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Vorwort

Immer wieder gibt es neue Erndhrungstrends, die die Kreativitit anregen

und zu neuen Rezepten inspirieren. Bowls sind Gerichte, die in Schiisseln
serviert werden. Dabeil werden oft auf kreative Weise Zutaten kombiniert,
von denen man vielleicht nicht gedacht hitte, dass sie zusammen
schmecken. Auch interessante Neuversionen von Klassikern gibt es in
diesem Buch.

Daneben finden Sie bunte Rezepte fiirs Friihstiick sowie Hauptgerichte
und Desserts. Sie sind vielfdltig und bunt, so findet jeder fiir sich das
Richtige. Fiir alle Gerichte finden Sie hier vollstindige Néhrwertangaben,
Zutatenlisten und ausfiihrliche Anleitungen. AuBlerdem erfahren Sie zu
Beginn einiges zur Geschichte der Bowls und wie Sie Thre eigenen Bowls
zusammenstellen konnen.

Ob Buddha oder Poké, ob vegetarisch oder vegan, herzhaft oder siif3,
aufwendig oder schnell, einfach oder schwer, stobern Sie durch die Rezepte
und Sie werden fiir jeden Anlass das Richtige finden aus den insgesamt 123
Rezepten.

Guten Appetit!
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Was sind Bowls?

B owl ist Englisch fiir Schiissel. Damit ist eine Bowl im weitesten Sinne

ein Schiisselgericht, fiir das man grundsétzlich nur eine Schiissel und
eine Gabel oder einen Loffel braucht. Alle Zutaten werden in mundgerechte
Stiicke geschnitten.

Im Gegensatz zu einem Salat werden bei einer Bowl die einzelnen
Komponenten nicht vermischt, sondern nebeneinander angerichtet. Die
Optik spielt dabei eine grofe Rolle: Bunte Farben und kontrastreiche
Farbkombinationen geben der Bowl ein gesundes, frisches und leckeres
Aussehen. Man kippt zumeist nicht alles einfach nur zusammen, sondern
legt es beispielsweise zu Streifen. Man kann auch die einzelnen
Komponenten zu Sternen, Herzen oder Kugeln zurechtschneiden.

Das Tolle an Bowls sind ihre Vielseitigkeit. Man kann fast immer das,
was man noch so im Kiihlschrank hat, zu einer Bowl zusammenstellen.
Wenn einem in Rezepten einzelne Zutaten nicht gefallen, kann man sie sehr
leicht weglassen oder austauschen. Damit sind sie super zur Restverwertung
und konnen leicht saisonal angepasst werden.

Smoothie Bowls sind ein beliebtes Friihstiick. Dabei werden
verschiedene Friichte, Beeren oder auch Gemiise zu einer Smoothiemasse
puriert, die aber dickfliissiger als zum Trinken sein sollte. Diese
Smoothiemasse kann man dann mit Niissen, frischen Friichten, Samen oder
Kernen garnieren und frisch und lecker loffeln. Sie enthalten meist sehr
viele Vitamine und Nahrstoffe und sind sehr gesund. Wenn man noch ein
bisschen mehr Proteine in seine Smoothie Bowl bringen mdchte, kann man
beispielsweise Quark, Joghurt, Seidentofu, Nussmus oder Sojajoghurt mit
in die Creme geben. Auch Proteinpulver mit Fruchtgeschmack kénnte eine
proteinreiche Ergédnzung sein. Das Tolle an Smoothie Bowls ist, dass man
sowohl frische Zutaten als auch tiefgefrorene verwenden kann. Bei
Letzteren hat man zugleich eine leckere Abkiihlung an heillen Tagen.

Weitere leckere Friihstiicksbowls konnen beispielsweise Porridge als
Grundlage haben. Der leckere Haferbrei kann mit vielen verschiedenen



Getreidesorten zubereitet werden und kann mit vielen Geschmaickern
kombiniert werden. Man kann ithn mit Schokolade, aber auch mit Friichten
servieren und vielseitig garnieren, zum Beispiel mit Niissen oder frischen
Friichten.

Eine sehr bekannte Form der Bowls sind Buddha Bowls. Sie werden
iblicherweise kalt serviert und sind vegetarisch. Besonders gesund sind sie
durch die vielseitigen Zutaten, die alle verschiedene Néhrstoffe mitbringen.
Damit sind sie meist auch sehr bunt und hiibsch anzusehen. Ublicherweise
bestechen Sie aus viel Gemiise, Getreide wie Quinoa oder Reis und
pflanzlichen Proteinquellen wie Tofu oder Kichererbsen. Es ist gar nicht
genau geklart, wo-her der Name Buddha Bowl kommt. Eine Theorie ist,
dass Buddha immer mit einer Schiissel herumlief, in die er all das Gemiise
tat, das er von den Dorfbewohnern bekam. Es konnte aber auch sein, dass
die voll gefiillte Bowl den Bauch von Budai reprisentieren sollte. Dieser
chinesische Mdonch wurde oft mit Buddha verwechselt. Die letzte Theorie
fasst den Kern-punkt der Buddha ziemlich gut zusammen: Durch die vielen
verschiedenen Zutaten ist sie eine sehr vollwertige Mahlzeit, die alle
benotigten Nahrwerte abdeckt und ausbalanciert. Diese Balance findet sich
auch als Schliisselkonzept in der buddhistischen Lehre.

Eine weitere sehr bekannte Form der Bowls sind Poké Bowls. Diese
sind eine Abwandlung von Poké, dem hawaiianischen Nationalgericht. Es
ist eine Kombination der japanischen mit der westamerikanischen Kiiche.
Dabei kommt zumeist roher Fisch zum Einsatz wie Lachs in Sushiqualitit.
Es gibt aber auch Varianten mit Thunfisch oder Garnelen. Fettige Fische
sind umso besser, da sie dann roh zarter schmecken. Meistens gibt es dazu
Getreide und frisches Gemiise. Als Dressing werden zumeist asiatische
Zutaten verarbeitet wie SojasoBe, Limette, Ingwer, Ole und Kriuter. Wer
Sushi mag, sollte Poké Bowls mal ausprobieren, da sie wie ein groBer
angerichtetes Sushi schmecken.

Dessert Bowls sind sehr vielseitig und reichen von fruchtig bis
schokoladig, von sommerlich bis winterlich. Smoothie Bowls schmecken
genauso wie cremige Puddings oder Quarkdesserts, die mit verschiedenen



Toppings garniert werden. Auch hierbei spielt die Optik, also das
dsthetische Anrichten der Komponenten, eine wichtige Rolle.



WIE STELLT MAN EINE BOWL
ZUSAMMEN?

Falls Sie sich jetzt inspiriert fiihlen und gerne lhre eigenen Bowls
zusammenstellen wollen, erfahren Sie hier, wie es geht. Bowls sind nach
dem Baukastenprinzip aufgebaut, das bedeutet, dass viele verschiedene
Zutaten passend und zu richtigen Anteilen zusammengesetzt werden. Die
einzelnen Komponenten sind austauschbar, aber das Grundprinzip bleibt
immer das Gleiche.

So konnen Sie sich beispielsweise eine Buddha Bowl selbst
zusammenstellen: Als Erstes wéhlen Sie als Grundlage Salat. Das kdnnen
zum Beispiel Rotkohl, Weillkohl, Wirsing, Griinkohl, Mangold, Feldsalat,
Chinakohl, Brunnenkresse, frischer Spinat, Eisbergsalat oder Krauter wie
Basilikum oder Petersilie sein. Die Basis macht etwa 20 % der Bowl aus.
Die nichsten 20 % sollten Proteinquellen sein, die wichtig fiir die Muskeln
sind. Das konnen beispielsweise Bohnen, Kichererbsen, Quinoa, Linsen,
Tofu, Amaranth, Eier, Tempeh, Quark, Falafel, Schafskise, Lachs,
Garnelen, Thunfisch, Rinderhackfleisch, Rindersteak oder Hihnchenbrust
sein. Fiir die Vitamine kommt als Nichstes Gemiise, das ebenfalls 20 % der
Bowl ausmacht, beispielsweise Zucchini, Gurke, Radieschen, Mohren,
Tomaten, Paprika, Brokkoli, Rote Beete, Pilze, Fenchel, Brechbohnen oder
Blumenkohl. Kohlenhydrate sind die wichtigsten Energiequellen fiir den
Korper und sollten daher auch 20 % der Bowl ausmachen.

Gute Kohlenhydratquellen sind zum Beispiel Vollkornnudeln aus
Dinkel oder Buchweizen, Vollkornreis, Amaranth, Quinoa, Kartoffeln,
Couscous, Ebly, SiiBkartoffeln, Kiirbis, Bulgur und Hirse. Aber auch die
Fette darf man nicht vergessen, die die nachsten 10 % der Bowl sind. Dazu
gehoren Cashewkerne, Avocado, Kiirbiskerne, Sesam, Mandeln,
Leinsamen, Sonnen-blumenkerne, Chiasamen, Hanfsamen, Wal- und
Erdniisse. Fiir das besondere Extra kommen zum Schluss noch 10 %
Toppings dariiber. Das konnen Krauter, Feta, Sprossen, Kerne, Humus,
Samen, Chili, Kokosflocken oder Granatapfelkerne sein. Falls Thnen die



Bowl zu trocken ist, konnen Sie auch noch ein Dressing hinzufiigen. Dafiir
bieten sich beispielsweise Pestos oder Humus an, aber auch Joghurt-
Krauter-Dressings, Honig-Senf-Dressings, Tahini-Dressings oder Salsa
Sof3e. Limetten- oder Zitronensaft geben der Bowl ebenfalls Fliissigkeit und
eine fruchtige Note.

Dies ist natiirlich nur eine beispielhafte Verteilung. Es sind auch andere
Varianten moglich. Man konnte beispielsweise 10 % fiir die Salatbasis
verwenden, 20 % Kohlenhydrate, 20 % Gemiise, 20 % Proteine, 15 % Fette,
5 % Toppings und dann noch 10 % fiir Friichte wie Mango, Erdbeeren,
Apfel, Trauben, Beeren oder Birnen verwenden, falls das zur Bowl passt.

Eine besonders gesunde Verteilung fiir Sportler oder Abnehmende konnte
die folgende sein. Fiillen Sie zuerst 30 % mit Proteinquellen. Geben Sie
danach jeweils 20 % an hochwertigen Kohlenhydraten und Griinem hinzu
wie Spinat, Rucola, Salat, Krduter oder Griinkohl. Da-nach kommen noch
20 % Gemiise und 10 % an Extras dazu. Die Extras enthalten gute
Fettquellen wie Avocado, Nussmus, Niisse, Kerne oder Sesam.

Fiir eine Smoothiebowl piirieren Sie zuerst frische Friichte oder Beeren
mit einer Fliissigkeit wie Kuhmilch, Wasser oder Pflanzendrinks zu einer
cremigen Masse. Diese konnen Sie dann mit einer Proteinquelle wie Quark,
Joghurt, Proteinpulver oder Skyr verfeinern. Wenn Sie es gerne knusprig
mogen, konnen Sie als Toppings Miisli, Granola, Niisse, Haferflocken,
Korner, Chiasamen, Leinsamen oder Flohsamenschalen hinzufiigen. Auch
frische Friichte kann man wunderbar oben auflegen. An cremigen Extras
konnen Sie Fruchtsoflen, Nussmus, Apfelmus oder verschiedene Arten von
Sirup verwenden. Besondere Highlights konnten auch Gewiirze sein wie
Ingwer, Zimt, Matcha-, Kakao- oder Rote Beete-Pulver. Als speziellere
Toppings bieten sich noch Kokoschips, Bliitenpollen, getrocknete Friichte,
Kakaonibs, gepuffter Quinoa oder Amaranth oder Buchweizen sowie
Maulbeeren an.

Wie Sie lhre Bowls konkret zusammensetzen, ist immer eine
personliche Frage. Probieren Sie aus, welche Verteilung Sie am besten
sattigt und was Thnen am besten schmeckt. Wenn Sie morgens besonders
viele Kohlenhydrate zu sich genommen haben, kénnen Sie mittags den



Anteil der Fett- und Proteinquellen erhohen. Wichtig ist aber, in jeder
Mahlzeit moglichst alle Bereiche abzudecken. Das macht eine perfekte
Bowl aus: Sie enthilt sowohl Kohlenhydrate, Fette und Proteine als auch
Gemiise und Griinzeug. Wenn Sie sich daran halten, steht der idealen Bowl
nichts mehr im Wege. Ansonsten finden Sie hier aber noch 123 Rezepte
zum Ausprobieren und Inspirieren lassen!
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Fruhstiuck



1. AVOCADO BEEREN BOWL

Diese Smoothie Bowl ist voll mit frischen, leckeren Zutaten. Viel Obst und
Beeren liefern wichtige Vitamine, die Avocado bringt zudem gute Fette mit. Ein
besonderes Extra sind die als Superfood bekannten Goji-Beeren, die schon und

gesund machen sollen.

o &

4 Port. 20 Min. einfach

Zutaten fiir 4
Portionen

2 Avocados

250 g Himbeeren

2 Bananen

2 EL getrocknete Goji-
Beeren

ein halbes Bund Minze
Saft von zwei Zitronen
5 Datteln

2 EL Knusperflakes

Nahrwerte pro
Portion

370 kcal

25 g Kohlenhydrate,
27 g Fett,

4 g Eiweifs

| Schneiden Sie die Avocados in zwei Hilften
und entfernen Sie die Kerne und die Schale.
Schilen Sie dann die Bananen und schneiden Sie
sie in Stiicke.

2 Spiilen Sie die Minze ab und tupfen Sie sie
vorsichtig mit etwas Kiichenpapier trocken, bevor
Sie die Bldttchen von den Stielen abzupfen und
dann grob hacken. Entsteinen Sie bei Bedarf die
Datteln und schneiden Sie sie in kleine Stiicke.

3 Piirieren Sie die Bananen, die Avocados, die
Datteln und die Minze zusammen mit dem
Zitronensaft in einem Standmixer oder mit Hilfe
eines Piirierstabes, sodass eine cremige, homogene
Masse entsteht. Fiillen Sie die Masse in Schalen
und richten Sie sie zusammen mit den Goji-
Beeren, den Himbeeren und den Knusperflakes

an.




2. MANGO UND BEEREN BOWL (VEGAN)

Auch diese Smoothie Bowl verwendet viel Obst und frische Beeren. Die Datteln
geben extra SiBe und durch die Verwendung von Mandelmilch anstelle von
Kuhmilch ist dieses Friih-stiick sogar vegan!

(@) G @ | Schilen Sie die Mango und die Banane.
2Port.  20Min.  einfach Nehmen Sie einen Teil der Mango, der Banane
Zutaten fiir 2 und der Beeren fiir das Topping spiter zur Seite.
Portionen Den Rest sollten Sie im Standmixer mit der
Mandelmilch und den Datteln piirieren. Alternativ
200 g Mango konnen Sie auch alles in ein geeignetes Gefall
i geeignetes Gefa
100 ml Mandelmilch fiillen und mit einem Piirierstab zu einer cremigen
(ungesiifit) Masse verarbeiten.
150 g gemischte 2 Geben Sie die Chiasamen hinzu und lassen Sie
Beeren die Bowl fiir eine Viertelstunde stehen, so-dass die
1 Banane Samen quellen konnen. Verteilen Sie die Masse
2 Datteln auf die Schalen und garnieren Sie sie mit den
2 EL Mandeln Mandeln, dem restlichen Obst und den
2 EL Chiasamen Kokoschips.
2 EL Kokoschips
Nahrwerte pro
Portion
389 kcal
59 g Kohlenhydrate
15 g Fett
9 g Eiweif3




3. MERMAID SMOOTHIE BOWL

Wenn wir an Meerjungfrauen denken, denken wir an leuchtendes Blau und
schone Farben. Dem wird diese Bowl auf jeden Fall gerecht. Mit ein bisschen
Lebensmittelfarbe bekommt sie eine wunderschone Marmorierung. So hiibsch,
dass sie auf Instagram locker bestehen konnte! Und schmecken tut sie auch noch!

o G W

4 Port. 3.5 Std. mittel

Zutaten fiir 4
Portionen

8 reife Bananen

100 ml Sojamilch mit
Vanillegeschmack

4 EL Chiasamen

1 Avocado

150 g gefrorene
Himbeeren

1 TL Vanillemark

4 EL Knuspermiisli
2 EL Kokoschips

1 Messerspitze blaue
Lebensmittelfarbe

Nahrwerte pro
Portion

469 kcal

84 g Kohlenhydrate,
13 g Fett,

8 g Eiweif

1 Schilen Sie die Bananen und schneiden Sie sie

in Scheiben. Anschlie3end sollten Sie sie fir tiber
drei Stunden ins Gefrierfach stellen.

2 Losen Sie das Fruchtfleisch der Avocado von
der Schale und entfernen Sie auch den Kern.
Geben Sie das Fruchtfleisch anschlie3end
zusammen mit dem Vanillemark, den gefrorenen
Bananen und der Sojamilch in einen Standmixer
und piirieren Sie alles. Ansonsten konnen Sie auch
einen Piirierstab verwenden.

3 Geben Sie die Masse in Schiisseln und ziehen
Sie mit der blauen Lebensmittelfarbe Schlieren in
die Masse, sodass eine Marmorierung entsteht.
Verteilen Sie die Himbeeren, die Chiasamen, das
Knuspermiisli und die Kokoschips auf den
Schalen.




4. BREI MIT NUSSEN BOWL

Auch leckerer Friihstiicksbrei ldsst sich in einer Schiissel mit verschiedenen
Zutaten zu leckeren Bowls zusammenstellen. Walniisse sorgen bei dieser fiir gute
Fette und hervorragenden Geschmack. Fiir die fruchtige Komponente sorgen
Birnen und Trauben. Orange-Mango-Saft sorgt fiir das gewisse Etwas.

ﬁ©R G @ 1 Spiilen Sie die Birnen ab und schneiden Sie sie
4Port.  15Min.  schwer  in Wiirfel. Zupfen Sie die Trauben ab. Verriihren
Zutaten fiir 4 Sie den Friihstlicksbrei in einem Topf mit dem Saft
Portionen und lassen Sie das Ganze kurz aufkochen. Zichen
Sie ithn dann von der Platte und heben Sie den Zimt
300 g Joghurt

und den Joghurt unter.
300 ml Orange-

Mango-Saft 2 Geben Sie den Brei in Schiisseln und richten Sie
120 g Trauben es mit den Walniissen und Friichten an.

2 Birnen

6 EL Friihstiicksbre1
50 g Walniisse

1 TL Zimt

Nahrwerte pro
Portion

605 kcal

70 g Kohlenhydrate
26 g Fett

16 g Eiweifs




5. NATURLICHE MUSLI BOWL (VEGAN)

Nur frische, pflanzliche Zutaten kommen in diese Schiissel. Beeren, Apfel und
Granatapfel-kerne geben viele Vitamine und Energie fiir den Tag. Das Besondere
ist jedoch, dass dieses natiirliche Miisli nicht mit Milch, sondern mit
Kokoswasser gegessen wird. Fiir eine extra Erfrischung sorgen Eiswiirfel. Ideal

fir den Sommer!

o & W

1 Port. 10 Min. einfach
Zutaten fiir 1 Portion
1 Apfel
1 Handvoll Himbeeren
1 Handvoll Erdbeeren
1 Handvoll
Blaubeeren
350 ml Kokoswasser
1,5 EL Hanfsamen
Eiswiirfel
2 EL Granatapfelkerne
Saft einer halben
Zitrone

Nahrwerte pro
Portion

66 kcal

12 g Kohlenhydrate
1 g Fett

3 g Eiweif

| Schneiden Sie die Erdbeeren und den Apfel in
kleine Stiicke und geben Sie beides in eine Schale.
Geben Sie die Granatapfelkerne, die Hanfsamen
und die ganzen Beeren dazu und riihren Sie alles
gut durch.

2 GieBen Sie dann das Kokoswasser dariiber und

pressen Sie eine halbe Zitrone dariiber aus. Geben

Sie zum Schluss die Eiswiirfel dazu und servieren
Sie das Gericht kalt.




6. MANGO KOKOS SMOOTHIE BOWL

Kokos und Mango sind zwei Geschmaicker, die ideal zusammenpassen. Sie
ergeben einen tropischen, fruchtigen, sommerlichen Geschmack, der einen
besonders im Sommer erfrischt und erfreut. Sie schmeckt nicht nur zum
Friihstiick, sondern auch als Erfrischung am Nach-mittag oder als Dessert. Dieses
Rezept ist ein simples Grundrezept, das Sie nach Belieben variieren und

ausprobieren konnen.

Zutaten fiir 1
Portion

300 g gefrorene
Mangostiicke

150 g Kokosjoghurt
75 ml Haferdrink

3 Aprikosen

2 EL Haferflocken

Nahrwerte pro
Portion

367 kcal

71 g Kohlenhydrate
3 g Fett

21 g Eiweif3

o ¢

1 Port. 5 Min. einfach

| Geben Sie alle Zutaten zusammen in einen
Mixer und piirieren Sie sie griindlich. GieBlen Sie,
falls die Masse zu dickfliissig ist, noch ein wenig
Wasser dazu, bis sie die gewiinschte Konsistenz
erreicht. Nehmen Sie alternativ ein geeignetes
Gefal und einen Piirierstab.

2 Richten Sie die Masse in einer Schiissel an und
garnieren Sie sie nach Belieben mit frischem Obst,
Niissen, Samen, Kernen oder Flocken. Besonders
geeignet sind hier zum Beispiel Kokoschips oder
Himbeeren.




7. SCHOKOLADEN EIWEISS SMOOTHIE
BOWL

Diese simple Bowl ist nicht nur kalorienarm, sondern enthélt auch gute Proteine
und ist da-mit super zum Abnehmen geeignet. Sie ist schokoladig lecker und als
Grundrezept sehr variabel. Probieren Sie verschiedene Toppings aus oder fiigen
Sie der Bowl noch ein paar Gewiirze hinzu, die sie noch interessanter machen.
Im Winter konnten Sie beispielsweise noch etwas Zimt oder Lebkuchengewiirz
hinzufiigen. Viel Spa3 beim Ausprobieren!

ﬁl@R G @ | Geben Sie alle Zutaten in einen
2 Port. 5 Min. einfach Standmixer und piirieren Sie sie zu einer
Zutaten fiir 2 Portionen cremigen Masse. Alternativ konnen Sie
200 ml Haferdrink al.l.ch ein geeignetes Gefall und.einen
i . Piirierstab verwenden. Wenn die Masse zu
400 g tiefgekiihlte, fest ist, konnen Sie noch etwas Haferdrink
gedampfte Stikartoffeln oder auch Wasser dazugieB3en.
2 IB1L Frofapulie? 2 Geben Sie die Creme in zwei Schiisseln
Schokoladengeschmack : o : :
und garnieren Sie sie nach Belieben mit
2 EL Kakaopulver Friichten, Niissen, Beeren und Samen. Bei
Nihrwerte pro Portion dieser sind Miisli und zerkriimelte Kekse
232 keal tg;:; CgheeelBg:;:;té rglgenauso wie Niisse und
51 g Kohlenhydrate '
1 g Fett
6 g Eiweifs




8. JOGHURT SMOOTHIE BOWL (VEGAN)

Joghurt ist ein tolles Friihstiick, das viel EiweiB liefert und zudem super mit Obst,
Beeren, Kernen und Samen garniert werden kann. Das gilt fiir diese Variante
ebenfalls, aber durch die Verwendung von Sojajoghurt ist sie sogar vegan!

o ¢

2 Port. 15 Min.

Zutaten fiir 2
Portionen

200 g Sojajoghurt
40 g Knuspermiisli
2 Bananen

1 Mango

2 EL Kokoschips
4 EL Mandeln

12 Himbeeren

Nahrwerte pro
Portion

456 kcal

54 g Kohlenhydrate
17 g Fett

14 g Eiweif3

einfach

| Schneiden Sie ein paar Scheiben der Bananen
als Dekoration beziehungsweise Topping ab.
Nehmen Sie den Rest und geben Sie ihn zusammen
mit dem Fruchtfleisch der Mango und dem Joghurt
in ein geeignetes Gefal3 und piirieren Sie alles mit
Hilfe eines Piirierstabes. Alternativ konnten Sie
auch einen Standmixer verwenden. Geben Sie nach
Belieben Wasser hin-zu, bis die Masse cremig, aber
noch dickfliissig genug ist.

2 Verteilen Sie die Creme auf Schalen und geben
Sie das Miisli, die Himbeeren, die Mandeln, die
Kokoschips und die Bananen in senkrechten
Streifen obendrauf.




9. KOKOSMILCH SPINAT SMOOTHIE

BOWL

Spinat im Smoothie? Aber ja! Das griine Gemiise ist super gesund und passt gut
zu Obst und Friichten wie Bananen. Lassen Sie sich von der Farbe nicht
abschrecken, dieses Rezept ist gesund und lecker!

o &
4 Port. 15 Min. einfach
Zutaten fiir 4
Portionen
150 ml Kokosmilch
125 g Blaubeeren
50 g Blattspinat
1 Apfel
6 EL Haferflocken
2 Kiwis
4 EL Mandelblattchen
4 EL Chiasamen
4 Bananen

Nahrwerte pro
Portion

235 kcal

45 g Kohlenhydrate
4 g Fett

5 g Eiweif

| Schilen Sie den Apfel und schneiden Sie ihn in
Viertel. Entfernen Sie die Kerne und schneiden Sie
thn dann in kleine Stiicke. Schilen Sie die Bananen
und geben Sie sie zusammen mit dem Spinat, dem
Apfel, der Kokosmilch und den Haferflocken in ein
geeignetes Gefdl. Plirieren Sie alles mit Hilfe eines
Riihrstabes zu einer cremigen, homogenen Masse.
Alternativ konnen Sie alles in einen Standmixer
geben.

2 Schilen Sie die Kiwis und schneiden Sie sie in
Scheiben. Verteilen Sie die Smoothiemasse in vier
Schalen und geben Sie die Kiwischeiben, die
Blaubeeren, die Chiasamen und die
Mandelblittchen als Toppings dartiber.




10. HEIDELBEER SMOOTHIE BOWL

Heidelbeeren sind reich an Antioxidantien und Vitaminen und damit sehr gesund.
Sie enthalten fiir Obst ziemlich wenig Zucker und sind kalorienarm. Dadurch ist
diese Bowl sehr gesund und ideal zum Abnehmen. Kiwis und Kokoschips
harmonieren ideal mit den Heidelbeeren und sind ebenfalls lecker und gesund.

(@) G @ | Schilen Sie die Kiwis und schneiden Sie sie in
4 Port. 15 Min. einfaich  Scheiben. Schilen Sie zwei der Bananen und

Zutaten fiir 4 schneiden Sie sie ebenfalls zu kleinen Scheiben.

Portionen 2 Schilen Sie die restlichen Bananen und

300 g tiefgefrorene schneiden Sie sie in grobe Stiicke, bevor Sie sie mit

Heidelbeeren der Kokosmilch und den gefrorenen Heidelbeeren

f Bananen in einen Mixer geben und alles fein piirieren.

4 Kiwis Alternativ konnen Sie auch einen Piirierstab

4 TL Leinsamen verwenden.

4 EL Kokoschips 3 Verteilen Sie die Masse auf 4 Schalen. Legen

1 Dose Kokosmilch Sie die Bananen- und die Kiwischeiben obendrauf
und streuen Sie zum Schluss Leinsamen und

Néhrwerte pro Kokoschips dariiber.

Portion

297 kcal

43 g Kohlenhydrate

7 g Fett

5 g Eiweif




11. ANTIOXIDANTIEN BOWL

Heidelbeeren, Brombeeren und Acai Piiree sind alles sehr gesunde Zutaten, die
viele Antioxidantien enthalten. Diese sind gut gegen den Alterungsprozess und
gegen das Entstehen von Krankheiten. Gesundheit kann so lecker schmecken!

(@) G @ | Geben Sie die gefrorenen Heidelbeeren, die
IPort.  15Min.  einfach  Mandelmilch und das Acai Piiree in einen
Zutaten fiir 1 Standmixer und piirieren Sie alles zu einer

Portion homogenen Masse. Alternativ konnen Sie auch ein
75 g gefrorene geeignetes Gefall und einen Plirierstab verwenden.
Heidelbeeren 2 Geben Sie die Masse in Schalen und garnieren
20 ml Mandelmilch Sie alles nach eigenem Geschmack mit frischen

Himbeeren oder Brombeeren, Chiasamen, Mandeln
oder getrockneten Cranberrys. Gieflen Sie etwas
Agavendicksaft dariiber.

ein paar getrocknete
Cranberrys

ein paar frische
Brombeeren

1 Packung Acai Piiree
etwas Agavendicksaft
1 Handvoll Mandeln

Nahrwerte pro
Portion

321 kcal

44 g Kohlenhydrate
15 g Fett

8 g Eiweifs




12. URALUBSBOWL

Mango und Passionsfrucht erinnern einen vom Geschmack her sofort an den
Sommer. Sie sind exotisch, fruchtig, siil und auch die gelbe Farbe tragt zu
diesem Eindruck bei. Auch der Kokosjoghurt hilft diesem Geschmacksbild.
Versetzen Sie sich in sommerliche Urlaubsstimmung und denken Sie sich unter
Palmen, wenn Sie sich diese Bowl auf der Zunge zergehen lassen.

