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Basenfasten 
all’italiano: so geht’s

Lieben Sie auch italienisches Essen? 
Und Sie haben vielleicht schon ein-
mal Basenfasten ausprobiert? Ihre 
Lieblingsküche auf Basisch – die 
perfekte Kombination, um die Zeit 
bis zum nächsten Urlaub zu ver-
kürzen. Und das Beste daran: nach 
ein bis zwei Wochen Basenfasten 
all’italiano passt der Bikini wieder 
wie angegossen.
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Sind auch Sie wie ich ein Italienfan? Dann haben Sie vermutlich Ih-
ren Urlaub dort verbracht und sind noch ganz erfüllt von Sonne, 

Sand und Meer. Und nun steht der Alltag vor der Tür und der zeigt sich 
mal wieder von seiner unbarmherzigen Seite: Auf der Waage bei-
spielsweise. Denn die leckeren Pastagerichte, die Pizzen, die Dolci und 
die kalorienreichen Sundowner hinterlassen ihre Spuren. Und nun ist 
wieder weniger essen, tägliche Arbeit und schlechtes Wetter angesagt.  
Igitt. Lassen Sie sich Ihr italienisches Feeling nicht sofort wegnehmen 
– lassen Sie Ihre Pfunde auf italienische Weise purzeln – mit Basenfas-
ten all’italiano. So passen Sie trotzdem in die knallenge Leggings der 
Winterkollektion.

Aber wie soll das gehen? Man spricht zwar immer von der gesunden 
und leichten Mittelmeerkost. Aber mal ehrlich: Die italienische Küche 
ist doch sehr kalorienreich. Aus der Sicht des Säure-Basen-Haushaltes 
sind Pizza, Pasta, Fisch, die leckeren Desserts und Weine Säurebildner. 
Und die machen sich nach zwei oder drei Wochen Italienurlaub ge-
meinerweise auf der Waage bemerkbar. Und nun soll es heißen: Vorbei 
La Dolce Vita – rein in die Ernüchterung des Alltags und abspecken? 
Und auch noch fasten? Hilfe! Ganz klar, wenn Sie sich noch ein wenig 
ihre italienischen Urlaubsgefühle bewahren wollen, dann liegt Ihnen 
nichts ferner, als »Fasten«. Denn: Das typisch italienische Feeling ist 
für uns das Schwelgen in einem Überfl uss an Sonne, Zeit, Cappuccinos, 
köstlichen Fisch- oder Pastagerichten, Valpolicella, leckerem Tiramisu 
oder Panna cotta.

Die Seele baumeln lassen, an nichts Unange-

nehmes denken, schon gar nicht ans Kalorien-

zählen – das ist La Dolce Vita. Und Basenfas-

ten all’italiano bringt die besten, basischen 

Rezepte aus Italien zu Ihnen nach Hause.

Abnehmen 
mit Genuss – 

eben italienisch
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Italia amore mio: So oder ähnlich haben Sie doch auch Ihren 
Italien urlaub verbracht. Dazu fällt mir ein Schlager ein, 
den auch Sie sicher noch im Ohr haben: 
»Carbonara – e una Coca-Cola«.

La Dolce Vita muss nicht sauer sein

   » Moment, was hat das denn mit Fasten zu tun? Das geht doch nun 
wirklich nicht. Selbst, wenn Sie bereits wissen, dass Basenfasten kein 
strenges Fasten ist, sondern Obst, Salate und Gemüse erlaubt. Die Klas-
siker der italienischen Küche sind doch die echten Kalorienbomben 
und ziemlich sauer. Aber ist es wirklich in erster Linie das saure-italie-
nische Essen, das italienisches Feeling vermittelt? Ist es nicht vielmehr 
die Mentalität der Italiener, der emotionale Klang der Sprache, die 
atemberaubende Schönheit eines Sonnenuntergangs – eines Beltra-
monto –, die ein genauso wohliges Gefühl im Bauch hinterlässt wie ein 
reichhaltiges Essen? Denken Sie nur an eine Bootsfahrt in der Abend-
sonne – ich denke gerade daran, wie ich im Mai die Sonne im Meer vor 
Stromboli habe untergehen sehen… ohne jeden Säurebildner – ein-
fach nur schön. Nicht umsonst kennt jeder den Gassenhauer: Wenn 
bei Capri die rote Sonne im Meer versinkt… sie versinkt vor Stromboli 
genauso schön. 

