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Vorwort 

Viele Jahre war basisches essen 
nicht allzu vielseitig. Vor allem wenn 
jemand gerne Brot, Kuchen oder z. B.  
Pfannkuchen essen möchte, war es 
schwierig.  

Nun beschäftigen wir uns schon seit 
weit über 30 Jahren mit basischer 
Ernährung. Durch unsere Ernäh-
rungsberatung in drei Jahrzehnten 
hin zur basischen Ernährung sind nun 
unzählige praktische Tipps zum 
Kochen entstanden. Als Highlight in 
der basischen Ernährungswelt ist es 
nun seit kurzer Zeit möglich, „aufgewecktes“ und somit basisches 
Getreide zu verwenden. Was heißt das? Das „Aufwecken“ des toten 
Getreidekorns geschieht, indem wir es keimen und zu neuem 
Leben erwachen lassen. Aus diesem wertvollen „aufgeweckten“ 
Getreide entstehen nun basische Zutaten für viele basische 
Gebäcke. 

Die Teilnehmer unserer Kurse sollten nicht zu kurz kommen und 
hatten von nun an die Möglichkeit, ihren basischen Ernährungsplan 
mit basischem Gebäck aufzupeppen. Auf dieser Grundlage und der 
Erfahrung von vielen Jahren ist nun dieses Backbuch entstanden. 
Uns ist nicht bekannt, dass es derzeit ein zweites spezielles 
basisches Backbuch gibt.  

Dieses Buch ist an alle unsere Kursteilnehmer gerichtet, aber auch 
an alle, die gerne backen, auf ihre Gesundheit achten, basisch essen 
und dennoch nichts vermissen möchten.   

Viele unserer Rezepte sind sogar zucker- und fettfrei. Das macht 
dieses Buch ebenfalls einzigartig. 

Wenn du das Wakeup-Konzept nicht kennst, dann wunderst du 
dich möglicherweise über Begrifflichkeiten und das Zuordnen der 
Rezepte nach einer bestimmten Symbolik (V und P Symbole). Diese 
Symbolik werde ich dir schon ein paar Seiten weiter erläutern. Wir 
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haben bei einigen Rezepten, diese sind mit P gekennzeichnet, 
bewusst kein Fett verwendet. Dadurch können Kalorien eingespart 
werden, so dass diese Gebäcke als tägliche Zwischenmahlzeit ohne 
Reue genossen werden können.  

Einige Rezepte und Backtipps stammen von unseren Teilnehmern. 
Besonders erwähnen möchte ich Sonja Morche und Ralf Brall, die 
den Teilnehmern mit Freude in unserer Facebook Gruppe „Leichter 
leicht“ beim basischen Backen helfen. 

Wir wünschen dir nun viel Freude beim basischen Backen und beim 
Stöbern in deinem basischen Backbuch. Bei Rückfragen wende 
dich gerne an service@wakeup.de. Wir sind gerne für dich da. 

Alles Liebe Marion Pisani 

 
 

mailto:service@wakeup.de
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Wir sind begeistert! 

 

 

Sonja Morche 

Ich ernähre mich nach Wakeup, weil 
es mir einfach guttut. Die Folgen einer 
Übersäuerung des Körpers waren bei 
mir deutlich spürbar. Arthrose, 
ständige Schmerzen, Sodbrennen, 
Antriebslosigkeit und depressive 
Verstimmungen waren so einige 
Probleme, die mir sehr über die Jahre 
zugesetzt haben. 

Durch basenüberschüssige Ernährung 
konnte ich dem sehr gut entgegen-
wirken, so dass es mir nun sehr viel 
besser geht. Zudem habe ich so 10% 
meines Körpergewichtes verloren, 
gegessen habe ich allerdings mehr als 
je zuvor. 

Backen ist für mich Leidenschaft und es entspannt mich. Mit Mehl 
aus gekeimtem Getreide kann man sehr gut basisch backen. Ich 
habe es mir zur Aufgabe gemacht, einige Rezepte zu entwickeln, 
damit ich weiter meiner Leidenschaft nachgehen und mich trotz-
dem gesund ernähren kann. 
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Ralf Brall 

Mit Wakeup habe ich nicht nur ein 
Konzept kennengelernt, das sich auf 
das Abnehmen konzentriert, sondern 
auch auf eine langanhaltende gesund-
heitliche Ernährung. 