101 G @ | Schilen Sie die Mango und schneiden Sie das
2Port.  10Min.  einfach  Frychtfleisch vom Stein. Schneiden Sie ein Viertel
Zutaten fiir 2 davon in Scheiben und den Rest in Wiirfel.
Halbieren Sie die Passionsfriichte und schaben Sie

Portionen .
250 g Kokosjoghurt das Fruchtfleisch heraus.

2 EL Leinmehl 2 Piirieren Sie die Mangowiirfel mit dem

2 Passionsfriichte Passionsfruchtfleisch und dem Leinmehl und

1 Mango verriihren Sie alles mit dem Kokosjoghurt. Geben

Sie die Masse in Schiisseln und garnieren Sie alles

2 TL Leinsamen mit den Mangoscheiben, den Paraniissen, den

3 EL Parantisse Leinsamen und den Kokoschips. Wenn Sie das

1 EL Kokoschips mochten, konnen Sie die Bowl auch noch mit

Niihrwerte pro halbie.rten Passionsfriichten oder Bliitenblittern
. dekorieren

Portion

430 kcal

30 g Kohlenhydrate

29 g Fett

10 g Eiweifs




13. BEEREN BOWL

Diese Bowl ist eine eher klassische Bowl mit vielen Beeren und Bananen. Sie
konnen bei den Verhiltnissen ruhig etwas experimentieren und sehen, welche
Kombination Thnen am besten schmeckt. Dabei wird dieser Klassiker aber nie
langweilig, denn der volle, starke Geschmack iiberzeugt einen immer wieder.

(@) G @ | Schilen Sie die Bananen, schneiden Sie sie in
2 Port. 195 leicht  kleine Stiicke und stellen Sie sie fiir etwa drei

Min. Stunden in den Gefrierschrank.
Zutaten fur 2 o .
Portionen 2 Verlesen Sie die Brombeeren und Himbeeren und
) spiilen Sie die Heidelbeeren ab. Geben Sie dann die
250 g Himbeeren gefrorenen Stiicke der Banane zusammen mit 200 g
250 g Heidelbeeren  der Himbeeren und 200 g der Heidelbeeren in ein
100 g Brombeeren geeignetes Gefaf3 und piirieren Sie das Ganze mit
2 Bananen einem Piirierstab. Ansonsten konnen Sie auch einen

2 EL Kokosraspeln Standmixer verwenden.

2 EL Cashewkerne 3 Hacken Sie die Cashewkerne kleiner und geben

Niihrwerte pro Sie die Smoothiemasse in Schalen. Geben Sie die
iibrigen Himbeeren und Heidelbeeren sowie die

Portion Cashewkerne, die Brombeeren und die Kokosraspel
437 kcal dariiber.

65 g Kohlenhydrate

18 g Fett

9 g Eiweif3




14. TROPISCHE ACAI BOWL

Acai wird als Superfood bezeichnet, aber dieses Pulver ist nicht der einzige
Grund, warum diese Bowl fruchtig, exotisch und gesund ist. Maracuja und die
Sternfrucht sind ebenfalls tropische, sommerliche Friichte und auch die griine
Kiwi trdgt zu dem Eindruck bei. Hier treffen viele Geschmicker zu einer
interessanten Kombination zusammen, von der man gerne noch einen weiteren
Loffel nimmt.

o &

| Geben Sie 250 g der Himbeeren und die

2Port. 20 Min. einfach  Bananen zusammen mit dem Acai-Pulver in ein
Zutaten fiir 2 geeignetes Gefdll und piirieren Sie alles mit einem
Portionen Piirierstab. Alternativ konnen Sie auch einen
350 = st Standmixer verwenden.
Himbeeren 2 Verteilen Sie die Masse auf zwei Schiisseln.
2 Kiwis Lassen Sie den Rest der Beeren auftauen. Schélen
2 gefrorene Bananen Sie die KlWls und schneiden Slg sie zu Scl}elben:

; Auch die Sternfrucht konnen Sie nach Belieben in
1 Maracuja Stiicke oder Scheiben schneiden. Halbieren Sie die

1 Sternfrucht

2 TL Chiasamen
2 TL Acai-Pulver
2 EL gehackte
Mandeln

Nahrwerte pro
Portion

424 kcal

66 g Kohlenhydrate
13 g Fett

12 g Eiweifs

Maracuja und geben Sie sie zusammen mit den
restlichen Beeren, der Sternfrucht, den
Kiwischeiben, den Mandeln und den Chiasamen
auf die Schiisseln.




15. OVERNIGHT OATS BOWL MIT
BANANE UND WALNUSSEN

Wer es morgens eilig oder einfach keine Lust zum Kochen hat, kann diese Bowl
bequem am Abend zuvor schon vorbereiten. Sie geht schnell, ist simpel und
braucht keine ausgefallen Zutaten, sondern nur Dinge, die Sie in jedem
Supermarkt oder Discounter finden. Anstelle des Agavendicksaftes konnen Sie
auch Honig oder Ahornsirup nehmen.

Zutaten fiir 2
Portionen

250 ml Milch

80 g Haferflocken
2 Bananen

1 EL Agavensirup
2 EL gehackte
Walniisse

1/2 TL Zimt

Nahrwerte pro
Portion

461 kcal

70 g Kohlenhydrate
16 g Fett

13 g Eiweifs

o ¢ @

2 Port. 10 Min. einfach

| Vermengen Sie in einer Schale die Milch mit
den Haferflocken und dem Zimt. Lassen Sie alles
tiber Nacht im Kiihlschrank stehen, sodass die
Haferflocken quellen konnen.

2 Schilen Sie die Bananen und schneiden Sie sie
in Scheiben. Verteilen Sie das Porridge auf zwei
Schalen und geben Sie die Walniisse und die
Bananenscheiben dariiber. GieBen Sie zum Schluss
den Agavensirup als SiiBungsmittel dazu.




l16. FITNESS BOWL

Kohlenhydrate sind der Hauptenergielieferant in unserer Nahrung. Diese Bowl
enthilt viele davon, ist aber trotzdem noch kalorienarm. Das Obst liefert
zusatzlich viele Vitamine und Mineralstoffe. Auch Ballaststoffe, die der
Verdauung helfen, sind in dieser Bowl gut vorhanden. Wenn Sie etwas Zeit
haben, sollten Sie diese Bowl mal ausprobieren.

o & W
4Port. 30 Min.
Zutaten fiir 4
Portionen
Fiir die Creme:
400 ml Mandeldrink
200 g Hirse
1 kleines Stiick
Zimtstange
1 E1
2,5 EL Honig
ctwas Salz
Fiir den Obstsalat:
1 Birne
Saft einer Zitrone
1 Apfel
1 TL Honig
1 Banane
2 Orangen
1/4 Granatapfel
ein paar Minzblatter

Nahrwerte pro
Portion

323 kcal

56 g Kohlenhydrate

einfach

| Spiilen Sie die Hirse in einem Sieb ab und lassen
Sie sie abtropfen. Kochen Sie den Mandeldrink mit
dem Zimt, etwas Salz und zwei EL Honig in einem
Topf auf. Geben Sie unter Riithren die Hirse dazu
und lassen Sie alles fiir fiinf Minuten bei schwacher
Hitze kocheln. Nehmen Sie dann den Topf vom
Herd und lassen Sie alles fiir zehn Minuten quellen.

2 Verriihren Sie in der Zwischenzeit den Honig
und den Zitronensaft. Waschen und entkernen Sie
den Apfel und die Birne, bevor Sie beides in
Spalten oder Wiirfel schneiden. Mischen Sie diese
unter den Zitronensaft. Schélen Sie die Orangen
grof3ziigig und schneiden Sie diese in Scheiben, die
Sie dann halbieren. Schilen Sie die Banane und
schneiden Sie sie in Scheiben. Mischen Sie beides
unter. Losen Sie die Granatapfelkerne heraus und
geben Sie sie zum Obst.

3 Trennen Sie das Ei und vermengen Sie das
Eigelb mit der Hirse. Schlagen Sie das Eiweill mit
einer Prise Salz zu Eischnee, den Sie ebenfalls
vorsichtig unter die Hirse ziehen sollten. Siilen Sie
sie mit noch etwas Honig. Richten Sie die Hirse
mit dem Obstsalat und den Minzblittern an




8 g Fett
6 g Eiweif




17. AVOCADO SMOOTHIE BOWL

Griine Smoothies sind in aller Mund. Buchstédblich. Diese bekommt ihre griine
Farbe nicht nur von der Avocado, sondern auch vom Babyspinat und der
Salatgurke. Dazu bringen die vielen Beeren Kohlenhydrate, Vitamine und
Antioxidantien mit. Insgesamt hat die Bowl eine gute Nahrwertverteilung und
kann guten Gewissens gegessen werden.

| Halbieren Sie die Avocado und entfernen Sie die

o &

4Port.  20Min.  einfach  Schale und den Kern. Schneiden Sie das
Zutaten fiir 4 Fruchtfleisch in grobe Stiicke. Waschen Sie den
Portionen Babyspinat und trocknen Sie ihn ab. Schilen Sie
die Gurke und schneiden Sie sie in grobe Wiirfel.
I Avocado Waschen Sie die Limette und pressen Sie den Saft
1/2 Salatgurke heraus. Waschen Sie auch alle Beeren und lassen
100 g Babyspinat Sie sie abtropfen. Befreien Sie die Erdbeeren vom

Grin.

125 g Brombeeren

125 g Himbeeren

I Limette

220 g Erdbeeren
400 ml Kokosmilch
80 g Basismiisli
300 g Naturjoghurt
40 g ganze Mandeln
2 EL Reissirup

4 EL Kokosraspeln
4 EL Leinsamen

2 Stangel Minze

Nahrwerte pro
Portion

417 kcal

45 g Kohlenhydrate
26 g Fett

14 g Eiweifs

2 Geben Sie die Avocado, die Gurke und den
Babyspinat in einen Mixer und geben Sie noch die
Kokosmilch, den Joghurt, das Miisli und 300 ml
kaltes Wasser hinzu. Piirieren Sie alles gut durch.
Alternativ konnen Sie auch ein geeignetes Gefal3
und einen Piirierstab verwenden. Schmecken Sie

die Masse mit dem Limettensaft und dem Reissirup
ab.

3 Fiillen Sie die Masse in Schiisseln und garnieren
Sie sie mit den Beeren, den Mandeln, den
Kokosraspeln und den Leinsamen. Waschen Sie die
Minze und schiitteln Sie sie trocken. Zupfen Sie ein
paar Blitter ab und geben Sie sie iiber die Bowl.




18. UNIVERSE BOWL

Zweifarbige Bowls sind immer ein Hingucker und diese pinke ist sicher der Hit
bei Kindern. Sie konnen die Marmorierung gerne zu einer Spirale ziehen, um
noch mehr den Look des Alls aufzugreifen. Und im Weltraum diirfen natiirlich
Sterne nicht fehlen. Diese konnen Sie aus Bananenscheiben ausschneiden oder

ausstechen.

(@) G @ | Geben Sie 100 g Heidelbeeren, die gefrorenen
2Port.  10Min.  einfach  Bapanen, den Sojajoghurt und 50 ml Haferdrink in
Zutaten fiir 2 einen Mixer und piirieren Sie alles zu einer
Portionen cremigen Masse. Stellen Sie den Smoothie kalt.
250 g gefrorene 2 Geben Sie 150 g Heidelbeeren, 50 ml
Heidelbeeren Haferdrink und das Acai Fruchtpiiree in den Mixer
200 g tiefgefrorenes und piirieren Sie das Ganze, bevor Sie es ebenfalls
A Baneiiati kaltstellen.

pliree
100 g Sojajoghurt 3 Schneiden Sie die Banane zuerst in Scheiben
100 ml Haferdrink und dann aus den einzelnen Scheiben kleine Sterne.

2 gefrorene Bananen
1 Banane
Kakaonibs
Chiasamen

Nahrwerte pro
Portion

389 kcal

73 g Kohlenhydrate
9 g Fett

11 g Eiweif3

4 Geben Sie die beiden Smoothies abwechselnd in
zwel Schalen und ziehen Sie mit einem Holzstiel
oder einer Gabel durch die beiden Farben, sodass
eine Marmorierung entsteht. Garnieren Sie die
Schiisseln mit den Bananensternen, Kakaonibs und
Chiasamen.




19. OVERNIGHT OATS MIT
SCHOKOLADE

Haferbrei schmeckt auch wunderbar mit Schokolade. Diese Bowl konnen Sie am
Vorabend vorbereiten und dann kalt essen. Damit ist sie auch super zum
Mitnehmen fiir die Arbeit, die Schule oder die Uni. Die richtige Siile gibt der
Honig und die Cashewkerne liefern gute Fette und Mineralstoffe. Dazu enthélt
die Bowl auch gute Eiweille, die wichtig fiir viele Funktionen unseres Korpers
sind.

10} G @ | Vermischen Sie die Sojamilch mit den
4 Port. 12 Stunden einfach  Chiasamen und den Haferflocken. Riihren Sie
Zutaten fiir 4 Portionen dann den Honig und den Kakao unter.
200 ¢ Haferflocken Verteiler} Sie Elas Ganze quf Vi?r Schalen und
.. lassen Sie es iiber Nacht im Kiihlschrank
750 ml Sojamilch stehen, sodass die Haferflocken quellen
50 g Chiasamen kénnen.
S bananen 2 Schneiden Sie die Bananen in Scheiben
3 EL Kakao und hacken Sie sowohl die Schokolade als
50 g Cashewkerne auch die Cashewkerne klein. Garnieren Sie

1 EL Honig die Overnight Oats mit den Cashews, der
50 g Zartbitterschokolade = Schokolade und den Bananen.

Nihrwerte pro Portion

570 kcal

91 g Kohlenhydrate
16 g Fett

17 g Eiweifs




20. BAYRISCHES FRUHSTUCK

Schinken, Eier, Zwiebeln, Milch und Brot. All das gehort zu einem typischen,
bayrischen Es-sen. Versetzen Sie sich in die Berge und den Siiden Deutschlands
oder probieren Sie ein Stiick Threr Heimat. Wer es auch morgens gerne mal
herzhaft mag, sollte diese Bowl probieren.

10} G @ | Erwidrmen Sie bei mittlerer Hitze das Rapsoél in
8 Port. ~ 40Min.  einfach  einem Topf und diinsten Sie dann die Zwiebeln und
Zutaten fiir 8 den Schinken darin an. Schneiden Sie den Kiirbis
Portionen in Wiirfel und geben Sie sie hinzu. Braten Sie sie
7250 o Schink el er etwq finf Minuteq an, aber der Kiirbis sollte
g SCRINKENWUIICL  1;cht seinen Biss verlieren.
6 Eier
2 EL kalt gepresstes 2 Verquirlen Sie die Milch und die Eier und geben
Rapsol Sie etwas Salz und Pfeffer dazu. Gieﬁen Sie dgs
. - Gangze uber den Kiirbis und lassen Sie alles bei
I kg Hokkaido-Kiirbis geringer Hitze stocken. Richten Sie alles in einer
6 EL Milch Schiissel an.
2 Zwiebeln
8 Scheiben
Bauernbrot
2 Bund Schnittlauch
etwas Salz
ctwas Pfeffer
Nahrwerte pro
Portion
286 kcal
36 g Kohlenhydrate
14 g Fett
14 g Eiweifs




21. PFLAUMEN BREI BOWL

Friihstiicksbrei mit Friichten ist ein schnelles, leckeres Friihstiick und kann
beliebig getoppt werden. Hier kommen die Kokosnuss, die Ananas, eine Pflaume
und viele weitere leckere Zutaten unter anderem Schokomiisli. Auch Kurkuma,
ein sehr gesundes Gewiirz, auch als Superfood bezeichnet, findet in dieser Bowl
Platz.

10} G @ | Verriihren Sie den Friihstiicksbrei mit den
1 Port. 15Min.  mittel  Gewiirzen und dem Kokosdrink und lassen Sie das

Zutaten fiir 1 Ganze kurz aufkochen. Rithren Sie danach den
Portion Joghurt unter.

150 g Joghurt 2 Wiirfeln Sie den Apfel, die Ananas und die

200 ml Kokosdrink Pflaume. Geben Sie das Kokosol in eine Pfanne und
1 TL Kurkuma verstreichen Sie es leicht. Braten Sie das Obst fiir

3 EL Frithstiicksbrei funf Minuten bei mittlerer Hitze an.

mit Fruchten 3 Geben Sie den Brei in eine Schiissel und richten
etwas Zimt Sie das Obst darauf an. Streuen Sie zum Schluss das
1 Apfel Schokomiisli tiber alles.

1 Pflaume

1 EL Kokosol

1 Scheibe Ananas
2 EL ger0stetes
Schokomiisli

Nahrwerte pro
Portion

571 kcal

76 g Kohlenhydrate
21 g Fett

15 g Eiweifs




22. TEFF-PORRIDGE BOWL (VEGAN)

Teff wird auch Zwerghirse genannt und ist das wohl kleinste Getreide der Welt.
Aber: kleine Korner, groBe Wirkung! Es ist ein sehr proteinreiches Getreide, das
vor allem auch Amino-sduren enthilt, die in anderen Getreidesorten weniger
vorkommen, wie zum Beispiel Lysin. Diese Aminosdure ist wichtig fiir den
Muskelaufbau. Damit ist Teff ein leckeres und sehr gesundes Lebensmittel, das
Sie in dieser Bowl ausprobieren kénnen!

10} G @ | Geben Sie den Reisdrink und das Teff in einen
4Port.  15Min.  einfach  Topfund lassen Sie nach kurzem Aufkochen alles
Zutaten fiir 4 fiir etwa vier Minuten kdcheln Riihren Sie dann das
Kokosol unter und wiirzen Sie das Ganze mit

Portionen :

700 ml Reisdrink Vanillemark und Salz.

200 g Sojajoghurt 2 Schneiden Sie die Bananen in Scheiben und

200 g Teff hacken Sie die Mandeln klein. Verteilen Sie dann

1 TL Kokosdl das Porridge ?uf vier Schalen. Legep Sie die
Bananenscheiben dariiber. Geben Sie dann den

4 EL Mandelkerne Joghurt darauf und bestreuen Sie alles mit den

2 EL Ahornsirup Mandeln. Gieflen Sie zum Schluss den Ahornsirup

2 Bananen tiber das Gericht.

1 Prise Salz

1/2 TL Vanillemark

Nahrwerte pro

Portion

423 kcal

63g Kohlenhydrate

13 g Fett

17 g Eiweifs




23. JOGHURT KAROTTEN MUSLI BOWL

Diese Bowl hat einen herbstlichen und winterlichen Geschmack mit leckeren
Gewlrzen wie Kardamom und Zimt. Auch Rosinen und Kirbiskerne kommen

als leckere Toppings zum Einsatz. Ansonsten bekommt diese Haferflocken Bowl
durch Joghurt, Apfel und Karotten einen besonderen Geschmack.

Zutaten fiir 4
Portionen

500 ml Milch

200 g Haferflocken
2 Mohren

2 Apfel

1 EL Zitronensaft
1 kleines Stiick
Ingwer

4 EL Naturjoghurt
2 EL Rosinen

2 EL Kiirbiskerne
etwas Kardamom
etwas Zimt

Nahrwerte pro
Portion

381 kcal

60 g Kohlenhydrate
11 g Fett

14 g Eiweifs

o ¢ W

4 Port. 75 Min. mittel

| Verriihren Sie die Milch und die Haferflocken und

lassen Sie sie fur eine Stunde oder Uber Nacht
stehen, sodass die Haferflocken quellen kénnen.

2 Waschen Sie die Apfel ab. Schilen Sie den
Ingwer und die Mohren und reiben Sie alles klein.
Traufeln Sie anschlieBend den Zitronensaft dariiber.
Vermengen Sie diese Mischung mit den Gewiirzen,
den Rosinen und den Haferflocken.

3 Verteilen Sie dieses Miisli auf vier Schalen und
geben Sie den Joghurt und die Kiirbiskerne dartiber.




24. PAPAYA BOWL

Man muss eine Bowl nicht immer zwangsweise in einer Schiissel servieren. Auch
eine halbierte, ausgehohlte Papaya kann als Schiisselersatz dienen, die Sie dann
mit einer Joghurt-Quark-Creme fiillen konnen. Diese Aufmachung erinnert schon
an ein Friihstiick unter Palmen, aber der Geschmack steht der Optik in nichts

nach.

o ¢ W

2 Port. 10 Min. einfach
Zutaten fiir 2
Portionen

150 g Quark

150 g Joghurt

50 g Blaubeeren

1 mittelgrofe Papaya
1 kleine Banane

2 EL Mandelblittchen
4 EL Dinkelflakes

2 TL fliissiger Honig

Nahrwerte pro
Portion

404 kcal

54 g Kohlenhydrate
13 g Fett

19 g Eiweifs

| Schneiden Sie die Papaya in zwei Hélften und

entfernen Sie die Kerne. Vermengen Sie in einer
Schale den Quark und den Joghurt und fiillen Sie
diese Mischung in die Mulden.

2 Schilen Sie die Banane und schneiden Sie sie in
Scheiben. Verteilen Sie das Obst, die
Mandelblittchen und die Dinkelflakes obendrauf
und traufeln Sie den Honig oben driiber.




25. BIRCHER BOWL

Das bekannte Bircher Miisli wird zusammen mit Naturjoghurt zu einer leckeren,
energiereichen Bowl, die mit frischen Beeren und Apfeln serviert wird. Der
Agavendicksaft gibt dem Ganzen noch Siile und die Chiasamen liefern gute
Eiweille und Fette, genauer wichtige Omega-3-Fettsduren, die sehr gesund und
wichtig fiir unseren Kdrper sind.

10} G @ | Waschen Sie die Apfel und entfernen Sie die
4 Port. 5 Min. einfach  Kerne, bevor Sie sie klein raspeln. Vermischen Sie
Zutaten fiir 4 sie mit dem Joghurt, dem Miisli und den
Portionen Chiasamen und schmecken Sie das Ganze mit
. etwas Zitronensaft und Agavendicksaft ab.
500 g Naturjoghurt

20 EL Bircher Miisli 2 Geben Sie den Brei in Schiisseln und streuen
2 Handvoll Sie zum Schluss die Beeren dartiber.

Beerenmischung

4 Spritzer Zitronensaft
4 TL Agavendicksaft
4 EL Chiasamen

4 kleine Apfel

Nahrwerte pro
Portion

407 kcal

60 g Kohlenhydrate
12 g Fett

14 g Eiweifs




26. HERZHAFTE FRUHSTUCKSBOWL

Diese herzhafte Bowl vereint viele gute Zutaten wie Blumenkohl, Eier und Feta.
Auch Tomaten und Currypulver tragen zu dem Geschmack bei. Besonders lecker
ist auch das Dressing aus Argandl mit einigen guten Zutaten, unter anderem
asiatischer Miso Paste, die Sie im Asiashop finden. Wenn Sie etwas mehr Zeit
haben, sollten Sie dieses Rezept ausprobieren!

o & W

4 Port. 45 Min. mittel

| Trennen Sie zuerst den Blumenkohl in einzelne

Zutaten fiir 4
Portionen

Fur die Bowl:

100 g Cherrytomaten

1 TL Currypulver
1 TL Argandl

4 Eier

150 g Feta

3 Stiele Kerbel
1/2 Blumenkohl
2 Avocados
etwas Salz

etwas Pfeffer

Fiir das Dressing:
3 TL Arganol

1 Karotte

1 TL Honig

I Limette

10 g Ingwer

1 TL Balsamessig
1 TL Miso Paste

Nahrwerte pro
Portion

326 kcal

Roschen. Waschen Sie diese und piirieren Sie sie mit
Hilfe einer Kiichenmaschine auf mittlerer Stufe,
sodass kleine Flocken entstehen. Braten Sie diese
danach in etwas Argandl in einer beschichteten
Pfanne goldbraun. Schmecken Sie sie mit etwas
Currypulver, Salz und Pfeffer ab und geben Sie sie
in Schiisseln.

2 Halbieren Sie die Avocados und entfernen Sie die
Schale und den Kern. Schneiden Sie sie in Streifen
und verteilen Sie sie auf der Bowl. Waschen und
vierteln Sie die Tomaten und geben Sie sie ebenso
dazu.

3 Erhitzen Sie etwas Argandl in einer Pfanne.
Schlagen Sie darin die Eier auf und braten Sie sie.
Geben Sie sie dann ebenfalls zu der Bowl.

4 Kiimmern Sie sich nun um das Dressing. Schilen
Sie dafiir die Karotten und schneiden Sie sie in
Wiirfel. Schélen Sie den Ingwer und schneiden Sie
thn zu feinen Stiften. Geben Sie die Karottenwiirfel,
das Arganol, den Saft der Limette, den Essig, den
Honig, den Ingwer und die Misopaste in einen Mixer
und piirieren Sie alles zu einer homogenen Creme.

5 Verteilen Sie das Dressing auf der Bowl. Zupfen
Sie dann den Kerbel und kriimeln Sie diesen
zusammen mit dem Feta uber alles driiber.




13 g Kohlenhydrate
26 g Fett
15 g Eiweifs




27. KLASSISCHE SMOOTHIE BOWL

Eine typische Smoothie Bowl besteht aus Friichten, in diesem Fall frischen
Beeren. Dazu gibt es als Toppings oft Bananen, Haferflocken, Chiasamen und
Cranberrys. Zusitzlich gibt es bei dieser Schokolade und Quinoa. Insgesamt ein
gelungener Klassiker, der kalorienarm und lecker iiberzeugt.

10} G @ | Waschen Sie die Beeren. Wenn Sie tiefgekiihlte
I'Port. 30Min.  einfach  yerwenden, sollten Sie sie kurz antauen lassen.

Zutaten fiir 1 Geben Sie sie dann in einen Mixer. Schélen Sie die
Portion Banane, sch_neiflen Sie den Apfel in Spal@n,
150 entfernen Sie die Kerne und geben Sie beides

g _ zusammen mit den entkernten Datteln zu den
Beerenmischung Beeren in den Mixer. Stellen Sie allerdings einen
3 Datteln Teil des Obstes fiir das Topping zur Seite.
3 EL Wasser

2 Geben Sie zum Schluss die Chiasamen, die

1 Apfel Haferflocken und das Wasser in den Mixer und

1 Banane piirieren Sie alles griindlich. Alternativ konnen Sie
1 TL Chiasamen ein geeignetes Gefdl und einen Piirier-stab

2 EL Haferflocken verwenden.,

2 EL getrocknete 3 Geben Sie die getrockneten Cranberrys, den
Cranberrys Quinoa, die Bitterschokolade und das restliche

1 EL gepoppter Obst als Topping oben auf die Bowl.

Quinoa

1 TL geraspelter

Bitterschokolade

Nahrwerte pro
Portion

255 kcal

50 g Kohlenhydrate
3 g Fett

4 g Eiweifs




28. MUSLI BOWL

Miisli mit Milch und frischen Friichten ist kein ausgefallenes Rezept, aber ein
vollwertiges, schnelles Friihstiick, das man immer im Hinterkopf haben sollte. Es
ist super zur Verwertung von dem, was man sowieso noch im Kiihlschrank hat.
Probieren Sie diese Version doch ein-mal aus, wenn es schnell gehen soll!

o ¢ W
4 Port. 15 Min. einfach
Zutaten fiir 4
Portionen
800 ml Milch
250 g Mango
200 g Misli
2 Bananen
2 Apfel
4 getrocknete Datteln
2 Orange
1 EL Kokosraspeln

Nahrwerte pro
Portion

551 kcal

84 g Kohlenhydrate
14 g Fett

20 g Eiweif3

| Verteilen Sie das Miisli auf Schalen. Waschen
und entkernen Sie die Apfel und schneiden Sie sie
klein. Halbieren Sie die Bananen und schneiden Sie
sie in Scheiben. Schilen Sie die Mango und
wiirfeln Sie diese. Filetieren Sie die Orangen und
halbieren Sie die Filets. Schneiden Sie die Datteln
in Stiicke.

2 Verteilen Sie das Obst auf die Schiisseln und

streuen Sie die Kokosraspel dariiber. Geben Sie
nach Belieben Milch dazu.




29. SCHOKO BOWL (VEGAN)

Schokolade geht immer, auch zum Friihstiick. Sie passt super zu Bananen und
Mandeln und ergibt in dieser Kombination eine leckere Creme, die Sie mit
Toppings belegen konnen. Hier gibt es Birne und Schokomiisli, sodass das
Schokoerlebnis perfekt wird. Der Zimt ist in Kombination dazu ein besonderes
Highlight.

