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Einleitung

Zu den ultimativen Food Trends der letzten Jahre gehoren definitiv auch die
sogenannten Bowls. Die sozialen Netzwerke sind voll bunter Bilder von
hiibsch und reich hergerichteten Schiisseln, deren vielfdltige Zutaten einen
aus dem Bildschirm heraus anlachen. Es gibt unzdhlige verschiedene
Varianten von ihnen wund sie sind &dullerst flexibel, was die
Zusammenstellung von Zutaten angeht. Aullerdem sehen sie nicht nur
verdammt lecker aus, sondern sind auch gesund. Die kleinen Kunstwerke
liefern dem Korper alles, was er braucht: Vitamine, Spurenelemente,
Ballaststoffe und alle wichtigen Makrondhrstoffe. Dabei entscheidest du
allein, wie ausgewogen deine Bowl sein soll. Hinzu kommt, dass die
Zubereitung einer Bowl super einfach ist. Man muss dafiir kein guter Koch
bzw. keine gute Kochin sein.

Aber was ist eine Bowl eigentlich genau?

Der Begriff “bowl” ist englisch und bedeutet auf deutsch nichts anderes als
,»Schiissel”. Demnach ist eine Bowl, auch “Food Bowl” genannt, also ein
Gericht, bei dem alle Zutaten gemeinsam in einer Schiissel angerichtet
werden. In der Regel werden die einzelnen Komponenten dabei nicht
miteinander vermischt, sondern auf-und nebeneinander in die Schiissel
gegeben. Typischerweise wird grundsétzlich mit Topping-Zutaten garniert.
Die praktischen und in der Regel gut sittigenden Gerichte sind obendrein
fur wirklich jeden geeignet. Egal, ob du Vegetarier*in, Veganer*In oder
Fleischliebhaber*in bist. Egal, ob du irgendeine Unvertraglichkeit oder
Intoleranz hast, ob du dich low carb erndhrst oder abnehmen mdochtest. Die
Bowl passt sich an deine Bediirfnisse an. Zutaten lassen sich leicht ersetzen
oder weglassen, ohne dass das Ganze Gericht deshalb zerstort ist. So kannst
du dir jegliche Bowl-Rezepte hernehmen und die Zutatenliste nach
Belieben und Bedarf anpassen. Das Rezept dient dabei immer nur als
Vorschlag und Anreiz. Dabei erstreckt sich das Spektrum der Bowls tiber
jede Mahlzeit des Tages. Es gibt sie fiir Friihstiick, Mittag- und Abendessen
sowie fiir zwischendurch.

Mit der Zeit haben sich verschiedene Varianten von Food Bowls entwickelt,
welche unterschiedliche Namen tragen. Da gibt es z.B. die Buddha Bowl,



die Smoothie Bowl, die Salad Bowl oder die Poke Bowl. Bei1 keiner dieser
Varianten darf das Topping fehlen.

Die Buddha Bowl heil3t so, weil die Schiissel dabei so reich befiillt wird,
dass die Zutaten wie eine Art dicker Bauch (der Bauch das Buddhas) aus
der Schiissel herausragen. Die Hauptbestandteile einer Buddha Bowl sind
frisches Gemiise, eine kohlenhydratreiche Komponente und ein Dip.

Bei einer Smoothie Bowl ist die Grundkomponente ein Smoothie oder
Piiree aus verschiedenen Obst- oder Gemiisesorten.

Die Salad Bowl besteht aus verschiedenen Gemiisesorten, mindestens einer
Form des Blattsalates und einem Dressing.

Eine Poké Bowl (originale Schreibweise: Poke Bowl) ist ein Gericht aus
Hawaii, welches seine Wurzeln in Japan hat. Das Wort ,,Poke” bedeutet
soviel wie ,,diagonal in Stiicke geschnitten”. Es steht fiir den in Wiirfel
geschnittenen rohen Fisch, der die Grundzutat der Poke Bowl darstellt.
Dieser rohe Fisch wird fiir gewohnlich mit Reis, Dressing und Gemiise
serviert. Allerdings gibt es auch hier mittlerweile Abwandlungen, wie etwa
fiir Veganer*innen und Vegetarier*innen.

Woher kommt der Trend?!

Der Food Bowl Trend ist, wie so viele Trends, aus den USA zu uns heriiber
geschwappt. Dort ist diese Form der Zubereitung aus der sogenannten
Clean Eating Bewegung heraus entstanden. Thre Mitglieder versuchen sich
moglichst gesund und nur mit frischen Lebensmitteln zu erndhren. Auf
Fertigprodukte jeglicher Art wird verzichtet. Auch sind die Zutaten
hauptsichlich unverarbeitet. In klassischer Clean Eating Manier kommen in
eine solche Bowl eigentlich nur Obst, Gemiise, Niisse, Samen, Sprossen,
etc. Allerdings hat sich der Food Trend sehr schnell auch an andere
Erndhrungsweisen angepasst, womit die ,,Regeln” der Bowl Zubereitung
sich mittlerweile ein wenig gelockert haben. So sind allgemein betrachtet
auch fertige Zubereitungen wie etwa eingelegtes Gemiise, TK-Gemdiise oder
Mais und Erbsen aus der Dose kein Tabu mehr.

Was genau kommt in die Schussel?!



In der Regel braucht es fiir eine Bowl nur fiinf Hauptkomponenten. Das
wiren Kohlenhydrate, Eiweile, Gemiise oder Obst sowie Soflen, Dressings
oder Dips. Allerdings missen nicht unbedingt in jeder Bowl alle
Komponenten vertreten sein. Das 1ist vor allem der groflen
Gestaltungsfreiheit geschuldet, welche der Bowl Trend mit sich bringt. So
verfiigen mittlerweile z.B. manche Salad Bowls {iber keine
kohlenhydratreiche Komponenten. Da kannst du wieder fir dich
entscheiden, wie du deine Bowls haben mdchtest. Am besten ist es jedoch
immer, wenn du dich fiir alle Hauptkomponenten entscheidest, denn so
versorgst du deinen Korper und deine Geschmacksnerven mit nur einer
Bowl optimal. Auch kommen Bowls zwar gut ohne Kochen und Braten aus,
jedoch gibt es auch unzdhlige superleckere und gesunde Rezepte, welche
gebratene und/ oder gekochte Komponenten beinhalten.

Kohlenhydrate

Sie machen satt und liefern den grof3ten Anteil der Energie, die dein Korper
braucht. Es bieten sich vor allem gesunde Kohlenhydratlieferanten wie etwa
Kartoffeln, Siilkartoffeln, (Vollkorn-) Reis, Hirse, Quinoa, Dinkel-
Couscous, Dinkel-Bulgur, Buchweizen oder Amaranth an.

Eiweille

Lebensmittel mit einem hohen Eiweilligehalt dienen in der Bowl als
wichtige Proteinquelle. Neben Fleisch und Fisch eignen sich dafiir
pflanzliche Alternativen wie Tofu, Linsen oder Kichererbsen. Genauso
bietet sich auch Ei oder bestimmte Kdsesorten wie etwa Halloumi an.

Gemiise und Obst

Sie liefern nicht nur viele wichtige Vitamine, sondern spielen auch die
Hauptrolle in der Optik. Thre bunte Vielfalt an Farben gestaltet eine Bowl
einladend und macht Appetit sowie gute Laune.

Soflen, Dressings und Dips

Sie verbinden die einzelnen Zutaten schmackhaft miteinander und sorgen
fiir eine harmonische Abrundung der Komposition.

Toppings



Das Topping darf bei einer Bowl niemals fehlen. Es ist quasi die Kirsche
auf dem Sahnehdubchen und sorgt oftmals fiir den ansprechenden Crunch
und das gewisse Extra. Aullerdem liefern die richtigen Toppingzutaten
ebenfalls wichtige Vitamine und Mineralstoffe. Typisch sind ganze,
gehackte oder gemahlene Niisse, frische Sprossen, Keimlinge, Samen und
Kerne. Niisse, Samen und Kerne konnen zudem auch karamellisiert oder
gerdstet werden.

Jetzt bist du dran!

Im Folgenden findest du 100 Bowl-Rezepte, die dir als Anreize zur
Verfligung stehen. 18 verschiedene Friihstiicks Bowls wollen dir einen
guten Start in den Tag bescheren. Gleich 20 individuelle Smoothie Bowls
sind darauf aus, dir, wann immer du Lust hast, ein Geschmackserlebnis auf
die Zunge zu zaubern. Zum Mittag- und Abendessen laden dich ganze 40
unterschiedliche Zubereitungsmdglichkeiten ein. AuBerdem warten 10
verschiedene Poke Bowl-Rezepte und eine bunte Vielfalt an 12 Salad
Bowls darauf, dass du sie ausprobierst.

Ich wiinsche dir viel Spafs und Genuss dabei!



18 Fruhstiucks-Bowl-Rezepte



Bananen-Porridge-Bowl
Zubereitungszeit: ca. 7 Min.
Wartezeit: ca. 10 Min.
Zutaten (fiir 1 Portion):

Y4 reife grof3e Banane

40 g feine Haferflocken

200 ml Milch (oder vegane Alternativen)
1 Prise Salz

Alternative SiiBungsmittel nach Belieben

Topping:

2 gehaufte EL gepuffter Amaranth
2 gehaufte EL gepuffter Quinoa

2 gehéufte EL gehackte Mandeln
2 EL Kokosraspeln

Y5 reife grofle Banane

Zusitzliches Equipment:

e Mixer oder Piirierstab



Zubereitung:

1.

Gib die eine Hélfte der Banane grob zerstiickelt mit der Milch
in einen Mixer oder ein zum Piirieren geeignetes Gefal3 und
verarbeite beides zu einer fliissigen Masse.

Gib diese dann mit der Prise Salz in einen Topf und koche sie
unter Riihren auf.

. Ziche den Topf von der heiBlen Stelle und rithre die

Haferflocken ein.
Lasse das Ganze nun etwa 10 Minuten quellen.

. SiiBe dann nach Belieben mit Dicksaft, Dattelsirup oder einem

anderen alternativen Siifungsmittel.

Gib den Porridge in eine groBziigige Schale.

Schneide die andere Haélfte der Banane in Scheiben und
dekoriere diese auf dem Porridge schon an.

Ordne dann die restlichen Zutaten fiir das Topping
nebeneinander an, wie es dir gefallt.

Guten Appetit!



Friichte-Misli-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 10 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

80 g grobe Haferflocken
3 EL Honig (oder fliissiges veganes SiiBungsmittel)
300 ml Milch (oder vegane Alternativen)

2 EL gepuffter Amaranth
2 EL getrocknete Cranberries
1 Mini-Banane

6 frische Himbeeren
6 frische Heidelbeeren

Zubereitung:

1.

N

Gib die Haferflocken mit dem Honig oder der veganen
Alternative in eine Pfanne und roste sie darin an, bis sie Aroma
freisetzen.
Gib sie dann in eine grof3ziigige Schiissel und iibergieBe sie mit
der Milch.

. Fiir das Topping schneidest du die Mini-Banane in Scheiben

und richtest sie schon auf dem Miisli an.
Wasche dann die Beeren und richte sie ebenfalls schon an.

. Gib dann noch den Amaranth und die Cranberries

nebeneinander auf das Misli.

Guten Appetit!



Apple-Pie-Bowl
Zubereitungszeit: ca. 7 Min.

Wartezeit: ca. 10 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

1 roter Apfel
100 g Bio-Vollkornkekse
200 ml heiBe Milch (oder vegane Alternative)

2 EL Apfelchips

2 EL Bananenchips

Zimt nach Belieben

1 EL gemahlene Mandeln

1 EL gemahlene Haselniisse

Zubereitung:

1.

Wasche, entkerne und schneide den Apfel in kleine Wiirfel.

2. Zerkleinere die Kekse zu Broseln und vermenge sie mit der

B

heiflen Milch.
Lasse diese Mischung nun etwa 10 Minuten quellen.
Menge anschlieBend den Apfel unter.

. Richte die Zutaten fiir das Topping nach Belieben

nebeneinander auf der Bowl an.

Guten Appetit!



Sweet Green Bowl
Zubereitungszeit: ca. 10-15 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

e 5 griiner Apfel
e 2 Birne
e 1 griine Kiwi
e 6 EL feine Haferflocken
e 12 EL cremige Kokosmilch
e Honig nach Belieben (oder vegane Alternative)
Topping:
e 1 Sternfrucht
e 6 Stachelbeeren
e 2 EL gehackte Pistazien
e 2 EL gepuffter Quinoa
Zubereitung:
1. Wasche und entkerne Apfel und Birne. Schile die Kiwi.
2. Schneide alle drei Obstsorten in kleine Wiirfel und vermenge
sie mit den Haferflocken und der Kokosmilch.
3. Verfeinere mit Honig oder veganer Alternative.
4. Gib alles dann in eine groBziigige Schiissel.
5. Wasche und schneide fiir das Topping die Sternfrucht in
Scheiben und halbiere die Stachelbeeren.
6. Richte die Obstsorten nebeneinander auf der Bowl an, ebenso

die restlichen Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Bratapfel-Bowl
Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Wartezeit: ca. 10 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

1 roter Apfel

10 Scheiben Zwieback

300 ml Milch (oder vegane Alternative)
1 EL Rapsol

1 EL Birkenzucker (z.B. Xylit)

1 % TL Zimt

2 EL Chiasamen
2 EL gehackte Mandeln
2 EL Apfelchips

Zubereitung:

1.
2.
3.

Wasche, entkerne und schneide den Apfel in kleine Wiirfel.
Gib das Rapsol in eine Pfanne und erhitze es.

Brate darin den Apfel unter Riihren leicht an und gib dann den
Birkenzucker und den Zimt hinzu.

Gut vermengen und nochmal kurz anbraten bzw. leicht
karamellisieren.

Verarbeite den Zwieback zu Broseln und vermenge thn mit der
Milch und dem Apfel.

Fiille alles in eine groBziigige Schiissel und lasse das Ganze
etwa 10 Minuten stehen.

Ordne dann die Zutaten fiir das Topping schon darauf an.

Guten Appetit!



Siuifle Kiirbis-Hirse-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 25 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

200 ml Milch (oder vegane Alternative)
25 g geschélte Hirse
1 EL Honig (oder vegane Alternative)

100 g Kiirbisfleisch (Hokkaido)
2 EL Birkenzucker (z.B. Xylit)
Saft einer halben Zitrone

2 EL Kiirbiskerne

2 EL gepuffter Amaranth

2 EL Chiasamen

Zubereitung:

1.

Al

0

Gib die Milch oder die vegane Alternative mit der Hirse in
einen Topf und koche das Ganze unter Riihren auf.

Lasse es dann auf mittlerer Hitze etwa 15 Minuten kocheln.
Menge dann den Honig oder die vegane Alternative unter.

Gib den Brei dann in eine grof3ziigige Schiissel.

Schneide gleichzeitig das Kiirbisfleisch in sehr diinne
Scheiben.

Setze dann das Wasser mit dem Zitronensaft und dem
Birkenzucker vermengt auf, um es zum Kochen zu bringen.
Gib dann den Kiirbis hinein und koche ihn fiir etwa 10
Minuten auf schwacher bis mittlerer Hitze mit.

Giefe ihn anschlieBend in ein Sieb.

Gib 1hn als Topping auf den Hirsebrei und richte die restlichen
Zutaten des Toppings nebeneinander darauf an.

Guten Appetit



Berry-Chia-Bowl
Zubereitungszeit: ca. 5 Min.
Wartezeit: iiber Nacht
Zutaten (fiir 1 Portion):

30 g Chiasamen

250 ml Milch (oder vegane Alternative)

Honig nach Belieben (oder vegane Alternative)
1 Handvoll frische Himbeeren

1 Handvoll frische Heidelbeeren

Topping:

8 gefrorene Himbeeren

2 EL Chiasamen

2 EL Mandelplattchen

2 EL gemahlene Haselniisse
2 EL getrocknete Cranberries

Zusitzliches Equipment:

e Mixer oder Piirierstab



Zubereitung:

1.

Rithre am Vorabend die 30 g Chiasamen mit der Milch und
etwas Honig oder veganer Alternative zusammen in eine
grof3ziigige Schiissel und lasse sie iiber Nacht im Kiihlschrank
quellen.

Nimm die Bowl am nidchsten Morgen aus dem Kiihlschrank.

. Wasche die frischen Beeren und gib sie in den Mixer oder ein

fuirs Plirieren geeignetes Gefal.

Verarbeite sie dann zu einer breiigen Masse und gibt diese auf
die Chia Bowl.

. Richte nun die Zutaten des Toppings hiibsch nebeneinander auf

der Bowl an, wie es dir gefillt.

Guten Appetit!



Grief3-Bowl mit gebratenen Pflaumen und
Aprikosen
Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Zutaten (fiir 1 Portion):

e 200 ml Milch (oder vegane Alternative)
e 20 g Weichweizengriel3

e 5 EL Birkenzucker (z.B. Xylit)

e 1 EL Butter (oder Margarine)

Topping:

2 Pflaumen

2 Aprikosen

2 EL Honig (oder vegane Alternative)
2 getrocknete Aprikosen

1 EL Kokosmus

1 EL Hanfsamen



Zubereitung:

1.

Vermenge die Milch oder die vegane Alternative mit dem
Birkenzucker und der Butter bzw. Margarine in einem Topf
und lasse das Ganze unter Riihren aufkochen.

Rithre dann den Griel langsam ein und schalte dann die
Herdplatte aus.

. Zieche den Topf von der heillen Stelle und rithre mit dem

Schneebesen noch etwa 1 Minute weiter.
Fiille den Grief3 anschlieBend in eine groBziigige Schiissel um.

. Wasche, entkerne und schneide die Pflaume sowie die

Aprikose in kleine Wiirfel.

Gib sie zusammen mit dem Honig oder der veganen
Alternative in eine Pfanne und karamellisiere sie.

Brate sie an, bis Aroma entsteht.

. Gib das Ganze dann als Topping schon angerichtet auf den

Brei.
Platziere die restlichen Zutaten fiir das Topping nebeneinander
auf der Bowl.

Guten Appetit!



Frichte-Joghurt-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 10 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

500 g ungesiifiter Naturjoghurt (oder vegane Alternative)
1 Handvoll frische Himbeeren

Y5 reife Banane

2 Orange

Honig nach Belieben (oder vegane Alternative)

1 EL Mandelmehl
1 EL Kokosmehl
1 EL Chiasamen
Y5 reife Banane

72 Orange

Zubereitung:

l.

2.

Wasche die Himbeeren und vermenge sie mit dem Joghurt oder der
veganen Alternative.

Schile die Banane und die Orange und schneide jeweils eine
Hilfte in kleine Stiicke.

. Gib diese Stiicke ebenfalls zum Joghurt und schmecke nach Bedarf

mit Honig oder der veganen Alternative ab.

Die andere Hélfte der Banane schneidest du in Scheiben und die
zweite Halfte der Orange zerlegst du einfach in ihre natiirlichen
Einzelteile.

. Gib den Friichtejoghurt in eine groBziigige Schiissel und richte den

Rest der Orange und Banane schon auf der Bowl an.
Fiige die restlichen Topping-Zutaten hinzu, wie es dir optisch
gefallt.

Guten Appetit!



Sufle Couscous Bowl mit Beeren-Mandel-Topping
Zubereitungszeit: ca. 8 Min.
Wartezeit: ca. 10 Min.
Zutaten (fiir 1 Portion):

80 g Couscous

200 ml Milch (oder vegane Alternative)

1 EL Birkenzucker (z.B. Xylit)

1 TL Zimt

1 TL Honig (oder vegane Alternative)

100 g Natur-Joghurt (oder vegane Alternative)

Topping:

1 Handvoll frische Himbeeren
1 Handvoll frische Erdbeeren
1 EL Mandeln mit Schale

1 EL Mandeln ohne Schale

1 EL gehackte Mandeln

1 EL Mandelplattchen



Zubereitung:

1.

(8}

Vermenge die Milch mit dem Zimt, dem Birkenzucker und
dem Honig in einem Topf und bringe das Ganze unter Riihren
zum Kochen.

Schalte dann den Herd aus und ziehe den Topf von der heilen
Stelle.

Gib sofort den Couscous hinzu und riihre ihn unter.

Lasse ihn anschlieBend etwa 10 Minuten quellen und riihre
dann den Joghurt oder die vegane Alternative ein.

. Fiille im Anschluss daran den Couscous in eine groBziigige

Schiissel und richte die Zutaten fiir das Topping schon darauf
an.

Guten Appetit!