Übrigens entsteht dieses Buch gerade auf der Insel Elba, und mein 
Mittagessen bestand heute aus zwei Pfi rsichen und einem Salat und 
einem herrlichen Blick über das Meer – mehr braucht es nicht. Holen 
Sie sich während Ihrer Basenfastenwoche italienisches Feeling nach 
Hause – mit diesem Buch und den vielen Tipps, die Ihnen dabei helfen 
– auch mit jeder Menge italienischer Rezepte. Und die Pfunde purzeln 
so schnell, wie Italiener sprechen.
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Fasten mit italienischer Leichtigkeit

   » Basenfasten eignet sich hervorragend für Ihre italienische Fastenwo-
che, denn Sie dürfen in dieser Woche so viel Obst, Salat und Gemüse 
essen, bis Sie satt sind. Und Sie dürfen es genießen mit leckeren itali-
enischen Rezepten, die ich als Italienfan im Laufe der Zeit zusammen-
gestellt habe. Wenn Sie Basenfasten aus einem oder mehreren mei-
ner Bücher schon kennen, dann fragen Sie sich womöglich, wie das 
so leicht mit dem Italienfeeling gehen soll. Denn es gibt doch gewisse 
Regeln beim Basenfasten. Zugegeben, um die Rezepte italienisch zu 

� Sie brauchen keine Pizza mit viel Käse, Ihre inneren Urlaubsbilder und 
meine basisch-italienische Küche reichen vollkommen
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gestalten, musste ich ein wenig meine jahreszeitlichen Regeln lockern. 
Denn ohne Tomaten gibt es selten ein italienisches Rezept. Und bei uns 
haben Tomaten nur eine kurze Saison. 

Ich gehe daher mit der Verwendung von Tomaten und anderen Le-
bensmitteln der Saison nicht ganz so streng um, wie Sie es sonst von 
mir kennen. Denn es geht mir in erster Linie darum, dass Sie mit dieser 
italienischen Basenfastenwoche Ihre Urlaubsstimmung basisch verlän-
gern. Wenn Sie am Ende des Sommers diese Woche beginnen, dann 
passt die Kur mit den vielen Tomaten in den Rezepten genau in die Jah-
reszeit. Sie fi nden aber auch Rezepte mit Spinat, Lauch, Mangold, Kür-
bis, Kartoff eln und Fenchel, sodass Sie auch dieses Buch für jede Jahres-
zeit verwenden können. Sind Sie daher nicht zu streng zu sich – auch 
das ist italienisches Lebensgefühl. 

Wie war das noch mal mit Basenfasten? 

   » Wenn Sie Basenfasten noch nicht kennen oder nicht mehr so genau 
wissen, was es ist und wie es funktioniert, dann fi nden Sie auf den fol-
genden Seiten die wichtigsten Infos dazu. »Basenfasten – die Wacker-
Methode®« wurde von meinem Mann, Dr. med. Andreas Wacker, und 
von mir aus langjähriger Praxiserfahrung heraus entwickelt, um den 
Einstieg in eine gesunde Ernährungs- und Lebensweise genussvoll zu 
gestalten. Basenfasten ist eine milde Variante des klassischen Fastens. 

Basenfasten – das ist der freiwillige Verzicht auf säurebildende Nah-
rungsmittel für einen begrenzten Zeitraum – meist für ein oder zwei 
Wochen. Das Besondere an Basenfasten ist, dass Essen bei dieser Fas-
tenart erlaubt ist. Es ist alles erlaubt, was der Körper basisch verstoff -
wechseln kann. Das sind im Wesentlichen alle Obst- und Gemüsesor-
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