(@) G @ | Schneiden Sie ein bis zwei Stunden vor dem
2 Port. 140 leicht  Servieren die Bananen in Scheiben und stellen Sie

Min. sie ins Gefrierfach.
Zutaten fiir 2 , o .
Portionen 2 Piirieren Sie sie dann zusammen mit dem Kakao,
. der Mandelmilch, dem Zimt und dem
200 ml Mandelmilch Agavendicksaft in einem Standmixer. Alternativ
1,5 TL Zimt konnen Sie auch ein geeignetes Gefdll und einen
1,5 EL Backkakao Piirierstab verwenden. Geben Sie die Creme in zwei
1,5 Bananen Schiisseln und geben Sie das Miisli dartiber.
2 Handvoll Schneiden Sie die abgewaschene Birne in Spalten
Schokomiisli und legen Sie sie auf die Schiisseln.
1 EL
Agavendicksaft
1 Birne
Niahrwerte pro
Portion
285 kcal
57 g Kohlenhydrate
7 g Fett

6 g Eiweifs




30. COUSCOUS ZUM FRUHSTUCK

Couscous ist vielseitig einsetzbar. Er schmeckt nicht nur in herzhaften Gerichten,
sondern auch sii zum Friihstiick. So kann man ihn auch mit Friichten wie Apfel
und Cranberrys servieren. Siiler Honig und Zimt schmecken genauso wie
gehackte Pistazien. So haben Sie Couscous bestimmt noch nie gegessen!

o & W
1 Port. 15 Min. einfach
Zutaten fiir 1
Portion
60 g Friihstiicks-
Couscous
120 ml Milch
1 Apfel
1 EL Soft-Cranberrys
etwas Honig
etwas Zimt
1/2 TL gehackte
Pistazien

Nahrwerte pro
Portion

485 kcal

76 g Kohlenhydrate
10 g Fett

12 g Eiweifs

] Kochen Sie die Milch auf und rithren Sie den

Couscous und die getrockneten Friichte unter.
Lassen Sie das Ganze etwa sechs Minuten quellen,
bevor Sie es nach Belieben mit Honig siiflen.

2 Schneiden Sie den Apfel in Spalten und braten

Sie die Stiicke mit etwas Rapsdl von beiden Seiten
bei mittlerer Hitze jeweils zwei Minuten an.
Streuen Sie den Zimt dariiber.

3 Geben Sie den Couscous in Schalen und richten

Sie die Apfelspalten darauf an. Streuen Sie zum
Schluss die Pistazien dartiber.




31. FRUHSTUCKS-POWER-BOWL
(VEGAN)

Haferflocken sind super zum Friihstiick, da Sie gute Kohlenhydrate enthalten und
lange satt machen. Deswegen ist diese Bowl am Morgen ein super Start in den
Tag. Mit dem veganen Joghurt kommen noch Proteine hinzu. Mit Gewiirzen und
frischem Obst kommt ein grandioser Geschmack hinzu.

101 6 @ | Vermengen Sie in einer Schale die Haferflocken
4Port.  ISMin.  einfach  mit dem Joghurt, dem Agavendicksaft, dem Soja-
Zutaten fiir 4 Reisdrink und der Vanille. Waschen Sie die

Portionen Himbeeren und legen Sie 150 g zur Seite und
800 g Sojajoghurt zerdriicken Sie diese mit einer Gabel.

350 g Himbeeren 2 Nehmen Sie eine Hilfte der Joghurtmasse und
200 g Haferflocken vermengen Sie diese mit dem Zimt und den

160 ml Soja-Reisdrink zerdrickten Himbeeren. Schilen Sie die Bananen

und schneiden Sie sie in Scheiben.
4 Bananen

4 Minzblitter 3 Geben Sie eine Schicht des Himbeer-J oghurts in

50 @ A ek eine Schale und legen Sie die Bananenscheiben
) /2gTLgZ' ¢ darauf. Geben Sie danach die andere Hélfte der
im Joghurtmasse darauf und legen Sie die restlichen
1 TL gemahlene Himbeeren dariiber. Garnieren Sie alles mit den

Bourbon Vanille Minzblittern und den Kokos-flocken.
30 g Kokosflocken

Nahrwerte pro
Portion

518 kcal

74 g Kohlenhydrate
14 g Fett

17 g Eiweifs




32. BANANEN KIWI BOWL (VEGAN)

Bananen und Kiwis sind eine eher unbekannte, aber leckere Kombination, die
fruchtig, sil und lecker schmeckt. Dank der Haferflocken und des Quarks ist die
Bowl sittigend und vollwertig fiir einen guten Start in den Tag. Durch den
Mandeldrink und die Haselnusskerne kommen noch gute Fette hinzu.

o ¢ W

4 Port. 15 Min. leicht

Zutaten fiir 4
Portionen

500 ml Mandeldrink
250 g veganer
Quarkersatz

200 g zarte
Haferflocken

150 ml Kokosmilch
2 Bananen

3 Kiwis

1 TL Kurkuma

50 g Haselnusskerne

Nahrwerte pro
Portion

388 kcal

53 g Kohlenhydrate
12 g Fett

22 g Eiweif3

| Schilen Sie die Bananen und die Kiwis und
wiirfeln Sie beides. Geben Sie den Mandeldrink, 250
ml Wasser und die Haferflocken in einen Topf und
lassen Sie das Ganze kurz auf-kochen. Reduzieren
Sie dann die Hitze und lassen Sie alles fiir etwa fiinf
Minuten lang kocheln.

2 Verriihren Sie den Quarkersatz mit der

Kokosmilch zu einer glatten Masse. Hacken Sie die
Haselntisse grob.

3 Geben Sie den Haferbrei in Schiisseln und richten
Sie die Banane, die Kiwi, den Quark und die
Haselniisse darauf an. Geben Sie noch eine Prise
Kurkuma dazu.




33. GRUNKOHL SMOOTHIE BOWL

Griine Smoothies sind sehr gesund. Dafiir kann man auch den gesunden
Griinkohl nehmen. In der Kombination mit Bananen und Kiwis und dann noch
guten Toppings schmeckt er viel besser, als man denkt.

(@) G @ | Frieren Sie am besten zwei Drittel der Bananen
4Port.  20Min.  mittel  geschilt und in kleine Stiicke geschnitten ein.

Zuta.ten fiir 4 2 Geben Sie alle Zutaten fiir den Smoothie, von den

Portionen Bananen jedoch nur die zwei Drittel, in einen Mixer

Fiir die Creme: und piirieren Sie alles zu einer homogenen Masse.

280 g Griinkohl Alternativ konnen Sie auch ein geeignetes Gefall und

800 ml Mandelmilch ¢€inen Pirierstab verwenden.

4 Bananen 3 Schneiden Sie den Rest der Banane in kleine

4 Kiwis Scheiben und verteilen Sie sie auf den Schiisseln.

etwas Ahornsirup Geben Sie ein bisschen von dem Honiggranola
dariiber. Rosten Sie die Kiirbiskerne, die Pekanniisse

Fiir das Topping: und ein wenig Sesam zusammen in einer Pfanne an

und schneiden Sie die Pekanniisse in kleinere
Stiicke. Geben Sie dann alle drei Zutaten auf die
Bowl und streuen Sie zum Schluss noch ein paar
Kokoschips dartiber.

ein paar Kiirbiskerne
etwas Honiggranola

ein paar Pekanniisse

ein paar Kokoschips

etwas Sesam

Nahrwerte pro
Portion

454 kcal

74 g Kohlenhydrate
18 g Fett

12 g Eiweifs




34. KOKOSBOWL

Kokos schmeckt immer nach Palmen und Sonne, aber diese Bowl schmeckt nicht
nur, sie ist auch super kalorienarm, simpel und schnell gemacht.

(@) G @ | Geben Sie die Kokosmilch in eine
4 Port. 5 Min. einfach Schiissel und verrithren Sie sie mit allen
Zutaten fiir 4 Portionen Zutaten auer den Mandelbiscotti und den
3 EL Apfeldicksaft Friichten. Stellen Sie diese Creme kalt.
250 ml Kokosmilch 2 Schneiden Sie die Friichte in kleine
5 EL Zitronensaft Wiirfel. Geben Sie sie zum Servieren auf die

1 EL Johannisbrotkernmehl Kokos-creme. Servieren Sie die
) Mandelbiscotti zum Gericht.

1 TL Vanillezucker

1 TL Zimt

4 Mandelbiscotto

300 g exotische Friichte

abgeriebene Schale einer

Zitrone

etwas Salz

Nahrwerte pro Portion
202 kcal

30 g Kohlenhydrate

7 g Fett

4 g Eiweif




35. GELBE KIWI BOWL

Fruchtig, exotisch, lecker und vor allem: gelb!

o (& ™
4Port. 12 Std.
Zutaten fiir 4
Portionen
400 ml Haferdrink
4 gelbe Kiwis
40 g Cashewkerne
2 Bananen
1 Mango
4 TL Leinsamen
4 EL Kokoschips

Nahrwerte pro
Portion

319 kcal

34 g Kohlenhydrate
18 g Fett

9 g Eiweif3

einfach

1 Schilen Sie die Bananen und schneiden Sie sie

in Scheiben. Stellen Sie sie tiber Nacht ins
Gefrierfach.

2 Schilen Sie die Kiwis und schneiden Sie die
Halfte von ihnen in Scheiben. Schélen Sie auch die
Mango und schneiden Sie sie zu Wiirfeln. Hacken
Sie die Cashewkerne.

3 Geben Sie die restlichen Kiwis mit den
Bananen, der Mango und dem Haferdrink in ein
geeignetes Gefd3 und piirieren Sie alles zu einer
cremigen Masse. Verteilen Sie diese auf Schiisseln
und garnieren Sie sie mit den Kiwischeiben, den
Kokoschips, den Cashewkernen und den
Leinsamen.




36. MUSLI JOGHURT BOWL

Miisli mit Joghurt ist ein eher klassisches Friihstiick, das man aber auch
asthetisch und interessant anrichten kann: Diese Bowl ist perfekt fiir ein
schnelles, einfaches und leckeres Friihstiick.

(@) G @ | Schneiden Sie die Ananas in Wiirfel. Schilen Sie
4Port.  15Min.  leicht  dje Banane und die Kiwis und schneiden Sie beides
Zutaten fir 4 in Scheiben.

Portionen 2 Verteilen Sie den Joghurt und das Miisli auf

500 g Sojajoghurt Schiisseln und vermengen Sie beides grob. Verteilen
250 g Friichtemiisli ~ Sie die Ananas, die Kiwis und die Bananen darauf.
2 Kiwi

I Banane

1/2 Ananas

Nahrwerte pro
Portion

354 kcal

67 g Kohlenhydrate
9 g Fett

12 g Eiweifs




37. LUPINEN BOWL

Diese Bowl ist ein leckerer und gesunder Start in den Tag mit vielen Vitaminen
und einer Spezialzutat: Lupinenflocken.

o & W
2 Port. 20 Min. einfach
Zutaten fiir 2
Portionen
200 ml Kokosmilch
150 g tiefgekiihlte
Himbeeren
3 EL Haferflocken
3 EL Lupinenflocken
2 Bananen
1 Mango
2 EL Chiasamen
2 EL Kokoschips

Nahrwerte pro
Portion

589 kcal

86 g Kohlenhydrate
24 g Fett

15 g Eiweifs

| Mischen Sie die Hafer- und die Lupinenflocken

mit der Kokosmilch und lassen Sie alles fiir zehn
Minuten quellen.

2 Schilen Sie die Mango und schneiden Sie das
Fruchtfleisch in kleine Stiicke. Piirieren Sie die
Bananen, die gefrorenen Himbeeren und den
Flockenmix. Verteilen Sie die Mischung auf zwei
Schiisseln und garnieren Sie das Ganze mit den
Kokoschips, den Chiasamen und der Mango.




38. AMARANTH PORRIDGE BOWL

Die meisten kennen Porridge wohl aus Haferflocken, aber man kann es auch aus
anderem Getreide zubereiten wie Amaranth. So haben Sie Porridge noch nie
gegessen!

o ¢ W

1 Spiilen Sie den Amaranth ab und geben Sie ihn

4Port.  30Min.  einfach  mijt der Hafermilch in einen Topf. Lassen Sie ihn

Zutaten fiir 4 aufkochen und dann fiir etwa 22 Minuten bei

Portionen schwlgcﬁer Hi‘éz_e lééc}i)eln..dRﬁhgen Sie ab Elnd dzu |
: um. Nehmen Sie das Porridge dann vom Herd un

400 ml Hafermilch lassen Sie es fiir zehn Minu‘?en ziehen.

50 g Walniisse )

200 ¢ Amaranth 2 Waschen Sie. die.: Apfel e.1b undﬂentfemen Sie die

) Ap fel Kerne, bfevo.r Sie sie '1.n kle{ne Wiirfel schneiden.

Geben Sie sie etwa fiinf Minuten vor dem Ende der

2 EL getrocknete Garzeit zum Porridge. Hacken Sie die Cranberrys

Cranberrys und die Walniisse.

Nihrwerte pro 3 Verteilen Sie das Porridge auf Schiisseln und

Portion garnieren Sie es mit den Cranberrys und den

377 kcal Walniissen.

48 g Kohlenhydrate

13 g Fett

13 g Eiweifs




39. KURKUMA PORRIDGE BOWL

Kurkuma soll gut fiir die Verdauung sein und verleiht dem Porridge eine gelbe
Farbe. Probieren Sie diese einzigartige Kombination mit Zimt und Orange!

(@) G @ | Geben Sie die Hafermilch und die Haferflocken
4Port.  I5Min.  einfach  in einen Topf und lassen Sie beides autkochen.

Zutaten fiir 4 Geben Sie den Zimt, den Kurkuma und den
Portionen Orangensaft hinzu und lassen Sie alles bei

500 ml Hafermilch schwacher Hitze fiir fiinf Minuten kdcheln.

200 g kernige 2 Résten Sie die Mandeln ohne Fett in einer
Haferflocken Pfanne. Waschen und vierteln Sie die Birnen, bevor
1 TL Kurkuma Sie sie entkernen und in Spalten schneiden.

I Orange 3 Richten Sie das Porridge mit der Birne an.

5 EL gehobelte Streuen Sie die Mandeln dariiber und betraufeln
Mandeln Sie alles mit Honig.

1 TL Zimt

2 TL Honig

2 Birnen

Nahrwerte pro
Portion

385 kcal

65 g Kohlenhydrate
11 g Fett

12 g Eiweifs




40. QUINOA PORRIDGE BOWL

Quinoa schmeckt nicht nur in herzhaften Gerichten, sondern auch als siif3es
Friihstiick. In dieser Bowl wird er mit gekiihlten Beeren, Zimt und Bananen

angerichtet.

Zutaten fiir 4
Portionen

250 g Quinoa

500 ml Milch

4 EL Honig

etwas Zimt

200 g tiefgekiihlte
Beerenmischung
2 Bananen

Nahrwerte pro
Portion

451 kcal

62 g Kohlenhydrate
9 g Fett

13 g Eiweifs

o ¢ W

4 Port. 45 Min. einfach

| Geben Sie die Milch und einen halben Liter
Wasser in einen Topf und lassen Sie die Quinoa fiir
etwa 25 Minuten darin kocheln, bis sie die
Fliissigkeit aufgesogen hat. Schmecken Sie das
Porridge mit etwas Zimt und zwei EL Honig ab.

2 Schneiden Sie die Bananen in Scheiben.

Verteilen Sie das Porridge auf Schiisseln und geben
Sie die gefrorenen Beeren und die Bananen darauf.
Traufeln Sie die restlichen zwei EL Honig dariiber.




o
e

Hauptgerichte



41. FRUCHTIGE POKE-BOWL

Eine Bowl, die von der japanischen Kiiche inspiriert ist. Sie erinnert an Sushi,
verwendet Reis und Lachs, aber auch Rotkohl und Avocado fiir die fruchtige
Note. Wenn Sie einige der Zutaten im Supermarkt nicht finden, sollten Sie es
vielleicht in einem Asiashop probieren. Ein besonderes Highlight der Bowl ist
Mirin, ein japanischer Reiswein.

of ¢
4 Port. 30 Min. einfach
Zutaten fiir 4
Portionen
600 g Rotkohl
400 g Lachsfilet
(Sushiqualitit, ohne
Haut)
250 g TK-Edamame
200 g Basmatireis
125 ml Mirin

1/2 Salatgurke

1 Avocado
4 EL Sojasofle
2,5 TL Sesam
2 EL Sesamol
2 TL Wasabipaste aus
der Tube

1 Késtchen
Shisokresse
etwas Salz
etwas Zucker

Nahrwerte pro
Portion
790 kcal

| Garen Sie als Erstes den Basmatireis je nach
Anweisungen der Packung in etwa 400 ml
Salzwasser. Gieflen Sie ithn danach ab, schrecken
Sie ithn mit kaltem Wasser ab und lassen Sie ithn
griindlich abtropfen. Auch die Edamame sollten sie
fiir etwa fiinf Minuten in kochendem Salzwasser
garen. GieB3en Sie auch diese ab, bevor Sie sie
abschrecken und abtropfen lassen.

2 Putzen Sie den Rotkohl und waschen Sie ihn.
Schneiden Sie ihn in feine Streifen, nachdem Sie
den Strunk entfernt haben. Verkneten Sie die
Streifen mit etwas Zucker und einem halben TL
Salz. Spiilen Sie die Gurke griindlich ab und
schneiden Sie sie zu diinnen Scheiben zu-recht.

3 Waschen Sie den Lachs und tupfen Sie ihn
vorsichtig mit Kiichenpapier trocken, bevor Sie ithn
zu Wiirfeln schneiden. Halbieren Sie die Avocado,
entfernen Sie die Kerne und Schale. Schneiden Sie
sie in Scheiben.

4 Kiimmern Sie sich nun um das Dressing.

Verriithren Sie dafiir Mirin, das Wasabi und die
SojasoBBe. Geben Sie dann das Ol darunter.

5 Richten Sie alle Zutaten in einer Schiissel an und
geben Sie das Dressing dariiber. Schnei-den Sie
etwas Kresse klein und streuen Sie sie zusammen
mit dem Sesam tber die Bowl.




59 g Kohlenhydrate
39 g Fett
46 g Eiweif




42. BURRITO BOWL

Die mexikanische Kiiche ist wiirzig und vollmundig. Hier finden Sie viele
typische Elemente miteinander vereint, wie es auch bei einem Burrito der Fall ist.
Nur die Form ist eine andere. Was sonst zusammengerollt vereint ist, wird hier

aufgeteilt in einer offenen Schiissel. Optisch und geschmacklich ein Highlight!

o &

2 Port. 45 Min. einfach

Zutaten fiir 2
Portionen

4 EL Kidneybohnen
100 g Reis

1 Avocado

4 EL Gemiisemais
2 Tomaten

50 g Tortillachips

2 Minipaprika

1 rote Zwiebel

4 EL Sour Cream

1 Salatherz

200 g Hahnchenbrust
4 EL Olivenol

1 Friihlingszwiebel
1/2 TL
Cayennepfeffer

1 Limette

4 Stingel Koriander
1 Jalapefio

ctwas Salz

ctwas Pfeffer

Nahrwerte pro
Portion

| Kochen Sie den Reis nach Packungsanleitung.
Wiirfeln Sie die Tomaten und die Zwiebel grob und
vermengen Sie beides mit einem EL Olivendl und
etwas Salz und Pfeffer. Schneiden Sie die Paprika
in Ringe. Entfernen Sie von der Avocado die
Schale und den Kern und schneiden Sie das
Fruchtfleisch in Scheiben. Waschen und trocknen
Sie die Salatblatter. Schneiden Sie die
Friihlingszwiebel in Ringe.

2 Zupfen Sie den Koriander und schneiden Sie die
Jalapefio in Ringe. Halbieren Sie die Limette und
schneiden Sie sie zu Spalten.

3 Waschen Sie die Hihnchenbrust ab und tupfen
Sie sie danach mit etwas Kiichenpapier trocken.
Wiirzen Sie sie mit Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer. Erhitzen Sie in einer Pfanne etwas
Olivendl und braten Sie die Hihnchenbrust darin
bei mittlerer Hitze goldbraun an. Schnei-den Sie
sie dann in Streifen.

4 Richten Sie alle Zutaten zusammen in einer
Schiissel an. Beginnen Sie mit dem Reis, den
Salatblittern und ein paar Chips. Darauf kommen
die Bohnen, der Mais, das Hahnchen, die Salsa, die
Paprika und die Avocado. Streuen Sie zum Schluss
die Friihlingszwiebeln und den Koriander dariiber.
Geben Sie die Sour Cream obendrauf und geben
Sie die restlichen Chips und die Limette dazu.




878 kcal

86 g Kohlenhydrate
50 g Fett

33 g Eiweif




43. TOFU BOWL MIT SALAT UND
BOHNEN

Tofu ist eine unterschétzte Zutat, denn mit der richtigen Wiirze und einem guten
Dressing schmeckt er hervorragend. Damit ist er super fiir Bowls geeignet, in
denen er mit anderen Zutaten zusammen schmeckt. Hier finden Sie Reis,
Tomaten und Avocados, zudem viele leckere Gewlirze und Sof3en.

10} G @ | Bereiten Sie den Reis nach Packungsanleitung
4Port.  25Min.  einfach 7y Mischen Sie danach die abgespiilten Bohnen
Zutaten fiir 4 unter. Hacken Sie den Koriander klein und geben
Sie thn ebenfalls dazu. Waschen und halbieren Sie

Portionen : ;
) die Tomaten. Entfernen Sie den Strunk und

800 g Rls-pentomaten schneiden Sie sie in Viertel. Wiirzen Sie sie mit
250 g Reis etwas Olivendl sowie Salz und Pfeffer.
; ?;lcokcl?jg:n 2 Waschen Sie die Friihlingszwiebeln und

. schneiden Sie sie in kleine Scheiben. Halbieren
Réuchertofu Sie die Avocado und entfernen Sie die Schale und
2 Dosen Kidneybohnen den Kern und schneiden Sie das Fruchtfleisch in
2 Limetten Scheiben. Ziehen Sie diese dann auseinander und
4 EL SojasoBe drehen Sie sie spiralformig ein.
5 Friihlingszwiebeln 3 Geben Sie den Reis, den Tomatensalat, die
4 TL Honig Friihlingszwiebeln und die Avocado in Schiisseln.
2 EL Sesam Geben Sie noch etwas Limettensaft auf die
frischer Koriander Avocado und streuen Sie etwas Salz und Pfeffer
Olivenol dartiber.
etwas Salz 4 Schneiden Sie den Riuchertofu in kleine
etwas Pfeffer Wiirfel und braten Sie sie mit etwas Ol in einer

Pfanne an. Geben Sie dann noch etwas Honig und
. Sojasofle dazu. Geben Sie den Tofu in die
Portion Schiisseln und streuen Sie noch Sesam dariiber.

577 kcal

84 g Kohlenhydrate
20 g Fett

25 g Eiweif3

Nahrwerte pro




44. JAPANISCHE RAMEN BOWL

Die japanische Nudelsuppe ist auch hierzulande sehr beliebt. Den typisch
asiatischen Ge-schmack kann man sich aber auch in Form einer Bowl gonnen.
Besonders lecker sind die Shii-take-Pilze, aber auch Tamari-Sojasof3e, Sriracha-
SoBle und vieles mehr sorgen fiir ein asiati-sches Flair. Suchen Sie doch einmal

im Asiashop nach diesen Zutaten und probieren Sie es aus!

o (& W
4 Port. 60 Min. mittel
Zutaten fiir 4
Portionen
300 g Ramen-Nudeln
100 g Champignons

100 g Shiitake-Pilze
1 Stiick Ingwer

4 Knoblauchzehen

4 EL Sesamol

2 Pak Choi

3 EL Reisweinessig
3 EL Tamari-Sojasof3e
1,5 1 Gemiisebriihe

3 EL Limettensaft

4 TL Ahornsirup

4 TL Sriracha-Sof3e
200 g Karotten

2 Frihlingszwiebeln
2 EL Erdniisse

4 Eier

2 Prisen Chiliflocken

Nahrwerte pro
Portion
323 kcal

| Schneiden Sie den geschélten Knoblauch in
schmale Streifen und raspeln Sie den geschélten
Ingwer klein. Putzen Sie die Pilze und schneiden
Sie diese in Scheiben. Putzen Sie auch die Pak
Chois und vierteln Sie jeden. Diinsten Sie in einem
mittelgroBen Topf den Ingwer und den Knoblauch
mit dem Sesamol fiir etwa eine Minute. Geben Sie
dann die Pilze hinzu und diinsten Sie alles
vorsichtig fiir ein bis zwei Minuten. Loschen Sie
den Topf dann mit der Gemdiisebriihe ab und geben
Sie den Pak Choi hinzu.

2 Riihren Sie den Reisweinessig, die Tamari-
SojasoB3e, den Limettensaft, die Sriracha-Sof3e und
den Ahornsirup unter und lassen Sie alles fiir etwa
fiinf Minuten kécheln. Geben Sie dann die Ramen-
Nudeln hinzu und nehmen Sie den Topf vom Herd.
Lassen Sie die Nudeln noch ein paar Minuten
ziehen. Kochen Sie in der Zwischenzeit die Eier fiir
fiinf Minuten.

3 Verteilen Sie die Nudeln in Schiisseln mit dem
Pak Choi und der Pilzbriihe. Raspeln Sie die
Karotten und schneiden Sie die Frithlingszwiebeln
klein. Geben Sie beides hinzu. Halbieren Sie die
Eier und geben Sie in jede Schiissel zwei Hélften.
Garnieren Sie die Bowls mit ein paar Chiliflocken
und Erdniissen.




24 g Kohlenhydrate
22 g Fett
14 g Eiweifs




45. RINDFLEISCH BOWL

Rindfleisch enthilt neben vielen Proteinen auch sehr wertvolles Eisen. Insgesamt
enthélt die Bowl richtig viel Eiweil, das nicht nur sittigt, sondern auch wichtig
fiir den Muskelaufbau und den Aufbau von allen Dingen in unserem Korper ist.
Die ideale Bowl fiir Kraftsportler!

o ¢ W

| Garen Sie den Reis nach Packungsanleitung.

4Port.  25Min.  einfach  K{immern Sie sich wihrenddessen um die Salsa.

Zutaten fiir 4 Waschen Sie dafiir die Tomaten und hacken Sie sie

Portionen in grobe Stiicke. Entkernen Sie die Chili, waschen
: und hacken Sie diese. Schilen Sie den Ingwer,

600 g Rlonderhack bevor Sie ithn fein reiben. Mischen Sie ein Drittel

250 g Kirschtomaten — ges Ingwers mit den Tomaten und dem Chili.

150 g Reis Wiirzen Sie die Salsa mit dem Limettensaft, der

50 g Cheddar Sojasof3e und etwas Zucker.

75 g Eisbergsalat 2 Braten Sie das Hackfleisch im Ol kriimelig.

50 g Ingwer Schilen Sie den Knoblauch und hacken Sie ihn

1 rote Chilischote
3 EL Sojasof3e

4 EL Limettensaft
2 Knoblauchzehen
2 EL Ol

etwas Salz

etwas Zucker

1 TL Kreuzkiimmel
ctwas Pfeffer

1 EL Paprikapulver
(edelsiif3)

Nahrwerte pro
Portion

580 kcal

33 g Kohlenhydrate
31 g Fett

klein. Geben Sie ithn zusammen mit dem restlichen
Ingwer, einem EL Paprikapulver und dem
Kreuzkiimmel zu dem Hack. Wiirzen Sie alles mit
etwas Salz und Pfeffer und gielen Sie dann 150 ml
Wasser hinzu. Lassen Sie das Ganze aufkochen.
Putzen und waschen Sie den Salat, bevor Sie 1ihn in
Streifen schneiden. Reiben Sie grob den Kise.

3 Richten Sie den Reis, das Hackfleisch, den Salat
und den Kése in Schalen an und geben Sie die
Salsa dartiiber.




38 g Eiweifs




46. LINSEN KASE BOWL

Linsen und Kise sind eine eher uniibliche und damit spannende Kombination.
Der Kise ist im Genauen ein Grillkdse, der zusammen mit Tomaten, Rosenkohl
und vielen weiteren Zutaten seinen vollen Geschmack entfalten kann. Durch die
vielen Gewilirze wird die Bowl erst recht ein Highlight!

o ¢ W
4 Port. 40 Min. mittel

Zutaten fiir 4
Portionen

500 g Rosenkohl
250 g Halloumi
(Grillkése)

250 g Kirschtomaten
200 g griine Linsen
1 Beet Kresse

3 EL Ol

250 g griechischer
Joghurt

1 Knoblauchzehe

2 Schalotten

4 Mohren

2.5 EL Zitronensaft
etwas Salz

ctwas Pfeffer

etwas Currypulver
etwas Muskat

Nahrwerte pro
Portion

450 kcal
37 g Kohlenhydrate
31 g Fett

I Heizen Sie den Ofen auf 200 °C Umluft vor.
Waschen Sie die Linsen und bereiten Sie sie nach
Packungsanleitung zu.

2 Schilen Sie den Knoblauch und die Schalotten

und schneiden Sie beides in kleine Wiirfel. Putzen
und waschen Sie den Rosenkohl, halbieren Sie ihn
im Anschluss. Schilen und waschen Sie die Mohren,
schneiden Sie sie dann in kleine Stiicke. Waschen
Sie die Tomaten. Schneiden Sie den Halloumi in
Scheiben und tupfen Sie ihn vorsichtig trocken.
Bepinseln Sie die Scheiben mit einem EL OL.