Zutaten

Topping:

Gersten-Acai-Bowl
Zubereitungszeit: ca. 7 Min.
Wartezeit: iiber Nacht + ca. 5 Min.
(fiir 1 Portion):

e 200 ml Milch (oder vegane Alternative)
e 70 g Gerstengriitze

e 1 EL Honig (oder vegane Alternative)

e 1 EL Acai-Pulver

1 Handvoll Acai-Wirfel
2 EL Chiasamen

1 EL weiller Sesam

1 EL Sonnenblumenkerne
2 EL ungesiif3tes Nussmus

Zubereitung:

1.

2.

hd

Vermenge am Vorabend die Milch mit der Gerstengriitze und dem
Honig.

Lasse das Ganze dann im Kiihlschrank iiber Nacht ziehen, sodass
es einweicht.

. Gib es am nidchsten Morgen in einen Topf und lasse es unter

Riuhren aufkochen und auf mittlerer Hitze etwa 3 Minuten kocheln.

. Schalte dann den Herd aus, ziehe den Topf von der hei3en Stelle,

mach den Deckel drauf und lasse es nochmal etwa 5 Minuten
ziehen.

Riihre dann das Acai-Pulver unter.

Gib die Gerstengriitze in eine groBziigige Schiissel und richte die
Zutaten fiir das Topping so darauf an, wie es dir gefillt.

Guten Appetit!



Ananas-Crunch Bowl mit Bananen-Stampf

Zubereitungszeit: ca. 10 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

300 g Ananasstiicke (aus der Dose)

7 EL harte Haferflocken

3 EL Honig (oder vegane Alternative)

150 g ungesiiBter Natur-Joghurt (oder vegane Alternative)

Topping:

1 reife Banane

2 EL Apfelchips

2 EL Bananenchips
2 EL Kakaonibs

2 EL Mandelmus

Zusitzliches Equipment:

e Piirierstab



Zubereitung:

1.

2.

Gib die Ananasstiicke aus der Dose in ein Sieb und lasse die
Flussigkeit abtropfen.

Wenn sie dir schmeckt und du sie gerne so trinkst, dann fange
sie einfach auf.

. Vermenge die Stiicke dann mit dem Joghurt oder der veganen

Alternative und stelle das Ganze kurz zur Seite.
Nimm nun eine Pfanne und gib die Haferflocken sowie den
Honig dort hinein.

. Roste und karamellisiere das Ganze, bis Rostaromen

aufkommen.

Gib diesen Crunch dann unter die Ananas-Joghurt-Mischung.
Gib diese in eine grofziigige Schiissel.

Fiir das Topping schneidest du die Banane in grobe Stiicke und
ptirierst diese grob, sodass eine Art Stampf entsteht.

. Diesen gibst du auf die Bowl und richtest die restlichen

Zutaten fiir das Topping drum herum an, wie es dir gefallt.

Guten Appetit!



Himbeer-Kokos-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 10 Min.
Zutaten (fiir 1 Portion):

2 Handvoll frische Himbeeren

1 Handvoll gefrorene Himbeeren
100 g Kokosmus

50 ml cremige Kokosmilch

e 1 EL Kokosol

e 1 EL Honig (oder vegane Alternative)

Topping:

2 EL Chiasamen

2 EL Kokoschips

2 EL Kakaonibs

2 EL gehackte Mandeln
1 EL feine Haferflocken

Zubereitung:

1. Wasche die frischen Himbeeren und vermenge sie mit den
gefrorenen Himbeeren, dem Kokosmus, der Kokosmilch und
dem Honig oder der veganen Alternative.

2. Schmelze das Kokosol in der Mikrowelle oder in einer Pfanne/
einem Topf und gib es zur Himbeer-Kokos-Mischung. Gut
vermengen.

3. Gib das Ganze dann in eine grofziigige Schiissel und richte die
Topping-Zutaten schon darauf an.

Guten Appetit!



Cashew-Schoko-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 5 Min. Wartezeit: tiber Nacht
Zutaten (fiir 1 Portion):

60 g feine Haferflocken

1 EL Chiasamen

1 EL Rosinen

170 ml Cashewmilch

1 EL stark entoltes Kakaopulver

1 EL Honig (oder vegane Alternative)

Topping:

2 EL Kakaonibs

2 EL weille Schoko-Drops

2 EL gepuffter Quinoa

2 EL gepuffter Amaranth

2 EL getrocknete Cranberries

Zubereitung:

1. Vermenge am Vorabend Haferflocken, Chiasamen, Rosinen,
Cashewmilch, Kakaopulver und Honig gut miteinander und
stelle das Ganze iiber Nacht in den Kiihlschrank.

2. Nimm es am nédchsten Morgen gleich aus dem Kiihlschrank
und garniere es mit den Zutaten fiir das Topping, wie es dir
gefallt.

Guten Appetit!



Exotic Bowl
Zubereitungszeit: ca. 15-20 Min.
Zutaten (fiir 1 Portion):

e 1 Kiwano (Horngurke)
e 5 Sternfrucht

e 1 gelbe Drachenfrucht

e 200 g ungesiiliter Naturjoghurt (oder vegane Alternative)
e 1 EL Honig (oder vegane Alternative)

Topping:

e 5 Sternfrucht

e 4 entkernte Datteln

e 2 EL Kokosmus

e 2 EL gepuffter Amaranth
Zubereitung:

1. Wasche die Sternfrucht und schneide die Hélfte davon in
Scheiben. Die andere Hélfte in kleine Wiirfel.

2. Wasche und halbiere die Kiwano sowie die Drachenfrucht und
hebe das Fruchtfleisch heraus in eine Schiissel.

3. Vermenge damit die Sternfrucht-Wiirfel, den Joghurt oder die
vegane Alternative und den Honig oder die vegane Alternative.

4. Dann kannst du mit den Topping-Zutaten inklusive der
Sternfruchtscheiben hiibsch garnieren.

Guten Appetit!



Bananen-Erdnuss-Bowl
Zubereitungszeit: ca. 15 Min.

Wartezeit: ca. 10 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

70 g feine Haferflocken

2 TL ungesii3te Erdnussbutter

1 Prise Vanillin-Birkenzucker

170 ml ungesiiBter Sojadrink

1 EL Honig (oder vegane Alternative)

20 g Zartbitterschokolade

20 g gesalzene Erdniisse

2 TL stark entdltes Kakaopulver
1 Mini-Banane

Zubereitung:

1.

(8}

Erhitze den Sojadrink in der Mikrowelle und vermenge ihn
dann mit der Erdnussbutter, den Haferflocken, dem Vanillin-
Birkenzucker und dem Honig oder der veganen Alternative.
Lasse das Ganze dann fiir etwa 10 Minuten ziehen.

Hacke die Zartbitterschokolade in Splitter, ebenso die
gesalzenen Erdniisse.

Schneide auBBerdem die Mini-Banane in Scheiben.

Richte dann die Topping-Zutaten so auf der Bowl an, wie du es
magst.

Guten Appetit!



Mango-Kokos-Protein-Bowl
Zubereitungszeit: ca. 15 Min.

Wartezeit: ca. 10 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

80 g feine Haferflocken

150 ml Milch (oder vegane Alternative)
150 ml cremige Kokosmilch

1 TL Kokosraspel

1 EL Honig (oder vegane Alternative)

1 Mango

2 getrocknete Aprikosen

2 EL getrocknete Goji-Beeren

2 EL Rosinen

1 TL stark entoltes Kakaopulver
2 reife Avocado

1 TL Birkenzucker (z.B. Xylit)



Zubereitung:

1.

2.

o 0=

11.

Koche die Milch oder die vegane Alternative mit der
Kokosmilch unter Rithren auf.

Rithre dann die Haferflocken unter und lasse das Ganze kurz
unter Rithren aufkochen.

. Schalte den Herd aus, zieh den Topf von der heillen Stelle und

lasse das Ganze noch etwa 10 Minuten ziehen.

Schile in der Zwischenzeit die Mango und I6se das
Fruchtfleisch vom Kern.

Schneide es dann in kleine Wiirfel und menge es unter den
Haferbrei.

Menge den Honig und die Kokosraspeln ebenfalls unter.

Fiille das Ganze anschlie8end in eine groBziigige Schiissel.
Hacke nun die getrockneten Aprikosen klein.

Hebe das Fruchtfleisch der Avocado aus der Schale und
zerdriicke es mit der Gabel.

. Vermenge die Masse mit dem Kakaopulver und dem

Birkenzucker.
Richte dann die Zutaten und Zubereitungen fiir das Topping
hiibsch auf der Bowl an.

Guten Appetit!



Sweet Rice Bowl
Zubereitungszeit: ca. 10-15 Min.
Wartezeit: ca. 30 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

250 ml Milch (oder vegane Alternative)

65 g Milchreis (Rundkornreis fiir Milchreis)
1 EL Birkenzucker (z.B. Xylit)

1 TL Butter oder Margarine

Mark einer viertel Vanilleschote

1 Mini-Banane

2 EL weile Schokodrops
2 EL Chiasamen

2 EL gepuffter Quinoa
Zimt nach Belieben



Zubereitung:

1.

2.

™

Schmelze die Butter oder die Margarine in einem Topf und
schwitze den Rundkornreis kurz darin an.

Gib dann die Milch oder vegane Alternative, das Vanillemark
und den Birkenzucker hinzu und rithre gut um. Unter
standigem und kraftigem Riihren kurz aufkochen lassen.

Dann die Temperatur auf niedrige Hitze zuriickschalten, sodass
das Ganze nur noch leicht vor sich hin kochelt.

Deckel auf den Topf und den Milchreis etwa 30 Minuten lang
leicht kécheln und ziehen lassen.

Nach etwa 15 Minuten, also bei der Halfte der Zeit, nochmal
ordentlich durchriihren.

Gib den Milchreis anschlieBend in eine grofziigige Schiissel.
Schneide die Mini-Banane in Scheiben und richte sie mit den
anderen Topping-Zutaten auf der Bowl an.

Guten Appetit!



20 Smoothie-Bowl-Rezepte



Green Smoothie Bowl
Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Zutaten (fiir 1 Portion):
75 griiner Apfel
1 Kiwi
1 groBe reife Banane

50 g frischer Baby-Spinat
Saft einer halben Zitrone

Topping:

75 griiner Apfel

1 Kiwi

1 EL Chiasamen
1 EL Kokosmehl
1 EL Kokoschips

Zusitzliches Equipment:

e Mixer oder Piirierstab



Zubereitung:

1.

B w

Wasche, halbiere und entkerne den Apfel und lege eine Hilfte
fiir das Topping auf die Seite.

Schile die Kiwi, schneide sie in Hélften und lege die eine
Halfte ebenfalls fiir das Topping auf die Seite.

Die jeweils anderen Hélften schneidest du in grobe Stiicke.
Schneide dann die Banane ebenfalls in grobe Stiicke.

. Gib nun Kiwi-, Bananen-und Apfelstiicke zusammen mit dem

Spinat und dem Zitronensaft in den Mixer oder in eine fiirs
Piirieren geeignete Schale.

Verarbeite das Ganze zu einem glatten Piiree bzw. Smoothie
und gib diesen in eine grofziigige Schiissel.

Schneide die weg gelegten Obst-Hélften in Scheiben und richte
sie zusammen mit den restlichen Topping-Zutaten hiibsch auf
der Bowl an.

Guten Appetit!



Orangen-Smoothie-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 15 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

1 Orange

1 reife Banane

1 reife Mango

200 g ungesiiBter Naturjoghurt (oder vegane Alternative)

1 Handvoll frische Himbeeren

1 TL Honig (oder vegane Alternative)
3 groB3e Blitter frische Minze

6 Physalen

1 EL gehackte Pistazien

1 EL gepuffter Amaranth

Zusitzliches Equipment:

Mixer oder Piurierstab

Zubereitung:

1.
2.
3.

Schile die Orange, die Mango und die Banane.

Schneide das Fruchtfleisch der Mango vom Kern.

Schneide alle drei Obstsorten in grobe Stiicke und gib diese in
einen Mixer oder in ein fiirs Piirieren geeignetes Gefal.
Verarbeite das Ganze dann zu einem Piiree bzw. Smoothie und
vermenge diese/n gut mit dem Joghurt oder der veganen
Alternative.

. Gib das Produkt in eine groBziigige Schiissel und richte die

Topping-Zutaten hiibsch auf der Bowl an.

Guten Appetit!



Beeren-Smoothie-Bowl
Zubereitungszeit: ca. 10 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

e | reife Banane

e 2 Handvoll frische Himbeeren

e | Handvoll frische Heidelbeeren
e 1 Handvoll frische Erdbeeren

Topping:
2 EL getrocknete Goji-Beeren
2 EL getrocknete Maulbeeren

2 EL Kokosraspeln
2 EL geschélte Hanfsamen

Zusitzliches Equipment:

e Mixer oder Piirierstab

Zubereitung:

1. Schneide die Banane in grobe Stiicke und wasche die Beeren
(entferne das Griin der Erdbeeren).

2. Gib dann alle Beeren mit der Banane in den Mixer oder ein
zum Pilrieren geeignetes Gefdl. Verarbeite das Ganze zu
einem schonen Piiree oder Smoothie und gib es in eine
grof3ziigige Schiissel.

3. Richte die Zutaten fiir das Topping hiibsch auf der Bowl an
und schon kannst du sie genief3en.

Guten Appetit!



Hafer-Smoothie-Bowl
Zubereitungszeit: ca. 7 Min.

Wartezeit: ca. 10 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

1 groBe reife Banane

60 ml ungesiifiter Haferdrink

4 EL feine Haferflocken

6 EL ungesiifites Mandelmus

1 TL Honig (oder vegane Alternative)

2 EL Kakaonibs

2 EL grobe Haferflocken
2 EL Chiasamen

1 EL ungesiifites Nussmus

Zusitzliches Equipment:

Mixer oder Purierstab

Zubereitung:

1. Vermenge den Haferdrink mit den feinen Haferflocken und
lasse das Ganze etwa 10 Minuten lang quellen.

2. Schneide in der Zwischenzeit die Banane in grobe Stiicke.

3. Gib die eingeweichten Haferflocken mit dem Haferdrink in
einen Mixer oder ein flirs Piirieren geeignetes Gefal. Gib dann
die Bananenstiicke, das Mandelmus und den Honig oder die
vegane Alternative hinzu.

4. Verarbeite das Ganze nun zu einem Piiree oder Smoothie und
gib diesen in eine groBziigige Schiissel.

5. Verteile die Topping-Zutaten nach Belieben auf der Bowl.

Guten Appetit!



Kokos-Smoothie-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 7 Min.
Zutaten (fiir 1 Portion):

e 2 reife Bananen

e 50 ml cremige Kokosmilch

e 100 g ungesiiflites Kokosmus

e 1 TL Honig (oder vegane Alternative)

Topping:

e 1 EL Kokosraspeln

e 1 EL Kokosmehl

e 2 EL Kokoschips

e 2 EL gepuffter Quinoa

Zusitzliches Equipment:

e Mixer oder Piirierstab

Zubereitung:

1. Schneide die Bananen in grobe Stiicke und gib sie zusammen
mit der Kokosmilch, dem Kokosmus und dem Honig oder der
veganen Alternative in einen Mixer oder ein zum Pilirieren
geeignetes Gefal.

2. Verarbeite das Ganze zu einem Pliree oder Smoothie und fiille
es in eine groBziigige Schiissel.

3. Richte die Topping-Zutaten nach deinem Geschmack darauf
an.

Guten Appetit!



Mango-Smoothie-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 7 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

1 reife Mango
1 reife Banane
50 ml Mango-Maracuja-Saft (100% Frucht)

1 Kiwi

2 EL Kokoschips

2 EL Chiasamen

2 EL feine Haferflocken

Zusitzliches Equipment:

Mixer oder Purierstab

Zubereitung:

l.
2.

Schile die Mango und 16se das Fruchtfleisch vom Kern.
Schneide es zusammen mit der Banane in grobe Stiicke und
gib diese mit dem Saft in einen Mixer oder ein zum Piirieren
geeignetes Gefal.

Verarbeite das Ganze zu einem Piiree oder Smoothie und gib es
in eine grofziigige Schiissel.

Richte die Topping-Zutaten hiibsch auf der Bowl an.

Guten Appetit!



Schoko-Smoothie-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 7 Min.
Zutaten (fiir 1 Portion):

e 2 reife Bananen

e 50 ml Bananensaft (100% Frucht)

e 100 g ungesiiliter Naturjoghurt (oder vegane Alternative)
e 1 gehaufter EL stark entdltes Kakaopulver

Topping:

e 2 EL Kakaonibs

e 2 EL weille Schokodrops

e 2 EL geschilte Hanfsamen
e 1 EL weiller Sesam

Zusitzliches Equipment:

e Mixer oder Piirierstab

Zubereitung:

1. Schneide die Bananen in grobe Stiicke und gib diese
zusammen mit dem Bananensaft und dem Kakaopulver in
einen Mixer oder ein zum Plirieren geeignetes Gefal.

2. Verarbeite das Ganze zu einem schonen Piiree oder Smoothie
und vermenge es gut mit dem Joghurt oder der veganen
Alternative.

3. Gib es in eine groBziigige Schiissel und dekoriere die Bowl mit
den Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Himbeer-Kokos-Smoothie-Bowl
Zubereitungszeit: ca. 5 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

e 2 Handvoll frische Himbeeren
e 200 g ungesiiliter Naturjoghurt (oder vegane Alternative)
e 70 g ungesiiltes Kokosmus
e 1 EL Honig (oder vegane Alternative)
Topping:
e 2 EL Kokosraspeln
e 2 EL geschilte Hanfsamen
e 2 EL getrocknete Cranberries

Zusitzliches Equipment:

e Mixer oder Purierstab

Zubereitung:

1. Wasche die Himbeeren und gib sie mit dem Joghurt oder der
veganen Alternative, dem Kokosmus und dem Honig in einen
Mixer oder ein fiirs Piirieren geeignetes Gefal.

2. Verarbeite das Ganze zu einem schonen Piiree oder Smoothie
und gib es in eine grofziigige Schiissel.

3. Dekoriere die Bowl mit den Zutaten fiir das Topping.

Guten Appetit!



Bananen-Chia-Smoothie-Bowl
Zubereitungszeit: ca. 5 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

e 3 reife Bananen
e 100 ml Milch (oder vegane Alternative)
e 1 gehaufter EL Chiasamen

Topping:

1 EL Chiasamen
2 EL gepuffter Amaranth

1 EL gehackte Haselniisse
1 EL gehackte Mandeln

Zusitzliches Equipment:

e Mixer oder Purierstab

Zubereitung:

1. Schneide die Bananen in grobe Stiicke und gib sie mit der
Milch oder der veganen Alternative in einen Mixer oder ein
fiirs Piirieren geeignetes Gefal.

2. Verarbeite das Ganze zu einem schonen Piiree oder Smoothie.
Riihre die Chiasamen ein und gib die Masse in eine grof3ziigige
Schissel.

3. Richte die Topping-Zutaten hiibsch auf der Bowl an.

Guten Appetit!



Erdbeer-Mango-Smoothie-Bowl
Zubereitungszeit: ca. 7 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

2 reife Bananen

12 frische Erdbeeren

1 reife Mango

¥, TL Vanille-Pulver

50 ml ungesiifite Mandelmilch

Topping:
e 2 EL gepuffter Amaranth

e 2 EL getrocknete Goji-Beeren
e 2 EL Kakaonibs

Zusitzliches Equipment:

e Mixer oder Piirierstab

Zubereitung:

1. Schneide die Bananen in grobe Stiicke. Wasche die Erdbeeren
und entferne das Griin.

2. Schile die Mango, lose das Fruchtfleisch vom Kern und
schneide es ebenfalls in grobe Stiicke.

3. Gib Bananen, Erdbeeren, Mangofleisch, Vanille-Pulver und
Mandelmilch in den Mixer oder ein zum Pilirieren geeignetes
Gefab.

4. Verarbeite das Ganze zu einem schonen Piiree oder Smoothie
und gib es in eine grofziigige Schiissel.

5. Richte die Zutaten flir das Topping nun hiibsch auf der Bowl
an.

Guten Appetit!



Matcha-Smoothie-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 7-10 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

1 TL Matcha-Pulver

5 sehr reife Avocado

1 reife Banane

115 g TK-Mango (halb aufgetaut)
Saft einer halben Limette

2 EL Honig (oder vegane Alternative)
150 ml ungesiiite Mandelmilch

2 EL Kakaonibs

3 groB3e Blitter frische Minze
1 EL Chiasamen

1 Kiwi

1 EL Kokosraspeln

Zusitzliches Equipment:

Leistungsstarker Mixer



Zubereitung:

1.

2.

Lose das Fruchtfleisch der Avocado aus der Schale und gib es
in den Mixer.