Ich habe 19 kg abgenommen und fühle 
mich durch diese Ernährungsumstel-
lung in den basischen Bereich körper-
lich, wie gesundheitlich viel wohler. 

Meine Gelenkschmerzen, sowie 
andere gesundheitliche Einschränkun-
gen sind nicht mehr so relevant. Da ich 
durch die basische Ernährung mein 
Gewicht reduzieren konnte, habe ich jetzt wieder viel mehr Spaß an 
sportlichen Aktivitäten. Ich genieße es, jetzt beschwerdefreier am 
Leben teilzunehmen.  

Ich bin einfach froh, dass ich dieses Ernährungskonzept für meine 
Familie und mich gefunden habe. Als gelernter Koch koche ich mit 
Leidenschaft die leckeren Wakeup Rezepte. 

Ja, ich bin auch immer kreativ beim Backen und Kochen. So habe 
ich viele Backrezepte mit dem gekeimten Getreide von Wakeup 
kreiert, ich bin froh, dass die Rezepte nicht nur mir, sondern auch 
anderen Teilnehmern schmecken. 
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Tatjana Erfurth 

Ich ernähre mich seit einigen Jahren 
basisch, da ich gemerkt habe, dass es 
meinem Körper guttut. Man fühlt sich 
nicht so voll, schwerfällig und man hat 
wieder mehr Elan und Schwung.... Seit-
dem ich mich nach Wakeup ernähre, 
habe ich weniger Schmerzen. Und das 
Schöne daran ist: Ich esse alles, was 
ich möchte und was mir schmeckt...... 
So backe ich auch gut und verwende 
das Dinkelkeimmehl sehr gerne, da es 
mir schmeckt, sehr lange sättigt und es 
sich nicht gleich wieder ein Hungerge-
fühl einstellt. Zudem lässt es sich sehr 
gut verarbeiten und man kann Brot, Brötchen, Plätzchen und auch 
Kuchen und Muffins daraus zaubern. Das Schöne ist, viele Kuchen 
kann man sehr gut auch an einem Purefood-Tag genießen und man 
spürt keinerlei Verzicht auf irgendeine Art. Ich finde es herrlich, dass 
es diese Produkte von Wakeup gibt. Danke dafür. 

 
 

Eta Reitz 

Seit ich mich basisch ernähre, geht es 
mir gesundheitlich viel besser. Ich bin 
viel bewegungsfreudiger, seit ich ins-
gesamt 30 kg abgenommen habe. 
Seitdem Wakeup uns das basische 
Keimmehl zur Verfügung stellt, backe 
ich alles - Plätzchen und Kuchen - mit 
diesem Mehl. Auch Pfannkuchen wer-
den von mir damit zubereitet. Es sättigt 
viel besser als herkömmliches Mehl 
und das ist mir besonders bei Kuchen 
wichtig. 
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Manuela Kosmehl 

Ich bin Manuela Kosmehl. Ich habe vor 
über 25 Jahren die basische Ernäh-
rung für mich entdeckt. 

Diese Ernährungsform hat mich so 
begeistert, dass ich Wakeup- 
Ernährungsberaterin geworden bin 
und das mit viel Freude auch heute 
noch ausübe. 

Bis heute bin ich fit und gesund und 
habe keine Gewichtsprobleme mehr. 
Ja, Arthrose habe ich von meiner 
Mutter geerbt. Diese macht aber nur 
Probleme, wenn ich zu viel säurebil-
dende Lebensmittel esse, was ich 
weitestgehend vermeide. 

Die basischen Produkte z.B. das basische Keimmehl von Wakeup 
ermöglichen mir Kekse, Kuchen, Waffeln und Pfannkuchen zu 
backen. Auch basische Brote sind mit dem Keimmehl leicht zu 
backen. 

Ich freue mich schon auf viele neue Produkte von Wakeup. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