3 Verteilen Sie die Tomaten und den Halloumi auf
einem mit Backpapier belegten Back-blech und
backen Sie beides fiir etwa zwolf Minuten. Erhitzen
Sie zwei EL Ol in einer groBen Pfanne und braten
Sie den Kohl rundherum darin an. Braten Sie auch
den Knoblauch und die Schalotten kurz mit. Loschen
Sie alles dann mit 200 ml Wasser ab und wiirzen Sie
das Ganze nach Belieben mit Salz und Pfeffer sowie
Curry und Muskat.

4 Geben Sie dann die Mhren hinzu und lassen Sie
sie fiir sechs Minuten garen. Lassen Sie die Linsen
abtropfen und geben Sie sie zum Rosenkohl.
Schneiden Sie etwas Kresse vom Beet und piirieren
Sie sie zusammen mit dem Joghurt. Schmecken Sie
diese Sofle mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer ab.
Richten Sie alles zusammen in Schiisseln an.




35 g Eiweif




47. WURZIGE BOWL MIT LACHS

Lachs enthilt viele gute Fette und Proteine. Hinzu kommen hier noch Reis,
Gurken und Schalotten. Durch die vielen Gewiirze und Soflen enthélt die Bowl
einen asiatischen Hauch und wird auch durch die Chiliflocken je nach Dosierung
leicht scharf. Sie konnen Sie aber natiirlich auch einfach weglassen.

of & W
4 Port. 30 Min. leicht
Zutaten fiir 4
Portionen
500 g Lachsfilet

250 g Basmatireis

1 Radicchio

1 Salatgurke

2 Schalotten

4 EL Olivenol

2 EL heller
Balsamico

2 TL schwarzer
Sesam

1 EL helle Sojasof3e
1 TL Sesam

1/4 TL Chiliflocken
1 Bund Schnittlauch
etwas Salz

ctwas Pfeffer

Nahrwerte pro
Portion

623 kcal

50 g Kohlenhydrate
32 g Fett

32 g Eiweif

| Bereiten Sie den Reis nach Packungsanleitung zu.
Waschen und putzen Sie die Gurke und schneiden
Sie sie in Wiirfel. Putzen und waschen Sie den
Radicchio, bevor Sie ihn in Streifen schneiden.
Schilen Sie die Schalotten und schneiden Sie sie in
diinne Ringe.

2 Brausen Sie den Lachs ab und tupfen Sie thn mit
ein wenig Kiichenpapier trocken. Vermischen Sie ihn
vorsichtig mit dem Chili, dem Salz, dem Pfeffer,
zwei EL Ol und der SojasoBe. Erhitzen Sie eine
Pfanne und braten Sie den Lachs kurz darin an.

3 Verquirlen Sie das restliche Ol mit dem Sesam
und dem Balsamico. Lockern Sie den Reis auf und
geben Sie ithn in Schiisseln. Richten Sie die
restlichen Zutaten darauf an. Triaufeln Sie das
Dressing dariiber. Schneiden Sie den Schnittlauch zu
Rollchen und streuen Sie ihn {iber die Schiisseln.







48. GRUNE QUINOA BOWL

Quinoa ist eine beliebte Zutat in vielen Bowls, aber in dieser kommt das Getreide
nicht ein-fach nur hinein, sondern wird mit vielen griinen und gesunden Zutaten
zu einer Masse vermengt. Salat, Gurke, Avocado, Petersilie, Limetten... Die
Farbgebung ist klar. Getoppt wird alles aber von der gelben, fruchtigen Mango,
durch die die Bowl besonders schmeckt.

‘ﬁ©ﬁ G @ 1 Garen Sie die Quinoa nach Packungsanleitung in
4Port.  30Min.  einfach  Salzwasser, bevor Sie sie abgielen und dann
Zutaten fiir 4 abkiihlen lassen.

Portionen 2 In der Zwischenzeit kénnen Sie die Limetten in
300 g Quinoa zwei Hilften schneiden und den Saft her-
4 EL Olivenodl auspressen. Mischen Sie thn mit dem Ahornsirup,
7 Limetten dem Ol und dem Zimt. Wiirzen Sie das Ganze mit
30 g Feldsalat viel Salz und Pfeffer.
2 Avocados 3 Waschen Sie die Gurke ab, putzen Sie diese und
1 Salatgurke wiirfeln Sie sie klein. Die Avocados sollten Sie in

. zwel Halften schneiden, die Kerne und Schale
} g/[inAg}:)()mSIrup entfernen und das Fruchtfleisch dann in Streifen

schneiden.
1/4 Bund Petersilie _ . »
P 4 Waschen Sie den Salat und die Petersilie.
etwas Pfeffer Hacken Sie dann die Blattchen sowie etwa die
, Hilfte des Salats klein. Schélen Sie die Mango,
1/2 TL Zimt entfernen Sie den Stein und wiirfeln Sie das
Nih ¢ Fruchtfleisch.
anrwerte
550 keal 5 Vermengen Sie den gehackten Salat, die
Petersilie und die Quinoa miteinander. Heben Sie

61 g Kohlenhydrate dann die Mango, die Gurke und den restlichen
27 g F ?ﬁ ' Salat unter. Garnieren Sie die Bowl mit der
11 g Eiweifs Avocado und traufeln Sie das Dressing dartiber.




49. SPARGEL BOWL MIT QUINOA

Spargel ist eine tolle Zutat, die sich super mit anderen Gemiisesorten
kombinieren lasst. Die-se Bowl ist eher typisch deutsch mit Eiern und Schalotten,
erhdlt durch den Mangold aber auch das gewisse Extra. In der nichsten
Spargelsaison sollten Sie dieses Rezept mal probieren!

o & W

| Kochen Sie die Quinoa nach Packungsanleitung

4Port. 40Min.  mittel  in Salzwasser. Putzen und waschen Sie den Spargel.
Zutaten fiir 4 Schneiden Sie dann die holzigen Enden ab und
Portionen schneiden Sie ihn schrig in Stiicke. Waschen Sie den

1 Bund Mangold
1 Bund griiner

Mangold und schneiden Sie thn zu Streifen. Schilen
und hacken Sie den Knoblauch und die Schalotte.

? FErhitzen Sie einen EL Ol in einer Pfanne und

Spargel ) .
. braten Sie den Spargel darin, sodass er gar, aber auch

300 g bunte Quinoa : : . -

lauchyeh bissfest wird. Nehmen Sie thn dann heraus. Diinsten
2 Knoblauchzehen Sie die Schalotte, den Man-gold und die Hélfte des
1 Schalotte Knoblauchs an, bis der Mangold zusammengefallen
4 Eier ist. Geben Sie dann den Spargel zuriick und wiirzen
70 ml Ol Sie alles mit ein wenig Salz und Pfeffer.
2 EL heller 3 Kochen Sie die Eier wachsweich.
Balsamico . . . .

. 4 Waschen Sie das Basilikum und schiitteln Sie es

1/2 Bund Basilikum . . .
2 EL Senf trocken. Piirieren Sie es zusammen mit dem

cn Balsamico, dem restlichen Knoblauch und 50 ml Ol.
etwas Salz

etwas Pfeffer
Nahrwerte pro

Wiirzen Sie alles mit ein wenig Salz und Pfeffer.

5 Richten Sie die Quinoa mit dem Gemiise in
Schalen an. Halbieren Sie die Eier und geben Sie sie

Portion darauf. Triufeln Sie das Dressing iiber alles und
263 kcal geben Sie zum Schluss noch etwas Senf zu den
5 g Kohlenhydrate Eiern.

23 g Fett

9 g Eiweif3




50. COUSCOUS SALAT (VEGAN)

Couscous ist eine groBartige Quelle fliir Kohlenhydrate und ldsst sich toll mit
Gemiise zu einer Bowl zusammenstellen. Diese ist vegan und enthélt viele gute
und gesunde Zutaten. Sie konnen sie entweder warm geniefen oder auch als

schnelles, kaltes Mittagessen mitnehmen auf die Arbeit oder in die Schule.

1Ol

4 Port.

& ©
20 Min. mittel

bis

110

Min.

Zutaten fiir 4 Portionen

Fiir den Salat:

400 ml Gemdiisebriihe

150 g Kichererbsen-Couscous
260 g gefrorene Erbsen

200 g gewiirfelter Krauter-Tofu
1 Handvoll gehackte Petersilie
40 g gehackte Walniisse

Fiir das Dressing:

3 EL Olivendl

1 Friihlingszwiebel

1 Bund Basilikum

1 EL Ahornsirup

1 EL Apfelessig

gepresster Saft einer Zitrone

3 EL Granatapfelkerne

1/2 TL Salz und Pfeffer

Nihrwerte pro Portion
571 keal

43 g Kohlenhydrate

36 g Fett

18 g Eiweif3

| Kiimmern Sie sich zuerst um den Salat. Bringen
Sie dafiir die Gemiisebriihe zum Kochen und lassen
Sie dann den Couscous hineinrieseln. Riihren Sie ihn
um. Nehmen Sie den Topf vom Herd und lassen Sie
den Couscous etwa zehn Minuten zugedeckt quellen.
Lockern Sie ihn dann mit einer Gabel auf.

2 Kochen Sie das Wasser erneut auf und geben Sie
die Erbsen in das Wasser. Nehmen Sie sie nach zwei
Minuten wieder heraus und blanchieren Sie sie fiir
fiinf Minuten in Eiswasser. Geben Sie nun den
Couscous, die Petersilie, die Erbsen, den Krauter-
Tofu und die Walniisse in eine Schale und
vermischen Sie alles.

3 Geben Sie nun fiir das Dressing alle Zutaten in
einen Mixer und piirieren Sie alles zu einer cremigen
Masse. Schmecken Sie die Sof3e mit Salz und Pfeffer
ab. Wenn Sie es warm servieren wollen, sollten Sie
den Couscous und das Dressing mischen, alles in
eine Schale geben und die Granatapfelkerne dariiber
streuen. Wenn Sie den Salat kalt servieren wollen,
sollten Sie den Salat und Dressing separat fiir
eineinhalb Stunden kiihlen und dann vermischen und
mit Granatapfelkernen bestreuen.




51. HIRTENSCHMAUS BOWL

Kartoffelfans aufgepasst! Das typisch deutsche Gemiise kann mehr, als man im
ersten Moment denkt. In der Variante konnen Sie normale und Siilkartoffeln mit
Feta und Spinat in einer Bowl wie in einer Almhiitte genieBen. Lassen Sie sich in

die Berge ziehen!

o ¢ W

4 Port. 75 Min. mittel

Zutaten fiir 4
Portionen

600 g festkochende
Kartoffeln

600 g Siilkartoffeln
60 g Pekannusskerne
2 Lauchzwiebeln

5 EL Olivenol

6 EL heller
Balsamicoessig

100 g Feta

50 g junger
Blattspinat

1/2 Bataviasalat

Nahrwerte pro
Portion

550 kcal

63 g Kohlenhydrate
27 g Fett

11 g Eiweif

| Heizen Sie den Backofen auf 180 °C vor. Schilen
und waschen Sie die Kartoffeln und die
Stilkartoffeln und schneiden Sie beides in Wiirfel.
Wiirzen Sie diese mit etwas Salz und Pfeffer und
mischen Sie sie mit etwa drei EL Ol. Geben Sie sie
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech und
backen Sie sie fiir eine halbe Stunde.

2 Putzen und waschen Sie die Lauchzwiebeln und
schneiden Sie sie in Ringe. Verriihren Sie vier EL
Wasser, den Essig, einen Viertel TL Salz und Pfeffer
und einen TL Zucker. Geben Sie dann zwei EL Ol
darunter. Geben Sie die Lauchzwiebeln und die
Kartoffeln zu diesem Dressing und lassen Sie beides
etwa eine halbe Stunde durchziehen.

3 Hacken Sie die Niisse grob. Putzen und waschen
Sie den Spinat und den Salat, bevor Sie beides
trocken schiitteln und dann in mundgerechte Stiicke
zupfen. Mischen Sie die Kartoffeln mit dem Spinat,
dem Salat und den Pekanniissen. Schmecken Sie die
Mischung mit Salz und Pfeffer ab und geben Sie sie
in Schiisseln. Zerbroseln Sie den Feta und verteilen
Sie ithn obendrauf.




52. SCHNELLE QUINOA BOWL

Wer ein schnelles, sittigendes, vollwertiges Mittagessen sucht, ist bei dieser
Bowl genau richtig. Siilkartoffeln und Quinoa sind die Basis, die dann mit viel
Gemiise verfeinert wird. Das besondere Extra geben die Avocado, Pistazien und
getrocknete Cranberrys.

o ¢ W

4 Port. 30 Min. einfach

| Bereiten Sie die Quinoa nach der

Zutaten
400 g StiBkartoffeln
200 g Quinoa

5,5 EL Olivenol
50 g Rucola

2 kleine rote
Chilischoten

1 groBe Avocado
50 g Pistazien
(gerostet und
gesalzen)

3 EL Apfelessig
75 g getrocknete
Cranberrys

1 TL Zimt
etwas Zucker
etwas Salz
etwas Pfeffer

Nahrwerte pro
Portion

690 kcal

84 g Kohlenhydrate

1 Dose Kidneybohnen
1/2 Bund Radieschen

Packungsanleitung zu und lassen Sie sie etwas
abkiihlen. Schilen und waschen Sie die
Stilkartoffeln und schneiden Sie sie in Wiirfel.
Erhitzen Sie zwei EL Ol in einer Pfanne und braten
Sie die SiiBkartoffeln darin fiir etwa fiinf Minuten
an. Putzen und waschen Sie die Radieschen,
halbieren Sie sie dann und schneiden Sie sie in
Spalten.

2 Waschen Sie den Rucola und hacken Sie ihn
klein. Spiilen Sie die Bohnen in einem Sieb ab und
lassen Sie sie abtropfen. Halbieren Sie die Avocado
und entfernen Sie die Schale und den Kern, bevor
Sie das Fruchtfleisch wiirfeln. Vermischen Sie alles
miteinander.

3 Putzen Sie die Chili und schneiden Sie sie langs
auf. Waschen und entkernen Sie sie und hacken Sie
sie fein. Verriihren Sie sie mit dem Essig und einem
TL Zimt. Geben Sie das restliche Ol darunter und
wiirzen Sie alles mit etwas Salz und Pfeffer sowie
Zucker. Losen Sie die Pistazien von der Schale und
hacken Sie sie grob. Vermischen Sie die Quinoa
und die Cranberrys mit den vermischten Zutaten.

4 Triufeln Sie das Dressing dariiber. Richten Sie

den Salat in Schiisseln an und streuen Sie die
gehackten Pistazien dartiber.




31 g Fett
18 g Eiweifs




53. MITTELMEER BOWL

Die mediterrane Kiiche hat einige leckere Dinge zu bieten. Mit dem Geschmack
dieser versetzen Sie sich direkt an die Kiisten des Mittelmeers. Ob Tomaten oder
Oliven, hier kommen verschiedene Regionen zusammen und ergeben zusammen

eine leckere Bowl.

o (& -
4 Port. 30 Min. einfach
Zutaten fiir 4
Portionen
400 g Kirschtomaten
(bunt)
250 g Quinoa (bunte)
2 265 g Dosen
Kichererbsen
2 Zitronen

1 Knoblauchzehe
3 EL Olivenol

1 EL Tahini

1 TL Instant-
Gemiisebriihe (klar)
1/2 TL Cumin
2 gelbe
Paprikaschoten

1 Salatgurke
3 Stiele Petersilie

1 Glas Kalamata
Oliven

1 EL Sesam
ctwas Salz
etwas Pfeffer

Nahrwerte pro

1 Spiilen Sie die Quinoa in einem Sieb ab und
garen Sie sie so, wie es die Packungsanweisung
vorgibt. GieB3en Sie wihrenddessen die
Kichererbsen in einem Sieb ab. Schilen Sie den
Knoblauch und hacken Sie ihn in kleine Stiicke.

2 Spiilen Sie die Zitronen mit heilem Wasser ab
und tupfen Sie sie trocken. Aus einer sollten Sie
den Saft herauspressen und die andere sollten Sie
in Spalten schneiden und zur Seite stellen.

3 Lasen Sie die Gemiisebriihe in etwa 3 EL
warmem Wasser auf. Geben Sie die Hélfte der
Kichererbsen, den Zitronensaft, das Ol, den
Knoblauch sowie das Tahini und Cumin in ein
geeignetes Gefa3 und piirieren Sie alles mit Hilfe
eines Schneidestabes zu einer homogenen Masse.
Schmecken Sie diese mit ein wenig Salz und
Pfeffer ab. Fertig ist das Humus.

4 Waschen Sie die Paprika ab, putzen Sie sie und
schneiden Sie sie zu Streifen, nachdem Sie sie
etwas haben abtropfen lassen. Auch die
Kirschtomaten sollten Sie waschen, abtrocknen und
halbieren. Entfernen Sie die Enden der Salatgurke,
spiilen Sie sie ab und schneiden Sie sie zu Streifen.
GieBen Sie die Kalamata Oliven ab.

5 Résten Sie den Sesam ohne Fett in einer
beschichteten Pfanne fiir etwa drei Minuten an.
Waschen Sie die Petersilie, schiitteln Sie sie
trocken und zupfen Sie die Blittchen ab, die Sie
nach Belieben klein hacken konnen.




Portion 6 Richten Sie die Tomaten, die Gurke, die Paprika,

650 kcal die Oliven und die iibrig gebliebene Hilfte der
71 g Kohlenhydrate Kichererbsen in einer Schale an. Dekorieren Sie sie
27 g Fett mit dem Humus, dem gerdsteten Sesam, der

Petersilie und den Zitronenspalten. Den {ibrigen
Humus konnen Sie dazu servieren.

22 g Eiweifs




54. VEGETARISCHE REISBOWL MIT EI

Wer Champignons mag, sollte unbedingt diese Bowl ausprobieren. Sie fiillen
diese Bowl, sorgen damit fiir das ndtige Volumen und zudem fiir einen
hervorragenden Geschmack. Aber Achtung, hier wird es scharf, denn es steckt
auch eine Chilischote darin! Wenn Sie es nicht so scharf mogen, konnen Sie
diese aber auch weglassen.

of &
4Port. 35 Min.
Zutaten fiir 4
Portionen
400 g Champignons
200 g Langkornreis
1 Zucchini
4 EL Sojasof3e
3,5 EL Olivenol
I EL Sesamol
2 EL Srirachasof3e
(oder scharfe
Chilisof3e)
50 g Erbsensprossen
4 Eier
1 rote Chilischote
1 Késtchen rote

Shisokresse

Nahrwerte pro
Portion

400 kcal

44 g Kohlenhydrate
17 g Fett

16 g Eiweifs

einfach

| Putzen Sie die Pilze und spiilen Sie sie ab. Auch
die Zucchini sollten Sie putzen sowie waschen,
bevor Sie sie ldngs vierteln und in Stiicke
schneiden.

2 Bereiten Sie den Reis nach Packungsanleitung
Zu.

3 Erhitzen Sie 2,5 EL Olivendl in einer Pfanne
und braten Sie die Pilze darin an. Geben Sie dann
die Zucchini dazu und braten Sie beides fiir weitere
vier Minuten. Rithren Sie dann drei EL Wasser
zusammen mit der Sriracha- und Sojasof3e sowie
dem Sesamol unter und lassen Sie das Ganze kurz
aufkochen. Nehmen Sie die Pfanne dann vom
Herd, halten Sie sie jedoch warm.

4 Verlesen Sie die Sprossen, spiilen Sie sie ab und
lassen Sie sie abtropfen. Putzen Sie die Chilischote,
waschen Sie sie und schneiden Sie sie in Ringe,
ohne die Kerne zu entfernen.

5 Erhitzen Sie einen weiteren EL Ol in einer
separaten Pfanne und braten Sie darin die Eier zu
Spiegeleiern, die Sie etwas salzen sollten.
Schneiden Sie die Kresse vom Beet. Richten Sie
den Reis und das Gemiise in einer Schale an und
verteilen Sie dann die Sprossen und die Spiegeleier
darauf. Streuen Sie etwas Kresse sowie die
Chilischote dariiber.




55. ROTKOHL LINSEN BOWL

Rotkohl ist ein unterschitztes Gemiise, denn der deutsche Klassiker kann nicht
nur langweilig sein, sondern auch interessant kombiniert werden. In dieser Bowl
geben Kurkuma, Ingwer und Kokosmilch dem Ganzen eine exotische Note. Auch
die Avocado und die Heidelbeeren finden Sie in einer spannenden Mischung.

10} G @ | Brausen Sie die Linsen griindlich ab. Schilen

4Port. 40 Min. einfach  Sje den Ingwer und reiben Sie ihn fein. Geben
Zutaten fiir 4 Sie beide Zutaten zusammen mit dem Kurkuma,
Portionen der Kokosmilch und der Briihe in einen Topf und

bringen Sie alles zum Kochen. Reduzieren Sie

350 g Rotkohl danriDy die Hitze und lassen Sie das Ganze fiir 20
350 g Mohren Minuten zugedeckt kocheln. Riihren Sie ab und
320 g rote Linsen Zu um.
I TL Kurkuma 2 Waschen Sie die Limette und reiben Sie sie
10 g Ingwer trocken. Reiben Sie dann einen TL Haut ab und
300 ml Gemiisebriihe pressen Sie den Saft aus. Reiben Sie den Rotkohl
400 ml Kokosmilch in eine Schiissel. Vermengen Sie beides mit dem
1 Limette Leinol und dem Zucker und kneten Sie es gut
1 0L Zodieer durch. Schmecken Sie das Ganze mit Salz und
2 TL Leindl Pfeffer ab.
5 EL Buchweizen 3 Putzen und schilen Sie die Mdhren, halbieren
2 EL Sonnenblumenél Sie sie dann ldngs oder schneiden Sie sie zu

100 g Heidelbeeren Vierteln. Erhitzen Sie das Sonnenblumendl in

einer Pfanne und rosten Sie die Mohren bei
mittlerer Hitze darin fir etwa zehn Minuten an.

1,5 Avocados

1 Handvoll . _ o

Bl Tamigndien 4 Résten Sle. den chhwemen ohne Fett in einer
Pfanne. Halbieren Sie die Avocados und

etwas Salz

entfernen Sie den Kern und die Schale.
Schneiden Sie das Fruchtfleisch in Spalten.
Nihrwerte pro Portion Verlesen und waschen Sie die Heidelbeeren.

etwas Pfeffer

515 kcal 5 Schmecken Sie die Linsen mit Salz und
49 g Kohlenhydrate Pfeffer ab und verteilen Sie sie auf Schiisseln.
24 g Fett Geben Sie den Rotkohl, die Mohren, die

Heidelbeeren, die Avocado und den Buchweizen




24 g Eiweif3 dazu. Streuen Sie am Ende noch Basilikumblatter
dartiber.




56. INDISCHE CURRY BOWL

Die indische Kiiche ist spannend und lecker und besonders Currys werden auch
in Deutsch-land immer beliebter. Holen Sie sich den Geschmack Indiens nach
Hause mit dieser exotischen Currybowl. Kokosmilch und Currypaste sind die

Basis und ein besonderes Extra sind die knackigen Erdniisse.

o & W
4 Port. 45 Min. einfach
Zutaten fiir 4
Portionen
400 g Spaghetti
400 ml Kokosmilch
300 g Hihnchenbrust
200 g Pilze
200 g Brokkoli
200 g Hokkaido-
Kiirbis
4 EL gehackte
Erdniisse
1 Bund Koriander
2 EL rote Currypaste
4 EL Erdnussbutter
1 Stiick Ingwer
1 kleine Zwiebel
3 Sternanis
2 EL Rohrzucker
100 ml Wasser
1 TL Kurkuma
3 EL Kokosol
etwas Salz
etwas schwarzer

Pfeffer

| Bereiten Sie die Nudeln nach der
Packungsanleitung zu. Schrecken Sie sie danach ab
und stellen Sie sie zur Seite. Schneiden Sie das

Hahnchen in Streifen und streuen Sie etwas Salz
und Pfeffer dartiber.

2 Wiirfeln Sie die Zwiebel und schilen Sie den
Ingwer, bevor Sie ithn dann in kleine Streifen
schneiden. Schneiden Sie den Brokkoli, die Pilze
und den Kiirbis in mundgerechte Stiicke. Putzen
Sie auch die griinen Bohnen.

3 Erhitzen Sie in einem grofleren Topf drei EL
Kokosdl bei mittlerer Hitze. Geben Sie die
Zwiebel, den Ingwer, die Sternanis und das
Kurkuma hinzu und braten Sie alles fiir ein bis
zweil Minuten. Geben Sie dann die Kokosmilch und
die Currypaste dazu. Lassen Sie alles kurz

aufkochen und wiirzen Sie es dann mit etwas Salz
und Pfeffer.

4 Riihren Sie die Erdnussbutter und den Zucker
ein, geben Sie dann die die griinen Bohnen und das
Héahnchen dazu und lassen Sie alles fiinf Minuten
in der Sof3e kocheln. Geben Sie dann die Pilze und
das restliche Gemiise dazu und lassen Sie alles
weitere zehn Minuten kocheln. Sobald das Gemiise
gar ist, sollten Sie auch die Nudeln noch ein paar
Minuten in der Sof3e erwédrmen.

5 Verteilen Sie alles auf Schiisseln und streuen Sie
die Erdniisse und den Koriander dartber.




Nahrwerte pro
Portion

865 kcal

95 g Kohlenhydrate
38 g Fett

44 g Eiweifs




57. GARNELEN-BOWL MIT KNOBLAUCH
UND CHILI

Diese pikante Bowl hat ziemlich viel Feuer und insgesamt einen sehr rustikalen
Geschmack. Die Garnelen geben dem Ganzen viele Proteine, also viel Eiweil3,
ohne besonders viele Kalorien hinzuzufiigen, weswegen diese Bowl fiir jede Diét
geeignet ist. Das Besondere ist zudem der Bubikopfbasilikum, der zwar kleinere
Blitter, aber einen kriftigeren Geschmack hat mit einem herben Aroma.

Alternativ kdnnen Sie aber auch ganz normalen Basilikum verwenden.

2 rote Zwiebeln
2 rote Paprikaschoten

etwas Pfeffer

Nahrwerte pro

30 g Eiweif

(@) G @ | Falls Sie tiefgekiihlte Garnelen verwenden

4Port. 35 Min. mittel  wollen, sollten Sie diese zuerst auftauen lassen.
Zuta.ten fiir 4 2 Schilen Sie die Ananas, vierteln Sie sie in
Portionen Lingsrichtung und schneiden Sie sie in Scheiben.
800 g Garnelen (ohne  Die Paprika sollten Sie waschen, putzen und zu
Kopf und Schale) Streifen schneiden. Schneiden Sie die zuvor
300 g Basmatireis geschilten Zwiebeln in Ringe. Den Knoblauch
4 EL O1 sollten Sie schilen und dann in feine Stiicke

o hacken. Waschen Sie die Garnelen und tupfen Sie

5 EL scharfe Chilisof3e

sie mit ein wenig Kiichenpapier trocken.

3 Garen Sie den Reis je nach Packungsanleitung
in ungefahr 600 ml Salzwasser. Erhitzen Sie

4 Knoblauchzehen withrenddessen zwei EL Ol in einer groBen Pfanne
1 Babyananas und braten Sie darin die Zwiebeln und die Paprika
4 Stiele fir etwa fiinf Minuten an. Schieben Sie beides
Bubikopfbasilikum danach auf eine Seite der Pfanne und geben Sie die
etwas Salz Ananas auf die andere. Wenden Sie sie haufig,

wiahrend Sie sie fiir etwa zwel Minuten braten.
Wiirzen Sie alles nach Belieben mit Salz und
Pfeffer.

4 Geben Sie zwei EL Ol in eine andere Pfanne

Portion

410 keal und braten Sie die Garnelen darin flir ungefahr drei
Minuten an, bevor Sie dann den Knoblauch kurz

49 g Kohlenhydrate dazugeben. Wiirzen Sie die Garnelen mit Salz.

9g Fett GieBen Sie jetzt die Chilisoe dazu und lassen Sie

sie kurz aufkochen.




5 Waschen Sie das Basilikum ab und tupfen Sie es
vorsichtig trocken. Zupfen Sie die Blittchen ab.

O Richten Sie den Reis, die Garnelen, die Paprika
und die Ananas in einer Schale an und streuen Sie
das Basilikum dartber.