Schneide die Banane in grobe Stiicke und gib sie ebenfalls
hinzu.

. Nun noch Matcha-Pulver, TK-Mango, Limettensaft, Honig und

Mandelmilch dazugeben und alles zu einem Smoothie mixen.
Gib diesen dann in eine groBziigige Schiissel.

. Fiir das Topping schélst du die Kiwi und schneidest sie in

Scheiben.

. Garniere anschlieBend die Bowl mit diesen und den restlichen

Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Pinky Pie Smoothie Bowl

Zubereitungszeit: ca. 7 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

10 TK-Erdbeeren

80 g TK-Himbeeren

1 kleine sehr reife Avocado

Saft einer halben Limette

2 EL Honig (oder vegane Alternative)
150 ml Milch (oder vegane Alternative)
Mark einer halben Vanilleschote

1 EL Kirbiskerne

1 EL Mandelblatter

1 Handvoll frische Himbeeren

1 Handvoll frische Johannisbeeren

Zusitzliches Equipment:

Leistungsstarker Mixer

Zubereitung:

1. Halbiere die Avocado und l0se ihr Fruchtfleisch aus der

Schale.

2. Gib dieses dann grob zerkleinert mit den Erdbeeren, den
Himbeeren, dem Limettensaft, dem Honig oder der veganen
Alternative, der Milch oder der veganen Alternative und dem

Vanillemark in den Mixer.

3. Verarbeite das Ganze zu einem schonen Smoothie und gib

diesen in eine groBziigige Schiissel.

4. Dekoriere die Bowl dann hiibsch mit den Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Mermaid Smoothie Bowl
Zubereitungszeit: ca. 8 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

2 reife Bananen

1 Handvoll frische Himbeeren

Y2 Zucchini

2 EL ungesiif3ter Naturjoghurt (oder vegane Alternative)
20 ml cremige Kokosmilch

1 EL Honig (oder vegane Alternative)

1 TL Blue Spirulina

Topping:

1 Handvoll frische Heidelbeeren
2 EL Kokosraspeln

2 EL gepuffter Quinoa

2 entkernte Datteln

1 Mini-Banane

Zusitzliches Equipment:

e Mixer oder Purierstab



Zubereitung:

1. Schneide die beiden normal groBlen Bananen und die halbe
Zucchini in grobe Stiicke und gib sie mit den gewaschenen
Himbeeren, dem Joghurt oder der veganen Alternative, der
Kokosmilch, dem Honig oder der veganen Alternative sowie
der Blue Spirulina in den Mixer oder in ein fiirs Piirieren
geeignetes Gefal.

2. Verarbeite alles zu einem schonen Piiree oder Smoothie und
gib es in eine grofzligige Schiissel.

3. Schneide die Mini-Banane in Scheiben und belege die Bowl
damit.

4. Wasche die Heidelbeeren und richte sie mit den restlichen
Topping-Zutaten auf der Bowl an.

Guten Appetit!



Cheesecake-Smoothie-Bowl
Zubereitungszeit: ca. 7 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

150 g TK-Himbeeren

125 g Frischkése (oder vegane Alternative)
50 ml Milch (oder vegane Alternative)

1 EL Honig (oder vegane Alternative)

Topping:

e 1 Handvoll frische Himbeeren
e 4 Vollkorn-Butterkekse
e 20 g Zartbitterschokolade

Zusitzliches Equipment:

e Leistungsstarker Mixer

Zubereitung:

1. Gib die TK-Himbeeren zusammen mit dem Frischkése, der
Milch und dem Honig bzw. mit den jeweiligen veganen
Alternativen in den Mixer und verarbeite alles zu einem
leckeren Smoothie.

2. Fille diesen dann in eine grof3ziigige Schiissel.

3. Wasche die Himbeeren und garniere die Bowl damit.

4. Klopfe die Kekse in einem Tuch in grobe Brosel und gib sie
ebenfalls auf die Bowl. Tu dasselbe mit der Schokolade.

Guten Appetit!



Beerige Frozen Smoothie Bowl
Zubereitungszeit: ca. 5 Min.
Zutaten (fiir 1 Portion):

e 200 g ungesiifiter Rahmjoghurt (oder vegane Alternative)
e 100 g TK-Beerenmix
e 1 EL Honig (oder vegane Alternative)

Topping:

1 Handvoll frische Himbeeren
1 Handvoll frische Erdbeeren
4 groBe frische Blitter Minze
2 EL Hafer-oder Dinkelpops
2 EL gehackte Haselniisse

Zusitzliches Equipment:

e Leistungsstarker Mixer

Zubereitung:

1. Gib die TK-Beeren mit dem Joghurt und dem Honig bzw. den
jeweiligen veganen Alternativen in den Mixer und verarbeite
sie zu einem schonen Smoothie.

2. Gib diesen in eine grofziigige Schiissel und garniere mit den
(teils gewaschenen) Zutaten flir das Topping.

Guten Appetit!



Knusprige Pfirsich-Smoothie-Bowl
Zubereitungszeit: ca. 7 Min.
Zutaten (fiir 1 Portion):

5 Pfirsichhélften aus der Dose

60 ml Milch (oder vegane Alternative)

90 g ungesiiBter Naturjoghurt (oder vegane Alternative)
1 TL ungesiiites Mandelmus

1 TL Honig (oder vegane Alternative)

%2 TL Zimt

% TL Vanillepulver

1 EL Knusper-Miisli

Topping:
1 Handvoll Brombeeren
1 Handvoll Heidelbeeren

2 EL gepuffter Amaranth
2 EL grobe Haferflocken

Zusitzliches Equipment:

e Mixer oder Purierstab



Zubereitung:

1.

2.

(8]

Lasse die Pfirsichhilfte abtropfen und schneide sie in grobe
Stiicke.

Gib sie zusammen mit der Milch oder der veganen Alternative,
dem Joghurt oder der veganen Alternative, dem Mandelmus,
dem Honig oder der veganen Alternative, dem Zimt und dem
Vanillepulver in den Mixer oder ein zum Piirieren geeignetes
Gefab.

Verarbeite das Ganze zu einem schonen Piiree oder Smoothie.
Hebe das Knusper-Miisli unter und gib alles in eine groBziigige
Schiissel.

Wasche die Beeren und richte sie gemeinsam mit den
restlichen Topping-Zutaten hiibsch auf der Bowl an.

Guten Appetit!



Mango-Maracuja-Smoothie Bowl

Zubereitungszeit: ca. 8 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

1 reife Banane

1 reife Mango

300 g Kokosjoghurt
1 Maracuja

2 EL feine Haferflocken
2 EL Chiasamen
1 Handvoll TK-Mangowiirfel

Zusitzliches Equipment:

Mixer oder Purierstab

Zubereitung:

l.
2.

3.

Schile die Mango und schneide das Fruchtfleisch vom Kern.
Halbiere die Maracuja und hebe ihr Fruchtfleisch aus der
Schale.

Schneide Mangofleisch und Banane in grobe Stiicke und gib
sie zusammen mit dem Maracuja-Fleisch in den Mixer oder ein
zum Piirieren geeignetes Gefal.

Verarbeite das Ganze zu einem schonen Piiree oder Smoothie
und verriihre dieses gut mit dem Kokosjoghurt.

. Gib das Produkt in eine groBziigige Schiissel und richte die

Topping-Zutaten hiibsch darauf an.

Guten Appetit!



Blaubeer-Smoothie-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 5 Min.
Zutaten (fiir 1 Portion):

250 g frische Blaubeeren

1 reife Banane

20 g Acai-Pulver

2 TL stark entoltes Kakaopulver

200 g ungesiiBter Naturjoghurt (oder vegane Alternative)
100 ml ungestiBte Mandelmilch

Nach Bedarf Honig (oder vegane Alternative)

Topping:
e 2 EL Chiasamen

e 2 EL Kakaonibs
e | EL weiBler Sesam

Zusitzliches Equipment:

e Mixer oder Piirierstab

Zubereitung:

1. Wasche die Blaubeeren, schneide die Banane in grobe Stiicke,
und gib Beides zusammen mit dem Acai-Pulver, dem Kakao,
dem Joghurt oder der veganen Alternative, dem Honig oder der
veganen Alternative und der Mandelmilch in den Mixer oder
ein fiirs Piirieren geeignetes Gefal.

2. Verarbeite das Ganze zu einem schonen Piiree oder Smoothie
und gib es in eine grofziigige Schiissel.

3. Richte die Zutaten fiir das Topping hiibsch auf der Bowl an.

Guten Appetit!



Kiwi-Avocado-Smoothie-Bowl
Zubereitungszeit: ca. 8 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

e 1 sehr reife Avocado
e | TL frischer Zitronensaft

o 8 Blatter frische Minze

e 165 ml Bananensaft (100% Frucht)
e 1 griine Kiwi

Topping:
1 griine Kiwi
2 EL gehackte Mandeln

1 EL Chiasamen
1 Handvoll TK-Himbeeren

Zusitzliches Equipment:

e Mixer oder Piirierstab



Zubereitung:

1.

2.
3.

Halbiere die Avocado, entferne den Kern und hebe ihr
Fruchtfleisch aus der Schale.

Wasche die Minze.

Schile die beiden Kiwis und schneide eine davon in grobe
Stiicke. Die andere schneidest du in Scheiben und legst sie
beiseite fiir das Topping.

Gib nun Avocado, Zitronensaft, Minze, Bananensaft und grobe
Kiwi-Stiicke in den Mixer oder ein fiirs Piirieren geeignetes
Gefab.

. Verarbeite das Ganze zu einem schonen Piiree oder Smoothie

und fiille es in eine groBziigige Schiissel.
Nimm nun die Kiwischeiben und garniere die Bowl zusammen
mit den anderen Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Drachenfrucht-Mandel-Smoothie-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 7 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

e 1 reife Banane

e 2 rote Drachenfriichte

e 100 ml ungesiiBte Mandelmilch

e 50 g ungesiites Mandelmus

e 1 TL Honig (oder vegane Alternative)

Topping:
1 EL gehackte Mandeln
2 EL gehackte Haselniisse

1 EL geschilte Hanfsamen
2 EL Dinkelpops

Zusitzliches Equipment:

e Mixer oder Piirierstab

Zubereitung:

1. Halbiere die Drachenfriichte und hebe das Fruchtfleisch aus
der Schale.

2. Schneide die Banane in grobe Stiicke und gib sie zusammen
mit dem Drachenfrucht-Fleisch, der Mandelmilch, dem
Mandelmus und dem Honig in den Mixer oder ein fiirs
Piirieren geeignetes Gefal3.

3. Verarbeite das Ganze zu einem schonen Piiree oder Smoothie
und fiille es in eine grofBziigige Schiissel.

4. Garniere die Bowl hiibsch mit den Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



40 Bowl-Rezepte zum Mittag oder
Abend



Kurkuma-Dinkel-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 55 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

50 g Dinkel

2 g Kurkumawurzel am Stiick
2 EL Rapsol

63 ml Gemiisebriihe

2 EL Maiskorner aus der Dose
1 Knoblauchzehe

1 EL Butter oder Margarine

% rote Paprika

Salz und Pfeffer

a rote Paprika

1 kleine rote Zwiebel

1 EL Honig (oder vegane Alternative)
Chiliflocken nach Geschmack

1 Stiel frische Petersilie

1 Prise Sumach (orientalisches Gewdlirz)



Zubereitung:

=

.@

10.

11.
12.

13.

Wasche den Dinkel unter flieBendem Wasser.

Schile den Kurkuma und reibe ihn fein.

Gib das Ol in einen Topf und erhitze es.

Diinste den Kurkuma darin auf kleiner Hitze etwa 3 Minuten.
Gib dann den Dinkel hinzu, diinste ithn kurz mit und gief3e
anschlielend die Gemiisebriihe dazu.

Einmal umriihren und dann etwa 45 Minuten koécheln lassen,
bis der Dinkel das Wasser aufgesogen hat.

Schile in der Zwischenzeit den Knoblauch und hacke ihn fein.
Erhitze die Butter in einer Pfanne und gib den Knoblauch und
den Mais hinein. Brate das Ganze etwa 5 Minuten bei mittlerer

Hitze an und lasse es dann abkiihlen. Wiirze mit Salz und
Pfefter.

. Wasche, entkerne und schneide ebenfalls in der Zwischenzeit

die Paprika in kleine Wiirfelchen.

Lege etwa Y4 der Wiirfel fiir das Topping beiseite und gib den
Rest in den letzten 5 Minuten Garzeit zum Dinkel in den Topf.
Schneide nun die rote Zwiebel in feine Streifen und
karamellisiere sie im Honig, bis Rostaromen entstehen. Lasse
sie dann abkiihlen.

Wasche und hacke die Petersilie fein.

Wiirze nun den Dinkel mit Salz, Pfeffer und Sumach und
richte ihn in einer grofziigigen Schiissel an.

Garniere mit den Zwiebeln, dem Mais, der restlichen Paprika
und der Petersilie.

Guten Appetit!



Spinat-Avocado-Bowl mit Feta

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

1 kleine Zwiebel

1 kleine Knoblauchzehe

1 EL Rapsol

120 g TK-Blattspinat

2 Beutel Langkornreis

1 EL Sojasauce

1 TL frischer Limettensaft
12 TL Sesamol

Y4 TL Sambal Oelek

Salz und Pfeffer

72 Avocado
1 EL weiler Sesam
60 g Feta (oder vegane Alternative)



Zubereitung:

1.

2.

Schile und schneide Knoblauch sowie Zwiebel in feine
Wiirfelchen.

Erhitze 1 EL Raps6l in einer Pfanne und diinste Zwiebel und
Knoblauch darin glasig an.

. Gib dann den Spinat und einen Schuss Wasser hinzu und lasse

das Ganze bei mittlerer Hitze unter Riihren auftauen. Wiirze
dann mit Salz und Pfeffer.

Koche anschlieBend den Reis nach Packungsanleitung in
Salzwasser gar.

. Dann ldsst du den Reis abtropfen und vermengst ihn mit

Sesamol, Limettensaft, Sojasauce und Sambal Oelek.

Danach gibst du ihn in eine groBziigige Schiissel und bréselst
den Feta oder die vegane Alternative dariiber.

Richte auch den Sesam auf der Bowl an.

. Lose nun das Fruchtfleisch aus der halben Avocado und

schneide es in Scheiben.
Ordne diese dann nach Belieben auf der Bowl an.

. Gib zum Schluss noch ein wenig Salz und Pfeffer auf das

Gericht.

Guten Appetit!



Meeresfrichte-Ramen-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

50 g ungesiiBiter Naturjoghurt (oder vegane Alternative)
2 TL stiBer Senf

2 > EL Ponzu Sauce

2 EL Reisessig

72 TL Honig (oder vegane Alternative)

1 Lauchzwiebel

Ya rote Paprika

25 g Zuckerschoten

50 g Ramen-Nudeln

Cayennepfeffer

2 Nori-Blatt

50 g Shrimps

1 frische Jakobsmuschel

1 EL Olivenol

20 g Rettich-Kresse (gewaschen)
1 EL geschilte Hanfsamen



Zubereitung:

1.

Vermenge den Joghurt oder die vegane Alternative mit 5 EL
der Ponzu-Sauce, dem Reisessig und dem Honig oder der
veganen Alternative und schmecke mit Cayennepfeffer ab.
Stelle dieses Dressing nun einfach zur Seite.

Wasche die Paprika, entkerne sie und schneide sie in feine
Streifen.

. Putze und wasche die Lauchzwiebel und schneide sie schrig in

etwa 3 cm lange Stiicke.
Wasche die Zuckerschoten und schneide sie schrdg in Streifen.

. Bereite die Ramen-Nudeln nach Packungsanweisung zu.

Schneide das halbe Nori-Blatt in schmale Streifen.

Vermenge dann die Nudeln mit der Paprika, den
Zuckerschoten und der Lauchzwiebel und gib das Ganze in
eine groBziigige Schiissel. Das Dressing verteilst du dartiber.
Wasche nun die Meeresfriichte und tupfe sie trocken.

. Schneide die Jakobsmuschel in diinne Scheiben und gib sie

zusammen mit dem Olivendl und den Shrimps in eine Pfanne.
Brate das Ganze etwa 5 Minuten von allen Seiten bei mittlerer
Hitze an. Wirze mit Cayennepfeffer und richte die
Meeresfriichte mit den anderen Topping-Zutaten auf der Bowl
an. Dabei verteilst du das Olivenol einfach dariiber.

Guten Appetit!



Kiirbis-Reis-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

50 g Naturreis

175 g Fruchtfleisch von Hokkaido-Kiirbis
60 g Karotten

1 TL Rapsol

72 TL Currypulver

25 ml Gemiisebriihe

25 g Erbsen aus der Dose

Salz und Pfeffer

2 EL Kiirbiskerne

1 EL Kiirbiskernol

Y5 EL frischer Zitronensaft
25 g Feldsalat

2 EL getrocknete Cranberries



Zubereitung:

1.

o

10.

11.

Koche den Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser gar
und gib ihn dann in ein Sieb, um ihn abtropfen zu lassen.
Schneide anschlieend das Kiirbisfleisch in kleine Wiirfel.

. Putze und schéle die Karotten und schneide sie schrig in diinne

Scheiben.
Erhitze nun das Rapsol in einer Pfanne mit Deckel und brate
die Kirbiswiirfel etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze darin an.

. Gib dann die Karotten dazu und brate sie weitere 5 Minuten

mit. Wiirze mit Salz und Currypulver und fiige dann die
Gemiisebriihe und die Erbsen hinzu.

Gib den Deckel auf die Pfanne und lasse das Ganze etwa 5
Minuten diinsten.

Hacke in der Zwischenzeit die Kiirbiskerne grob und vermenge
sie mit dem Kiirbiskerndl, dem Zitronensaft sowie nach
Belieben Salz und Pfeffer.

Wasche und putze den Feldsalat.

Wenn die letzten 5 Minuten um sind, gibst du den Reis unter
die Zutaten in der Pfanne. Dann nochmal mit Salz und Pfeffer
abschmecken und in eine grof3ziigige Schiissel geben.

Den Feldsalat daraufgeben und mit dem Kiirbiskern-Dressing
tibergieBen.

Zum Schluss kommen noch die getrockneten Cranberries oben
driiber.

Guten Appetit!



Kartoffel-Spargel-Power-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 35 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

375 g junge Kartoffeln

1 Handvoll Rucola

200 g griiner Spargel

2 braune Champignons

35 ml Olivenol

1 kleine Knoblauchzehe

1 EL dunkler Balsamico

¥4 TL getrockneter Oregano
%2 TL getrockneter Rosmarin
Y4 TL Birkenzucker (z.B. Xylit)
Salz und Pfeffer

1 Ei
2 EL Radieschen-Sprossen
2 EL Brunnenkresse

2 EL weiller Sesam
1 EL Chiasamen



Zubereitung:

1.

Heize den Backofen auf 220 °C (Ober-/ Unterhitze) vor.

2. Wasche dann die Kartoffeln und schneide sie mitsamt Schale

10.

11.

in mundgerechte Stiicke.

. Vermenge sie mit 10 ml Olivenol und wiirze nach Belieben mit

Salz und Pfeffer.

Verteile die Kartoffeln auf einem Backblech mit Backpapier
und gib sie fiir etwa 30 Minuten in den Backofen. Danach
sollten goldbraun und knusprig sein.

. Wasche und trockne in der Zwischenzeit den Rucola. Wasche

den Spargel und schneide die trockenen Enden ab. Putze die
Champignons und schneide sie in Scheiben.

Erhitze dann 10 ml Olivendl in einer Pfanne und brate den
Spargel darin etwa 5 Minuten von allen Seiten an.

Nimm ihn dann aus der Pfanne und brate in derselben die Pilze
etwa 4 Minuten an, unter einmaligem Wenden zwischendurch.
Schiebe die Pilze anschliefend mit einem Pfannenwender an
die Seite und schlage das Ei in die Pfanne, um Spiegelei daraus
zu machen. Wiirze selbiges mit Salz und Pfeffer.

Schile nun den Knoblauch und gib ithn mit dem Oregano, dem
Rosmarin, den restlichen 15 ml Olivendél, dem Balsamico und
dem Birkenzucker in den Mixer. Verarbeite das Ganze zu
einem feinen Dressing.

Richte dann die Kartoffeln, den Spargel und die Pilze
nebeneinander in einer grofziigigen Schiissel an und gib den
Rucola dariiber. Verteile darauf das Dressing.

Lege das Ei darauf und garniere mit den restlichen Topping-
Zutaten.

Guten Appetit!



