.to/3Es2zZ6
https://www.nuturally.com/de/nussmus-100/519-mandelkokoserdbeermus.html
https://www.nuturally.com/de/trockenfruechte-ohne-zucker/518-gefriergetrocknete-erdbeeren.html
https://www.nuturally.com/de/trockenfruechte-ohne-zucker/518-gefriergetrocknete-erdbeeren.html
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