58. LACHS-BOWL MIT ERDNUSSEN

Diese Bowl ist eher asiatisch orientiert und verwendet zum Beispiel Mini-Pak-
Choi, einen chinesischen Griinkohl. Hinzu kommt noch Sesamdl und frischer
Koriander. Ein besonderes Extra sind die Erdniisse im Teigmantel, die hier extra
Knusper in das Gericht bringen.

o & W

4 Port. 25 Min. mittel

Zutaten fiir 4
Portionen

500 g Lachsfilet

400 g Mohren

300 g Mini-Pak-Choi
250 g Spaghettini

40 g Erdniisse im
Teigmantel

1/2 Bund Koriander
ein kleines Bund
Lauchzwiebeln

1 EL Agavendicksaft
2 Eier

3 EL gerostetes
Sesamol

2 EL Limettensaft

Nahrwerte pro
Portion

740 kcal

63 g Kohlenhydrate
34 g Fett

42 g Eiweifs

] Heizen Sie den Backofen auf 230 °C Umluft vor.

2 Hacken Sie die Niisse in grobe Stiicke. Kochen
Sie anschlieBend etwa drei Liter Salzwasser auf.
Waschen und putzen Sie die Lauchzwiebeln, bevor
Sie sie zu Ringen schneiden. Auch den Pak-Choi
sollten Sie abspiilen, putzen und danach zu Streifen
schneiden. Schilen Sie die Mohren und schneiden
Sie sie ebenso zu Streifen. Waschen Sie den
Koriander und tupfen Sie ihn vorsichtig mit
Kiichenpapier trocken. Dann kénnen Sie ihn klein
hacken. Verrithren Sie thn mit dem Sesamol, dem
Agavendicksaft und der Sojasofle.

3 Verriihren Sie die Mdhren mit zwei EL dieser
Sof3e und verteilen Sie sie auf der einen Hélfte des
Backblechs. Spiilen Sie den Lachs ab, trocknen Sie
ithn vorsichtig ab und schneiden Sie ihn zu Scheiben
von etwa zwel Zentimeter Breite. Geben Sie vier EL
der Sof3e dariiber und geben Sie ihn ebenfalls auf das
Backblech. Die Mohren und der Lachs sollten etwa
fiinf Minuten im Ofen garen.

4 Bereiten Sie die Spaghettini nach
Packungsanleitung zu und geben Sie kurz vor dem
Ende der Garzeit den Pak-Cho1 dazu. Auch die Eier
sollten fiir etwa sechs Minuten kochen, sodass Sie
weich sind.

5 GieBen Sie die Nudeln ab und geben Sie sie
danach zuriick in den Topf, wo Sie sie mit der
restlichen Sof3e, den Mohren und dem Limettensaft
verriihren sollten. Giefen Sie auch die Eier ab, bevor




Sie sie abschrecken und vorsichtig pellen und
halbieren. Richten Sie die Nudeln, die Eier und den
Lachs in einer Schiissel an. Streuen Sie die
Lauchzwiebelringe und die Erdniisse dariiber.




59. REISSALAT BOWL MIT FRUCHTEN

In dieser Bowl wird Reis mit Gewlirzen zu einem leckeren Salat, der dann von
frischem Obst wie Avocados, Mango und Bananen getoppt wird. Dieses
Zusammenspiel von Siilem und Herzhaftem ist eine aufregende Kombination,

die Sie mal probiert haben sollten.

1 Dose Kidneybohnen
1 Dose Gemisemais

gemahlener Pfeffer

Nahrwerte pro
Portion
820 kcal

101 G @ | Waschen Sie den Reis in einem Sieb und lassen
4Port.  30Min.  einfach  Sje jhn abtropfen. Kochen Sie in einem Topf die
Zutaten fiir 4 Briihe, die Kokosmilch und einen halben TL Salz
Portionen auf. Geben Sie dann den Reis hinzu und lassen Sie

. alles noch einmal aufkochen. Lassen Sie ithn dann
200 ml KOkOS.mIOICh zugedeckt fiir 12 Minuten bei geringer Hitze
200 g Basmatireis quellen.
200 ml Gemiisebriihe

2 GieBen Sie die Bohnen und den Mais in ein

Sieb, spiilen Sie beides ab und lassen Sie es
abtropfen. Schneiden Sie die Mango vom Stein,

2 Avocados bevor Sie das Fruchtfleisch schilen und wiirfeln.
1 Mango Halbieren Sie die Avocados und entfernen Sie den
1,5 EL Zitronensaft Kern und die Schale. Schneiden Sie dann das
2 Bananen F_ruchtﬂ.eisgh in diinne Spalten. Betr?iufeln Sie
1 Bund glatte diese mit Z}tronensaft und gtregen Sie e.t\ivas

o Pfeffer dariiber. Waschen Sie die Petersilie,
Petersilie schiitteln Sie sie trocken und zupfen Sie die
40 g Butter Blattchen ab. Hacken Sie die Hilfte davon klein.
2,5 EL Zucker 3 Schilen Sie die Bananen und schneiden Sie sie
300 g o zu dicken Scheiben. Lassen Sie den Zucker in einer
Vollmilchjoghurt Pfanne karamellisieren. Fiigen Sie 20 g Fett hinzu
1 Knoblauchzehe und braten Sie dann unter Wenden die Bananen im
etwas Salz Karamell fiir etwa zwei Minuten. Geben Sie sie
etwas grob dann auf ein Backpapier.

4 Schilen Sie den Knoblauch und hacken Sie ihn

fein. Riihren Sie die Hélfte davon und die gehackte
Petersilie unter den Joghurt und wiirzen Sie ihn mit
etwas Salz. Erhitzen Sie 20 g Fett in einer Pfanne

und diinsten Sie den restlichen Knoblauch darin an.




95 g Kohlenhydrate
41 g Fett
18 g Eiweifs

Geben Sie den Mais, die Bohnen und den Reis
hinein und braten Sie alles unter Wenden.
Schmecken Sie die Pfanne mit Salz und Pfeffer ab.
Verteilen Sie den Reis auf Schiisseln. Richten Sie
die Avocados, die Mango, die Bananen, den
Joghurt und die Petersilie darauf an.




60. LINSEN BOWL (VEGAN)

Diese Bowl hat einen indischen und asiatischen Touch mit Reis, Currypulver,
Champignons und Garam Masala. Als Basis dienen Linsen, die viele Proteine
enthalten und allgemein sehr gesund sind. Durch die Verwendung von
Sojajoghurt ist sie sogar komplett vegan.

o & W
4 Port. 40 Min. einfach
Zutaten fiir 4
Portionen
500 ml Gemiisebriihe
250 g Champignons
150 g Naturreis
250 g Sojajoghurt
2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel
300 g rote Linsen
2 EL Rapsol
1 TL Curry
1 TL Garam Masala
1 Zitrone
2 Avocados
1 Dose gehackte
Tomaten
10 g Schnittlauch
etwas Salz
etwas Pfeffer

Nahrwerte pro
Portion

600 kcal

85 g Kohlenhydrate
22 g Fett

| Bereiten Sie den Reis nach der
Packungsanleitung zu. Schélen Sie den Knoblauch
und die Zwiebel und hacken Sie sie klein. Putzen
Sie die Champignons und achteln oder vierteln Sie
sie.

2 Erhitzen Sie einen EL Ol und schwitzen Sie die
Hilfte des Knoblauchs und der Zwiebel an. Geben
Sie den Curry, das Garam Masala und die roten
Linsen hinzu und garen Sie alles kurz mit. Loschen
Sie es dann mit der Gemiisebriihe ab. Geben Sie
die gehackten Tomaten hinzu und lassen Sie alles
fiir 20 Minuten kocheln, sodass die Linsen gar
werden. Schmecken Sie alles mit etwas Salz,
Pfeffer und Curry ab.

3 Erhitzen Sie einen EL Ol und schwitzen Sie den
Knoblauch und die restlichen Zutaten an. Geben
Sie dann die Champignons dazu und braten Sie sie.
Wiirzen Sie alles mit Salz und Pfeffer. Halbieren
Sie die Avocados und entfernen Sie die Schale und
den Kern. Betriaufeln Sie das Fruchtfleisch mit
Zitronensaft.

4 Schneiden Sie den Schnittlauch in Réllchen und
riihren Sie ihn unter den Joghurt. Schmecken Sie
thn mit etwas Salz und Pfeffer ab. Richten Sie die
Linsen, den Reis, die Champignons und die
Avocado in Schiisseln an und servieren Sie es mit
dem Joghurt.




28 g Eiweif3




61. GEGRILLTER LAUCH UND FETA
BOWL

Lauch kann eine interessante Zutat sein, wenn man ihn auf interessante Weise
zubereitet. Hier wird er gegrillt und dann mit Rosmarin, Feta und
Granatapfelkernen serviert. Dieses einfache Rezept sollten Sie beim nichsten
Grillen mal ausprobieren. Sie werden tliberrascht sein!

(@) 6 @ | Waschen Sie den Lauch und geben Sie thn im
2Port. 20 Min. einfach  Ganzen bei offenem Deckel auf den Grill. Dabei

Zutaten fiir 2 sollten Sie ihn regelméBig wenden. Schlagen Sie

Portionen die Granatapfelkerne heraus und stellen Sie sie zur
Seite.

1/2 Granatapfel eie

1 Bund Lauch 2 Bereiten Sie jetzt das Dressing zu. Schneiden

3 Pimentkdrner Sie dafir den Rosmarin fein herunter und morsern

- - Sie die Pimentkorner. Vermengen Sie beides

3 Zweige Rosmarin : : : :
L. zusammen mit dem Abrieb der Zitrone. Geben Sie

3 EL Olivendl . zum Schluss noch den Balsamico, das Olivenol

1 EL heller Balsamico  sowie etwas Salz und Pfeffer dazu und wenden Sie

1 Zitrone den Lauch darin, nachdem Sie alles vermischt

100 g Feta haben.

etwas Salz 3 Schneiden Sie den Lauch nun kleiner und geben
etwas Pfeffer Sie ihn zusammen mit dem zerkleinerten Feta in

Schiisseln. Streuen Sie zum Schluss die

Nahrwerte pro )
Granatapfelkerne dariiber.

Portion

420 kcal

25 g Kohlenhydrate
31 g Fett

9 g Eiweif3




62. BUNTE VEGANE GEMUSEBOWL

Hier stecken viele verschiedene Farben drin und alle kommen von frischen,
gesunden Gemiisesorten, die hier zusammen angerichtet werden. Dazu ist das
Ganze auch noch vegan!

o ¢ -

4 Port. 30 Min. einfach
Zutaten fiir 4 Portionen
1 kleiner Hokkaidokitirbis
250 g Wirsingkohl
200 g Couscous
200 ml Gemiisebriihe
150 g entsteinte Datteln
2 EL Agavendicksaft
1 EL
Sonnenblumenkerne
1 EL Leinsamen
1 EL Ol
1 Zwiebel
1 Salatgurke
1 Ringelbete
1 Granatapfel
I TL Curry
etwas Salz
ctwas Pfeffer

Niahrwerte pro Portion

500 kcal

87 g Kohlenhydrate
8 g Fett

13 g Eiweifs

| Heizen Sie den Backofen auf etwa 175 °C
Umluft vor.

2 Waschen Sie den Kiirbis, bevor Sie thn
putzen und in Spalten schneiden. Vermengen
Sie diese mit dem Agavendicksaft und etwas

Salz und Pfeffer und lassen Sie sie fiir eine
halbe Stunde im Ofen backen.

3 Schilen Sie die Zwiebel und schneiden Sie
sie in zwei Hélften. Erhitzen Sie das Ol in
einem Topf und braten Sie die Zwiebel fiir etwa
eine Minute. Streuen Sie dann das Currypulver
dariiber und 16schen Sie alles mit der Briihe ab.
Lassen Sie sie kurz autkochen. Jetzt konnen Sie
den Couscous dazugeben und alles verriihren.
Der Couscous sollte jetzt flir flinf Mi-nuten im
abgedeckten Topf quellen.

4 Waschen und putzen Sie den Wirsing und
schneiden Sie ihn in kleine, mundgerechte
Stiicke. Garen Sie ihn in kochendem Salzwasser
fiir ungeféhr fiinf Minuten. Dann kdnnen Sie
thn abgieflen und zur Seite stellen. Schélen Sie
die Ringelbete und hobeln Sie sie in diinne
Scheiben. Waschen und schilen Sie die
Salatgurke, bevor Sie ebenfalls diinne Scheiben
daraus schneiden. Halbieren Sie den
Granatapfel und klopfen Sie die Kerne daraus.
Schneiden Sie die bei Bedarf entkernten Datteln
in kleine Stiicke.

5 Geben Sie alle Zutaten in eine Schiissel und
richten Sie sie an. Streuen Sie zum Schluss die




Sonnenblumenkerne und die Leinsamen
dartiber.




63. MEDITERRANE BOWL

Rund um das Mittelmeer gibt es viele interessante Zutaten und Geschmécker.
Versetzen Sie sich mit dieser an die Kiisten und geniefen Sie eine Mischung aus
Roter Bete, Kichererbsen, Walniissen und spannenden Gewiirzen.

10} G @ | GieBen Sie die Kichererbsen ab, fangen Sie das
2Port.  90Min.  mittel  Wasser jedoch auf. Pressen Sie den Saft einer halben
Zutaten fir 2 Zitrone aus. Piirieren Sie die rote Beete mit der
Portionen Knoblauchzehe, dem Agavendicksaft, dem Tahin

. und zwei EL Olivendl, sodass eine glatte Masse
2 thron.en entsteht. Verdiinnen Sie sie ansonsten mit dem
150 g Kichererbsen  Kichererbsenwasser. Wiirzen Sie die Masse mit
150 g vorgegarte etwas Salz und Pfeffer.
Rote Bete 2 Kochen Sie die Dinkelkdrner fiir 20 Minuten im
3 Knoblal.lchzehen Wasser bei geringer Hitze mit reichlich Salz weich
1 TL Tahin und gieflen Sie sie dann ab. Rosten Sie ohne Fett fiir
1 TL Agavendicksaft etwa fiinf Minuten die Wal-niisse in einer Pfanne
80 g Dinkel und hacken Sie sie danach grob. Vermischen Sie den
4 EL Olivensl Dinkel und die Walniisse, salzen Sie das Ganze und
1.5 EL Walnussél schmecken Sie es mit etwas Walnussol ab.
20 g Walniisse 3 Heizen Sie den Backofen auf 170 °C Umluft vor.
1 Zweig Salbei Schneiden Sie den Hokkaido mit der Schale in
160 g Hokkaido- Halbmondform, entfemen Sie die .Ke.:rne.mit eipem
Kiirbis Loffel und salzen Sie ihn, bevor Sie ihn in zwei EL

1 TL Steirisches
Kernol

10 g Feldsalat

1/2 TL Chiasamen

Nahrwerte pro

Olivenol wenden. Rosten Sie ihn im noch warmen
Ofen auf einem Backblech fiir etwa zwolf Minuten.

4 Hacken Sie die Knoblauchzehen und den Salbei
klein. Waschen Sie die Zitrone, vierteln Sie sie und
reiben Sie die Schale eines Viertels ab. Vermengen
Sie sie mit dem Knoblauch und dem Salbei. Holen

Portion Sie den Kiirbis aus dem Ofen und bestreichen Sie

872 keal thn damit, bevor Sie ithn weitere drei Minuten
backen.

61 g Kohlenhydrate

62 g Fett 5 Betriufeln Sie den Feldsalat mit dem Kernol,

bevor Sie die Chiasamen dariiber streuen und ihn




12 g Eiweifs etwas salzen. Richten Sie alles zusammen in einer
Schiissel an.




64 WINTERTLICHE BOWL

Der Winter ist die perfekte Jahreszeit, um sich mit einer Bowl unter die Decke
aufs Sofa zu kuscheln und zu genieen. Frisches Obst und Gemiise starkt Ihr
Immunsystem, weswegen diese Bowl perfekt fiir winterliche Stimmung und die

Gesundheit ist.

o ¢E W

1/2 TL mittelscharfer
Senf

etwas Pfeffer

Nahrwerte pro
Portion

917 kcal

54 g Kohlenhydrate

] Kochen Sie die Eier wachsweich. Waschen Sie

2Port.  20Min.  einfach  den Rotkohl, entfernen Sie die dulleren Blatter und

Zutaten fiir 2 schneiden Sie sie in feine Streifen. Schilen Sie die

Portionen N{éhren un.d ziehen Sie mit einem Sp.arschéil.er

200 ¢ Rotkohl diinne Streifen ab. Waschen und halbieren Sie den

.g Otko Apfel. Dann kénnen Sie die Kerne entfernen und

2 Eier den Apfel in Spalten schneiden.

1 Apfel

7 KIa)rO tten 2 Wiirfeln Sie den Gouda. Putzen und waschen
1dsal Sie den Feldsalat, bevor Sie ihn trockenschleudern.

50 g Feldsalat Rosten Sie die Cashewkerne ohne Fett in einer

100 g Gouda Pfanne, sodass sie leicht Farbe bekommen.

120 g Cashewkerne Schilen und halbieren Sie die Eier.

50 g Feldsalat 3 Verriihren Sie fiir das Dressing den Joghurt mit

dem Essig, dem Senf, dem Rapsdl und dem
Orangensaft und wiirzen Sie alles mit etwas Salz

150 g milder Joghurt  und Pfeffer.

1 EL Rapsél . . 4 Richten Sie in einer Schale die Mdhren, den

1 EL Weillweinessig Rotkohl, den Gouda, den Apfel und den Feld-salat
1 Packung an. Geben Sie die Cashew- und die
Granatapfelkerne Granatapfelkerne dariiber, legen Sie die Eier in die
2 EL Orangensaft Mitte und traufeln Sie das Dressing dartiber.
etwas Salz




58 g Fett
38 g Eiweif




65. GEBRATENER REIS BOWL

Reis gibt es in vielen Variationen. Besonders lecker ist er auch knackig in
gebratener Form mit frischem Gemiise. Hier finden Sie vor allem Erbsen,

Mohren und Sojasprossen. Zudem ist diese Bowl perfekt zum Variieren!
Probieren Sie doch auch mal anderes Gemiise oder andere Gewilirze aus!

Zutaten fiir 4
Portionen

250 g Basmatireis
100 g Sojasprossen
150 g tiefgekiihlte
Erbsen

4 Eier

3 EL Sesamol

1 kleines Stiick
Ingwer

1 Bund
Friihlingszwiebeln
1 Knoblauchzehe
2 Mohren

1 Bund Koriander
3 EL Sojasof3e
etwas Pfeffer

Nahrwerte pro
Portion

459 kcal

65 g Kohlenhydrate
15 g Fett

18 g Eiweifs

o ¢ W

4 Port. 50 Min. mittel

| Bereiten Sie den Reis nach der
Packungsanleitung zu und lassen Sie ithn danach
ausgiebig abkiihlen.

2 Schilen Sie den Ingwer und den Knoblauch und
hacken Sie beides klein. Waschen und putzen Sie
die Friihlingszwiebeln, bevor Sie sie in kleine
Ringe schneiden. Schélen Sie die Mohren und
schneiden Sie sie in Streifen. Lassen Sie die Erbsen
auftauen. Brausen Sie die Sprossen in einem Sieb
ab und lassen Sie sie abtropfen.

3 Erhitzen Sie das Ol in einer groflen Pfanne und
braten Sie die Mohren und die Friihlings-zwiebeln
darin an. Geben Sie dann die Erbsen, den
Knoblauch und den Ingwer dazu und braten Sie
alles fiir weitere zwei Minuten. Geben Sie dann den
Reis hinein und braten Sie alles fiir drei1 Minuten
unter Riihren.

4 Schieben Sie die Reis-Gemiise-Mischung an die
Seite der Pfanne. Verquirlen Sie die Eier und
mischen Sie sie mit etwas Pfeffer und der Sojasof3e.
GieBen Sie sie in die Mitte der Pfanne und braten
Sie sie. Vermischen Sie sie dann mit dem Reis.
Streuen Sie dann die Sprossen dazu und wiirzen Sie
alles mit Pfeffer.

5 Geben Sie die Reismischung in Schiisseln.
Waschen Sie den Koriander, schiitteln Sie 1thn

trocken und zupfen Sie die Blittchen ab. Streuen
Sie ihn liber die Schiisseln.




66. SPINAT EIER PORRIDGE BOWL

Porridge kennen die meisten wohl eher als siiles Friihstiicksgericht, aber das
muss nicht sein. Man kann Porridge auch herzhaft kochen, zum Beispiel in dieser
leckeren Kombination mit Eiern, Spinat und Champignons. So erleben Sie den
Brei mal von einer ganz anderen Seite!

IOl (5 €2 1 Putzen Sie die Pilze und vierteln Sie sie im
4 Port. 30 Min. mittel AnschluSS.
Zuta.ten fiir 4 2 Schilen Sie den Knoblauch und die Zwiebeln und
Portionen hacken Sie beides klein. Diinsten Sie je eine Halfte
500 g Blattspinat von beidem mit einem EL Butter in einem Topf an.
(tiefgekiihlt) Geben Sie dann fiinf EL Wasser und den Spinat
400 g Champignons hinzu upd lassen Sie c}as Ganze aufkochen. .
Anschlie3en sollten die Zutaten fiir etwa 10 Minuten
160 g zarte " - . .
zugedeckt diinsten. Wiirzen Sie das Ganze mit Salz
Haferflocken und Pfeffer.
2 Zwiebeln o , .
4 Eier 3 Lassen Sie die Eier fiir sieben Minuten kochen.
7 Knoblauchzehen Résten Sie den Sesam. Braten Sie den iibrigen
O.. uchzehe Knoblauch und die Pilze in heilem Ol. Wiirzen Sie
2 EL Ol alles mit Salz und Pfeffer.
1 EL Sesam . o . ) .
4 Diinsten Sie die restlichen Zwiebeln in einem EL
2 EL Butter R ) . )
7 TL Gemiisebriih Butter. Diinsten Sie dann die Haferflocken kurz mit.
CIUSCOTUNC Fiigen Sie die Brithe und 600 ml Wasser hinzu und
etwas Salz lassen Sie die Haferflocken flir etwa fiinf Minuten
etwas Pfeffer quellen. Wiirzen Sie das Porridge mit Salz und
Pfefter.
Nahl.‘werte pro 5 Schrecken Sie die Eier ab, pellen Sie sie
Portion vorsichtig und halbieren Sie sie. Richten Sie alles
370 kcal zusammen an und streuen Sie zum Schluss den
29 g Kohlenhydrate ~ Sesam und etwas Pfeffer dartiber.
19 g Fett
18 g Eiweifs




67. ASTATISCHE SEELACHS BOWL

Mangold und Reisnudeln sowie Sesamdl und Sojasofle lassen schon erkennen,
wo die Reise hingeht: Diese Bowl ist Asien pur! Wer aber das volle
geschmackliche Erlebnis genieBen mochte, sucht Viktoriaseebarschfilet fiir ein
besonderes Gericht.

(@) & o

4 Port. 30 Min. einfach
Zutaten fiir 4 Portionen

800 g Mangold

600 g
Viktoriaseebarschfilet
400 g Reisnudeln

3 EL Sesamol

3 EL Sojasof3e

2 rote Paprika

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

1 kleines Stiick Ingwer
ein paar
Friihlingszwiebeln
etwas Koriander

Nahrwerte pro Portion
675 kcal

96 g Kohlenhydrate

15 g Fett

41 g Eiweifs

| Spiilen Sie den Fisch ab, tupfen Sie ihn
trocken und schneiden Sie ihn in Wiirfel.
Waschen und putzen Sie die Paprika und den
Mangold, bevor Sie beides in Streifen
schneiden. Schilen Sie den Knoblauch, die
Zwiebeln und den Ingwer und hacken Sie alles
klein.

2 FErhitzen Sie das Sesamél in einer Pfanne
und braten Sie den Knoblauch und die
Zwiebeln darin an. Geben Sie die Paprika und
die Fischwiirfel hinzu und braten Sie alles
noch einen Moment. Geben Sie dann den
Mangold dazu und garen Sie den Fisch fertig.

3 Kochen Sie die Reisnudeln wiihrenddessen
nach Packungsanleitung, sodass sie al dente
sind. Giellen Sie sie dann ab und geben Sie sie
mit in die Pfanne. Wiirzen Sie alles mit der
SojasoB3e und ein paar gehackten
Friihlingszwiebeln und richten Sie es dann in
einer Schiissel an. Streuen Sie zum Schluss
noch etwas Koriander dariiber.




68. MEXIKANISCHE TACO-BOWL

Lassen Sie sich nach Mexiko entfiihren! Diese Bowl vereint das Beste der
mexikanischen Kiiche in einem Rezept: Tortillachips, Mais, Paprika, Tomate und
Fleisch. Es wird wiirzig und lecker. Wenn Sie Zeit haben, sollten Sie dieses Rezept

unbedingt ausprobieren!

o & @

4 Port. 5 Std. schwer

Zutaten fiir 4
Portionen

400 g Kirschtomaten
5 EL WeiBlweinessig
5 EL Apfelsaft

4 EL Tomatenmark
8 diinne Scheiben
Schweinenacken

2 rote Zwiebeln

1 Maiskolben

1 Avocado

1 gelbe Paprika

1 Miniromersalat

1 Limette

3 EL Ol

1 Bund Koriander

1 Packung Tortillachips
2 lange HolzspieB3e
etwas Salz

ctwas Pfeffer

1 Packung Tacogewlirz

690 kcal

53 g Kohlenhydrate
36 g Fett

36 g Eiweifs

Nihrwerte pro Portion

1 Zuerst sollten Sie die Marinade zubereiten. Dazu verriihren Sie das
Tacogewiirz mit dem Apfelsaft, dem Essig, dem Tomatenmark und
einem halben TL Salz. Marinieren Sie damit das zuvor trocken getupfte

Fleisch und stellen Sie es fiir iiber vier Stunden kalt.

2 Spiilen Sie die Kirschtomaten ab. Waschen und putzen Sie die
Paprika, bevor Sie sie in Wiirfel schneiden. Schneiden Sie die
Maiskdrner vom Kolben. Schilen Sie die Zwiebeln und schneiden Sie

eine zu Spalten. Die andere konnen Sie klein wiirfeln.

3 Bereiten Sie nun die Guacamole zu. Waschen Sie dazu die Limette
mit heilem Wasser, trocknen Sie sie und schneiden Sie sie in zwei
Halften. Die erste Hilfte sollten Sie auspressen, die andere in Spalten
schneiden. Schneiden Sie die Avocado auf, entfernen Sie den Kern und
die Schale und zerdriicken Sie das Fruchtfleisch mit einer Gabel.
Schmecken Sie die Guacamole mit dem Limettensaft sowie Salz und
Pfeffer ab.

4 Waschen und putzen Sie den Salat, bevor Sie ihn in Streifen
schneiden. Spiilen Sie den Koriander ab. Dann kénnen Sie ihn trocken

schiitteln und klein hacken. Mischen Sie ihn mit den Zwiebelwiirfeln.

5 Legen Sie die Fleischscheiben iibereinander und vierteln Sie die
Stiicke liber Kreuz. An-schliefend kénnen Sie je zwei Stapel zusammen
auf einen HolzspieB stecken. Erhitzen Sie zwei EL Ol in einer Pfanne
und braten Sie dann rundherum fiir etwa zwolf Minuten die Spief3e bei

mittlerer Hitze an.

6 Erhitzen Sie in einer weiteren Pfanne einen EL Ol und braten Sie fiir
sechs Minuten darin die Paprika, die Tomaten und die Zwiebelspalten.
Geben Sie den Mais nach etwa drei Minuten hinzu und wiirzen Sie alles
nach Belieben mit Salz und Pfeffer.

7 Schneiden Sie das Fleisch in diinne Streifen um die Spiele herum.

Richten Sie es mit dem Gemiise, Salat, den Tortillachips und der




Guacamole an. Streuen Sie den Koriander dariiber und dekorieren Sie

die Bowl mit den Limettenspalten.




69. FRUHLINGSBOWL

Wenn man an den Friihling denkt, denkt man an die ersten Knospen und frisches
Gemdtise. Sie finden in dieser Bowl einige Zutaten, die typisch fiir den Friihling
sind: Mohren, Zuckerschoten und Lauchzwiebeln. AuBlerdem geben die siillen
Hornchennudeln allem eine gute Basis. Probieren Sie flir ein friihlingshaftes
Dessert doch die Karottenkuchen Bowl auf Seite 163.

2 Lauchzwiebeln
1 kleine, rote

etwas Pfeffer

Nahrwerte pro

14 g Fett

(@) G @ | Lassen Sie etwa viereinhalb Liter Salzwasser
4Port.  30Min.  mittel  aufkochen und garen Sie darin die Nudeln nach
Zutaten fiir 4 Packungsanleitung.

Portionen 2 Résten Sie in einer Pfanne den Sesam ohne Fett

400 g kurz an und nehmen Sie ihn dann heraus. Putzen Sie

Hornchennudeln die Chili und halbieren Sie sie der Lange nach.

400 g Mohren Danach konnen Sie sie entkernen, waschen und in

250 g Zuckerschoten kleine Stiicke hacken. Verriihren Sie die Chili, deg

Limettensaft, den Sesam, die Sojasof3e und 2 EL OL.

4 EL Sesam

4 EL 3 Schilen und waschen Sie die Mohren, bevor Sie

Semmerisinel sie schrig in diinne Scheibchen schneiden. Waschen
. Sie die Zuckerschoten. Lassen Sie in einer Pfanne

3 EL Limettensaft 100 ml Wasser und zwei EL Ol aufkochen. Diinsten

1/2 Papaya Sie die Zuckerschoten und die Mohren darin fir

2 EL Sojasofle etwa viereinhalb Minuten an. Wiirzen Sie das Ganze

mit etwas Salz und Pfeffer.