Asia-Bowl mit knuspriger Ente

Zubereitungszeit: ca. 55 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Y5 Entenbrustfilet mit Haut
Y2 EL Erdnussol

60 g Reisnudeln

2 Friithlingszwiebel

Y5 rote Chilischote

5 rote Paprika

2 EL Sojasprossen

2 Stiele frischer Koriander

e 150 ml Gemiisebriihe

e 1 EL Sojasauce

e Salz und Pfeffer
Topping:

e 1 mittelgroBes Ei

e 1 EL Kokoschips

e 1 EL gerostete Erdniisse
Zubereitung:

1. Schneide bei der Entenbrust die iiberstehende Fetthaut ab und
mit einem scharfen Messer die Hautseite rautenformig ein,
ohne dabei das Fleisch zu verletzen.

2. Lasse die Ente dann Zimmertemperatur annehmen, sodass es
sich beim Braten nicht zusammenzieht.

3. Nimm eine beschichtete Pfanne und brate die Entenbrust auf
der Hautseite ohne Fettzugabe so lange aus, bis die Haut eine
schone Braune hat und nur noch etwa 3 bis 4 mm dick ist. Das
austretende Fett dabei immer wieder abgief3en.

4. Stelle die Brust auch auf die Seiten, um die Fleischfasern zu

schliefen. Brate dann noch kurz fir etwa 2 Minuten die

Fleischseite an.



10.

11.

12.

13.

14.

. Gib das Fleisch anschlieend auf den Backofenrost und gare es

bei 130 °C Umluft etwa 20 Minuten im Backofen fertig.
Schalte danach den Ofen aus und lasse das Fleisch bei
geschlossener Ofentiir noch etwa 15 Minuten lang ruhen.
Bereite in der Zwischenzeit die Reisnudeln nach
Packungsanleitung zu.

Putze und wasche die Friihlingszwiebel und schneide sie
schrig in etwa 1 cm lange Stiicke.

. Wasche die Chilischote und halbiere sie langs. Entkerne sie

und hacke sie fein.

Wasche und entkerne die Paprika und schneide sie in diinne
Streifen.

Koriander und Sojasprossen waschen. Hacke den Koriander
fein.

Gib das Erdnussol in eine Pfanne und mache aus dem Ei ein
kleines Omelett, um es dann in diinne Streifen zu schneiden.
Richte anschlielend das Gemiise, die Entenbrust in Streifen
geschnitten, den Koriander und die Sprossen zusammen mit
den Nudeln in einer grof3ziigigen Schiissel an.

Koche die Gemiisebriihe auf, mische sie mit der Sojasauce und
gib sie iiber die Bowl.

Gib die Omelettstreifen dariiber und garniere mit Kokoschips
und gerOsteten Erdniissen.

Guten Appetit!



Tofu-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

80 g Seidentofu

80 g Rauchertofu

80 g fester Natur-Tofu

4 EL Sesamol

1 rote Paprika

100 g Zucchini

2 EL Butter oder Margarine
2 EL TK-Edamame-Kerne
1 TL Currypulver

5 EL Sojasauce

200 ml kraftige Gemiisebriihe
Salz und Cayennepfeffer

2 EL weiller Sesam
1 EL Chiasamen



Zubereitung:

1.

Schneide die Tofu-Sorten in mundgerechte Wiirfel und gib
Réucher-und Natur-Tofu zusammen mit dem Sesamdl in eine
Pfanne.

Brate die Wiirfel so lange unter Wenden bei mittlerer Hitze an,
bis der Natur-Tofu goldbraun ist.

. Gi1b 1n der Zwischenzeit den Seidentofu mit der Gemiisebriihe,

den Edamame-Kernen und der Sojasauce in einen Topf und
lasse das Ganze aufkochen sowie bei niedriger Hitze etwa 5
Minuten weiter kocheln.

Wasche, entkerne und schneide die Paprika in kleine Wiirfel.

. Wasche und schneide die Enden der Zucchini ab. Schneide sie

ebenfalls in kleine Wiirfel.

Gib nun das Gemiise in eine Pfanne mit der Butter oder
Margarine und diinste es bei mittlerer Hitze, bis es noch leicht
bissfest ist.

Gib dann das Currypulver hinzu und schmecke mit Salz und
Cayennepfeffer an.

. Vermenge das Gemiise mit der Gemiisebriihe und dem

Seidentofu und schmecke nochmal mit Salz und
Cayennepfeffer ab.

Gib das Ganze in eine groBziigige Schiissel und garniere mit
den Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Quinoa-Lachs-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

50 g Quinoa

2 Avocado

150 g Lachsfilet

50 g TK-Edamame-Kerne

75 g Rotkraut

50 g Karotten

Saft einer viertel Limette
etwas heller Balsamico-Essig
etwas Olivendl

etwas Birkenzucker (z.B. Xylit)
Salz und Cayennepfeffer
Chilipulver nach Belieben

1 EL weilBer Sesam
1 TL schwarzer Sesam



Zubereitung:

1.

2.

10.

11.

12.

Wasche den Quinoa und gib ihn mit der 1,7 fachen Menge
Gemiisebriihe in einen Topf.

Lasse ihn bei mittlerer Hitze und geschlossenem Deckel etwas
20 Minuten kocheln.

. Dann den Quinoa einfach auskiihlen lassen. Danach mit etwas

Salz, Essig und Ol abschmecken.
Schile nun die Karotten und hobele sie zusammen mit dem
Rotkohl in diinne breite Streifen.

. Schmecke diesen Salat mit etwas Salz, Birkenzucker, Essig, Ol

und Cayennepfeffer ab.

Gib dann die Edamame-Kerne in einen Topf und gieBe sie mit
Wasser auf, sodass sie gerade so bedeckt sind. Lasse sie bei
mittlerer Hitze etwa 2 Minuten kocheln und gib sie dann in ein
Sieb.

Hebe nun das Fruchtfleisch aus der halben Avocado und
schneide es in diinne Scheiben.

Entferne die Haut des Lachses und schneide ihn in etwa 2 x 2
cm grof3e Wiirfel.

Wilze diese dann in etwas Salz, Cayennepfeffer und
Chilipulver, bevor du sie in eine Pfanne mit etwas Ol gibst.
Brate den Lachs von allen Seiten, bis er eine schone Farbe
angenommen hat.

Richte anschlieBend den Quinoa, den Gemiise-Salat und den
Lachs gemeinsam in einer grof3ziigigen Schiissel an.

Bestreue die Bowl mit weillem und schwarzem Sesam.

Guten Appetit!



Orientalische Falafel-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

100 g Rotkohl

2 EL heller Balsamico-Essig

%2 EL Olivenol

4 Baby-Romana-Salat

1 Tomate

s Salatgurke

30 g Couscous

60 ml Gemdiisebriihe

1 EL Orangensaft (100% Frucht)
125 g ungesiifiter Naturjoghurt (oder vegane Alternative)
100 g fertige Falafel

Salz und Pfeffer

Y4 Bund frischer Koriander
Y4 Bund frische Minze
2 EL gehackte Mandeln



Zubereitung:

1.

Ziehe dir Einmalhandschuhe tiber und hobele den Rotkohl fein
(ohne Handschuhe bekommst du lila Finger). Knete thn mit 1
TL Salz, dem Balsamico und dem Olivendl gut durch.

Wasche dann den Romana-Salat und schneide ihn in feine
Streifen.

. Wasche die Tomate, halbiere sie, entferne den Strunk und

schneide sie in kleine Wiirfel. Wasche auch die Gurke und
schneide sie ebenfalls in kleine Wiirfel.

Koche die Gemiisebrithe nun auf und gib sie mit dem
Orangensaft iiber den Couscous in einer Schiissel. Lasse diesen
darin etwa 10 Minuten quellen.

Schmecke in der Zwischenzeit den Joghurt oder die vegane
Alternative mit Salz und Pfeffer ab.

Wasche und hacke die Krauter und gib die Hélfte davon zum
Joghurt.

Alle Zubereitungen, auller die Joghurtsauce, nun gemeinsam
mit den Falafel in einer grof3ziigigen Schiissel anrichten.

Die Joghurtsauce dariiber geben und mit den Topping-Zutaten
und den restlichen Krautern garnieren.

Guten Appetit!



Linsen-Bowl mit Ziegenkise

Zubereitungszeit: ca. 35 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

50 g schwarze Linsen (Beluga)
250 ml Wasser

Y4 Papaya

Y4 Avocado

1 Schalotte

2 Bund glatte Petersilie

1 EL frischer Zitronensaft

1 EL Olivenol

Salz und Pfeffer

50 g Ziegenkaserolle
2 EL gerostete und gesalzene Cashews
2 EL getrocknete Cranberries



Zubereitung:

1.

SN

0

10.

Gib die Linsen mit dem Wasser in einen Topf und koche sie
etwa 20 Minuten weich.
Spiile sie dann ab und lasse sie abtropfen.

. Schile anschliefend die Papaya und schneide ihr Fruchtfleisch

in kleine Wiirfel.

Entnimm das Fruchtfleisch der Avocado aus der Schale und
schneide es ebenfalls in kleine Wiirfel.

Schile die Schalotte und schneide sie in feine Streifen.

Wasche die Petersilie und hacke sie fein.

Vermenge nun den Zitronensaft mit dem Ol und schmecke mit
Salz und Pfeffer ab.

Gib die Linsen hinzu und hebe sie unter.

Vermenge das Ganze mit Schalotte, Petersilie, Avocado und
Papaya und gib es in eine groBziigige Schiissel.

Schneide den Kése in diinne Scheiben, hacke die Cashews
grob und richte die Topping-Zutaten hiibsch auf der Bowl an.

Guten Appetit!



Burrito-Bowl
Zubereitungszeit: ca. 45 Min.
Zutaten (fiir 1 Portion)

50 g Naturreis

4 Bund frische Petersilie

Saft einer halben Limette

25 g abgetropfte Kidneybohnen aus der Dose
25 g Mais aus der Dose

Y4 griime Chilischote

3 Cherrytomaten

72 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

Topping:

V5 kleine rote Zwiebel
V4 Avocado

1 groBe Knoblauchzehe
50 g ungestiBiter Naturjoghurt (oder vegane Alternative)



Zubereitung:

1.

Bereite den Reis nach Packungsanweisung zu.

2. Wasche in der Zwischenzeit die Petersilie und hacke sie fein.

3.

hd

0

10.

11.

12.

13.

Wenn der Reis fertig ist, diesen abgieflen, auflockern und
ausdampfen lassen und dann die Petersilie sowie den
Limettensaft unterheben.

Gib nun die Bohnen und den Mais zusammen in ein Sieb und
lasse sie abtropfen.

Wasche die Chilischote, entkerne sie und hacke sie fein.
Vermenge Bohnen, Mais, Chili und Olivendl. Schmecke mit
Salz und Pfeffer ab.

Wasche dann die Cherrytomaten.

Schile die Zwiebel und schneide sie in diinne Streifen.

Schile nun den Knoblauch, hacke ihn fein und vermenge ihn
mit dem Joghurt oder der veganen Alternative. Schmecke mit
Salz und Pfeffer ab.

Putze und wasche dann den Salat und schneide ihn in feine
Streifen.

Hebe das Fruchtfleisch aus der Avocado und schneide es in
diinne Scheiben.

Richte alle Zubereitungen und Zutaten, bis auf die
Joghurtsauce, die Avocado und die Zwiebel, in einer
grof3ziigigen Schale an.

Gib die Joghurtsauce dariiber und garniere mit der Avocado
und der Zwiebel.

Guten Appetit!



Buddha-Kichererbsen-Bowl mit Hihnchen

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Zutaten (fiir 1 Portion):

50 g Hithnerbrust

Y5 grofe SiiBkartoffel

50 g Quinoa

100 ml Wasser

2 EL Rapsol

72 Avocado

50 g Kichererbsen aus der Dose (Abtropfgewicht)
50 g frischer Griinkohl

Salz und Pfeffer

Topping:

e | EL weiller Sesam
e | EL Pinienkerne
1 EL gekeimte Samen



Zubereitung:

1.

B w

10.

11.

Bringe das Wasser in einem Topf zum Kochen und gib den
Quinoa hinein. Auf niedriger Flamme nun etwa 15 Minuten
kocheln lassen.

AnschlieBend schaltest du den Herd aus und nimmst den Topf
von der heilen Stelle. Lasse den Quinoa quellen, bis eine
schone Masse entsteht und das Wasser aufgesogen ist.

Schile die StuiBkartoffel und schneide sie in feine Streifen.
Brate sie dann in einer Pfanne mit etwas Ol goldbraun an.

. Gib sie auf ein Kichentuch und roste die Kichererbsen in

derselben Pfanne mit noch etwas Zugabe von Ol rundum an.
Gib Siikartoffel und Kichererbsen in den Ofen bei niedrigster
Temperatur Umluft zum Warmbhalten.

Schneide nun die Hiihnerbrust in diinne Streifen und brate
diese auf beiden Seiten in einer Pfanne an, bis sie durch sind.

. Wiahrenddessen hebst du das Fruchtfleisch der Avocado aus

der Schale und schneidest es in diinne Scheiben.

Den Griinkohl waschen und in seine einzelnen Blatter
zerteilen.

Blanchiere sie kurz in Salzwasser und nimmt sie dann wieder
heraus.

Richte zu guter Letzt alle Zubereitungen in einer grofziigigen
Schiissel an und garniere mit den Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Pasta-Bowl mit Rucola und Mozzarella
Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
Zutaten (fiir 1 Portion):

100 g kleine Schleifennudeln
10 EL passierte Tomaten

80 g Cherrytomaten

1 EL Butter oder Margarine
etwas Birkenzucker (z.B. Xylit)
Salz und Pfeffer

Topping:
4 Blatter frisches Basilikum
1 TL getrockneter Oregano

1 Bund frischer Rucola
6 Mini-Mozzarellakugeln



Zubereitung:

1.

Koche die Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser gar.

2. Wasche in der Zwischenzeit die Tomaten und erhitze die Butter

W

o

in einer Pfanne.

Gib den Zucker hinzu und lasse 1thn unter Riihren schmelzen.
Gib dann die Tomaten sowie die Halfte des Rucola hinein und
schwenke beides kurz durch.

. Nimm es dann vom Herd und schmecke mit Salz und Pfeffer

ab.

Erwidrme die passierten Tomaten kurz in einem Topf und
schmecke sie ebenfalls mit Salz und Pfeffer ab.

Giee die Nudeln ab und richte sie in einer groBziligigen
Schiissel an.

Verteile die Tomatensauce dartiber.

Gib dann die Zutaten fir das Topping sowie die
karamellisierten Zutaten auf die Bowl.

Guten Appetit!



Zutaten

Topping:

Blumenkohl-Soba-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
(fiir 1 Portion):

72 Handvoll Tk-Blumenkohlreis

2 cm frische Ingwerwurzel (gerieben)
50 g frischer Babyspinat

125 g Sobanudeln

1 %2 EL Tahin

2 EL Olivenol

1 EL Sojasauce

72 EL frischer Zitronensaft

Salz und Cayennepfeffer

1 EL weiller Sesam
1 TL schwarzer Sesam

1 TL Chiasamen
3 Blatter frische Zitronenmelisse

Zubereitung:

1.

(8]

Gib den Blumenkohlreis mit 1 EL Olivendl in eine Pfanne und
diinste ihn an, bis er aufgetaut ist. Stelle ithn dann beiseite.

Koche nun die Nudeln nach Packungsanweisung gar.

Giel3e sie in ein Sieb und von da in eine Schiissel.

Vermenge sie mit dem Blumenkohlreis, dem Tahin, dem restlichen
Olivenol, der Sojasauce, dem Ingwer und dem Zitronensatft.
Schmecke mit Salz und Cayennepfeffer ab.

. Richte das Ganze zusammen mit dem Spinat in eine grofBziigige

Schiissel zum Servieren und garniere mit den Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Gemise-Thunfisch-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

100 g Zucchini

100 g Zuckerschoten

Y kleine rote Zwiebel

50 g TK-Erbsen

50 g Bulgur

100 ml Gemiisebriihe

100 g frisches Thunfischfilet
2 EL + ein wenig Rapsol
Saft einer halben Limette
Salz und Cayennepfeffer

1 EL Pinienkerne
1 EL Sonnenblumenkerne
1 EL Honig (oder vegane Alternative)

15 Avocado



Zubereitung:

1.

Wasche und putze Zucchini und Zuckerschoten. Schneide die
Zucchini in kleine Wiirfel und die Zuckerschoten schrig in je 3
gleich groB3e Stiicke.

Erhitze das Ol in einer Pfanne und gib Zucchini,
Zuckerschoten und Erbsen hinein.

. Diinste diese so lange, bis die Zucchini weich, aber bissfest ist

und die Erbsen aufgetaut sind. Gib dann alles in ein Sieb.
Koche die Gemiisebrithe auf und gib sie iiber den Bulgur in
einer Schiissel.

. Lasse ihn etwa 10 Minuten lang quellen und menge dann das

Gemiise unter. Gib den Limettensaft hinzu und schmecke mit
Salz und Cayennepfeffer ab.

Schneide das Thunfischfilet in diinne Streifen und brate diese
in einer beschichteten Pfanne mit ein bisschen Rapsdl von
allen Seiten kurz an.

Roste in einer anderen Pfanne die  Pinien-und
Sonnenblumenkerne im Honig an.

Entnimm das Fruchtfleisch der Avocado aus der Schale und
schneide es in diinne Scheiben.

Richte die Bulgur-Gemiisemischung mit dem Thunfisch in
einer groRziigigen Schiissel an und garniere mit den Topping-
Zutaten-und Zubereitungen.

Guten Appetit!



Mediterrane Quinoa-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

60 g Quinoa

50 g Salatgurke

50 g Zucchini

2 rote Paprika

5 gelbe Paprika

1 Handvoll griine Oliven ohne Kern
Saft einer halben Zitrone
2 groBBe Knoblauchzehen
3 EL Olivenol

1 TL Tahini

Salz und Pfeffer

1 TL getrockneter Oregano
5 griine Oliven ohne Kern
1 EL Chiasamen

Y5 rote Chilischote

Zusitzliches Equipment:

Mixer



Zubereitung:

1.

2.

hd

Gib den Quinoa in ein Sieb, spiile ithn ab und gare ihn nach
Packungsanweisung.

Wasche in der Zwischenzeit Salatgurke, Zucchini und die
Paprika, putze bzw. entkerne sie und schneide sie dann in
kleine Wiirfel.

Gib die Paprika und die Zucchini mit 1 EL Olivendl in eine
Pfanne und diinste sie, bis sie weich aber noch bissfest sind.
Schmecke dann mit Salz und Pfeffer ab. Wenn der Quinoa
fertig ist, gibst du ithn wieder in das Sieb und von da in eine
grof3e Schiissel. Vermenge ihn mit einem halben TL Tahini.
Nimm nun die Handvoll Oliven, und gib sie zusammen mit
dem restlichen Tahini, dem restlichen Olivendl, den geschilten
Knoblauchzehen und dem Zitronensaft in den Mixer.
Verarbeite das Ganze zu einer Sauce.

Richte anschlieBend das gediinstete Gemiise, die Salatgurke
und den Quinoa in einer grofzligigen Schiissel an und gib die
Sauce dariiber.

Garniere mit 5 griinen Oliven, gewaschener, entkernter und
fein gehackter Chilischote sowie den restlichen Topping-
Zutaten.

Guten Appetit!



Gemiise-Bowl mit Knoblauch-Shrimps
Zubereitungszeit: ca. 35 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

e 1 groBBe festkochende Kartoffel
e 50 g Zucchini
e 2 Karotten

e 1 TL getrockneter Rosmarin
e 1 EL Olivendl

e 100 g TK-Shrimps

e 5 groBBe Knoblauchzehen

e 5 TL Knoblauchpulver

e 5 EL Butter oder Margarine
e Salz und Pfeffer

Topping:

100 g ungesiilter Naturjoghurt (oder vegane Alternative)
50 g Schmand (oder vegane Alternative)

2 EL Schnittlauchréllchen

Salz und Pfeffer

1 EL weiller Sesam



Zubereitung:

1.

10.

11.

12.

13.

Wasche die Kartoffel, schile sie und schneide sie in
mundgerechte Wiirfel. Gib sie dann in einen Topf mit
Salzwasser und koche sie gar.

Wasche und schneide in der Zwischenzeit die Zucchini langs in
zwel Halften und dann in diinne Scheiben. Schile die Karotten
und schneide sie ebenfalls in diinne Scheiben.

. Nimm nun eine Pfanne und gib 1 EL Butter hinein. Sobald

diese geschmolzen ist, die Karotten hineingeben.
Nun mit einem Schuss Wasser etwa 10 Minuten lang bei
mittlerer Hitze kécheln lassen. Dann die Zucchini hinzugeben.