4 Schilen Sie die Papaya, entfernen Sie die Kerne

Chilischote und schneiden Sie das Fruchtfleisch in Scheiben.
1 halbes Beet Kresse  Putzen und waschen Sie die Lauchzwiebeln und
etwas Salz schneiden Sie sie zu feinen Rin-gen. Schneiden Sie

auch die Kresse vom Beet.

5 GieBen Sie die Nudeln ab und richten Sie sie
zusammen mit den Mdohren, der Papaya, den

Portion Zuckerschoten, der Kresse und den Lauchzwiebeln
660 kcal an. Traufeln Sie zum Schluss die Sojasof3e dariiber.
108 g Kohlenhydrate




21 g Eiweif3




70. DRACHEN BOWL

Diese Bowl ist asiatisch angehaucht mit den typischen Mienudeln, Champignons,
Koriander und Petersilie. Frisches Rinderhack liefert wertvolles Eisen und viel
Eiweil3. Dazu liefern Cashewkerne und Cashewmus einen nussigen Geschmack.

o &

4 Port. 35 Min. einfach

1 Schélen und waschen Sie die Mdhren, bevor Sie sie grob

raspeln. Wiirzen Sie sie mit einer Prise Zucker und etwas Salz und

Zutaten fiir 4
Portionen
500 g Mohren

400 g Rinderhack
300 g
Vollmilchjoghurt
200 g Mienudeln
1/2 Bund
Lauchzwiebeln

4 Eier

50 g Cashewkerne
3 EL Cashewmus
1 Bund glatte
Petersilie

1 Bund Koriander
3 EL Ol

etwas Salz

ctwas Pfeffer
etwas Zucker

Nahrwerte pro
Portion
782 kcal

400 g griine Bohnen
300 g Kirschtomaten
250 g Champignons

stellen Sie sie dann zur Seite. Putzen und waschen Sie die

Lauchzwiebeln, bevor Sie sie in Ringe schneiden.

2 Putzen Sie die Pilze und spiilen Sie sie kurz ab. Dann kénnen Sie
sie nach eigenem Belieben vierteln oder halbieren. Waschen Sie
auch die Tomaten und schneiden Sie sie in zwei Hélften. Putzen und
waschen Sie die Bohnen und halbieren Sie sie ebenso. Waschen Sie
die Krauter und schiitteln Sie diese trocken. Zupfen Sie die
Bléttchen ab.

3 Verriihren Sie das Cashewmus mit dem Joghurt und schmecken
Sie es mit Salz ab. Garen Sie die Bohnen fiir zehn bis zwolf Minuten
in kochendem Salzwasser. Garen Sie die Nudeln nach
Packungsanleitung in einem weiteren Topf in etwa zwei Litern

Salzwasser.

4 Rosten Sie die Cashewkerne in einer Pfanne und nehmen Sie sie
dann wieder heraus. Erhitzen Sie dann einen EL Ol darin und braten
Sie die Pilze, sodass sie goldbraun werden. Wiirzen Sie sie mit ein

wenig Salz und Pfeffer und nehmen Sie sie dann heraus.

5 Erhitzen Sie einen EL Ol in der Pfanne und braten Sie das
Hackfleisch anschlieend kriimelig darin an. Wiirzen Sie es mit Salz
und Pfeffer. Gieen Sie auch die Bohnen ab und nehmen Sie

anschlielend kaltes Wasser, um sie abzuschrecken.

6 Erhitzen Sie einen EL Ol in einer Pfanne und braten Sie die Eier
darin zu Spiegeleiern, die Sie salzen sollten. Wenden Sie die Eier,
braten Sie sie noch kurz, bevor Sie sie herausnehmen und in Streifen
schneiden sollten. Richten Sie die Nudeln mit dem Hackfleisch, den
Pilzen, den Tomaten, den Mohren, den Lauchzwiebeln, den Eiern

und den Bohnen in einer Schiissel an. Geben Sie die Sof3e und die




56 g Kohlenhydrate Cashewkerne dartiber.
40 g Fett
46 g Eiweif




71. SPORTLER-BOWL

Wer viel Energie braucht, fiir den ist diese Bowl perfekt! Sie liefert nicht nur
durch die Kohlenhydrate genug Energie, sondern enthélt auch richtig viel Eiweil3,
das wichtig fiir den Muskelaufbau sowie alle Prozesse im Korper ist! So lecker
kann gesund sein!

(@) 6 @ | Bereiten Sie zuerst die SoBe zu. GieBen Sie dafiir
4Port.  35Min.  mittel  dje Paprika in ein Sieb und lassen Sie sie eine Weile
Zutaten fiir 4 abtropfen. Schilen Sie in der Zwischenzeit den
Portionen Knoblauch und hacken Sie ihn klein. Geben Sie ihn

. ) zusammen mit der Paprika, dem Limettensaft, vier
370 ml Ifostp aprika EL Ol und den Mandeln in ein geeignetes Gefi3 und
600 g Hahnchenfilet piirieren Sie alles mit einem Piirierstab zu einer
250 g Kirschtomaten feinen Masse. Wiirzen Sie sie mit etwas Salz und
200 g Couscous Pfeffer.
200 g Feta . 2 Spiilen Sie das Fleisch ab und tupfen Sie es
100 g junger Spinat  yorsichtig mit etwas Kiichenpapier trocken, bevor
100 g schwarze Sie ein wenig Salz und Pfeffer dariiber streuen.
Oliven ohne Stein Erhitzen Sie einen EL Ol in einer Pfanne und braten
1 Zucchini Sie das Hahnchenfilet darin von allen Seiten an.
40 Braten Sie es fiir etwa zwolf Minuten bei mittlerer
g Walnusskerne Hi . :
itze unter Wenden. Dann kénnen Sie es
50 g gemahlene herausnehmen.
Mandeln ohne Haut _ . _ _
3 Bereiten Sie in der Zwischenzeit den Couscous
2 Knoblauchzehen . . :
. . nach Packungsanleitung zu. Verlesen Sie den Spinat,
Saft elne.r Limette spiilen Sie thn ab und lassen Sie thn gut abtropfen.
5 EL Olivendl Waschen und putzen Sie auch die Zucchini, die Sie
etwas Salz dann grob reiben konnen. Spiilen Sie die
etwas Pfeffer Kirschtomaten ab und schnei-den Sie sie in zwel
Nihrwerte pro ?Vz;lliitsls eZerbréseln Sie den Feta und hacken Sie die
Portion '
790 keal 4 Schneiden Sie das Hihnchenfilet in mundgerechte
47 g Kohlenhydrate Stiicke und lgckem Sle dgn Couscous mit Hllfe einer
Gabel auf. Richten Sie beides zusammen mit den
jj 8 I; ?” " Tomaten, dem Spinat, der Zucchini, dem Feta, den
g Eiwel




Oliven, den Niissen und etwas Sof3e an und reichen
Sie die restliche Sof3e dazu.




72. CALIFORNIA ROLL BOWL (SUSHI
BOWL)

Genau das Richtige fiir Sushifans. Vom Geschmack her ist es das Gleiche, aber in
dieser Form haben Sie Sushi noch nie gegessen. Reis, Sojasofle, Lachsfilet,
Wasabipaste... Alles ist dabei, um dem Original mdglichst nahe zu kommen.

o ¢

4Port.  35Min.  einfach
Zutaten fiir 4
Portionen

250 g Basmatireis

125 ml helle Sojasof3e

212 ml Sushi-Ingwer
600 g frisches
Lachsfilet
(Sushiqualitat)

2 EL Reisessig (oder
Weillweinessig)

1/2 Salatgurke

2 EL Sesam

2 EL Limettensaft

1 TL Wasabipaste

1 TL brauner Zucker
1 Avocado

etwas Salz

Nahrwerte pro
Portion

710 kcal

59 g Kohlenhydrate
35 g Fett

42 g Eiweif

| Bereiten Sie den Reis nach Packungsanleitung

zu. Verriihren Sie die Sojasof3e mit der Wasabipaste
und dem braunen Zucker.

2 Lassen Sie den Ingwer in einem Sieb abtropfen.
Waschen und putzen Sie die Gurke und schneiden
Sie sie in Wiirfel. Spiilen Sie den Lachs ab und
tupfen Sie ihn mit etwas Kiichen-papier trocken.
Schneiden Sie ihn in ein wenig breitere Streifen.

3 Schneiden Sie die Avocado in zwei Hilften und
entfernen Sie die Kerne und die Schale. Schneiden
Sie das Fruchtfleisch in Spalten und trédufeln Sie
den Limettensaft dariiber.

4 GieBen Sie den Reis ab und rithren Sie den
Reisessig darunter. Richten Sie den Reis, die
Gurke, den Ingwer, die Avocado und den Lachs in
einer Schale an. Streuen Sie den Sesam dartiber
und reichen Sie die Sof3e in separaten Schélchen
dazu.




73. STOFFWECHSEL BOOSTER BOWL

Einige Lebensmittel gelten gerade deshalb als gesund, weil sie den Stoffwechsel
und dadurch die Fettverbrennung anregen. Davon sind in dieser Bowl einige
enthalten: Ingwer, Pfeffer, Chili, Bohnen... Dadurch ist dieses Rezept super zum
Abnehmen und fiir Sportler.

o ¢ W

4 Port. 15 Min. leicht

Zutaten fiir 4
Portionen

8 EL Sojasol3e

8 EL Reiswein

1 Stiick Ingwer

400 g Rinderhack

1 EL Ol

2 Knoblauchzehen
1 EL Chili-Bohnen-
SoB3e

1 TL grob
gemahlener
Szechuanpfeffer

3 TL Gemiisebriihe
1 kleiner Kopfsalat
1 Bund Schnittlauch
400 g Seidentofu

Nahrwerte pro
Portion

400 kcal

6 g Kohlenhydrate
28 g Fett

27 g Eiweif3

| Verriihren Sie die Sojasof3e und den Reiswein und
vermengen Sie die Hilfte davon mit dem Hack.

2 Schilen Sie den Knoblauch und den Ingwer und
hacken Sie beides klein. Erhitzen Sie in einem Wok
das Ol und braten Sie den Knoblauch und den
Ingwer unter Wenden darin an. Geben Sie den
Szechuanpfeffer dazu und braten Sie alles fiir fiinf
Minuten. Riihren Sie die Chili-Bohnen-Sof3e ein,
geben Sie dann noch einen Liter Wasser und den
Rest der Soja-Reisweinsofle dazu. Kochen Sie alles
auf und lassen Sie es fiir fiinf Minuten kdcheln.
Riihren Sie die Stirke mit etwa eineinhalb EL kaltem
Wasser glatt und riihren Sie sie dann ein. Lassen Sie
alles aufkochen und dann eine Minute lang kocheln.

3 Waschen Sie den Schnittlauch und schiitteln Sie
thn trocken. Schneiden Sie ithn zu Rollchen. Putzen
und waschen Sie den Salat und lassen Sie ithn gut
abtropfen. Zupfen Sie ihn in Stiicke. Schneiden Sie
den Tofu in Wiirfel und geben Sie ihn mit dem
Schnittlauch in die Suppe. Er-wérmen Sie alles fiir
eine Minute unter Riihren.

4 Verteilen Sie den Salat auf vier Schiisseln und
gieflen Sie die Suppe dartiber.




74. KLASSISCHE BUDDHA BOWL

Buddha Bowls sind vegetarisch und voll mit gutem Gemiise und Getreide. Diese
ist ein ganz typisches Beispiel fiir eine solche Bowl mit vielen verschiedenen
Zutaten, die zusammen nebeneinander angerichtet werden. Perfekt fiir Einsteiger
in das Kreieren von Bowls!

10} G @ | Waschen Sie die Quinoa und bereiten Sie sie
4Port. 45Min.  einfaich  pach Packungsanleitung zu.

Zuta'ten fiir 4 2 Heizen Sie den Backofen auf 180 °C vor.
Portionen Gieflen Sie die Kichererbsen ab und waschen Sie
Fiir die Bowl: sie kurz, bevor Sie sie abtrocknen lassen und dann
200 g Kichererbsen in einer Schale mit dem Salz und den Chiliflocken
200 g Quinoa mischen. Geben Sie sie dann auf ein Backblech,

1 TL Salz das mit Backpapier ausgelegt ist, und rosten Sie sie

fir etwa 22 Minuten im Ofen.

1 TL Chiliflocken

2 Mdhren 3 Schilen und reiben Sie die Rote Bete und die
Mohren. Schneiden Sie den Tofu in Wiirfel.

L Ingel IS Lt Entfernen Sie von der Avocado die Schale und den

1 Avocaflo Kern und schneiden Sie das Fruchtfleisch in

150 g Réuchertofu Scheiben. Schneiden Sie den Rotkohl in Streifen.

1 Bund glatte Die Kriuter sollten Sie waschen, dann trocken

Petersilie schiitteln und zupfen. Hacken Sie die Erdniisse

150 g Rotkohl grob.

1 Bund Dill 4 Verriihren Sie fiir das Dressing alle Zutaten

50 g Erdniisse miteinander. Geben Sie die Quinoa in eine Schiissel

1 Bund Koriander und richten Sie die restlichen Zutaten darauf an.

. . Streuen Sie dann die Erdniisse dariiber und gieB3en

Fir das Dressing: Sie zum Schluss das Dressing obendrauf.

200 g fettarmer

Joghurt

1 EL Limettensaft

1 EL Rapsol

I TL rote Currypaste
ctwas Salz




etwas Pfeffer

Nahrwerte pro
Portion

575 kcal

66 g Kohlenhydrate
25 g Fett

25 g Eiweif3




75. KLASSISCHE POKE BOWL

Poké Bowls sind asiatisch bis hawaiianisch angehaucht und enthalten meist auch
Fisch, in diesem Fall ist das Lachs. Dazu kommen exotische Friichte wie Papaya
und Mango und auch etwas Schirfe durch eine Chilischote und Tabasco.
Besonders toll sind auch die Spargoli, eine Mischung aus Spargel und Brokkoli,
die eine leckere Kombination darstellen.

o & W

2 Port. 15 Min. leicht

Zutaten fir 2
Portionen

200 g Sobanudeln
100 g Mango

100 g Spargoli
(Mischung aus
Brokkoli und
Spargel)

100 g Papaya

100 g Gurke

1 Chilischote

150 g Lachs

1 Spritzer Fischsof3e
1 Spritzer Sojasof3e
2 Limetten

5 EL Rote-Bete-Saft
1 EL Sesamol

3 Spritzer Tabasco
2 EL Naturjoghurt

1 EL Sesam

3 EL Kresse

Nahrwerte pro
Portion

| Lassen Sie die Sobanudeln fiir drei Minuten in
kochendem Salzwasser garen. Danach sollten Sie sie
abgiefen, abschrecken und gut abtropfen lassen.
Garen Sie den Spargoli auch in kochendem
Salzwasser fiir fiinf Minuten. Im Anschluss sollten
Sie thn abgieBen, abschrecken und ordentlich
abtropfen lassen.

2 Schilen Sie die Papaya und die Mango, entfernen

Sie die Kerne und schneiden Sie beides zu
mundgerechten Stiicken.

3 Entkernen Sie die Chilischote, schilen Sie die
Gurke und schneiden Sie beides in Streifen.

4 Wiirfeln Sie den Lachs. Bereiten Sie eine
Marinade aus dem Abrieb der Limette, dem Saft, der
FischsoBe, der Sojasofle und dem Sesamdl und
wenden Sie den Lachs darin. Riithren Sie den Joghurt
zusammen mit dem Rote-Bete-Saft glatt und
schmecken Sie thn mit Salz, Pfeffer und Tabasco ab.

5 Richten Sie die Nudeln, den Spargoli, die Papaya,
die Mango, die Gurke, den Chili und den Lachs in
einer Schiissel an und streuen Sie die Kresse dariiber.
Giellen Sie die Rote-Bete-Sof3e dariiber und streuen
Sie noch etwas Sesam obendrauf.




433 kcal

43 g Kohlenhydrate
19 g Fett

25 g Eiweif3




76. SCHONE HAUT BOWL

Pflegeprodukte sind toll, aber man kann seine Haut mit einer guten Erndhrung
auch von Innen heraus stirken. Diese Bowl enthilt beispielsweise durch die
Linsen viel Zink, das gut fiir die Haare und die Haut ist. Auch Tomaten sind
super fiir die Skin Care. Insgesamt enthélt die Bowl auch viele wichtige
Vitamine, die TIhrer Haut helfen.

o ¢

4 Port. 45 Min. einfach
Zutaten fiir 4
Portionen

500 g SiiBkartoffeln
200 g Linsen

2 Knoblauchzehen

2 rote Zwiebeln

1 Bund Rucola

3 EL Olivenol

2 Hahnchenfilets
250 g Kirschtomaten
100 g
Ziegenweichkise

1 EL Ol

4,5 EL
Balsamicoessig

3,5 EL fliissiger
Honig

etwas Salz

etwas Pfeffer

ein paar Chiliflocken
etwas gemahlener
Kreuzkiimmel

etwas getrockneter
Thymian

| Garen Sie die Linsen fiir etwa 25 Minuten in
kochendem Salzwasser. Heizen Sie den Ofen auf
200 °C Umluft vor. Schilen und waschen Sie die
StiBkartoffeln, bevor Sie sie in Stiicke schneiden.
Schilen Sie die Zwiebeln und schneiden Sie sie in
Spalten. Schilen Sie den Knoblauch und hacken
Sie 1thn fein.

2 Mischen Sie die SiiBkartoffeln mit den
Zwiebeln, der Hilfte des Knoblauchs, zwei EL Ol,
etwas Salz und Pfeffer und je einem TL
Kreuzkiimmel und Chili. Verteilen Sie sie auf der
Halfte eines Backbleches, das mit Backpapier
ausgelegt ist, und backen Sie sie fiir etwa 22
Minuten im Ofen.

3 Putzen und waschen Sie den Rucola und lassen
Sie thn dann abtropfen. Waschen Sie die Tomaten.
Spiilen Sie das Fleisch ab und tupfen Sie es
trocken. Erhitzen Sie in einer Pfanne einen EL Ol.
Braten Sie die Filets fiir dre1 Minuten auf einer
Seite an und dann fiir eine Minute auf der anderen.
Wiirzen Sie sie mit etwas Salz und Pfeffer und
legen Sie sie zusammen mit den Tomaten fiir etwa
die letzten acht Minuten zu den Siui3kartoffeln.

4 Schneiden Sie den Ziegenkdse in vier Scheiben
und streuen Sie einen halben TL Thymian und eine
Messerspitze Chili dariiber. Traufeln Sie noch zwei
EL Honig obendrauf. Backen Sie den Ziegenkése
fiir drei Minuten im Ofen mit.




Nahrwerte pro 5 Lassen Sie die Linsen abtropfen und mischen
Portion Sie sie mit dem restlichen Knoblauch, dem Essig,
590 kecal einem EL Oliven und 1,5 EL Honig. Schmecken
48 g Kohlenhydrate Sie sie mit etwas Salz und Pfeffer ab. Schneiden
Sie das Fleisch in Scheiben. Richten Sie alles

30 g Fett o )

o zusammen 1n einer Schiissel an.
32 g Eiweifs




77. GRUNKERN HAHNCHEN BOWL

Griinkern ist unreif geernteter Dinkel, der so gesund ist wie kaum ein anderes
Getreide und dazu einen intensiven Geschmack hat. Er passt super zu Hihnchen
und Spinat. Dazu geben Kresse und die Gemiisebriihe noch etwas Wiirze.

o ¢ W

4 Port. 45 Min. einfach

Zutaten fiir 4
Portionen

400 ml Gemiisebriihe
300 g Mohren

300 g Hahnchenfilets
150 g Griinkern

100 g junger Spinat
2 Eier

2 EL Ol

1 Zwiebel

1 Beet Kresse

4 EL Leinsamen
etwas Salz

etwas Pfeffer

Nahrwerte pro
Portion

400 kcal

31 g Kohlenhydrate
17 g Fett

26 g Eiweif3

| Waschen Sie den Griinkern und lassen Sie ihn
griindlich abtropfen. Schilen Sie die Zwiebel und
schneiden Sie sie in feine Wiirfel. Erhitzen Sie in
einem Topf einen EL Ol und diinsten Sie die
Zwiebelwiirfel darin an. Fligen Sie dann den
Griinkern hinzu und 16schen Sie nach kurzer Zeit
alles mit der Gemiisebriihe ab. Lassen Sie es etwa
zehn Minuten lang kdcheln, bevor Sie es fiir 20
Minuten bei schwacher Hitze ausquellen lassen.

2 Waschen Sie das Fleisch ab und tupfen Sie es
vorsichtig trocken. Geben Sie etwas Salz dariiber.
Erhitzen Sie einen EL Ol in einer Pfanne und
braten Sie das Fleisch fiir etwa sieben Mi-nuten
von jeder Seite an.

3 Garen Sie die Eier fiir acht Minuten in
kochendem Wasser. Schrecken Sie sie nach dem
Ab-giellen ab und entfernen Sie vorsichtig die
Schale. Schélen Sie die Mohren und raspeln Sie sie
in grobe Stiicke. Wiirzen Sie sie mit Salz und
Pfeffer und stellen Sie sie zur Seite. Waschen Sie
den Spinat, verlesen Sie ihn und lassen Sie ihn
griindlich abtropfen.

4 Nehmen Sie das Fleisch aus der Pfanne und
wenden Sie es im Leinsamen. Dann konnen Sie es
in Scheiben schneiden. Schneiden Sie die Kresse
aus dem Beet und die Eier in Scheiben. Verteilen
Sie die Griinkerne in den Schalen und geben Sie
die Mohren, das Fleisch, die Eier, den Spinat und
die Kresse darauf.




78. WASSERMELONEN BOWL

An einem heiflen Sommertag geht doch nichts liber eine saftige, leckere
Wassermelone. Diese wird hier zusammen mit frischer Gurke, Feta und Minze zu
einer sommerlichen Erfrischung, die Sie zum Beispiel bei einem Picknick

genieflen konnen.
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Zutaten fiir 4
Portionen

200 g pflanzlicher
Feta

1 Gurke

1/2 Wassermelone

2 EL Leinol

etwas frische Minze
(geschnitten)

1 Handvoll Mandeln

Nahrwerte pro
Portion

291 kcal

48 g Kohlenhydrate
8 g Fett

15 g Eiweifs

4 Port. 15 Min. einfach

] Hacken Sie die Mandeln klein und rosten Sie sie
in einer Pfanne.

2 Schneiden Sie den Feta und die Wassermelone
in Wiirfel, die Gurke hingegen in Scheiben. Geben
Sie die drei Zutaten in eine Schale. Geben Sie das
Leinol und die Minze dariiber und lassen Sie das
Ganze kurz ziechen. Streuen Sie dann noch die
gerdsteten Mandeln dariiber und servieren Sie das
Gericht.




79. ASTATISCHE BOWL

In dieser Bowl finden Sie eine ganze Bandbreite an asiatischen Zutaten und
Geschmickern vereint: Neben Ingwer, Koriander und Thai-Basilikum gibt es
auch Sobanudeln und Mungobohnensprossen. Wer die asiatische Kiiche mag, fiir
den ist dieses Rezept genau das Richtige!

o & @ 0w

4 Port. 30 Min. einfach

] Bereiten Sie die Nudeln nach

Zutaten fiir 4 Portionen
200 g Sobanudeln

80 g Mungobohnensprossen

1 Dose Wasserkastanien
1 Stiick Ingwer

4 Stiele Koriander

4 Stiele Thai-Basilikum
2 Mohren

2 Zucchini

5 EL Limettensaft

3 EL gerostete Erdniisse
(ungesalzen)

1 Knoblauchzehe

2 Rumpsteaks

2 EL Sojasof3e

2 EL Ol

1 EL fliissiger Honig

Nihrwerte pro Portion

510 kcal

54 g Kohlenhydrate
15 g Fett

36 g Eiweif

Packungsanleitung zu. Spiilen Sie die
Sprossen ab und waschen und putzen Sie die
Mohren und Zucchini, bevor Sie sie in
Scheiben hobeln. Schneiden Sie auch die
Wasserkastanien in Scheiben.

2 Waschen Sie die Kréiuter und zupfen Sie
die Blattchen ab. GieBlen Sie die Nudeln ab
und lassen Sie sie gut abtropfen. Richten Sie
alles zusammen an.

3 Braten Sie die Steaks im Ol fiir etwa
zweieinhalb Minuten von beiden Seiten an
und wiirzen Sie sie mit etwas Salz und
Pfeffer. Schilen Sie den Knoblauch und den
Ingwer und hacken Sie beides klein.
Verriihren Sie beide Zutaten mit der
SojasoBe, dem Limettensaft und dem Honig.
Geben Sie die Steaks und die Niisse auf den
Salat und gieBen Sie das Dressing dariiber.




80. BUNTE REGENBOGEN BOWL

Optisch ist diese Bowl ein Highlight. Gemiise in allen verschiedenen Farben kdnnen so an-geordnet werden, dass sich
ein hiibscher Regenbogen ergibt, aber auch geschmacklich hat dieses Rezept einiges zu bieten. Frisches Gemiise macht
es gesund und lecker.
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4 Port. 1 Std. mittel

Zutaten fiir 4 Portionen
500 g SiiBkartoffeln

200 g Zuckerschoten

150 g Puy-Linsen

9 EL Ol

1 TL Chiliflocken

75 g getrocknete Tomaten in Ol

1 gelbe Paprika

2 EL Weillweinessig
1 Avocado

1 Granatapfel

60 g Pinienkerne

12 EL Zitronensaft

1 Dose weifle Bohnen
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 Stiele Minze

1/2 Bund Petersilie
200 g saure Sahne
etwas Salz

etwas Pfeffer

etwas Paprikapulver (edelsii3)
etwas Zucker

Néhrwerte pro Portion
620 kcal

47 g Kohlenhydrate

40 g Fett

16 g Eiweif

1 Schélen Sie die SiiBkartoffeln und schneiden Sie sie in Wiirfel. Mischen Sie
sie in einer Schale mit etwas Salz und Pfeffer sowie Chili und drei EL Ol. Geben
Sie die Kartoffelstiicke auf ein Backblech und stellen Sie sie fiir eine halbe
Stunde bei 175 °C Umluft in den Backofen.

2 Bereiten Sie die Linsen nach Packungsanleitung zu. Waschen und putzen Sie
die Zuckerschoten und blanchieren Sie sie fiir eine Minute in kochendem
Salzwasser. Schrecken Sie sie danach mit kaltem Wasser ab und lassen Sie sie

griindlich abtropfen. Schneiden Sie sie dann in kleine Stiicke.

3 Halbieren Sie die Paprika, bevor Sie sie waschen, putzen und in Wiirfel
schneiden. Lassen Sie die Tomaten abtropfen und fangen Sie zwei EL Ol davon
auf. Schneiden Sie die Tomaten in kleine Wiirfel. Vermengen Sie sie dann mit der
Paprika, dem Essig und dem Tomatendl. Schmecken Sie alles mit Salz und
Pfeffer ab.

4 Vierteln Sie den Granatapfel und 16sen Sie die Kerne heraus. Entfernen Sie
dabei auch die weilen Trennhdute. Halbieren Sie die Avocado und entfernen Sie
die Schale und den Kern, bevor Sie das Fruchtfleisch in Spalten schneiden.
Wiirzen Sie es mit ein wenig Salz und Pfeffer und traufeln Sie zwei EL
Zitronensaft dariiber. Gie3en Sie nun auch die Linsen ab, bevor Sie sie

abschrecken und gut abtropfen lassen.

5 Rosten Sie die Pinienkerne ohne Fett in einer Pfanne. Danach konnen Sie sie
herausnehmen und abkiihlen lassen. Spiilen Sie die Bohnen in einem Sieb ab und
lassen Sie sie abtropfen. Schélen Sie die Zwiebel und den Knoblauch und hacken
Sie beides klein. Spiilen Sie auch die Kréuter ab und schiitteln Sie sie trocken.

Zupfen Sie dann die Blétter ab und hacken Sie sie klein.

6 Geben Sie den Knoblauch, die Krauter, die Bohnen, die saure Sahne und etwa
die Hilfte der Pinienkerne in ein geeignetes Gefdl und piirieren Sie alles mit
einem Piirierstab. Alternativ konnen Sie auch einen Standmixer verwenden.
Geben Sie vier EL Zitronensaft hinzu und schmecken Sie es mit Salz, Pfeffer und

Paprikapulver ab.

7 Verquirlen Sie sechs EL Zitronensaft mit ein wenig Salz, Pfeffer und Zucker.
Geben Sie dann vorsichtig sechs EL Ol dazu. Geben Sie etwa 2/3 der SoBe unter
die Linsen und den Rest unter die Zuckerschoten. Ein wenig des Dips konnen Sie
auch in die Mitte der groen Schiissel geben. Richten Sie alle Zutaten in der

grofleren Schale an und streuen Sie die {ibrigen Pinienkerne sowie etwas




Paprikapulver dariiber. Den restlichen Dip kdnnen Sie dazu servieren.




81. KALIFORNISCHE BOWL

Kalifornien ist der Sonnenstaat der USA an der Westkiiste. Diese Bowl trifft das
hippe Geschmacksbild Hollywoods mit Blumenkohl, Avocado, Tabasco und
Limette. En paar Gewiirze und Cashewkerne machen ein richtiges Highlight aus
dieser Bowl.

o & W

| Entkernen Sie die Avocado und geben Sie das

1 Port. 1 Std. mittel  Frychtfleisch in eine Schale. Reiben Sie die Schale
Zutaten fiir 1 der Limette ab und pressen Sie den Saft heraus.
Portion Geben Sie die Hilfte des Saftes zusammen mit der

i Milch, den eineinhalb EL Olivendl, fiinf

1 Limette Basilikumblattern und dem Tabasco zu der Avocado
1 Avocado in die Schale. Piirieren Sie alles mit einem Plirierstab
60 ml Milch zu einer homogenen Creme. Schmecken Sie diese

1 Zweig Basilikum
1/2 TL Tabasco

7 EL natives

mit etwas Salz ab.

2 Bereiten Sie die Quinoa nach Packungsanleitung
bissfest zu und gieBen Sie sie ab. Schmecken Sie sie

Olivenol mit kleingehackter Minze, Olivendl, etwas Salz und
1 Zweig Minze dem halben Limettenabrieb ab. Halten Sie sie warm
80 g Quinoa und heizen Sie den Backofen auf 220 °C

1,5 EL neutrales Ol Ober-/Unterhitze vor.

100 g Blumenkohl 3 Schneiden Sie den Blumenkohl in kleine Réschen
2 EL Balsamico und wenden Sie diese im neutralen Ol. Geben Sie
e etwas Sal.z d?u'iiber, legen Sie sie. auf ein Blech und
7 Karotten backen Sie sie fiir etwa zwolf Minuten goldbraun.

5 Zweige Koriander 4 Hobeln Sie die Karotten oder schneiden Sie diese
20 g Cashewkerne zu diinnen Streifen. Marinieren Sie sie mit etwas

Nahrwerte pro

Essig, Salz, Olivenol und dem restlichen
Limettenabrieb. Rosten Sie die Cashew-kerne in

Portion einer Pfanne ohne Fett, sodass sie goldbraun werden.

838 kcal Hacken Sie sie danach klein. Waschen Sie den

45 g Kohlenhydrate Koriander und zupfen Sie die Blatter ab. Geben Sie

65 g Fett diese zusammen mit den Cashewkernen unter den
. Mohrensalat.

12 g Eiweifs

5 Geben Sie die Quinoa in eine Schiissel und




richten Sie sie mit dem Mohrensalat, dem
Blumenkohl und der Avocadocreme an.




82. OFENGEMUSE BOWL MIT LINSEN

Ofengemiise ist leicht gemacht und kann durch die verschiedenen Kombinationen an
Gemiisesorten immer wieder geschmacklich verdndert werden. Dazu gibt es
Vollmilchjoghurt, Linsen und frische Gewiirze. So erleben Sie Ofengemiise mal in

einer anderen Form.

o &
4 Port. 50 Min. einfach
Zutaten fiir 4
Portionen
300 ml Milch
250 g und noch etwas
mehr Polenta
300 g Kirschtomaten
2 TL Gemiisebriihe

1 Blumenkohl
2 Knoblauchzehen
2 rote Zwiebeln

1 Aubergine
250 g
Vollmilchjoghurt
5 EL Olivenol
Saft von 1,5 Zitronen
1 TL Tahin
2 Lauchzwiebeln
4 Stiele Petersilie

1 Dose Linsen

100 ml
Sonnenblumendl
ctwas Salz
ctwas Pfeffer
ein paar Chiliflocken

Niahrwerte pro
Portion

1 Legen Sie zuerst zwei eckige Auflaufformen mit Backpapier aus.

2 Kochen Sie die Milch mit der Gemiisebriihe, einem TL Salz und 300
ml Wasser auf, bevor Sie den Topf vom Herd nehmen und unter Riihren
250 g Polenta hineinrieseln lassen. Geben Sie die Masse in die
Backformen und driicken Sie sie bis auf einen halben Zentimeter flach.

Lassen Sie das Ganze abkiihlen und stellen Sie es dann fiir 20 Minuten
in den Kiihlschrank.

3 Heizen Sie nun den Ofen auf 200 °C Umluft vor. Waschen und
putzen Sie den Blumenkohl. Dann kénnen Sie ihn in Réschen teilen.
Waschen und halbieren Sie die Tomaten. Schilen Sie die Zwiebeln und
schneiden Sie sie in Spalten. Auch den Knoblauch sollten Sie schilen
und klein hacken. Putzen Sie die Auberginen, waschen Sie diese und
wiirfeln Sie sie grob. Vermischen Sie alles auf einem Backblech und
geben Sie vier EL Olivendl dariiber. Nun konnen Sie das Ganze kriftig
mit Salz und einem halben TL Chiliflocken wiirzen. Lassen Sie das

Gemiise fiir etwa eine halbe Stunde backen.

4 Verriihren Sie den Joghurt mit dem Tahin und der Halfte des
Zitronensaftes und wiirzen Sie ihn mit etwas Salz und Pfeffer. Waschen
Sie die Petersilie und schiitteln Sie sie trocken. Piirieren Sie sie dann mit
der Halfte des Joghurtdips. Putzen und waschen Sie die Lauchzwiebeln

und schneiden Sie Ringe daraus.

5 Schneiden Sie die Polenta in Pommesform. Erhitzen Sie etwas Ol in
einer Pfanne und braten Sie dann die Polentapommes darin
nacheinander rundherum fiir etwa sechs Minuten knusprig an. Lassen
Sie sie auf etwas Kiichenpapier abtropfen. Spiilen Sie die Linsen ab und
lassen Sie sie gut abtropfen. Braten Sie sie im Anschluss in einem EL Ol

an. Mischen Sie sie mit dem restlichen Zitronensaft und dem Gemiise.

6 Richten Sie die Gemiisemischung in Schalen an und streuen Sie die

Lauchzwiebeln dar-iiber. Reichen Sie den Joghurtdip und die Pommes




550 kcal

35 g Kohlenhydrate
36 g Fett

17 g Eiweif3

dazu.




83. RAINBOW GEMUSE BOWL

Gemiise bietet alle moglichen Farben und kann dadurch richtig hiibsch in einer
Bowl hergerichtet werden. So finden Sie hier alle moglichen Farben und
Geschmaicker. Frische Mango gibt noch eine fruchtige Note dazu und Chili sorgt
fiir die Schérfe, die Sie aber natiirlich auch einfach weglassen konnen.
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4 Port. 35 Min. einfach

Zutaten fiir 4
Portionen

1 Dose Kidneybohnen

3 Knoblauchzehen
75 g brauner Zucker
1 rote Chilischote
60 ml Fischsof3e
Saft von 2 Limetten
2 EL Ol

80 ml Ol

1 reife Mango

1 rote Paprika

500 g SiiBkartoffeln
1 Bund glatte
Petersilie

200 g weille Quinoa
750 g Spitzkohl

40 g Kokoschips
etwas Salz

etwas Pfeffer

Nahrwerte pro
Portion

810 kcal

100 g Kohlenhydrate

| Kiimmern Sie sich als Erstes um die SoBe.
Schilen Sie dafiir den Knoblauch und hacken Sie
ihn klein. Putzen Sie die Chili, bevor Sie sie ldngs
aufschneiden, die Kerne entfernen und klein
schneiden. Geben Sie beides zusammen mit dem
Limettensaft, der Fischsof3e, dem Zucker und den
80 ml Ol in ein geeignetes GefiB und piirieren Sie
alles mit einem Stabmixer. Alternativ konnen Sie
auch einen Standmixer verwenden.

2 Schilen und waschen Sie die Stilkartoffeln,
bevor Sie sie klein wiirfeln. Putzen und waschen
Sie die Paprika und schneiden Sie sie in Wiirfel.
Schilen Sie die Mango, bevor Sie das Fruchtfleisch
vom Stein schneiden. Putzen und waschen Sie den
Spitzkohl, halbieren Sie ihn und schneiden Sie ihn
in Streifen. Waschen Sie die Petersilie, schiitteln
Sie sie trocken, zupfen Sie die Blittchen ab und
hacken Sie diese klein. Spiilen Sie die Bohnen ab
und lassen Sie sie gut abtropfen.

3 Geben Sie die Quinoa in ein Sieb, spiilen Sie sie
ab und lassen Sie sie abtropfen. Lassen Sie etwa
400 ml Salzwasser aufkochen und riithren Sie die
Quinoa ein. Lassen Sie sie fiir eine Viertelstunde
bei geringer Hitze kocheln.

4 Erhitzen Sie die zwei EL Ol in einer Pfanne und

braten Sie unter Wenden fiir etwa sieben Minuten
die SuBkartoffeln an. Wiirzen Sie sie mit etwas

Salz und Pfeffer. Blanchieren Sie den Spitzkohl
kurz in kochendem Wasser, bevor Sie ihn abgief3en




36 g Fett
20 g Eiweif3

und abschrecken. Rihren Sie die Petersilie unter.
Lockern Sie die Quinoa mit einer Gabel auf.

5 Richten Sie alle vorbereiteten Zutaten mit den

Kokoschips in einer Schale an und reichen Sie die
Sof3e dazu.




84. LACHS POKE BOWL

Wie Sushi in einer Schale schmeckt diese Bowl, denn genau das ist sie auch:
Lachs, Reis, Avocado, Gurke, Sesam... Wer Sushi mag, sollte dieses Rezept
probieren, denn es gibt den typischen Geschmack in einer anderen Form wieder.

o & W

4 Port. 45 Min. mittel

Zutaten fiir 4
Portionen

500 g frisches

Lachsfilet ohne Haut

(Sushiqualitat)
250 g Basmatireis
4 EL Ol

2 EL Reisessig

1 Avocado

1 Mango

1 Salatgurke

2 Mohren

2 Limetten

1 Bund Radieschen
1 EL schwarzer
Sesam

2 Lauchzwiebeln

Niahrwerte pro
Portion

750 kcal

67 g Kohlenhydrate
36 g Fett

34 g Eiweifs

| Bereiten Sie den Reis nach Packungsanleitung zu.
Schilen Sie die Mango und entfernen Sie den Stein,
bevor Sie das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden.
Halbieren Sie die Avocado und entfernen Sie die
Schale und den Kern. Dann kdnnen Sie es in Spalten
schneiden.

2 Schilen Sie auch die Mdhren und raspeln Sie sie.
Waschen Sie die Radieschen sowie die Gurke und

putzen Sie beides. Schneiden Sie die Radieschen in
Scheiben und die Gurke in Wiirfel.

3 GieBen Sie den Reis ab. Halbieren Sie die
Limetten und pressen Sie den Saft heraus. Ver-
riihren Sie thn mit dem Essig und etwas Salz und
Pfeffer. Riihren Sie dann das Ol unter. Tupfen Sie
den Lachs trocken und schneiden Sie ihn in kleine
Wiirfel. Lockern Sie den Reis und geben Sie alle
Zutaten in Schiisseln, bevor Sie das Dressing
dariiber trdufeln. Putzen und waschen Sie die
Lauchzwiebeln. Dann sollten Sie sie in Ringe
schneiden. Bestreuen Sie die Bowl mit den
Lauchzwiebeln und dem Sesam.




85. ORIENT BOWL MIT FALAFEL

Geschmacklich hat der Orient einiges zu bieten, aber man kann es auch hiibsch
anrichten. Wenn Sie etwas Zeit haben, probieren Sie doch einmal, mit diesem Rezept
Falafel selbst her-zustellen und mit Salat und Gemdiise anzurichten. Geschmacklich
kommen Sie damit dem Orient schon sehr nahe!

WQR ( L.} @ 1 Halbieren Sie den Rotkohl. Dann kdnnen Sie ihn waschen, putzen und
4 Port. 1 Std. mittel in diinne Streifen schneiden oder hobeln. Geben Sie ihn in eine groB3e
Zutaten fir 4 Schale. Geben Sie je einen TL Olivendl, Essig und Salz hinzu und kneten
Portionen Sie alles gut durch. Putzen und waschen Sie das Romerherz und geben Sie
400 g Rotkohl es in Form von kleinen Streifen zum Rotkohl. Vermengen Sie beides.
500 g Vollmilchjoghurt D Waschen Sie dic Tomaten. tunfen Sie sie mit etwas Kich .

. aschen Sie die Tomaten, tupfen Sie sie mit etwas Kiichenpapier
2 Dosen Kichererbsen P pap
g . trocken, vierteln Sie sie, entfernen Sie die Kerne und schneiden Sie sie dann
2 EL Olivenol
. in Wiirfel. Schilen Sie die Gurke und vierteln Sie sie. Entfernen Sie die

2 EL Essig

Kerne und schneiden Sie die Stiicke in Wiirfel. Zupfen Sie etwas Minze und
3 Strauchtomaten

1 Salatgurke
1 Romerherz

Koriander von den Stielen und hacken Sie beides klein. Vermengen Sie ein

Drittel der Krduter mit den Gurken- und Tomatenwiirfeln. Geben Sie etwas

1 Bund Minze Salz und Pfeffer dazu.

1 Bund Koriander 3 GieBen Sie die Kichererbsen ab, spiilen Sie sie kurz ab und lassen Sie

2 Knoblauchzehen sie gut abtropfen. Schélen Sie den Knoblauch und die Zwiebel und wiirfeln
1 Elgelb Sie beides fein. Piirieren Sie alles zusammen zu einem Humus. Dieses

1 Zwiebel sollten Sie dann mit dem Mehl, Paniermehl und dem Eigelb vermengen.

1 EL Mehl Geben Sie noch einen TL Salz und eine Messerspitze Kreuzkiimmel hin-zu.
1 EL Paniermehl

250 ml Gemiisebriihe 4 GieBen Sie zu dem Couscous den Orangensaft und die kochende Briihe.
125 g Couscous Lassen Sie es fiir zehn Minuten abgedeckt stehen. Erhitzen Sie das Frittierdl
S0g Mandeln ohne in einem hohen Topf auf 180 °C. Verriihren Sie in der Zwischenzeit den
Haut Joghurt und ein Drittel der Kriuter und schmecken Sie es mit ein wenig

3 EL Orangensaft Salz und Pfeffer ab.

etwas Salz

5 Formen Sie aus der Falafelmasse 40 Béllchen und frittieren Sie diese
etwas Pfeffer

etwas Kreuzkiimmel
etwas Ol zum Frittieren

nacheinander im Fett, bis sie goldbraun sind. Lassen Sie sie auf etwas
Kiichenpapier abtropfen. Mengen Sie die restlichen Krauter und den

Couscous unter.

Nahrwerte pro 6 Richten Sie alles zusammen an und hacken Sie am Schluss die Mandeln
Portion klein, bevor Sie sie dariiberstreuen.
687 kcal

64 g Kohlenhydrate




33 g Fett
25 g Eiweifs




86. DEUTSCHE BOWL

Das Beste der deutschen Kiiche vereint in einer Schiissel: Rotkohl, Knollensellerie, Karotte,
Graupen und vieles mehr sorgen fiir einen authentischen, traditionellen, deutschen Ge-
schmack. Die deutsche Hausmannskost schmeckt doch immer, kann hier aber in einer
moderneren Form serviert werden.
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1 Bereiten Sie als Erstes die Selleriecreme zu. Schélen Sie dafiir den

Min.

Zutaten fiir 2 Portionen

1 Zwiebel
230 g Knollensellerie

15 g Butter

110 g Tellerlinsen
50 g Créme fraiche
5 Nelken

1 Gemiisezwiebel
1 Karotte

2 Lorbeerblatter

80 g Graupen

4 Knoblauchzehen
1 Kréuterseitling
etwas Walnussol

1 EL neutrales Ol
50 g Rotkohl

50 g Wirsing

1 Limette

2 Zweige Petersilie
1 Prise Zucker

2 EL natives Olivendl
1,5 EL Balsamico Bianco
etwas Salz

etwas Pfeffer

Néhrwerte pro Portion
687 kcal

96 g Kohlenhydrate

19 g Fett

25 g Eiweif

100 ml naturtriiber Apfelsaft

2 Port. 100 schwer Knollensellerie und schneiden Sie ihn in mittelgrole Wiirfel. Schélen Sie auch die

Zwiebel und schneiden Sie diese klein. Erhitzen Sie in einer Pfanne die Butter,
sodass sie schaumt. Geben Sie dann die Zwiebel und den Sellerie hinzu und riithren
Sie beides fiir eine Minute um. Loschen Sie die Pfanne mit Apfelsaft ab. Geben Sie
Salz und Pfeffer hinzu und garen Sie alles fiir 20 Minuten bei geringer Hitze mit

geschlossenem Deckel.

2 Nehmen Sie die Pfanne dann vom Herd. Geben Sie Créme fraiche dazu und

piirieren Sie alles zu einer feinen Konsistenz. Schmecken Sie es mit etwas Salz ab.

3 Setzen Sie die Tellerlinsen in etwa 250 ml kaltem Wasser an. Spicken Sie die
Gemiisezwiebel mit den Lorbeerblittern und den Nelken. Waschen Sie die Karotte
und schneiden Sie sie in grobe Stiicke. Schilen Sie drei Knoblauchzehen und geben
Sie sie im Ganzen zusammen mit der Karotte und der Zwiebel zu den Linsen. Garen
Sie alles fiir 20 Minuten bei mittlerer Hitze und rithren Sie dabei gelegentlich um.
GieBlen Sie dann die Fliissigkeit ab, lassen Sie die Karotten und die Tellerlinsen

abkiihlen und nehmen Sie die Gemiisezwiebel heraus.

4 Garen Sie die Graupen nach Packungsanleitung. Gieflen Sie das Wasser weg
und spiilen Sie die Graupen ab. Vermengen Sie sie mit den Tellerlinsen und

schmecken Sie diese Mischung mit etwas Walnussol sowie Salz und Pfeffer ab.

5 Schneiden Sie den Kréuterseitling sehr diinn ldngs auf und geben Sie Salz
dariiber. Braten Sie ihn in neutralem Ol in einer Pfanne fiir zwei Minuten auf beiden
Seiten. Geben Sie ein Viertel der Limetten mit einer zerdriickten, geschélten
Knoblauchzehe in die Pfanne und schwenken Sie die Pilzstiicke damit. Lassen Sie

sie im Anschluss auf einem Teller abkiihlen.

6 Schneiden Sie beide Kohlsorten zu feinen Streifen. Geben Sie etwas Salz,
Pfeffer und Zucker dazu und kneten Sie sie kurz durch. Waschen Sie die Petersilie,
zupfen Sie zehn Blétter ab und geben Sie sie mit dem Olivendl und dem Balsamico
Bianco zum Kohl. Lassen Sie alles {iber zehn Minuten ziehen. Richten Sie dann alle

Teile zusammen in Schiisseln an.




87. SALAT BOWL MIT COUSCOUS

Eine eher klassische Bowl mit Couscous und Gemiise. Dazu gibt es Joghurt und
Mandeln als Toppings. Ein besonderes Highlight sind die Weintrauben und die
pochierten Eier, fiir die man ein bisschen Feingefiihl braucht. Probieren Sie es

doch mal aus!

10} G @ | Geben Sie den Orangensaft mit dem Rapsdl und
4Port.  20Min.  schwer  etwas Salz und Pfeffer in einen Topf und erhitzen
Zutaten fiir 4 Sie ithn. Geben Sie den Couscous in eine Schiissel
Portionen und gieBen Sie den kochenden Orangensaft dann

darauf. Decken Sie die Schiissel ab und stellen Sie
200 g Couscous sie zur Seite.
400 ml Orangensaft o _
9 et 2 Waschen S.1e die Torpaten ugd ent“fernen Sie de.n
1 EL Rapsél Strunk, schneiden Sie sie dann in Wiirfel. Auch die
pso ) . o
Gurke sollten Sie zundchst waschen, bevor Sie sie
1 Gurke' halbieren, die Kerne entfernen und Sie dann lings
50 g Weintrauben in diinne Streifen schélen.
L5105 el clsenlen 3 Spiilen Sie den Feldsalat ab und entfernen Sie
1 Avocado die Wurzeln. Trocknen Sie ihn danach auf einem
3 EL Joghurt Kiichentuch.
2 EL Essig 4 L : : .
7 Fier ' Waschen Sie .dle .Wemtrauben und halbieren .Sle
sie. Halbieren Sie die Avocado und entfernen Sie
2 EL Mandeln . die Schale und den Kern. Schneiden Sie das
1/2 Bund Schnittlauch  Frychtfleisch anschlieBend in Streifen. Geben Sie
ctwas Salz all das Gemiise und Obst in Schiisseln.
etwas Pfeffer 5 Geben Sie den Essig in einen Topf und fiillen
. Sie thn mit Wasser auf. Erhitzen Sie beides bis kurz
Nihrwerte pro bevor das Wasser kocht. Schlagen Sie dann die Eier
Portion erst in eine Kelle und lassen Sie sie dann in das
517 kcal Wasser gleiten. Das Eigelb sollte dabei in intakt
59 g Kohlenhydrate bleiben und das Wasser nicht kochen.
23 g Fett 6 Résten Sie die Mandeln ohne Fett bei mittlerer
21 g Eiweif3 Hitze an. Nehmen Sie die Eier nach ungeféhr vier
Minuten heraus und geben Sie sie zusammen mit




den Mandeln und dem Joghurt auf den Salat.
Schneiden Sie noch den Schnittlauch und garnieren
Sie den Salat damit.




88. PERSISCHE BOWL

Die persische Kiiche ist in Deutschland nicht so geldufig, was schade ist, da sie
geschmacklich einiges zu bieten hat. Mit dieser Bowl kdnnen Sie sich einen ersten
geschmacklichen Eindruck verschaffen!

o & W

1 Bereiten Sie als Erstes das Rotkohl-Piiree zu. Schilen und hacken

2 Port. 13{ 5 mittel Sie dafiir den Ingwer und die Knoblauchzehe. Pressen Sie die Orangen
Min. aus und reiben Sie die Schale ab. Schneiden Sie den Rotkohl kleiner.

Zutaten fiir 2

Portionen 2 Erhitzen Sie drei EL Olivendl in einem kleinen Topf und schwitzen

12 Blitter Rucola Sie den Ingwer und den Knoblauch darin an. Geben Sie die Hilfte des

10 g In gwer Orangensaftes und Orangenabriebs, den Rotkohl, den Zimt, den

1 Knoblauchzehe Rotwein und den Honig dazu und lassen Sie alles mit Deckel bei

120 g Rotkohl geringer Hitze fiir mindestens eine Stunde kdcheln. Dabei sollten Sie

2 Oran gen zwischendurch umriihren. Piirieren Sie im Anschluss alles zu einer

20 ml Rotwein

5 EL Olivendl

1 TL Honig

1 Messerspitze
gemahlener Zimt
60 g Couscous

1 Bund Petersilie

3 Messerspitzen Ras el

Hanout

150 g Knollensellerie

1 Zweig Minze
20 g Haselntisse
1 TL neutrales Ol
etwas Balsamico
1 Stange Lauch
etwas Salz

ctwas Pfeffer

Niahrwerte pro
Portion

584 kcal

59 g Kohlenhydrate
35 g Fett

11 g Eiweif3

homogenen Masse und schmecken Sie diese mit Salz und Pfeffer ab.

3 Geben Sie den Couscous mit etwas Salz und Ras el Hanout in eine

Schiissel und gieBen Sie das Ganze mit 70 ml kochendem Wasser auf.

Lassen Sie alles fiir acht Minuten abgedeckt quellen.

4 Waschen Sie die Krauter und hacken Sie diese klein. Heben Sie den
iibrigen Orangensaft und den Orangenabrieb sowie zwei EL Olivendl

unter den Couscous. Schmecken Sie alles mit Salz ab.

5 Heizen Sie den Backofen auf 150 °C Ober-/Unterhitze vor. Schélen
Sie den Knollensellerie und schneiden Sie ihn zu mundgerechten
Stiicken. Wiilzen Sie diese in einem TL neutralem Ol und geben Sie sie
auf ein Blech mit Backpapier. Geben Sie nach zehn Minuten die Hasel-
niisse dazu und lassen Sie beides weitere fiinf Minuten rosten. Lassen

Sie beide Zutaten dann abkiihlen und hacken Sie die Niisse klein.

6 Kiimmern Sie sich zuletzt um den Lauchsalat. Erhitzen Sie dafiir

Salzwasser in einem kleinen Topf. Nehmen Sie etwa 40 g vom hellen
Teil des Lauchs und schneiden Sie ihn in kleine Ringe, bevor Sie diese

blanchieren. Marinieren Sie sie mit etwas Essig, Salz und Pfeffer.

7 Richten Sie alles zusammen in einer Schiissel an und streuen Sie den

Rucola dariiber.




89. GARNELEN SPINAT BOWL

Diese Bowl mit leichter asiatischer Schérfe ist perfekt fiir alle, die Garnelen
mogen. Daneben gibt es Spinat, Avocado und Reis, sodass sie nicht nur
schmeckt, sondern auch séttigt.

o & W
4 Port. 30 Min.

Zutaten fiir 4
Portionen

450 g tiefgekiihlter
Blattspinat

250 g tiefgekiihlte
Garnelen

1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel

3 EL Pflanzenol

2 Beutel
Langkornreis

1 Avocado

1 gehaufter EL
Sesam

2 EL Limettensaft
4 EL Sojasof3e

1 TL Chilisof3e

1 TL Sesamol

1/2 Bund Koriander
etwas Salz

ctwas Pfeffer
Nahrwerte pro
Portion

500 kcal
51 g Kohlenhydrate

mittel

| Schilen Sie den Knoblauch und die Zwiebel und
hacken Sie beides klein. Erhitzen Sie einen EL Ol in
einem Topf und diinsten Sie beide Zutaten darin
glasig. Geben Sie dann vier EL Wasser und den
Spinat hinzu und lassen Sie ithn unter Riihren bei
mittlerer Hitze auftauen. Wiirzen Sie mit etwas Salz
und Pfeffer. Garen Sie dann den Reis nach
Packungsanleitung.

2 Spiilen Sie die Garnelen ab und lassen Sie sie
dann abtropfen. Erhitzen Sie zwei EL Ol in einer
Pfanne. Braten Sie darin fiir etwa vier Minuten die
Garnelen von allen Seiten an. Geben Sie dann den
Sesam dazu und braten Sie ihn kurz mit. Wiirzen Sie
die Garnelen mit etwas Salz und Pfeffer.

3 Halbieren Sie die Avocado und entfernen Sie den

Kern und die Schale. Schneiden Sie dann das
Fruchtfleisch zu Spalten.

4 Verriihren Sie den Limettensaft, die Sojasof3e, das
Sesamol und die Chilisof3e. Waschen Sie den
Koriander und schiitteln Sie ithn trocken, bevor Sie
die Blittchen vorsichtig von den Stielen zupfen.

5 Verteilen Sie den Reis, den Spinat, die Garnelen
und die Avocado auf Schiisseln und gieBen Sie die
Sof3e dariiber. Streuen Sie zum Schluss den
Koriander obendrauf.




24 g Fett
22 g Eiweif3




90. ROSENKOHL QUINOA BOWL

Rosenkohl ist sehr gesund und dank der Kidneybohnen enthilt diese Bowl zudem
richtig viel Eiweill! Die fruchtige Note zu dem Gemiise ist eine spannende
Kombination, die Sie probieren sollten!

10} G @ | Waschen Sie die Quinoa griindlich ab und kochen
4Port.  30Min.  leicht  Sje sie dann mit etwas Salz und einem halben Liter

Zutaten fiir 4 Wasser fiir eine Viertelstunde gar.

Portionen 2 Kochen Sie in der Zwischenzeit den Rosenkohl in
600 g tiefgekiihlter ~ Salzwasser gar. Waschen Sie den Griin-kohl und
Rosenkohl reiflen Sie ihn in kleine Stiicke. Entfernen Sie dabei
400 g Kidneybohnen die harten Striinke und kneten Sie ihn dann fiir etwa
200 g Quinoa zwel Minuten mit etwas Salz.

120 g Griinkohl 3 Entkernen Sie den Granatapfel. Riihren Sie aus

2 Orangen dem Tahin, dem geriebenen Ingwer und Wasser ein

1 Granatapfel Dressing an.

6 EL Olivenol 4 Geben Sie die Quinoa in Schiisseln und richten

1 Stiick Ingwer Sie den Griinkohl, den Rosenkohl und die

6 EL Tahin Granatapfelkerne darauf an.

etwas Salz 5 Entfernen Sie groBziigig die Schale der Orangen,
ctwas Pfeffer schneiden Sie sie dann in Scheiben und halbieren Sie

diese noch einmal, bevor Sie sie auf die Bowl legen.