. Wenn diese dann weich aber noch bissfest ist, gibst du das

gediinstete Gemiise in ein Sieb. Ebenso die gekochte Kartoffel,
wenn sie gar ist, aber bitte in ein eigenes Sieb.

Von da aus kommen die Kartoffelwiirfel in eine Schiissel und
werden mit dem Rosmarin und dem Olivenol vermengt.

Schile nun den Knoblauch und hacke ihn in feine Wiirfelchen.
Gib ihn zusammen mit der restlichen Butter in eine Pfanne und
diinste ihn kurz an.

Gib dann die Shrimps hinzu und brate sie von beiden Seiten
goldbraun.

Richte anschlieend die Kartoffel und das restliche Gemiise in
einer groBziigigen Schiissel an und gib die Shrimps obendrauf.
Vermenge Joghurt und Schmand bzw. die veganen
Alternativen miteinander.

Riihre den Schnittlauch ein und schmecke mit Salz und Pfeffer
ab.

Gib den Dip dann als Topping gemeinsam mit dem Sesam auf
die Bowl.

Guten Appetit!



Fruchtige Lachs-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

e 1 reife Mango

e 100 g Ananas-Fruchtfleisch

e 2 EL Rapsdl

e 1 Lachsfilet ohne Haut

e Saft einer halben Zitrone

e Salz und Pfeffer
Topping:

e 2 EL weiller Sesam

e 2 EL geschilte Hanfsamen
Zubereitung:

1. Schile die Mango, lose das Fruchtfleisch vom Kern und
schneide es in mundgerechte Stiicke. Schneide das
Fruchtfleisch der Ananas ebenfalls in mundgerechte Stiicke.

2. Brate das Lachsfilet im Rapsél in einer Pfanne von beiden
Seiten an bis zum gewiinschten Garpunkt.

3. Lasse den Fisch kurz abkiihlen und schneide ihn dann in
Streifen. Betrdufele diese Streifen von allen Seiten mit dem
Zitronensaft und wiirze mit Salz und Pfeffer.

4. Gib nun den Sesam in eine kleine Pfanne und rdste thn leicht
an.

5. Richte Mango und Ananas in einer grof3ziigigen Schiissel an
und lege den Lachs darauf.

6. Garniere mit dem gerdsteten Sesam und den Hanfsamen.

Guten Appetit!



Kartoffel-Bowl Sui3-Sauer

Zubereitungszeit: ca. 35-40 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

150 g junge Kartoffeln

150 g StiBBkartoffel

2 kleine Romana-Salatherzen
50 g Salatgurke

1 kleine rote Zwiebel

4 EL Olivenol

1 EL getrockneter Rosmarin
Salz und Pfeffer

Topping:

100 g ungesiilter Naturjoghurt (oder vegane Alternative)
50 g Schmand (oder vegane Alternative)

2 groB3e Knoblauchzehen

1 EL getrockneter Dill

Salz und Pfeffer

1 EL Chiasamen

2 EL Brunnenkresse



Zubereitung:

1.

Heize den Backofen auf 220°C Heil3luft vor.

2. Wasche die Kartoffeln und schneide sie in mundgerechte

10.
11.

12.

13.

Stiicke. Schile die SiiBBkartoffel, wasche sie und schneide sie
ebenfalls in mundgerechte Stiicke. Gib sie in eine Schiissel.

. Vermenge in einer Schale das Olivendl mit dem Rosmarin und

gib diese Mischung unter die Kartoffeln und Siilkartoffel.
Gut vermengen und auf einem Backblech mit Backpapier
verteilen.

. Schiebe die Kartoffeln nun in den Ofen und lasse sie etwa 25

bis 30 Minuten backen.

Wasche in der Zwischenzeit die Salatgurke und schneide sie in
diinne Scheiben.

Schile die kleine rote Zwiebel und schneide sie in feine
Streifen.

. Schneide den Strunk der Salatherzen ab und zerlege den Salat

in seine einzelnen Blatter. Wasche diese.

Vermenge den Joghurt und den Schmand bzw. die veganen
Alternativen miteinander.

Schéle den Knoblauch und hacke ihn so fein wie moglich.

Gib nun den Knoblauch und den getrockneten Dill zum Dip
und schmecke mit Salz und Pfeffer ab.

Wenn die Kartoffeln fertig sind, richtest du sie gemeinsam mit
dem Salat und den Gurken in einer grof3ziigigen Schiissel an.
Toppe mit dem Dip, der Zwiebel, der gewaschenen
Brunnenkresse und den Chiasamen.

Guten Appetit!



Herzhafte Porridge-Bowl mit Ei und Spinat
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

100 g braune Champignons
1 kleine rote Zwiebel

1 kleine Knoblauchzehe

2 EL Butter

125 g TK-Blattspinat

%2 EL Rapsol

40 g feine Haferflocken
125 ml Gemiisebriihe

Salz und Pfeffer

Topping:
e 1Ei
e | EL weiller Sesam



Zubereitung:

1.

Putze die Champignons und schneide sie in Viertel.

2. Schale und hacke Zwiebel und Knoblauch fein.

3.

hd

o

10.

11.
12.

Je die Hilfte von Knoblauch und Zwiebel in 1 EL Butter
andiinsten.

Den Spinat mit 1 EL Wasser hinzufiigen und alles kurz
aufkochen. Dann zugedeckt etwa 10 Minuten diinsten und zum
Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Koche nun das Ei etwa 7 Minuten, sodass es gut hart 1st.

Roste dann den Sesam an und nimm ihn aus der Pfanne. Gib
die Pilze mit dem Rest Knoblauch und etwas Ol hinein und
diinste sie weich. Schmecke auch hier mit Salz und Pfeffer ab.
Diinste nun den Rest Zwiebel im Rest Butter an.

Gib die Haferflocken hinzu und diinste sie kurz mit.

Losche dann mit der Gemiisebrithe ab und lasse das Ganze
kurz unter Riithren aufkochen.

Anschlielend von der heillen Platte ziechen und etwa 5
Minuten quellen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Schrecke das Ei zu guter Letzt ab und halbiere es.

Richte nun die Champignons, den Porridge und den Spinat in
einer grof3ziigigen Schiissel an und garniere mit dem Sesam
und dem Ei.

Guten Appetit!



Bunte Taco-Bowl mit Kasesauce

Zubereitungszeit: ca. 50 Min.

Wartezeit: ca. 4 Stunden

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

1 EL Tomatenmark

1 2 EL Apfelsaft (100% Frucht)
1 EL WeiBBweinessig

Salz, Pfeffer und Taco-Gewilirz
2 diinne Scheiben Schweinenacken
100 g Cherrytomaten

4 gelbe Paprika

Saft einer halben Limette

Y, reife Avocado

1 kleines Romana-Salatherz

¥4 Bund Koriander

Etwas Rapsol

Y4 Pack Tortilla-Chips (Sorte nach Wunsch)
a Maiskolben (gegart)
1 kleine rote Zwiebel



Zubereitung:

1.

2.

=~ o

10.

11.
12.

13.

14.

15.

16.

Vermenge das Tomatenmark mit dem Apfelsaft, dem Essig,
etwas Salz und Taco-Gewlirz.

Schneide das Fleisch in diinne Streifen und vermenge es mit
der Marinade.

. Stelle es dann fiir etwa 4 Stunden abgedeckt in den

Kiihlschrank.

Beginne etwa 15 Minuten vor Ablauf der Wartezeit damit, die
Cherrytomaten zu waschen und die Paprika zu waschen und zu
entkernen sowie in kleine Wiirfel zu schneiden.

. Schneide mit einem scharfen Messer den Maiskolben in diinne

Scheiben.

Schile die Zwiebel und schneide sie in Achtel-Spalten.

Wasche die Cherrytomaten.

Lose das Fruchtfleisch der Avocado aus der Schale und
schneide es grob klein.

Zerdriicke es dann mit der Gabel und vermenge es mit dem
Limettensaft und schmecke mit Salz und Pfeffer ab.

Entferne den Strunk des Salatherzens und zerlege es in seine
einzelnen Blitter. Wasche diese.

Schile die Zwiebel und schneide sie in feine Wiirfel.

Wasche den Koriander und hacke ihn fein. Vermische Zwiebel
und Koriander miteinander.

Gib das marinierte Fleisch mit etwas Ol in eine Pfanne brate es
von allen Seiten, insgesamt etwa 12 Minuten, bei mittlerer
Hitze durch.

Diinste in einer anderen Pfanne mit etwas Ol die Paprika und
die Cherrytomaten etwa 6 Minuten an und schmecke mit Salz
und Pfeffer ab. Riihre die Koriander-Mischung unter.

Richte dann das Gemiise, den Salat, die Guacamole und das
Fleisch zusammen in einer groBziigigen Schiissel an.

Garniere mit zerbroselten Tortilla-Chips, Zwiebel und
Maiskolben-Scheiben.

Guten Appetit!



Couscous-Power-Bowl
Zubereitungszeit: ca. 20-25 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

100 g Rostpaprika aus dem Glas (Abtropfgewicht)
1 kleine Knoblauchzehe

Saft einer halben Limette

2 EL Olivenol

Salz und Pfeffer

50 g Couscous

100 ml Gemiisebriihe

25 g frischer Babyspinat

50 g Zucchini

60 g Cherrytomaten

Topping:
e 50 g zerbroselter Feta (oder vegane Alternative)
o 2 EL Wallnusskerne
e 25 g schwarze Oliven ohne Stein

Zusitzliches Equipment:

e Piirierstab



Zubereitung:

1.

Zunachst machen wir eine Sauce.

2. Schneide dazu die eingelegte Paprika in grobe Stiicke und gib

0

10.

11.

sie in ein fiirs Plirieren geeignetes Gefall.

. Schile den Knoblauch und hacke ihn fein. Gib thn zu der

Paprika.
Nun den Limettensaft und das Olivenol hineingeben.

. Alles mit dem Piirierstab zu einer schonen Sauce verarbeiten

und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Koche nun die Gemiisebriihe auf und {ibergiele den Couscous
in einer Schiissel damit.

Lasse das Ganze etwa 10 Minuten lang quellen.

Putze und wasche den Spinat.

Wasche und putze die Zucchini und schneide sie in feine
Scheiben.

Wasche und halbiere die Cherrytomaten und hacke die
Walniisse grob.

Richte den Couscous und das Gemiise mit der Sauce in einer
grof3ziigigen Schiissel an und garniere mit den Topping-
Zutaten.

Guten Appetit!



Quinoa-Avocado-Bowl
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Zutaten (fiir 1 Portion):

75 g Quinoa

Saft einer halben Limette
Salz, Pfeffer und Zimt

1 EL Olivenol

72 TL Ahornsirup

s Salatgurke

1 reife Avocado

Topping:

e | Handvoll Feldsalat
e s reife Mango
e | EL Chiasamen



Zubereitung:

1.

~ o

9.

Bereite den Quinoa nach Packungsanweisung zu, giefle ihn ab
und lasse ithn abkiihlen. _
Vermenge den Limettensaft mit dem Ol und dem Sirup.

. Schmecke mit Salz, Pfeffer und Zimt ab. Stelle das Dressing

nun beiseite.
Wasche die Gurke und schneide sie in feine Wiirfel.

. Halbiere die Avocado, entferne den Kern und hebe das

Fruchtfleisch aus der Schale. Schneide es in Scheiben.
Wasche den Salat.
Schneide das Fruchtfleisch der Mango in feine Wiirfel.

. Richte den Quinoa mit dem Salat, der Gurke und der Avocado

in einer grofzligigen Schiissel an.
Garniere mit Feldsalat, Mango und Chiasamen.

10. Gib zum Schluss noch das Dressing dariiber.

Guten Appetit!



Bolognese-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 35 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

70 g Vollkorn-Spaghetti

30 g Lauch

1 kleine Knoblauchzehe

1 EL Olivenol

70 g gemischtes Hackfleisch
40 g Zucchini

10 ml WeiBlwein (trocken)

72 TL Tomatenmark

74 TL getrockneter Oregano
Y4 TL getrocknetes Basilikum
4 TL getrockneter Thymian
1 Prise Birkenzucker (z.B. Xylit)
Y2 TL Salz

90 g Cherrytomaten

2 EL Parmesan-Splitter
4 Blatter frisches Basilikum
15 g schwarze Oliven ohne Stein



Zubereitung:

1.

W

~ o

10.

Koche die Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser gar.
Gielle und schrecke sie ab.

Putze und wasche den Lauch und schneide ihn diinne Ringe.
Schile die Knoblauchzehe und hacke sie fein.

Wasche und putze die Zucchini und schneide sie in feine
Wiirfel.

. Erhitze das Olivendl in einer Pfanne und gib den Lauch mit

dem Knoblauch hinein.
Lasse es kurz diinsten und gib dann das Fleisch hinzu.
Riihre um und zerteile das Hackfleisch, bis es kriimelig ist.

. Gib anschlieBend die Zucchini, die Cherrytomaten, das

Tomatenmark, den Wei3wein, die Prise Birkenzucker, das Salz
und die getrockneten Krauter hinzu.

Gut vermengen und solange kocheln lassen, bis die Zucchini
weich, aber bissfest ist.

Richte die Nudeln mit der Hackfleischsauce in einer
grof3ziigigen Schiissel an und garniere mit den Topping-
Zutaten.

Guten Appetit!



Ofengemiise-Bowl an Krauterquark

Zubereitungszeit: ca. 55 Min.
Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

150 g junge Kartoffeln

75 g Tomaten

125 g Zucchini

75 g Aubergine

1 kleine Zwiebel

Ya rote Paprika

2 TL getrocknete Krauter der Provence
1 %2 EL Olivenol

Salz und Pfeffer

125 g Quark (20%; oder vegane Alternative)
1 EL Milch (oder vegane Alternative)

1 Schalotte

1 kleine Knoblauchzehe

1 EL Schnittlauchrollchen

1 EL gehackte Mandeln

1 EL weiller Sesam



Zubereitung:

1.

Heize den Backofen auf 180°C Umluft vor.

2. Wasche und putze das Gemiise.

3.

o

10.
11.
12.

Halbiere die Kartoffeln und die Tomaten. Schneide die
Zucchini und die Aubergine in Scheiben. Schneide die Paprika
in Streifen.

Schile die Zwiebel und schneide sie langs in diinne Spalten.

. Vermenge das Olivendl mit den Kriutern der Provence und gib

es mit dem Gemiise zusammen in eine Schiissel.

Vermenge alles gut und verteile das Gemiise auf einem
Backblech mit Backpapier. Verteile noch Salz und Pfeffer nach
Belieben darauf.

Decke das Ganze mit Alufolie ab und schiebe es in den Ofen.
Dort bleibt es nun etwa 40 Minuten.

Entferne die Alufolie etwa 10 Minuten vor Ende der Garzeit.
Vermenge in der Zwischenzeit den Quark mit der Milch und
dem Schnittlauch.

Schile Knoblauch und Schalotte und hacke sie fein.

Hebe sie unter den Quark. Schmecke mit Salz und Pfeffer ab.
Richte das Ofengemiise in einer grofzligigen Schiissel an und
gib den Quark sowie die restlichen Topping-Zutaten
obendrauf.

Guten Appetit!



Beef-Rice-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Zutaten (fiir 1 Portion):

72 Beutel Reis

60 g Cherrytomaten

Y rote Chilischote

12 g frischer Ingwer

1 EL frischer Limettensaft
1 EL Sojasauce

150 g Rinderhack

1 EL Rapsol

1 Knoblauchzehe

20 g Eisbergsalat (ohne Strunk)
Salz und Pfeffer

stiBes Paprikapulver
Birkenzucker (z.B. Xylit)
Kreuzkiimmel-Pulver

Topping:
12 g Cheddar, gerieben (oder vegane Alternative)
4 Blatt frisches Basilikum

2 TL getrockneter Oregano
1 EL gehackte Mandeln



Zubereitung:

1.

Koche den Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser gar.

2. Wasche in der Zwischenzeit die Cherrytomaten und hacke sie

13.

14.

grob.

. Wasche und entkerne die Chilischote und hacke sie ebenfalls

fein.
Schile den Ingwer und reibe ihn fein.

. Mische den Ingwer mit dem Chili, dem Limettensaft, den

Tomaten und der Sojasauce. Schmecke mit Birkenzucker ab.
Gib nun das Raps6l in einen Topf und brate darin das
Hackfleisch kriimelig.

Schile den Knoblauch und hacke ihn fein. Vermenge ihn mit Y4
EL siiBem Paprikapulver und " TL Kreuzkiimmel und
schmecke mit Salz und Pfeffer ab.

. BegieBe das Ganze mit etwa 40 ml Wasser und riithre gut um.
. Lasse es dann einmal kurz in einem kleinen Topf aufkochen.
10.
11.
12.

Putze und wasche den Salat und schneide ihn in feine Streifen.
Reibe den Cheddar oder die vegane Alternative grob.

Richte nun den Reis, das Hackfleisch, die Tomaten-
Zubereitung, den Reis und den Salat in einer groBziigigen
Schiissel an.

Gib den Cheddar obendrauf, wasche Basilikum und gib ihn
ebenfalls obendrauf.

Garniere weiter mit dem Oregano und den gehackten Mandeln.

Guten Appetit!



Linsen-Halloumi-Bowl
Zubereitungszeit: ca. 45 Min.
Zutaten (fiir 1 Portion):

50 g griine Linsen
1 Schalotte

1 Knoblauchzehe
125 g Rosenkohl
1 Karotte

60 g Cherrytomaten
60 g Halloumi

50 ml Wasser

1 EL Rapsol

Salz und Pfeffer
Currypulver
Muskat

Topping:

1 Handvoll Brunnenkresse

100 g ungesiilter Naturjoghurt (oder vegane Alternative)
Y2 EL frischer Zitronensaft

1 EL Chiasamen



Zubereitung:

N =

11.

12.

13.
14.

15.

16.
17.

. Heize den Backofen auf 200 °C Umluft vor.
. Wasche dann die Linsen und koche sie nach

Packungsanweisung gar.

Schile in der Zwischenzeit die Schalotte und den Knoblauch
und schneide sie in feine Wiirfel.

Putze und wasche den Rosenkohl und halbiere die Kugeln.
Schile die Karotte und schneide sie in Rddchen.

Wasche die Tomaten.

Schneide den Halloumi in diinne Scheiben und streiche sie mit
etwas Ol rundum ein.

Gib nun den Halloumi mit den Tomaten auf ein Backblech mit
Backpapier und verteile sie darauf.

Backe das Ganze fiir etwa 10 Minuten.

. Erhitze in der Zwischenzeit etwas Ol in einer Pfanne und brate

den Rosenkohl darin an.

Gib die Schalotte und den Knoblauch hinzu und brate sie kurz
mit.

Losche dann mit 50 ml Wasser ab und schmecke mit Salz,
Pfefter, Curry und Muskat ab.

Gib dann die Karotte hinzu und gare sie etwa 6 Minuten darin.
Gib die fertigen Linsen in ein Sieb und anschlieBend mit dem
Inhalt der Pfanne und des Ofens in eine groBziigige Schiissel.
Vermenge die gewaschene Kresse mit dem Joghurt bzw. der
veganen Alternative und dem Zitronensaft.

Schmecke mit Salz und Pfeffer ab.

Gib das Ganze zusammen mit den Chiasamen auf die Bowl.

Guten Appetit!



Hahnchen-Kokos-Bowl mit Limette

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

75 g Jasminreis

150 g Hahnchenbrustfilet
Saft einer halben Bio-Limette
100 ml cremige Kokosmilch
50 g Zuckerschoten

2 reife Avocado

1 Frithlingszwiebel

Ya EL Speisestirke

Salz und Pfeffer

Chilipulver

72 Bio-Limette
2 EL weier Sesam
1 EL geschilte Hanfsamen

Zubereitung:

1.
2.

Koche den Reis nach Packungsanweisung gar.

Halbiere in der Zwischenzeit die Limette und lege eine Halfte
beiseite. Presse die andere Hilfte in eine grofe Pfanne mit
Deckel aus.

Vermenge darin den Limettensaft mit der Kokosmilch und ein
wenig Salz und erwédrme das Ganze vorsichtig.

Schneide das Hahnchen in Scheiben und gib diese ebenfalls in
die Pfanne.

Lasse das Ganze zugedeckt etwa 20 Minuten lang bei niedriger
bis mittlerer Hitze garen.

Wende dabei das Fleisch einmal nach etwa 10 Minuten.
Wichtig ist, dass die Kokosmilch dabei nicht sprudelnd kocht,
sondern nur leicht kochelt.



10.

11.

12.

13.

14.

15.
16.

17.

18.

Wasche in der Zwischenzeit die Zuckerschoten und schneide
die Enden ab.

. Wenn das Fleisch etwa 15 Minuten gekochelt hat, gibst du die

Zuckerschoten in die Pfanne hinzu. Gare sie die letzten 5
Minuten mit.

Schneide  dann  das  Fruchtfleisch  der  Avocado
schachbrettformig aus der Schale.

Wasche die Friihlingszwiebel und schneide sie leicht schrig in
Rollchen.

GieBBe nach Ende der Garzeit die Zuckerschoten und das
Fleisch in ein Sieb ab.

Fange die Kokosmilch auf und gib die Hilfte davon zuriick in
die Pfanne. Lasse diese kurz aufkochen.

Verriihre die Stirke in einem Glas mit 2 EL Wasser und gib
sie in die Kokosmilch.

Riihre gut um und schmecke mit Salz, Pfeffer und Chilipulver
ab.

Die Sauce so lange kochen, bis sie leicht eindickt.

Schneide nun die andere Hélfte der Limette, nachdem du sie
gewaschen hast, in diinne Scheiben.

Richte den Reis, das Fleisch und die Zuckerschoten mitsamt
der Fliissigkeit, die Avocado und die Friihlingszwiebel in einer
grof3ziigigen Schale an.

Gib die Kokossauce dariiber und garniere mit den
Limettenscheiben und den restlichen Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Quinoa-Siillkartoffel-Bowl
Zubereitungszeit: ca. 35-40 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

50 g Quinoa

125 g Stikartoffeln

1 kleine Knoblauchzehe

Ras el Hanout-Gewiirzmischung
Fleur de Sel

Etwas Olivenol

%2 EL. Ahornsirup

50 g Feta (oder vegane Alternative)
s Bund frische Petersilie

2 EL gehackte Haselniisse

1 EL gehackte Mandeln



Zubereitung:

1.

Heize den Backofen auf 180 °C Umluft vor.

2. In der Zwischenzeit schélst du die SiiBkartoffel und schneidest

W

sie in mundgerechte Wiirfel. Vermenge diese mit Olivendl.
Schile den Knoblauch und hacke ihn fein.

Vermenge ihn mit den Kartoffelwiirfeln und wiirze mit etwas
Ras el Hanout und Fleur de sel. Menge Ahornsirup unter.

. Verteile die Wiirfel auf einem Backblech mit Backpapier und

schiebe das Ganze flir etwa 30 Minuten in den Backofen.
Koche den Quinoa in der Zwischenzeit nach
Packungsanweisung gar und gib ihn anschlieend in ein Sieb.
Wasche die Petersilie und hacke sie fein.

. Vermenge den Quinoa mit den SiiBkartoffel-Wiirfeln und gib

das Ganze in eine grof3zligige Schiissel.
Gib die Petersilie gemeinsam mit den restlichen Topping-
Zutaten auf die Bowl.

Guten Appetit!



Chili-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 25 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

1 reife Avocado

1 reife Mango

100 g Zucchini

1 EL Rapsol

Salz, Pfeffer und Chilipulver
Knoblauchpulver

1 rote Chilischote

2 EL Tomatenmark

Saft einer halben Zitrone

2 EL Chiasamen
1 EL weiller Sesam
2 EL gehackte Pistazien



Zubereitung:

1.

Halbiere die Avocado, entferne den Kern und hebe das
Fruchtfleisch aus der Schale. Schneide es in mundgerechte
Wiirfel.

Schile die Mango, 16se das Fruchtfleisch vom Kern und
schneide es ebenfalls in mundgerechte Wiirfel.

. Wasche die Zucchini und schneide sie auch in mundgerechte

Wiirfel.

Wasche die Chilischote, entkerne sie und schneide sie in feine
Wiirfelchen. S

chile den Knoblauch und hacke ihn fein.

Erhitze nun 1 EL Rapsél in einer groBBen Pfanne und gib die
Avocado, die Mango, die Zucchini, den Knoblauch und die
Chilischote hinein.

Diinste das Ganze so lange an, bis die Zucchini weich aber
noch bissfest 1st.

. Rihre zwischendurch das Tomatenmark und den Zitronensaft

ein. Schmecke mit Salz, Pfeffer, Knoblauchpulver und
Chilipulver ab.

Richte den Inhalt der Pfanne in einer grof3zligigen Schiissel an
und garniere mit den Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Curry-Linsen-Bowl
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

40 g Naturreis

Y2 kleine Zwiebel

1 kleine Knoblauchzehe
60 g Champignons

1 EL Rapsol

75 g rote Linsen

%2 TL Garam Masala

¥4 TL Currypulver

125 ml Gemiisebriihe
100 g gehackte Tomaten (Dose)
Salz und Pfeffer

Topping:

5 reife Avocado

1 EL Schnittlauchrélichen

Saft einer viertel Zitrone

60 g ungesiilter Naturjoghurt (oder vegane Alternative)



Zubereitung:

1.

2.

Putze die Champignons und schneide sie in mundgerechte
Wiirfel.

Schile Zwiebel und Knoblauch und schneide sie in feine
Wiirfelchen.

. Erhitze 2 EL Raps6l in einer grof3en Pfanne und diinste darin

die Hilfte der Zwiebel und des Knoblauchs glasig.
Gib dann die Linsen, Garam Masala und Currypulver hinzu,
ebenso die gehackten Tomaten.

. Lasse das Ganze etwa 15 bis 20 Minuten auf mittlerer Hitze

kocheln, bis die Linsen gar sind. Schmecke mit Salz, Pfeffer
und Curry ab.

Erhitze in einer anderen Pfanne mit 2 EL Rapsol die restliche
Zwiebel und den restlichen Knoblauch.

Diinste sie glasig und gib dann die Champignons hinein.
Diinste diese so lange, bis sie weich sind. Wiirze dann mit Salz
und Pfeffer nach Belieben.

. Hebe nun das Fruchtfleisch der Avocado aus der Schale und

schneide es in Scheiben.
Betraufele die Scheiben mit Zitronensaft.

. Vermenge den Joghurt oder die vegane Alternative mit dem

Schnittlauch und schmecke mit Salz und Pfeffer ab.

. Richte die Linsen, den Reis und die Champignons in einer

grof3ziigigen Schiissel an und garniere mit der Avocado und
dem Joghurt.

Guten Appetit!



Stuilkartoffel-Kichererbsen-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 55 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

2 EL Kokosol

1 kleine rote Zwiebel

Y5 grofe SiiBkartoffel

100 g TK-Brokkoli

200 g Kichererbsen aus der Dose (Abtropfgewicht)
Salz, Pfeffer und Chilipulver
Knoblauchsalz

Harissa

Arrabiata Gewiirzmischung
1 %2 TL Tahini

2 TL Ahornsirup

Y2 EL frischer Zitronensaft

1 EL heiBes Wasser

2 EL weiBer Sesam
1 EL gehackte Pistazien
1 EL Chiasamen



Zubereitung:

1.
2.

3.

10.

11.

12.

13.

Heize den Backofen auf 200 °C Umluft vor.

Schmelze 1 EL Kokosol in der Mikrowelle oder in einer
Pfanne/ einem Topf.

Gib es dann auf ein Backblech mit Backpapier und streiche es
damit ein.

Schile die Zwiebel und schneide sie in diinne Streifen. Verteile
diese auf dem Backblech bzw. dem Kokosol.

. Schile die Siikartoffel und schneide sie in mundgerechte

Wiirfel. Verteile diese auf der dem Backblech bzw. den
Zwiebeln.

Mit ein wenig Olivendl betrdaufeln und fiir etwa 10 Minuten in
den Backofen schieben.

Gib danach den Brokkoli auf das Backblech bzw. die
SuBkartoffeln, vermische es etwas und backe das Ganze
weitere etwa 15 Minuten.

. Nimm in der Zwischenzeit eine tiefe Pfanne und erhitze das

restliche Kokosol darin.

Brate die Kichererbsen darin an und schmecke mit Chilipulver,
Arrabiata Gewiirzmischung und Salz ab.

Nach Ablauf der weiteren 15 Minuten Backzeit gibst du die
Kichererbsen ebenfalls zum Ofengemiise, etwas vermischen,
und lasst es weitere 5 Minuten backen.

In der Zwischenzeit vermengst du Tahini mit Ahornsirup und
Zitronensaft und schmeckst mit Knoblauchsalz und Pfeffer ab.
Dann das heille Wasser einriihren.

Richte das Ofengemdiise in einer grofzligigen Schiissel an und
gib die Sauce dariiber.

Garniere mit den Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Hirse-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

4 grof3e SiiBkartoffel

2 reife Avocado

130 g frischer Babyspinat
100 g Hirse

72 Zwiebel

1 EL Rapsol

Salz und Pfeffer

¥a TL getrockneter Majoran
4 TL stiBBes Paprikapulver
2 Messerspitze Cayennepfefter
2 TL Gemiisebrithpulver
Saft einer halben Zitrone

1 EL Olivenol

1 EL Weillweinessig

%2 TL brauner Rohrzucker

1 EL Sonnenblumenkerne
1 EL weiller Sesam
1 EL gehackte Mandeln



Zubereitung:

1.

10.

11.

Bereite die Hirse nach Packungsanweisung mit Gemiisebriihe
Zu.
Wasche in der Zwischenzeit den Spinat.

. Hebe das Fruchtfleisch der Avocado aus der Schale und

schneide es in kleine Wiirfel.

Schile die StuBkartoffel und schneide sie in mundgerechte
Stiicke.

Schneide die halbe Zwiebel in feine Wiirfelchen.

Nimm eine grofle Pfanne und diinste die Zwiebel in Rapsol
glasig.

Gib die SiiBkartoffel hinzu und brate sie an.

. Menge Majoran, Cayennepfeffer und Paprikapulver unter.

Schmecke mit Salz und Pfeffer ab. Nun so lange braten, bis die
StiBkartoffel durch ist.

Vermenge den Zitronensaft mit dem Weillweinessig, dem
Olivenol und dem Rohrzucker. Schmecke mit Salz und Pfeffer
ab.

Richte dann den Inhalt der Pfanne, die Hirse, den Spinat und
die Avocado in einer grof3ziigigen Schale an.

Roste den Sesam, die gehackten Mandeln und die
Sonnenblumenkerne gemeinsam in einer Pfanne kurz an und
garniere die Bowl damit.

Guten Appetit!



Friithlingsrollen-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

2 kleine Zwiebel

100 g Weillkohl

1 kleine Karotte

100 g gemischtes Hackfleisch
10 ml Sojasauce

2 cm frischer Ingwer

1 Knoblauchzehe

1 TL Sesamol

2 EL weier Sesam
1 EL geschilte Hanfsamen



Zubereitung:

1.
2.

nli

~ o

10.
11.

12.

Halbiere die Zwiebel und schneide sie in feine Wiirfel.

Wasche und putze den WeiBlkohl und schneide ihn in feine
Streifen.

Schile die Karotte und schneide sie ebenfalls in feine Streifen.
Gib die Zwiebel in eine grofle Pfanne und diinste sie glasig.

. Gib dann das Hackfleisch hinzu und brate es kriimelig und

knusprig.
Schile und reibe in der Zwischenzeit den Ingwer fein.
Schile die Knoblauchzehe und hacke sie fein.

. Vermenge Sojasauce, Ingwer, Knoblauch und Sesamol

miteinander.

Wenn das Fleisch knusprig ist, fiigst du Kohl und Karotten
hinzu.

Brate diese unter Riihren etwa 4 Minuten mit.

Fiige dann die eben zubereitete Sauce hinzu und gare das
Ganze noch etwa 5 bis 7 Minuten lang. Der Kohl sollte dann
gar, aber noch bissfest, sein.

Gib das Ganze in eine grofBziigige Schiissel und garniere mit
den Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Hoisin Chicken Bowl

Zubereitungszeit: ca. 35 Min.
Zutaten (fiir 1 Portion):

75 g Basmatireis

125 g Hahnchenbrustfilet
2 g Hithnerbriihe-Pulver
1 kleine Knoblauchzehe
15 ml Hoisin-Sauce

15 ml Sojasauce

1 TL Honig

100 g TK-Brokkoli

1 kleine Karotte

Y2 Friihlingszwiebel

1 TL Ingwerpulver

Saft einer halben Limette
72 TL Maisstirke

Salz und Pfeffer

1 EL Olivenol

75 ml Wasser

Topping:
e 1 EL Chiasamen
e 1 EL gehackte Pistazien



Zubereitung:

1.

Koche den Reis nach Packungsanweisung gar.

2. Schile die Karotte und schneide sie schrig in diinne Scheiben.

3.

o0

10.

11.

12.

13.

14.

Schile den Knoblauch und hacke ihn fein. Wasche die
Frithlingszwiebel und schneide sie in diinne Ringe.

Erhitze %4 EL Olivendl in einer Pfanne und brate das Fleisch
darin von beiden Seiten durch.

. Erhitze den Rest des Olivendls in einer anderen Pfanne und gib

den Brokkoli, die Frithlingszwiebel, den Knoblauch und den
Ingwer hinein.

Brate das Ganze 5 bis 6 Minuten an und gib dann die Karotte
hinzu.

Losche mit 75 ml Wasser ab und lasse es etwa 3 Minuten
weiter kocheln.

Gib zum Schluss den Limettensaft hinzu und rithre gut durch.
Vermenge die Hoisin-Sauce mit Maisstarke, Sojasauce und
Honig.

Koche diese Sauce in einem kleinen Topf etwa 3 Minuten
unter Riihren ein. Sie sollte so etwas eindicken.

Gielle den Reis nach Ende der Garzeit ab und gib ihn in eine
Schiissel.

Lockere ihn mit der Gabel auf wund riihre das
Hiihnerbrithenpulver unter.

Schneide das Fleisch in diinne Streifen und richte es
zusammen mit dem Reis und dem Brokkoli-Karotten-Gemiise
in einer grof3zligigen Schiissel an.

Gib die eben zubereitete Sauce dariiber und garniere mit den
Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



BBQ-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion)

Topping:

%4 grofe Stilkartoffel

1 EL Rapsol

Salz und Pfeffer

Saft einer viertel Limette

1 kleine Knoblauchzehe
150 g Schweinebauch

¥4 TL stiBBes Paprikapulver
%2 TL Chilipulver

Ya gemahlener Kreuzkiimmel
Ya TL mittelscharfer Senf
s Weillkohl

1 kleine Karotte

%2 TL Honig

1 groBBe Gewiirzgurke
1 EL Rostzwiebeln



Zubereitung:

1.

Heize den Backofen auf 180 °C Ober -/Unterhitze vor.

2. Wasche die Sii3kartoffel, schile sie und schneide sie in

W

hd

10.
11.

12.

13.

mundgerechte Stiicke.

Gib die Wiirfel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech.
Gib das Rapsol hinzu, menge es unter und wiirze nach
Belieben mit Salz und Pfeffer. Fiir etwa 20 Minuten in den
Ofen geben.

Schile in der Zwischenzeit den Knoblauch und hacke ihn fein.
Vermenge thn mit dem Limettensaft. Schneide das Fleisch quer
in etwa 2 cm breite Streifen und vermenge es mit der
Knoblauch-Limetten-Mischung.

Fiige dann Paprikapulver, Chilipulver und Kreuzkiimmel
hinzu. Rithre gut durch und schmecke mit Salz und Pfeffer ab.

. Gib ein wenig Ol in eine Pfanne und brate das gewiirzte

Fleisch darin von allen Seiten gut durch.

Wasche und putze den Weillkohl und schneide ihn in feine
Streifen.

Schile die Karotte und raspele sie grob.

Vermenge den Weillkohl, die Karotte und den Honig in einer
Schiissel. Menge den Senf unter und schmecke mit Salz und
Pfeffer ab.

Richte die SiiBkartoffeln, die Kraut-Karotten-Mischung und
das Fleisch in einer grof3ziigigen Schiissel an.

Schneide die Gewlirzgurke in Scheiben und garniere die Bowl
mit diesen sowie den Rostzwiebeln.

Guten Appetit!



Bulgur-Feta-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 35 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

45 g Bulgur

Y2 rote Zwiebel

2 EL Olivenol

Salz und Pfeffer

125 g Kohlrabi (ohne Schale)

40 g TK-Erbsen

25 g frischer Babyspinat

50 g ungesiiBiter Naturjoghurt (oder vegane Alternative)
50 g Schmand (oder vegane Alternative)
1 EL frischer Zitronensaft

1 Messerspitze Chilipulver

50 g Feta (oder vegane Alternative)
2 EL Brunnenkresse



Zubereitung:

1.

Schile die Zwiebel und schneide sie in feine Wiirfel.

2. Erhitze 1 EL Olivendl in einem Topf und diinste die Zwiebel

11.

darin glasig.

. Rithre den Bulgur unter und gib 90 ml Wasser sowie etwas

Salz hinzu. Gut umriihren und den Deckel auf den Topf geben.
Lasse das Ganze aufkochen und danach etwa 10 Minuten
quellen. Ziehe fiir das Quellen den Topf von der heiflen Stelle.
Schneide in der Zwischenzeit den Kohlrabi in schmale Spalten.
Gare den Kohlrabi und die Erbsen in kochendem Salzwasser
etwa 2 Minuten lang, sodass der Kohlrabi weich, aber bissfest
1st.

Wasche den Spinat und schneide ihn in feine Streifen.

. Vermenge Joghurt und Schmand bzw. die veganen

Alternativen mit dem Zitronensaft, dem Rest Olivenodl und
dem Chilipulver. Schmecke mit Salz und Pfeffer ab.
Vermenge diese Joghurtsauce mit dem Bulgur und dem Spinat.

. Richte das Ganze mit den der Kohlrabi-Erbsen-Mischung

(natiirlich vorher abgieflen) in einer groBziigigen Schiissel an.
Gib den Feta oder die vegane Alternative in Broseln obendrauf
und garniere mit der Brunnenkresse.

Guten Appetit!



Bibimbap Bow

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

70 g Naturreis

5 g frischer Ingwer

1 kleine Knoblauchzehe
2 EL Sojasauce

72 EL Fischsauce

72 EL Reisessig

1 EL Sesamol

72 EL Honig

100 g Rinderhiiftsteak

1 TL Sambal Oelek

Saft einer halben Limette
1 Karotte

> Stange Staudensellerie
1 Frithlingszwiebel

Salz und Pfeffer

1 Ei
2 EL Cashewkerne



Zubereitung:

1.
2.

3.

11.

12.

13.

Bereite den Reis nach Packungsanweisung zu.

Schile und hacke wéhrenddessen den Ingwer und den
Knoblauch fein.

Vermenge beides mit 1 EL Sojasauce, der Fischsauce, dem
Reisessig, 1 TL Sesamdl und dem Honig.

Schneide das Fleisch in diinne Streifen, vermische es mit der
eben zubereiteten Marinade und lasse es etwa 15 Minuten lang
ziehen.

. Vermenge in der Zwischenzeit Sambal Oelek mit der restlichen

Sojasauce, der Hélfte des Limettensafts und 1 EL Wasser.
Erhitze das restliche Sesamdl in einer Pfanne und brate das Ei
zu einem Spiegelei. Wiirze es mit Salz und Pfeffer.

Wasche nebenbei die Friihlingszwiebel und schneide sie in
feine Ringe.

. Wasche den Sellerie, schile die Karotte und schneide beides in

feine Streifen.
Hacke die Cashewkerne grob.

. Nimm das Ei aus der Pfanne und brate darin das Fleisch von

beiden Seiten etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze an. Wiirze
mit Salz und Pfeffer.

Wenn der Reis fertig ist, gibst du ihn abgetropft in eine
Schiissel, lockerst thn mit der Gabel auf und riihrst den
restlichen Limettensaft unter. Schmecke mit Salz und Pfeffer
ab.

Richte den Reis mit dem Fleisch und den Gemiisestreifen in
einer groBziigigen Schiissel an.

Garniere mit den Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Teriyaki-Lachs-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

150 g Lachs (ohne Haut)
1 2 EL Sojasauce

2 EL Teriyaki-Sauce

2 EL Reisessig

2 TL Sesamol

%2 TL brauner Rohrzucker
2 kleine Knoblauchzehen
1 TL Ingwerpulver

75 g Glasnudeln

50 g frischer Babyspinat
Y5 kleine Zwiebel

Y rote Chilischote

1 kleiner Pak Choi

1 EL frischer Limettensaft

1 TL Sesamol
1 EL weiBer Sesam



Zubereitung:

1.
2.

3.

12.

13.
14.

15.

16.
17.

Schneide den Lachs in mundgerechte Stiicke.

Vermenge die Sojasauce mit der Teriyaki-Sauce, dem Reisessig, /2
TL Sesamol, dem braunen Zucker und den Ingwer. S

chile eine Knoblauchzehe und hacke sie klein. Mische sie unter
die Marinade und lege die Fischwiirfel darin fiir etwa 20 Minuten
ein.

Heize den Backofen auf 200 °C Umluft vor und belege ein
Backblech mit Backpapier.

. Gib die Glasnudeln in eine grofe Schiissel und gieBe kochendes

Wasser aus dem Wasserkocher auf, sodass die Nudeln knapp
bedeckt sind.

Lasse sie 4 Minuten lang ziehen und gief3e sie dann in ein Sieb ab.
Dann abschrecken.

. Schiale den restlichen Knoblauch und schneide i1thn in feine

Wiirfelchen.

. Diinste 1thn im restlichen Sesamdl an und gib dann den Spinat

hinzu. Lasse diesen zusammenfallen und nimm ihn dann vom
Herd.

. Schile die Zwiebel und schneide sie in feine Scheiben.
10.
11.

Wasche die Chilischote, entkerne sie und hacke sie fein.

Nimm den Fisch aus der Marinade und verteile ithn auf dem
Backblech mit Backpapier.

Schiebe ihn fiir etwa 20 Minuten auf mittlerer Schiene in den
Ofen.

Hebe die Marinade noch auf.

Halbiere in der Zwischenzeit den Pak Choi und gib ihn mit etwas
Sesamol in eine Pfanne. Brate ihn beidseitig kurz scharf an.

Gib dann die Zwiebel hinzu und brate sie kurz mit, bis sie glasig
und leicht braunlich sind.

Gib die Marinade dariiber und nimm das Ganze vom Herd.

Richte die Glasnudeln mit dem Lachs, dem Spinat und dem Pak
Chot 1n einer groB3ziigigen Schiissel an garniere mit den Topping-
Zutaten.

Guten Appetit!



Polenta-Bowl nach italienischer Art

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

e 250 ml Milch (oder ungesiifite vegane Alternative)
e 37 g Polentagriel3
e 1% EL Butter oder Margarine
e ' EL fliissige Butter oder Margarine
e % TL Salz
e 1 Prise Kardamom
Topping:
e 6 Cherrytomaten
e 2 Knoblauchzehen
e Etwas Olivenol
e 2 Scheiben Parmaschinken
Zubereitung:

1. Koche die Milch oder vegane Alternative mit 1 2 EL fester
Butter oder Margarine und dem Salz unter Riihren auf.

2. Lasse dann den Griell nach und nach einrieseln und koche ihn
unter stdndigem Riihren weich.

3. Nimm ihn vom Herd, vermenge die fliissige Butter oder
Margarine mit dem Kardamom und begief3e die Polenta damit.
Fiille sie in eine groBziigige Schiissel.

4. Schile die Knoblauchzehen und hacke sie fein.

5. Diinste sie in etwas Olivendl an und gib die Cherrytomaten
hinein. Brate sie, bis sich die Schale in Falten legt.

6. Richte die Tomaten zum Schluss zusammen mit dem Schinken

auf der Bowl an. Den Schinken kannst du dabei etwas
zusammenfalten.

Guten Appetit!
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Hot Poke Bowl

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
Zutaten (fiir 1 Portion):

200 g Lachs ohne Haut

2 EL Sesamol

1 EL Sojasauce

2 TL Ahornsirup

72 cm Ingwer, gerieben

%2 TL Chilipulver

75 mg Quinoa

1 EL Sriracha-Sauce

1 EL Mayonnaise (oder vegane Alternative)
1 2 EL ungesiiBter Naturjoghurt (oder vegane Alternative)
Y5 reife Avocado

1 Frithlingszwiebel

74 Mango

50 g TK-Erbsen

Topping:

e 1 EL Tobiko (Fischrogen)
e 1 EL weiller Sesam



Zubereitung:

1.

Schneide den Lachs in etwa 1 cm gro3e Wiirfel.

2. Vermenge diese mit dem Sesamdl, der Sojasauce, dem

10.

11.

Ahornsirup, dem Ingwer und dem Chilipulver. Lasse den Fisch
nun eine gute halbe Stunde abgedeckt im Kiihlschrank ziehen.

. Bereite in der Zwischenzeit den Quinoa nach

Packungsanweisung zu.
Vermenge nebenher die Sriracha-Sauce, die Mayo sowie den
Joghurt bzw. die Sriracha-Sauce mit den veganen Alternativen.

. Hebe dann das Fruchtfleisch der Avocado aus der Schale und

schneide es in diinne Scheiben.

Wasche die Friihlingszwiebel und schneide sie schrig in feine
Ringe.

Gib die Erbsen in einen Topf und taue sie auf.

. AnschlieBend gibst du sie in ein Sieb und schreckst sie ab.

Dasselbe tust du auch mit dem fertig gegarten Quinoa.

Schile anschlieBend die Mango und schneide ihr Fruchtfleisch
in mundgerechte Wiirfel.

Richte den Quinoa zusammen mit dem eingelegten Fisch, den
Erbsen, der Sriracha-Mayo-Zubereitung, der Avocado, der
Frithlingszwiebel und der Mango in einer Schiissel an.

Roste den Sesam kurz an und garniere mit diesem und dem
Tobiko.

Guten Appetit!



Vegane Poke-Bowl mit Knoblauch-Kokos-Sauce
Zubereitungszeit: ca. 30 Min. Wartezeit: ca. 2 Stunden
Zutaten (fiir 1 Portion):

60 g Naturreis

75 g Natur-Tofu

1 kleine Karotte

2 Scheiben Kohlrabi (geschilt)
% Salatgurke

37 ml ungesiifiter Sojadrink

37 g Panko Paniermehl

¥4 TL Ingwerpulver

2 Knoblauchzehen

Y4 rote Chilischote

50 ml cremige Kokosmilch
Saft einer viertel Limette

72 TL Gemiisebrithpulver

72 EL + zum Panieren Sojasauce
Etwas Sesamol

Salz und Pfeffer

Topping:

e 1 EL weiller Sesam
e 1 mittelgroBer Champignon
e Yireife Avocado



Zubereitung:

1.

10.

11.

Schneide den Tofu etwa 2 Stunden, bevor du mit dem Kochen
beginnst, in Sticks.
Schile den Knoblauch und hacke 1hn fein.

. Wasche die Chilischote, entkerne sie und hacke sie ebenfalls

fein.
Vermenge Knoblauch und Chili mit der Sojasauce und
mariniere den Tofu 2 Stunden lang darin.

. Nach Ablauf der 2 Stunden kochst du den Reis nach

Packungsanweisung. Schile dann die Karotte und reibe sie
fein.

Schneide den Kohlrabi in Stibchen und den Pilz sowie die
Salatgurke in Scheiben. Schneide das Fruchtfleisch der
Avocado ebenfalls in Scheiben.

Diinste den Champignon in etwas Sesamol an und schmecke
mit Salz und Pfeffer ab. Nimm nun den Tofu aus der Marinade
und bewahre diese auf.

Wilze den Tofu zuerst in Sojasauce und dann im Panko
Paniermehl. Brate sie anschlieBend in ausreichend Ol von allen
Seiten goldbraun an.

Vermenge die Marinade mit der Kokosmilch und dem
Limettensaft.

Richte den Reis mit der Karotte, der Gurke, dem Kohlrabi und
dem Tofu in einer groBziigigen Schiissel an. Gib die Sauce
dartiber.

Roste den Sesam in einer Pfanne kurz an und garniere damit
sowie mit den restlichen Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Vegane Ananas-Poke-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

75 g Bulgur

8 g frischer Ingwer
Saft einer halben Limette
100 g Natur-Tofu

2 EL Sesamol

2 EL Sojasauce

25 ml Ananassaft

1 EL Reisessig

Y5 reife Mini-Ananas
1 kleine Karotte

1 EL Kokosraspeln
Salz und Pfeffer

2 EL Brunnenkresse
1 kleine rote Chilischote
2 EL Cashewkerne



Zubereitung:

1.

11.

Bereite den Bulgur nach Packungsanweisung zu und gief3e ihn
dann ab. Schrecke ihn auch ab.
Schile in der Zwischenzeit den Ingwer und reibe ihn fein.

. Vermenge diesen mit dem Limettensaft, dem Sesamol, der

Sojasauce, dem Ananassaft und dem Reisessig.
Schneide den Tofu in mundgerechte Wiirfel und vermenge ihn
mit der Marinade. Lasse ithn etwa 5 Minuten darin ziehen.

. Schile die Ananas, schneide sie in Viertel und entferne den

Strunk.

Schneide das Fruchtfleisch dann in kleine Wiirfel.

Schile die Karotte und reibe sie in Raspel. Vermenge diese mit
den Kokosraspeln.

. Wasche die Chilischote, entkerne sie und schneide sie in feine

Streifen.
Nimm den Tofu aus der Marinade und bewahre diese auf.

. Richte nun den Bulgur mit der Ananas, dem Tofu und den

Raspeln in einer groBziigigen Schiissel an.
Ubergiel3e das Ganze mit der Marinade und dekoriere mit den
Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Thunfisch-Avocado-Poke-Bowl mit Zitronengras

Zubereitungszeit: ca. 35 Min.
Zutaten (fiir 1 Portion):

50 g Sushireis

100 g Thunfischfilet (Sushi-Qualitét)
Y5 reife Avocado

2 EL Sojasauce

8 g frischer Ingwer

%2 TL Sesamol

72 TL Limettensaft

Topping:

e 1 EL Chiasamen
e 1 EL weiller Sesam
e 1 junge Stange Zitronengras



Zubereitung:

1.

2.

Bereite den Reis nach Packungsanweisung zu und gief3e ihn
dann ab.

Schneide in der Zwischenzeit das Thunfischfilet in kleine
Wiirfel und stelle es zundchst in den Kiihlschrank.

. Vermenge fiir die Marinade das Sesamol, die Sojasauce und

den Limettensaft.
Schile den Ingwer und reibe ihn in die Marinade.

. Vermenge alles gut und lege den Fisch darin ein. Stelle ihn

dann wieder fiir etwa 10 Minuten abgedeckt in den
Kiihlschrank.

Wasche in der Zwischenzeit das Zitronengras und schneide es
in kurze Streifen.

Lose das Fruchtfleisch der Avocado aus der Schale und
schneide es in kleine Wiirfel.

. Vermenge diese mit den Fisch-Wiirfeln aus dem Kiihlschrank

(mitsamt Marinade) und richte das Ganze zusammen mit dem
Reis in einer groBziigigen Schiissel an.
Garniere mit den Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Mango-Shrimps-Poke-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 25 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

120 ml Reisessig

3 EL Sojasauce

2 EL Tahini

Saft einer Limette

72 TL Birkenzucker (z.B. Xylit)
150 g geschilte Garnelen

1 Frithlingszwiebel

5 reife Mango

2 EL Wakame-Algen-Salat

Ya reife Avocado

5 g frischer Ingwer
1 EL weiler Sesam
1 Stingel frischer Koriander



Zubereitung:

1.

2.

10.
11.

Vermenge den Limettensaft mit dem Reisessig, der Sojasauce,
dem Tahini und den Birkenzucker.

Bringe das Ganze in einem kleinen Topf unter Rithren zum
Kochen.

. Schalte dann die Hitze auf niedrige Stufe und lasse die Sauce

noch etwa 5 Minuten unter standigem Riithren weiter kocheln.
Lasse sie dann abkiihlen und stelle sie in den Kiihlschrank.
Wasche die Friithlingszwiebel und schneide sie in feine Ringe.

. Schile dann die Mango, schneide das Fruchtfleisch vom Kern

und in mundgerechte Wiirfel.

Hebe das Fruchtfleisch der Avocado aus der Schale und
schneide es ebenfalls in mundgerechte Wiirfel.

Erhitze ein wenig Ol in einer Pfanne und brate die Garnelen
darin von beiden Seiten je 1 Minute an. Anschlieend legst du
sie in die Sauce im Kiihlschrank.

. Richte nun Mango, Avocado, Frithlingszwiebel, Wakame und

Garnelen inklusive Sauce in einer gro3ziigigen Schiissel an.
Roste den Sesam kurz in der Pfanne an.

Schile den Ingwer und reibe ihn fein.

Wasche den Koriander und hacke ihn fein. Garniere nun mit
Sesam, Ingwer und Koriander.

Guten Appetit!



Vegane Tahini-Poke-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

50 g Quinoa

80 g Natur-Tofu

1 dicke, groB3e Karotte
4 Radieschen

2 reife Avocado

1 Frithlingszwiebel

1 scharfe Mini-Paprika
% Salatgurke

Etwas Rauchsalz
Etwas Sojasauce
Etwa Reisessig

Etwas Sesamol

2 EL Tahini

1 EL Sojasauce

1 EL Chilisauce

1 TL Agavendicksaft
2 TL Reisessig

1 Nori-Blatt
2 EL weiller Sesam



Zubereitung:

1.

Bereite den Quinoa nach Packungsanweisung zu.

2. Schneide in der Zwischenzeit den Tofu in mundgerechte

B~ W

11.

12.

13.

14.

Wiirfel und brate 1thn in etwas Sesamol von allen Seiten schon
goldbraun an.

. Wasche die Radieschen und schneide sie in diinne Scheiben.
. Wasche die Friihlingszwiebel und schneide sie in feine Ringe.
. Wasche und entkerne die Mini-Paprika und schneide sie in

kleine Wiirfel.

Wasche die Salatgurke und schneide sie ebenfalls in kleine
Wiirfel.

Schile die Karotte schneide sie mit einem Schiler in breite
diinne Streifen.

. Vermenge die Karottenstreifen mit etwas Rauchsalz, Sojasauce

und Reisessig.
Gib etwas Sesamol in eine Pfanne und erhitze es.

. Lege dann die gewlirzten Karottenstreifen hinein. Diinste sie

kurz an und gieBBe die Marinade hinterher.

Lasse das Ganze etwa 15 Minuten kocheln und giefle immer
wieder Sojasauce und Reisessig hinterher, wenn Fliissigkeit
verdampft ist.

Vermenge fiir die Sauce nun die 2 EL Tahini mit 1 EL
Sojasauce, 1 EL Chilisauce, 1 TL Agavendicksaft und 2 TL
Reisessig.

Richte den Quinoa gemeinsam mit dem Gemiise, den
Karottenstreifen (Karotten-Lachs), dem Tofu und der Tahini-
Sauce in einer grof3zligigen Schiissel an.

ZerreiBe das Nori-Blatt in kleine Stiicke und garniere mit
diesem sowie dem Sesam.

Guten Appetit!



Fruchtig siife Salmon Poke Bowl

Zubereitungszeit: ca. 20 Min. Wartezeit: ca. 30 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

120 g Lachsfilet ohne Haut

8 g frischer Ingwer

1 kleine Knoblauchzehe

2 EL korniger Dijonsenf

72 EL Honig (oder vegane Alternative)
%2 TL frischer Zitronensaft

72 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

1 reife Mango

50 g Sushireis

5 reife Avocado
1 EL gehackte Pistazien



Zubereitung:

1.

Schneide den Lachs in mundgerechte Wiirfel.

2. Vermenge diesen mit Senf, Honig, Zitronensaft und Olivenol.

3.

Schile den Knoblauch und hacke ihn fein. Menge ihn ebenfalls
unter die Marinade und schmecke mit Salz und Pfeffer ab.
Vermische die Marinade mit dem Fisch und stelle 1hn fiir 30
Minuten abgedeckt in den Kiihlschrank.

. Bereite den Reis in der Zwischenzeit nach Packungsanweisung

zu und giefe thn dann ab.

Schile nebenher die Mango, 16se das Fruchtfleisch vom Kern
und schneide es in mundgerechte Wiirfel.

Hebe das Fruchtfleisch der Avocado aus der Schale und
schneide es in diinne Scheiben.

. Richte zum Schluss den Reis mit der Mango und dem Fisch in

einer groBziigigen Schiissel an und begiele das Ganze mit dem
Rest der Marinade.
Garniere mit den Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Zutaten

Topping:

Kokos-Poke-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
(fiir 1 Portion):

5 reife Avocado

60 g frischer Rotkohl

100 g Thunfischfilet

60 g Sushireis

s Salatgurke

60 ml cremige Kokosmilch
2 EL Reisessig

1 EL helle Sojasauce

Saft einer halben Zitrone

e 2 EL Kokoschips
e | EL schwarzer Sesam

Zubereitung:

l.
2.
3.

Bereite den Reis nach Packungsangabe zu und gief3e ihn dann ab.
Schneide inzwischen den Thunfisch in mundgerechte Wiirfel.
Hebe das Fruchtfleisch der Avocado aus der Schale und schneide
es in Scheiben.

Wasche die Gurke und schneide sie ebenfalls in Scheiben. Hobele
das Kraut fein.

. Vermenge nun die Sojasauce mit dem Reisessig, der Kokosmilch

und dem Zitronensaft.
Richte den Reis mit dem Thunfisch und dem Gemiise in einer
grof3ziigigen Schiissel an, gib die Sauce dariiber und garniere mit
den Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Ahi-Poke Bowl

Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

120 g Gelbflossen-Thunfisch ohne Haut
40 g Langkornreis

Y4 Avocado

1 Frithlingszwiebel

1 kleine Schalotte

2 Knoblauchzehen

Marinade 1:

e 1 EL Mayonnaise
e 15 EL Sriracha-Sauce
e | Prise Salz

Marinade 2:

e 1 EL japanische Sojasauce
e 3 EL Sesamol
e % EL fein geschnittene Friihlingszwiebel

Topping:

e 1 EL Sesam (schwarz und weil3 gemischt)
e 2 EL Brunnenkresse



Zubereitung:

1.

2.

N

10

11
12

Bereite den Reis nach Packungsanweisung zu und gief3e ihn
dann ab.
Schneide in der Zwischenzeit den Fisch in mundgerechte
Wiirfel.

. Vermenge die Zutaten fiir die jeweiligen Marinaden und lege

die eine Hélfte des Fisches in die eine Marinade und die andere
Halfte 1n die andere.

Vermenge die Wiirfel gut mit den Marinaden und gib den Fisch
abgedeckt fiir etwa 30 Minuten in den Kiihlschrank.

Schile und schneide die Schalotte in feine Streifen.

Wasche die Friihlingszwiebel und schneide sie in feine Ringe.
Gib etwas Ol in eine Pfanne und diinste bzw. brate
Friihlingszwiebel und Schalotte goldgelb.

. Schile den Knoblauch und schneide 1hn in feine Wiirfelchen.

Brate ihn ebenfalls in Ol braunlich an.
Hebe das Fruchtfleisch der Avocado aus der Schale und
schneide es in kleine Wiirfel.

. Richte nun den Reis mit dem marinierten Fisch, der Avocado,
den Zwiebeln und dem Knoblauch in einer groBziigigen
Schiissel an.

. Roste den Sesam kurz in einer Pfanne an und gib ihn dartiber.

. Bestreue die Bowl mit der gewaschenen Kresse.

Guten Appetit!



Rote-Bete-Wasabi-Poke-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Dressing

Topping:

150 g TK-Blumenkohlreis
300 g rote Bete (gekocht)
1 Frithlingszwiebel

1 Schalotte

> Nori-Blatt

1 EL Sesam (weill und schwarz gemischt)
2 EL Sojasauce

1 EL Sesamol

1 EL Reisessig

% TL Salz

Y5 reife Avocado

15 TL Wasabi

%2 TL Ahornsirup
1 %2 EL Reisessig
2 EL Rapsol

12 TL Sesamol

1 kleine Prise Salz

3 Macadamia-Niisse
1 EL gehackte Mandeln



Zubereitung:

1.

SNl

10.

Schneide die bereits geschélte und gekochte rote Bete in kleine
Wiirfel.

Wasche die Friihlingszwiebel und schneide sie in feine Ringe.
Schile die Schalotte und schneide sie in feine Wiirfelchen.
Schneide das Noriblatt in diinne Streifen.

Roste den Sesam kurz in einer Pfanne an.

Vermenge die Bete nun mit der Sojasauce, dem Sesamdl, 1 EL
Reisessig, der Zwiebel, der Friihlingszwiebel, dem Noriblatt
und dem Sesam.

Bereite den Blumenkohlreis nach Packungsanweisung zu.

. Hebe in der Zwischenzeit das Fruchtfleisch der Avocado aus

der Schale und schneide es in kleine Wiirfel.

Richte den Blumenkohlreis, die Avocado und die rote Bete in
einer groRziigigen Schiissel an.

Hacke die Macadamia und garniere mit dieser sowie mit den
gehackten Mandeln.

Guten Appetit!



12 Salad-Bowl-Rezepte



Stuillliche Salad Bowl

Zubereitungszeit: ca. 20 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

4 Pfirsichhélften aus der Dose

1 groBBe Fleischtomate

Y5 reife Avocado

1 Bund Rucola

1 EL mittelscharfer Senf

1 EL Honig (oder vegane Alternative)
1 EL heller Balsamico-Essig

2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

1 groBe Knoblauchzehe
1 Frithlingszwiebel
5 Halme Schnittlauch



Zubereitung:

1.

11.

Nimm die Pfirsichhédlften aus der Dose und lasse sie kurz
abtropfen.
Schneide sie dann in kleine Wiirfel.

. Wasche die Fleischtomate, entferne den Strunk und schneide

sie ebenfalls in kleine Wiirfel.

Hebe das Fruchtfleisch der Avocado aus der Schale und
schneide es auch in kleine Wiirfel.

Wasche den Rucola und schneide ihn etwas kleiner.

Lege nun eine grofziigige Schiissel mit dem Rucola aus und
richte Pfirsich, Avocado und Tomate darauf nebeneinander an.
Vermenge Senf, Honig oder vegane Alternative, Balsamico
und Olivendl miteinander und schmecke mit Salz und Pfeffer
ab.

Gib das Dressing liber die Bowl.

Schile dann den Knoblauch und hacke ihn fein.

. Wasche Friihlingszwiebel und Schnittlauch und schneide

beides in Rollchen.
Garniere anschlieBend mit den Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Banh mi Bowl

Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Topping:

50 g Reisnudel-Sticks

120 g Réuchertofu

%2 TL Currypulver

2 EL Sojasauce

1 Mini-Gurke

1 griine Chilischote

1 grof3e Karotte

72 Bund Radieschen

72 EL. WeiBweinessig

1 TL Birkenzucker (z.B. Xylit)
100 g Saure Sahne (oder vegane Alternative)
1 EL Chilisauce

1 Spritzer frischer Zitronensaft

15 Bund frischer Koriander
1 EL weiller Sesam



Zubereitung:

1.

H W

9.

10.
11.
12.

13.
14.

Schneide zunichst den Tofu in diinne Scheiben und brate ihn
in einer Pfanne und etwas Ol von beiden Seiten knusprig.
Wiirze ihn in der Pfanne mit dem Currypulver und 16sche mit 1
72 EL Sojasauce ab. Stelle den Tofu dann beiseite.

. Wasche die Radieschen und schneide sie in feine Scheiben.

Schile die Karotte raspele sie fein.

. Gib beides mit Essig und %2 TL Birkenzucker in eine Schiissel

und vermenge alles gut. Lasse das Ganze bis zum Anrichten
durchziehen.

Wasche die Gurke und schneide sie mit dem Sparschéler 1angs
in diinne Scheiben. Salze sie von beiden Seiten leicht.

. Wasche die Chilischote, entkerne sie und schneide sie in diinne

Scheiben.

. Vermenge fiir das Dressing die saure Sahne oder die vegane

Alternative mit der Chilisauce, dem restlichen Birkenzucker,
der restlichen Sojasauce und dem Spritzer Zitronensaft.

Bereite die Reisnudel-Sticks nach Packungsanweisung zu und
gief3e sie dann ab.

Wasche in der Zwischenzeit den Koriander und hacke ihn fein.
Gib die Reisnudel-Sticks in eine groBziigige Schiissel.

Richte aullerdem den Tofu, den Karotten-Radieschen-Salat, die
Gurke und die Chilischote darin an.

Gib das Dressing dartiber.

Roste den Sesam kurz in einer Pfanne an und garniere mit
diesem sowie mit dem Koriander.

Guten Appetit!



Italienische Salad Bowl

Zubereitungszeit: ca. 35 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Dressing:

Topping:

30 g Vollkorn-Nudeln (Sorte nach Wunsch)
Y kleine rote Zwiebel

75 g Cherrytomaten

25 g Rucola

12 g gegrillte Zucchini aus dem Glas

1 kleine Knoblauchzehe

1 TL Olivenol

1 EL Weillweinessig

72 Kugel Mozzarella

25 ml Olivenol

2 EL dunkler Balsamico-Essig

1 Prise Birkenzucker (z.B. Xylit)
1 Messerspitze Pfeffer

1 Spritzer Sojasauce

5 Blatter Basilikum
1 EL Pinienkerne
1 EL geriebener Parmesan



Zubereitung:

1.

Nl el

0

Gare die Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser,
gief3e sie ab und lasse sie abkiihlen.

Schile die Zwiebel und schneide sie in feine Streifen.

Wasche die Tomaten und halbiere sie.

Wasche den Rucola und das Basilikum.

Lasse die Zucchini aus dem Glas abtropfen und schneide sie in
mundgerechte Stiicke.

Vermenge die Zutaten fiir das Dressing und vermenge die
Hélfte davon mit den Nudeln.

Richte diese zusammen mit dem Rucola, den Zwiebeln, den
Tomaten und der Zucchini in einer grofzligigen Schiissel an.
Zerrupfe den Mozzarella und gib ihn ebenfalls in die Bowl.
Gib etwas Salz und Pfeffer auf das Gericht, betrdufele es mit
dem Rest des Dressings und garniere mit den Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Hummus-Salad-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 25 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Hummus:

Dressing:

Topping:

Ya Salatgurke

100 g Mais aus der Dose

100 g Kidneybohnen aus der Dose
1 Handvoll Feldsalat

1 Handvoll Rucola

70 g Cherrytomaten

100 g Kichererbsen aus der Dose (Abtropfgewicht)
1 groBBe Knoblauchzehe (geschilt)

Saft einer viertel Zitrone

1 EL Olivenol

1 EL Tahini

% TL Salz

Cayennepfeffer und gemahlener Kreuzkiimmel

2 EL Sahne (oder vegane Alternative)
1 EL Sonnenblumendol

2 EL Weillweinessig

1 EL Wasser

Salz und Pfeffer

1 EL Sonnenblumenkerne
1 EL Kiirbiskerne

Zusitzliches Equipment:

Purierstab



Zubereitung:

A e

=

Wasche die Salatgurke und die Tomaten.

Schneide die Gurke in kleine Wiirfel.

Halbiere die Tomaten.

Wasche Feldsalat und Rucola.

Richte Gemiise und Salat in einer grof3zligigen Schiissel an.
Vermenge die Zutaten fir den Hummus und piiriere sie zu
Hummus.

Gib diesen auf die Bowl.

Vermenge die Zutaten fiir das Dressing und iibergiefle die
Bowl mit diesem.

Roste die Kerne in einer Schiissel kurz an und garniere sie
damit.

Guten Appetit!



Salad Bowl mit Cheese Wedges

Zubereitungszeit: ca. 55 Min.
Zutaten (fiir 1 Portion):

190 g festkochende Kartoffeln (mittelgrof3)
2 EL Rapsol

1 EL Paniermehl

1 EL geriebener Parmesan
7a TL Cayennepfeffer

Y2 TL Salz

50 g Rucola

4 Radicchio

8 Cherrytomaten

5 Radieschen

1 Frithlingszwiebel

1 Handvoll Brunnenkresse

Dressing:

e Saft einer halben Zitrone
e 20 ml Olivenol
e Salz und Pfeffer

Topping:

e 2 EL Sonnenblumenkerne
* 1 EL gehackte Mandeln
e 50 g Feta, zerbroselt (oder vegane Alternative)



Zubereitung

1.

Heize den Backofen auf 180 °C Ober -/Unterhitze vor.

2. Wasche die Kartoffeln griindlich und schneide sie der Lénge

10.

11.

nach in Hélften und jede Hilfte nochmal in Drittel.

. Gib die Wedges dann in eine grofle Schiissel und vermenge sie

mit den 2 EL Rapsol.

Vermenge in einem kleinen Schélchen das Paniermehl mit dem
Parmesan, dem " TL Salz und dem %4 TL Cayennepfeffer und
gib diese Mischung tiber die Wedges.

. Vermenge alles nochmal gut miteinander und verteile die

Kartoffeln dann auf einem mit Backpapier ausgelegten
Backblech.

Schiebe sie fiir etwa 25 Minuten in den Ofen. Dann sollten sie
goldbraun sein. Wende sie nach 15 Minuten einmal.

Bereite in der Zwischenzeit das Dressing zu. Vermenge dafiir
alle Dressing-Zutaten miteinander bzw. schmecke mit Salz und
Pfeffer ab.

. Wasche Radieschen, Tomaten, Radicchio, Kresse und

Frithlingszwiebeln.

Schneide die Radieschen in diinne Scheiben, halbiere die
Tomaten, schneide den Radicchio in diinne Streifen und die
Frithlingszwiebel in diinne Ringe.

Richte das Gemiise zusammen mit der Kresse und den Wedges
in einer grof3ziigigen Schiissel an.

Gib das Dressing dariiber und garniere mit den Topping-
Zutaten.

Guten Appetit!



Salad Bowl mit Cheddar-Schmelz

Zubereitungszeit: ca. 25 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Dressing:

Topping:

80 g Radicchio

1 Romana-Salatherz
1 Avocado

1 reife Birne

1 grofBe Karotte

70 g Trauben, kernlos

4 rote Chilischote

Y4 EL frischer Zitronensaft
72 EL. Wei3weinessig

1 EL Sonnenblumenol

1 EL Leinol

15 TL Sesamol

¥ EL Agavendicksaft
Salz und Pfeffer

2 EL Radieschensprossen
1 EL weiller Sesam
60 g Cheddar am Stiick



Zubereitung:

1.

o 0N

Wasche die Chilischote, entkerne sie und schneide sie in feine
Ringe.
Vermenge sie mit den restlichen Zutaten fiir das Dressing.

. Putze und wasche dann den Romanasalat und den Radicchio

und zupfe sie grob klein.

Halbiere die Avocado, entferne den Kern, hebe das
Fruchtfleisch aus der Schale und schneide es in kleine Wiirfel.
Wasche die Birne, schneide sie langs in Viertel, entkerne sie
und schneide sie ebenfalls in kleine Wiirfel.

Schile die Karotte und raspele sie fein.

Wasche die Trauben und halbiere sie.

Wasche auch die Sprossen fiir das Topping.

Richte nun Salat und Gemiise/ Obst in einer groBziigigen
Schiissel an, gib das Dressing dariiber, schneide den Cheddar
in kleine Wiirfelchen und garniere mit den Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Beef Salad Bowl

Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
Zutaten (fiir 1 Portion):

Ya Salatgurke

72 Mango

100 g Zucchini

100 g Kohlrabi

2 Handvoll Feldsalat

80 g Schweinebauch

80 g Hahnchenbrustfilet
1 TL siiBes Paprikapulver
72 TL Currypulver

%4 TL Chilipulver

3 EL Rapsol

Dressing:

1 EL getrocknete Krautermischung

2 EL ungesiif3ter Naturjoghurt (oder vegane Alternative)
1 EL frischer Zitronensaft

1 EL Olivenol

Salz und Pfeffer

Topping:

e 1 EL Chiasamen
e 2 EL Sonnenblumenkerne



Zubereitung:

1.

N
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10.

11.
12.

Wasche die Gurke und schneide sie in kleine Wiirfel.

Schile die Mango, 16se das Fruchtfleisch vom Kern und
schneide es ebenfalls in kleine Wiirfel.

Wasche die Zucchini und schneide sie ebenso in kleine Wiirfel.
Schile den Kohlrabi und schneide ihn auch in kleine Wiirfel.
Wasche und putze den Feldsalat.

Schneide den Schweinebauch quer in etwa zwei-fingerbreite
Stiicke, das Hahnchen in diinne Streifen.

Gib jede Fleischsorte in je eine Schiissel.

Vermenge in einem Schilchen das Rapsdl mit dem
Paprikapulver, dem Chilipulver und dem Currypulver.

Gib je eine Hilfte der Marinade zu den Fleischsorten und
vermenge sie gut mit der Marinade.

Gib sie dann getrennt voneinander in eine Pfanne und brate sie
von beiden Seiten gut durch.

Vermenge die Zutaten fiir das Dressing.

Richte das Gemiise mit dem Fleisch in einer groBziigigen
Schiissel an, gib das Dressing dariiber und garniere mit den
Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Spicy Salad Bowl
Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
Wartezeit: ca. 20 Min.
Zutaten (fiir 1 Portion):

1 rote Zwiebel

1 Schalotte

100 g Mais aus der Dose (Abtropfgewicht)
1 groBBe Karotte

2 Handvoll Rucola

1 rote Chilischote

%2 TL Chilipulver

2 EL Sonnenblumendl

2 EL dunkler Balsamico-Essig

Salz und Pfeffer

Dressing:

2 EL Olivenol

2 EL heller Balsamico-Essig

1 EL Schmand (oder vegane Alternative)
1 Prise Cayennepfefter

Salz und Pfeffer

Topping:

e 1 reife Avocado
e | EL Chiasamen
e 1 EL gepuffter Amaranth



Zubereitung:

1.

W

hd

8.

9.

10.
11.

12.

Schile die Zwiebel und die Schalotte. Schneide sie dann in
feine Streifen.

Lasse den Mais in einem Sieb abtropfen.

Schile die Karotte und raspele sie fein.

Wasche die Chilischote, entkerne sie und schneide sie in feine
Wiirfelchen.

Wasche den Rucola.

Vermenge in einer Schiissel Chilipulver, Sonnenblumendl und
dunklen Balsamico.

Schmecke mit Salz und Pfeffer ab und lege die Zwiebel und
die Schalotte in der Marinade ein. Lasse sie etwa 30 Minuten
ziehen.

Etwa 5 Minuten vor Ablauf der Wartezeit vermengst du die
Zutaten fiir das Dressing miteinander.

Richte dann das Gemiise, den Rucola und die Zwiebeln
zusammen 1in einer grof3ziigigen Schiissel an.

Gib das Dressing dartiber.

Hebe das Fruchtfleisch der Avocado aus der Schale und
schneide es in diinne Scheiben.

Garniere nun die Bowl mit den Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Bacon and Egg Salad Bowl

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Dressing:

Topping:

75 g Cherrytomaten

75 g Radieschen

1 rote Paprika

2 reife Avocado

2 Handvoll frischer Babyspinat

2 EL frischer Zitronensaft

1 EL WeiBBweinessig

1 EL Wasser

2 EL Olivenol

1 TL getrocknete Salatkrauter
Salz und Pfeffer

1 EL geschilte Hanfsamen
1 EL Chiasamen

3 Scheiben Friihstiicksspeck
1 mittelgroBes Ei

Salz und Pfeffer



Zubereitung:

1.

Wasche Tomaten und Radieschen und schneide sie in Hilften.

2. Wasche und entkerne die Paprika und schneide sie in

mundgerechte Stiicke.

. Hebe das Fruchtfleisch der Avocado aus der Schale und

schneide es ebenfalls in mundgerechte Stiicke.
Wasche den Babyspinat.

. Vermenge die Zutaten fiir das Dressing und richte das Gemiise

sowie den Spinat nebeneinander in einer grof3ziigigen Schiissel
an.

Nimm eine Pfanne und brate den Speck darin knusprig von
beiden Seiten an.

. Nimm ihn heraus und lege ihn auf ein Kiichenpapier.

Brate in derselben Pfanne im Fett des Specks das Fi zu einem
Spiegelei und wiirze dieses mit Salz und Pfeffer.

Garniere die Bowl dann mit Bacon, Ei und den restlichen
Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Butternut Salad Bowl

Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Dressing:

Topping:

20 g frischer Babyspinat

20 g Rucola

Y4 Butternuss-Kiirbis

2 rote Paprika

50 g Mais aus der Dose (Abtropfgewicht)
Ya reife Avocado

Ya Salatgurke

Saft einer halben Zitrone

Etwas Olivendl

Salz und Pfeffer

1 EL frische Schnittlauchrollchen

Y2 EL mittelscharfer Senf

%2 EL Honig (oder vegane Alternative)
72 EL heller Balsamico-Essig

1 % EL Olivenol

Salz und Pfeffer

2 EL Kiirbiskerne

2 EL Sonnenblumenkerne
1 groBe Knoblauchzehe
Etwas Olivenol



Zubereitung:

1.

Heize den Backofen auf 180 °C Umluft vor.

2. Wasche den Kiirbis und schneide ihn in mundgerechte Wiirfel.

3.

o

10.
11.

12.
13.

Gib diese mit etwas Olivendl in eine Schiissel und vermenge
das Ganze gut. Wiirze mit Salz und Pfeffer.

Verteile die Wiirfel dann auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech und schiebe sie fiir etwa 35 Minuten in
den Ofen.

. Wasche in der Zwischenzeit die Paprika, entkerne sie und

schneide sie in mundgerechte Wiirfel.

Hebe das Fruchtfleisch der Avocado aus der Schale und
schneide es ebenfalls in mundgerechte Wiirfel.

Wasche die Salatgurke und schneide sie auch in mundgerechte
Wiirfel.

Wasche Spinat und Rucola.

Richte das Gemiise und den Salat in einer groBziigigen
Schiissel an und betrdufele es mit dem Zitronensatft.

Gib den fertigen Kiirbis hinzu und gib das Dressing dariiber.
Schile den Knoblauch, hacke ihn fein und gib ihn mit etwas
Olivendl in eine Pfanne.

Diinste ihn kurz an und gib dann die Kerne hinzu.

Schwenke sie kurz durch und gib das Ganze dann als Topping
auf die Bowl.

Guten Appetit!



Griechische Salad Bowl

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

100 g Langkornreis

1 Friihlingszwiebel

Y2 EL Tomatenmark

1 TL Gemiisebriihpulver
3 Handvoll Feldsalat

2 Rispen-Tomaten

5 Salatgurke

Dressing:

100 g ungesiilter Naturjoghurt (oder vegane Alternative)
1 2 EL frischer Zitronensaft

2 groBBe Knoblauchzehen

72 TL Salz

Topping:
e 3 EL eingelegte griine Oliven (ohne Stein)

e 3 eingelegte Peperoni
e 1 kleine rote Zwiebel



Zubereitung:

1.

2.

Bereite den Reis nach Packungsanweisung zu und gief3e ihn
dann ab.

Gib ihn in eine Schiissel und vermenge ihn mit dem
Tomatenmark und der Gemiisebriihe.

. Wasche die Lauchzwiebel, schneide sie in feine Ringe und gib

diese unter den Reis. Verriihre alles nochmal gut.
Wasche den Salat, die Tomaten und die Salatgurke.

. Entferne den Strunk der Tomaten und schneide sie in dinne

Scheiben.
Schneide die Gurke ebenfalls in dinne Scheiben.
Wasche den Feldsalat.

. Drapiere die Gurken- und Tomatenscheiben abwechselnd am

Rand einer grof3ziigigen Schiissel.
Richte den Reis und den Feldsalat daneben an.

. Schéle nun den Knoblauch und hacke ihn fein.
. Vermenge 1hn mit den anderen Zutaten fiir das Dressing.
. Gib dieses liber die Bowl und garniere mit Oliven und

Peperoni.

. Schidle dann die rote Zwiebel und schneide sie in feine

Streifen.

. G1b diese ebenfalls auf die Bowl.

Guten Appetit!



Saftige Salad Bowl

Zubereitungszeit: ca. 25 Min.

Zutaten (fiir 1 Portion):

Dressing:

Topping:

> Eisbergsalat

200 g Cherrytomaten

200 g TK-Brokkoli

125 g Feta (oder vegane Alternative)
25 g Friihlingszwiebel

2 reife Avocado

1 EL WeiBBweinessig
2 EL Olivenol

s TL Honig

Salz und Pfeffer

1 EL Rosinen

1 EL getrocknete Cranberries

1 EL gehackte Mandeln

1 EL gehackte Haselniisse

1 EL scharfer Sahnemeerrettich



Zubereitung:

1.

Rupfe den Eisbergsalat in mundgerechte Stiicke und wasche
diese in einem Sieb.
Wasche die Cherrytomaten und halbiere sie.

. Gib den Brokkoli in einen Topf und taue thn auf. Schneide ihn

dann in mundgerechte Stiicke.

Wasche die Friihlingszwiebel und schneide sie in feine Ringe.
Schneide den Feta in kleine Wiirfel.

Hebe das Fruchtfleisch der Avocado aus der Schale und
schneide es in diinne Scheiben.

Richte alle eben vorbereiteten Zutaten zusammen in einer
grofziigigen Schiissel an.

. Vermenge die Zutaten fiir das Dressing miteinander und gib es

iber die Bowl.
Garniere mit den Topping-Zutaten.

Guten Appetit!



Haftungsausschluss
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