Néhrwerte pro 6 Waschen Sie die Kidneybohnen und geben Sie sie

Portion dazu. Gieflen Sie das Olivendl iiber die Bowl und
823 kcal wiirzen Sie alles noch mit etwas Salz und Pfeffer.
131 g Kohlenhydrate Zum Schluss konnen Sie noch das Tahin dariiber
31 g Fett geben.

42 g Eiweifs




91. CHICKEN TERIYAKI BOWL

Héhnchen ist eine tolle Proteinquelle, aber trotz des hohen Eiwei3gehaltes ist
diese Bowl relativ kalorienarm. Damit ist sie perfekt fiir Sportler und
Abnehmende.

o & W
4 Port. 1 Std. einfach
Zutaten fiir 4
Portionen
100 g Frithlingszwiebel
250 g Basmatireis
600 g
Hahnchenbrustfilet
1 EL Rohrohrzucker
4 Knoblauchzehen
3 cm Ingwer
100 ml Sojasof3e
2 kleine Schalotten
20 ml Reiswein
I TL Honig
1 TL Speisestirke
4 EL Sesamol
etwas Sesam
etwas Salz
etwas Pfeffer

Nahrwerte pro Portion

545 kcal

64 g Kohlenhydrate
15 g Fett

40 g Eiweifs

| Bereiten Sie den Reis nach Packungsanleitung
zu. Putzen Sie die Friihlingszwiebeln und
schneiden Sie sie in feine Streifen. Schwitzen Sie
sie zusammen mit dem Rohrohrzucker in einer
Pfanne an und lassen Sie sie karamellisieren.
Nehmen Sie sie dann heraus.

2 Putzen Sie das Hihnchenbrustfilet und geben
Sie es in kleine Wiirfel geschnitten in einen Topf.
Schilen Sie den Knoblauch, den Ingwer und die

Schalotten und schneiden Sie alles in kleine
Wiirfel.

3 Verriihren Sie in einer Schiissel die Sojasofe,
den Honig, den Reiswein und etwas Pfefter.
Fiigen Sie dann die Schalotten, den Knoblauch
und den Ingwer hinzu und gie3en Sie die Sof3e
iiber das Fleisch.

4 Lassen Sie alles fiir eine halbe Stunde auf
niedriger Stufe kocheln. Nehmen Sie dann das
Fleisch heraus. Losen Sie die Stiarke in kaltem
Wasser auf und geben Sie sie zur Sof3e. Lassen
Sie das Ganze kurz aufkochen, sodass die Sof3e
andickt. Geben Sie dann das Fleisch zuriick und
vermischen Sie alles.

5 Geben Sie den Reis in Schiisseln und richten
Sie das Hiahnchen darauf an. Geben Sie noch
etwas Sesam, Sesamol und die
Friihlingszwiebeln dariiber.




92. SUSSKARTOFFEL AVOCADO BOWL

Diese Bowl ist simpel und schnell und damit perfekt fiir stressige Tage.
Deswegen ist sie aber trotzdem nicht langweilig, sondern kreativ und originell.

1Ol G @ | Erhitzen Sie das Ol in einer Pfanne und
2 Port. 20 Min. einfach  pereiten Sie die Siikartoffelpfannen nach

Zutaten fiir 2 Packungsanleitung zu.

Portionen 2 Schilen und entkernen Sie die Avocado und

2 Packungen schneiden Sie das Fruchtfleisch in Spalten.

SiiBkartoffelpfanne Zerbroseln Sie die Chips. Waschen Sie die

50 g Tortillachips Tomaten und vierteln Sie sie. Waschen Sie auch

1 EL O1 den Koriander, bevor Sie 1hn trocken schiitteln
und klein hacken.

1 Avocado

150 g Kriuterquark 3 Richten Sie die SiiBkartoftelpfanne, die

1/2 Bund Koriander Avocado, den Quark, die Tomaten und den

Koriander zu einer Bowl an und streuen Sie die

10 Cocktailtomaten Tortillachips dariiber.

Nihrwerte pro Portion
575 kcal

82 g Kohlenhydrate

21 g Fett

19 g Eiweifs




o
e

Desserts



93. EIWEISS SNICKERS BOWL

Auch bei gesunder Erndhrung mochte der siiBe Zahn mal gestillt werden. Dafiir
ist diese Bowl perfekt geeignet. Sie liefert ganz viel Eiweill und schmeckt lecker
nach Schokolade und Karamell. Wer Snickers mag, sollte diese Bowl probieren!

(@) G @ | Schmelzen Sie die Zartbitterschokolade in

4 Port. I Std. einfach  einem Wasserbad. Geben Sie den Schokoladen-
Zutaten fiir 4 Portionen pudding in eine Schale.
300 g Magerquark 2 Riihren Sie in einer weiteren Schiissel den
200 g High Protein Magerquark mit dem Wasser, sodass er cremig
Pudding Karamell wird. Geben Sie nach Belieben Sullstoff oder
200 g High Protein Altei(nati;lzn daszul.1 \i{er‘{egen Sig(;len l\éa%er— .

: r m npudding. n Si

Pudding Schokolade quark aul dem sSchokoladenpudding. Lyeben sie

) danach den Karamellpudding obendrauf.
25 g Zartbitterschokolade

20 g Erdniisse (gerdstet 3 Nun sollten Sie sich um das Topping

kiimmern. Zerbroseln Sie dafiir die Butterkekse

und gesalzen) o . : ;

7 Pri ! und streuen Sie sie oben driiber. Verteilen Sie
Prisen Salz darauf die geschmolzene Schokolade und geben

3 Butterkekse Sie eine Prise Salz iiber jede Schiissel.

etwas Stllstoff oder

. . 4 Lassen Sie alles mindestens fiir eine Stunde
andere StiBungsmittel

1m Kiihlschrank stehen, sodass die Schokolade
Nahrwerte pro Portion  fest wird.

434 kcal

29 g Kohlenhydrate
15 g Fett

42 g Eiweifs




94. KOKOS-HIMBEER BOWL

Himbeerdesserts sind sehr beliebt, was diese Bowl zu einem Highlight auf Partys
oder bei anderen Géasten macht. Kokos passt perfekt dazu und gibt dem Ganzen
eine exotische Note. Dieses Duo iiberzeugt immer wieder!

O O

4 Port. 20 Min. einfach

| Legen Sie etwa zwolf Himbeeren fiir das
Topping zur Seite. Vermengen Sie die restlichen

Zutaten fiir 4 mit dem Vanillezucker.
Portionen 2 Geben Sie das Cremepulver mit der kalten
300 ml kalte Milch Milch in einen Riihrbecher und vermengen Sie
200 g Himbeeren beides mit einem Riihrstab auf niedriger Stufe.
1 Piackchen Schlagen Sie es dann auf hochster Stufe fiir drei
Kokoscremepulver Minuten cremig. Geben Sie den Grof3teil der

N gezuckerten Himbeeren dazu und riihren Sie sie
1 Packchen unter die Creme.
Vanillezucker

ein paar Kokoschips

Nahrwerte pro
Portion

208 kcal

23 g Kohlenhydrate
11 g Fett

4 g Eiweif

3 Geben Sie die Creme in Schiisseln und
garnieren Sie sie mit den gezuckerten Himbeeren,
den restlichen Himbeeren und den Kokoschips.




95. KNOPPERS BOWL

Auch die bekannten quadratischen SiiBigkeiten lassen sich zu einer groBeren
Bowl verarbeiten. Diese kommt geschmacklich dicht dran an das Original und
wird aus verschiedenen Cremes gemacht, die Sie schichten oder zusammengeben
konnen.

10} G @ | Lassen Sie die Milch sprudelnd
4 Port. 20 Min. einfach aufkochen und nehmen Sie dann den

Zutaten fiir 4 Portionen

Fiir den Pudding:
1 Packchen

Schokoladenpuddingpulver

300 ml Milch

2 EL gemahlene, gerOstete

Haselniisse
Fiir die Joghurtcreme:
3 EL Agavendicksaft

Topf vom Herd. Geben Sie unter
Riihren das Cremepulver mit einem
Schneebesen hinzu und riithren Sie
etwa eine Minute kréftig weiter. Lassen
Sie den Pudding etwa drei Minuten
stehen, bevor Sie noch einmal
umriihren. Bedecken Sie die
Puddingoberfliche mit Frischhaltefolie
und lassen Sie den Pudding erkalten.

2 Verriihren Sie fiir die J oghurtcreme
die Milch mit dem Skyr und dem

;OI;)Lgﬁl;};; Agavendicksaft.

3 Geben Sie beide Massen nach
Aullerdem: Belieben geschichtet oder in Form
1 TL Speisedl einer Marmorierung in Schiisseln und
50 g Vollmilchkuvertiire streuen Sie die Haselniisse dariiber.
4 Feine Butterwaffeln 4 Schmelzen Sie die Kuvertiire in
4 Miniknoppers einem Wasserbad und verrithren Sie sie

Niahrwerte pro Portion

mit dem Speisedl. Bestreichen Sie die
Waffeln diinn mit der geschmolzenen
Kuvertiire. Wenn diese fest ist, konnen
Sie die Waftelstiicken auf die

411 keal Schiisseln geben. Stellen Sic di
chiisseln geben. Stellen Sie die

50 g Kohlenhydrate Schiisseln bis zum Verzehr kalt.

18 g F ?ﬁ ‘ Halbieren Sie die Knoppers und geben

12 g Eiweifs Sie sie obendrauf.




96. ACAI BOWL

Dieses Grundrezept ist simpel und schnell und kann nach Belieben variiert und
personlich angepasst werden. Probieren Sie verschiedene Toppings aus und
finden Sie ihre liebsten!

(@) G @ | Lassen Sie das Obst eine Weile antauen und
I Port.  10Min.  einfach  geben Sie es dann mit der Milch, der Banane und

Zutaten fiir 1 dem Acaipulver in einen Standmixer und piirieren

Portion Sie es. Alternativ konnen Sie auch die Zutaten in
ein geeignetes Gefall geben und sie mit einem

200 g Obst nach Wahl Piirierstab piirieren.

1 gefrorene Banane

200 ml Sojamilch 2 Nehmen Sie eigene Zutaten fiir das Topping und

geben Sie sie oben driiber. Dafiir sind besonders
frisches Obst, Niisse, Samen, Miisli oder
Nihrwerte pro Schokoladenstiickchen geeignet.

Portion

623 kcal

67 g Kohlenhydrate

23 g Fett

35 g Eiweifs

1 TL Acaipulver




97. SCHWARZE MILCHREIS BOWL

Viele Menschen mogen Milchreis, aber haben Sie ithn schon einmal aus
schwarzem Reis zu-bereitet? Lassen Sie sich von der Optik nicht abschrecken,
auch geschmacklich hat diese fruchtige Bowl einiges zu bieten!

1Ol G @ | Geben Sie den Reis in ein Sieb und waschen

2 Port. 1 Std. mittel  Sije jhn griindlich ab. Geben Sie ihn dann
Zutaten fiir 2 zusammen mit der Kokosmilch, dem Wasser und
Portionen dem Salz in einen Topf und bringen Sie alles zum
250 ml Wasser Kochen.

150 g schwarzer Reis 2 Reduzieren Sie dann die Hitze und lassen Sie
200 ml Kokosmilch den Reis fiir eine Dreiviertelstunde kocheln.

160 g Mangostiicke 3 Verteilen Sie den Milchreis auf zwei Schiisseln
1/2 TL Salz und garnieren Sie ihn mit den Mangostiicken und
1 TL etwas Kokosjoghurt. Verteilen Sie den

Zolkas St Kokosbliitenzucker dariiber.

etwas Kokosjoghurt

Nahrwerte pro
Portion

484 kcal

73 g Kohlenhydrate
19 g Fett

7 g Eiweifs




98. CHOCO CROSSIES BOWL

Schokolade und etwas knuspriger Krokant schmecken zusammen nach einem
leckeren Dessert. Mit diesem ahmen Sie die beliebte SiiBigkeit nach und als
Extra gibt es noch leckere Banane dazu!

o & W
6 Port. 20 Min. einfach
Zutaten fiir 6
Portionen
200 g kalte Schlagsahne
200 ml kalte Milch
1 Packchen
Schokocremepulver
1 - 2 Bananen
150 g Choco Crossies
6 EL Schokoladensof3e
etwas Krokant

Nahrwerte pro Portion
408 kcal

47 g Kohlenhydrate

21 g Fett

5 g Eiweif

| Zerkleinern Sie die Choco Crossies grob und
stellen Sie etwa sechs EL zur Seite. Geben Sie
100 g Schlagsahne und die Milch in einen
Riihrbecher. Geben Sie das Cremepulver dazu
und verriithren Sie alles kurz auf niedriger Stufe
mit einem Riihrstab. Schlagen Sie das Ganze
dann auf hochster Stufe fiir drei Minuten auf.

2 Schlagen Sie die restliche Sahne steif. Schilen

Sie die Bananen und schneiden Sie sie in
Scheiben.

3 Geben Sie die Creme in Schiisseln und
garnieren Sie das Ganze mit dem Krokant, den
Bananenscheiben und den Choco Crossies.
Stellen Sie die Schiisseln bis zum Verzehr in den
Kiihlschrank und geben Sie kurz zuvor noch
etwas Schokoladensof3e dariiber.




99. JOGHURT NUSS BOWL

Es wird fruchtig und nussig mit dieser leckeren Bowl. Vollmilchjoghurt passt
perfekt sowohl zu Friichten als auch zu Niissen. Hier gibt es neben
Haselnusskernen und Dinkelkleie auch Apfelsaft, Heidelbeeren und frische
Grapefruit. Etwas Zimt rundet das Ganze geschmacklich ab - fiir ein Dessert, das
zu jeder Jahreszeit schmeckt.

10} G @ | Verriihren Sie den Apfelsaft und die Dinkelkleie
4 Port. 15 Min. einfach  ynd stellen Sie das Ganze fiir Uiber eine Stunde

Zutaten fiir 4 abgedeckt in den Kiihlschrank, sodass die

Portionen Dinkelkleie quellen kann. Tauen Sie die Beeren im
Kiihlschrank auf.

500 g

Vollmilchjoghurt 2 Hacken Sie die Niisse kleiner und zerdriicken

300 ml Apfelsaft Sie bei Bedarf die Leinsamen in einem Morser.

Verteilen Sie den Joghurt, die Niisse, den

80 g Haselnusskerne Dinkelbrei, die Heidelbeeren und die Leinsamen

150 g gefrorene

. auf Schalen.
Heidelbeeren 3 Sehilen Sie di fruit und 15 i
10 EL Dinkelkleie . Schilen Sie die Grape 1;u1t un : Osen Sie die
7 Pink G fruit Filets heraus. Geben Sie sie auf die Schalen.

e UTapelTutts Traufeln Sie etwas Honig darauf und streuen Sie
2 EL geschrotete ein wenig Zimt dariiber.
Leinsamen
4 EL Honig (flussig)
etwas Zimt

Nahrwerte pro
Portion

390 kcal

37 g Kohlenhydrate
20 g Fett

10 g Eiweifs




100. STOLLEN BOWL

Diese Bowl gehort eindeutig in den Winter. Abends vor dem Kamin oder einfach
nur eingekuschelt in eine warme Decke schmeckt dieses weihnachtliche Dessert
besonders. Mandarinen, Stollen und Zimt versetzen einen sofort in die richtige
Stimmung, egal, ob draullen Schnee liegt oder nicht. Auch als Nachspeise an
Weihnachten ist dieses Dessert wunderbar geeignet.

o ¢ @ 0w

6 Port. 40 Min. einfach
Zutaten fiir 6 Portionen
Fiir den Pudding:

250 ml Milch

40 g Zucker

150 g Joghurt

200 g Schlagsahne

1 Packchen
Vanillepuddingpulver

Aullerdem:

3 Mandarinen

200 g Weihnachtsstollen
etwas gemahlener Zimt

Nahrwerte pro Portion

345 kcal

37 g Kohlenhydrate
19 g Fett

6 g Eiweifs

| Mischen Sie das Puddingpulver mit dem
Zucker und geben Sie nach und nach
mindestens sechs EL Milch hinzu und riihren
Sie das Ganze glatt. Lassen Sie die restliche
Milch und die Sahne aufkochen, nehmen Sie
dann den Topf vom Herd und riihren Sie das
Pulver mit einem Schneebesen ein. Lassen Sie
den Pudding mindestens eine Minute kochen
und riihren Sie dabei stindig um. Fiillen Sie
ihn in eine Schiissel und legen Sie eine
Frischhaltefolie direkt auf die Oberflache des
Puddings. Lassen Sie diesen erkalten.

2 Schneiden Sie die Stollen in grobe Stiicke.
Schilen Sie die Mandarinen und halbieren Sie
die Spalten. Riihren Sie den Pudding auf
geringster Stufe cremig und rithren Sie dann
den Joghurt unter.

3 Geben Sie die Puddingcreme in Schiisseln
und richten Sie die Stollenstiicken und die
Mandarinenspalten darauf an. Streuen Sie ein
wenig Zimt dariiber.




101. SCHOKO-BANANEN-BOWL

Schokolade und Bananen passen geschmacklich wunderbar zusammen. Diese
Bowl st leicht und schnell gemacht und besteht aus leckerem
Schokoladenpudding mit Bananen und als besonderes Highlight gibt es noch
Schokomiisli, das mit der knusprigen Konsistenz noch eine andere Textur
hinzufiigt.

(@) G @ | Geben Sie die Sahne und die kalte Milch in

6 Port. ~ 20Min.  einfach  ejnen Riithrbecher. Geben Sie das Puddingpulver
Zutaten fiir 6 hinzu und verriihren Sie alles kurz auf der
Portionen geringsten Stufe. Schlagen Sie das Ganze dann auf
| -2 Bananen der hochsten Stufe flir etwa drei Minuten cremig.
250 ml Milch 2 Geben Sie die Creme in Schiisseln. Schilen Sie
1 Pickchen die Bananen und schneiden Sie sie in kleine
Puddingpulver Stiicke. Gf:bf.?l’.l. Sie s@e zusammen mit dem
Schokolade Schokomiisli iiber die Creme.
200 g kalte
Schlagsahne
2 EL Schokomiisli
Nahrwerte pro
Portion
268 kcal
29 g Kohlenhydrate
15 g Fett
4 g Eiweif




102. GESUNDE KINDER COUNTRY BOWL

Auch diese bekannte Siifigkeit kann man in einer grofleren Bowl anrichten.
Dabei ist dieses Rezept aber viel gesiinder als das Original. Es kommt ohne
Zucker aus und enthilt viele Proteine. Der Geschmack muss dabei aber nichts
einbiiBen. Diese Bowl kann man sich auch in der Didt und nach dem Sport

gonnen!

Zutaten fiir 4 Portionen
Fiir den
Schokoladenpudding:
500 ml Erbsendrink (oder
andere Pflanzendrinks)

2 EL Maisstdrke

140 g dunkle, zuckerfreie
Schokolade

2 EL Proteinpulver mit
Schokoladengeschmack

Fiir die Creme:
500 g Naturskyr
1 EL stilles Mineralwasser
1 EL Ahornsirup

Auflerdem:
2 EL gehackte Haselniisse
6 EL gepufftes Getreide

Nihrwerte pro Portion
297 kcal

31 g Kohlenhydrate

10 g Fett

20 g Eiweifs

o ¢ o

4 Port. 30 Min. mittel

| Bereiten Sie zuerst den Schokoladenpudding
zu. Erwdrmen Sie dafiir die Schokolade und die
Milch unter Riithren bei kleiner Hitze, sodass
die Schokolade schmilzt. Geben Sie dann das
Proteinpulver und die Starke dazu und rithren
Sie alles ein, sodass der Pudding ein-dickt.
Geben Sie alles in eine Schale und lassen Sie es

abkiihlen.

2 Verriihren Sie fiir die Creme alle Zutaten in
einer Schale und geben Sie die Creme auf den
Schokoladenpudding. Garnieren Sie alles mit
den gehackten Niissen und dem gepuftten
Getreide.




103. SCHOKO BON BOWL

Diese Bowl erinnert geschmacklich an die bekannten Schoko Bons und ist
besonders bei Kindern ein Hit. Sie ist einfach, schnell gemacht und kann hiibsch
angerichtet auch optisch ein Highlight sein. Probieren Sie sich aus und zaubern
Sie Thren Gésten ein Léacheln ins Gesicht!

o ¢ W
4 Port. 20 Min. einfach
Zutaten fiir 4
Portionen
150 g Schoko Bons
300 ml kalte Milch
1 TL Kakao
50 g gerostete,
gehackte Haselniisse
1 Packchen
Dessertpulver
Stracciatella

Nahrwerte pro
Portion

422 kcal

39 g Kohlenhydrate
26 g Fett

8 g Eiweif

1 Legen Sie etwa zwolf Schoko-Bons zur Seite
und zerkleinern Sie den Rest, bevor Sie sie mit den
Haselntissen und dem Kakao mischen.

2 Geben Sie die kalte Milch mit dem
Dessertpulver in einen Riithrbecher und piirieren
Sie beides auf niedrigster Stufe. Schlagen Sie alles
fiir etwa drei Minuten auf der hochsten Stufe
cremig. Geben Sie die Hilfte in eine Schale und
stellen Sie die Creme zur Seite.

3 Geben Sie die Haselnussmischung bis auf einen
gehduften EL unter die restliche Paradies-creme.
Stellen Sie diese Creme ebenfalls zur Seite.

4 Geben Sie beide Cremes nach Belieben
geschichtet oder in Form einer Marmorierung in
Schiisseln. Verteilen Sie dann die restliche
Haselnussmischung obendrauf und stellen Sie die
Bowl bis zum Verzehr in den Kiihlschrank. Geben
Sie zum Schluss noch die {ibrigen Schoko-Bons
obendrauf.




104. KAROTTENKUCHEN BOWL

Mohrenkuchen sind besonders im Friihling sehr beliebt. Wie wire es mit einer
etwas anderen Form des bekannten Klassikers? Uberraschen Sie Thre Giste und
servieren Sie zum Bei-spiel an Ostern als Dessert diese Bowl als optisches und
geschmackliches Highlight!

o ¢ W

1 Prise Salz
1 TL Backpulver

Nahrwerte pro

11 g Eiweif3

| Heizen Sie den Backofen auf 170 °C

4Port. 1 Std. einfach  Qber-/Unterhitze vor. Reiben Sie die Moéhren klein
Zutaten fiir 4 und mischen Sie das Ei mit dem Zucker und dem
Portionen Ol in einer Schale. Hebep Sie das Mehl, das
100 & Zuck Backpulver, eine Prise Zimt und etwas Salz unter.

g u.C cr ) Geben Sie noch die gemahlenen Haselniisse und
100 g Frischkdse die Hilfte der M6hren dazu und rithren Sie gut um.
100 g Mehl

& . 2 Geben Sie den Teig in eine mit Backpapier
100 ml Rapsol .

N ausgelegte Form und lassen Sie ihn fiir eine halbe

200 g Mohren Stunde im Ofen backen und anschlieBend

auskiihlen.

3 Kiimmern Sie sich wihrenddessen um das

0g ga.I'lze, geschalte Frosting. Verriihren Sie dafiir den Agavendicksaft
Haselniisse mit dem Frischkise. Rosten Sie die ganzen

1 TL Agavendicksaft  Haselniisse in einer Pfanne ohne Fett goldgelb.

1 Apfel Waschen Sie den Apfel und vierteln Sie diesen.

1 Ei Entfernen Sie das Kerngehduse und schneiden Sie
e i die Viertel in Spalten.

4 Schneiden Sie den Kuchen in kleine Wiirfel und
verteilen Sie diese auf vier Schiisseln. Geben Sie

Portion das Frosting dazu und dann die geriebenen

701 keal Mohren, die Apfelspalten und die Haselniisse

59 g Kohlenhydrate dariiber. Streuen Sie zum Schluss iiber alles noch
48 g Fett etwas Zimt.




105. GESUNDE SCHOKOPUDDING BOWL
(VEGAN)

Diese Bowl ist als Grundrezept fiir alle moglichen Schokoladendesserts gedacht.
Sie schmeckt pur schon himmlisch nach Schokolade, kann aber durch
verschiedene Toppings noch andere Noten bekommen. Probieren Sie
verschiedene Friichte und Beeren aus, Soflen, Samen und Niisse und finden Sie
Ihren Lieblingsgeschmack!

lff@R G @ I Geben Sie die Chiasamen in einen Mixer und
4Port.  258td.  einfach  zerkleinern Sie sie, sodass sie wie Mehl wer-den.
Zutaten fiir 4 Sie konnen alternativ einen Morser oder eine
Portionen Kaffeemiihle verwenden.
400 ml Haferdrink 2 Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer und
50 g Chiasamen purieren Sie alles zu einer homogenen Masse. Sie
3 EL Ahornsirup konnen alles auch in ein geeignetes Gefall geben
20 g Kakaopulver und mit einem Piirierstab bearbeiten. Vermeiden

25 g Cashewmus
1 Prise Meersalz

Nahrwerte pro
Portion

165 kcal

20 g Kohlenhydrate
9 g Fett

6 g Eiweifs

Sie dabei Klumpen.

3 Stellen Sie den Pudding fiir mindestens zwei
Stunden in den Kiihlschrank. AnschlieBend kénnen
Sie die Bowl nach eigenem Belieben mit Beeren,
Friichten, Niissen oder Samen und Kernen
garnieren.




106. EISIGE BEEREN BOWL MIT

FRUCHTEN

Gerade im Sommer kann an einem warmen Nachmittag eine kalte Erfrischung
genau das Richtige fiir einen sein. Diese Bowl ist kiihl und fruchtig, erfrischt und
liefert neue Energie. Mit Beeren und frischem Obst enthélt Sie zudem viele
Vitamine, Mineralstoffe und Antioxidantien.

Zutaten fiir 4
Portionen

300 g gefrorene
Beerenmischung
4 Kiwis

1 Orange

100 g Mandeln
2 grof3e Bananen
1 Granatapfel

5 EL Mandelmilch
1 Apfel

Nahrwerte pro
Portion

330 kcal

38 g Kohlenhydrate
15 g Fett

9 g Eiweif

o & @

4 Port. 20 Min. einfach

| Lassen Sie die Beeren fiir eine Viertelstunde
antauen. Rosten Sie die Mandeln ohne Fett fiir etwa
vier Minuten 1in einer Pfanne. Schélen Sie die
Orange und entfernen Sie dabei die weille Haut
vollstindig. Wiirfeln Sie das Fruchtfleisch.

2 Schilen Sie die Kiwis und schneiden Sie sie in
kleine Stiicke. Schneiden Sie auch den Granatapfel
in grobe Stiicke und 16sen Sie die Kerne heraus.
Legen Sie etwa ein Viertel der Granatapfelkerne
sowie ein paar Beeren fiir das Topping zur Seite.

3 Schilen Sie die Bananen und geben Sie sie mit
den restlichen Granatapfelkernen, der Milch, einem
Teil der Kiwistiicke und den Beeren in einen
Standmixer und piirieren Sie alles. Alternativ
konnen Sie auch ein geeignetes Gefa3 und einen
Piirierstab verwenden.

4 Hacken Sie die Mandeln kleiner. Spiilen Sie den
Apfel ab, bevor Sie ihn in Viertel schnei-den, die
Kerne entfernen und ihn in Spalten schneiden.
Richten Sie die Smoothiecreme in Schiisseln an
und verteilen Sie die Mandeln und die restlichen
Friichte darauf.




107. APFELPFANNKUCHEN BOWL

Apfelpfannkuchen mal anders. Den altbekannten Geschmack finden Sie hier in
einer neuen Form und koénnen ihn beliebig mit verschiedenen Zutaten garnieren.
Als SiiBungsmittel wird hier Kokosbliitenzucker verwendet und Dinkelmehl sorgt
fiir zusitzliche Nahrstoffe.

o ¢ @ w

I Mischen Sie den Kokosbliitenzucker, das

2 TL Backpulver
2TL
Kokosbliitenzucker
1 EL Ol

1 Prise Salz

1 TL Kokoso6l zum
Backen

Nahrwerte pro
Portion

249 kcal

47 g Kohlenhydrate
5 g Fett

7,5 g Eiweifs

4Port. 15 Min. mittel  Backpulver, das Dinkelmehl, das Sojamehl und
Zutaten fiir 4 das Salz. Geben Sie dann das Ol und das Wasser
Portionen dazu und vermengen Sie alles zu einem glatten
200 ml Wasser Teig. Lassen Sie diesen fiir fiinf Minuten stehen.
150 g Dinkelmehl 2 Waschen Sie die Apfel, schneiden Sie sie in
7 Apfel Viertel und entfernen Sie das Kerngehéuse.

Schneiden Sie die Stiicke dann in Scheiben und
wenden Sie diese im Teig. Erhitzen Sie das
Kokosol in einer Pfanne und braten Sie die
Pfannkuchen fiir zwei Minuten von beiden Seiten.

3 Schneiden Sie die Pfannkuchen auf einem
Teller in kleine Stiicke und geben Sie diese in
Schiisseln. Verriihren Sie sie leicht und garnieren
Sie die Pfannkuchen nach Belieben mit Joghurt,
Niissen, Friichten oder Ahornsirup.




108. ERDBEER DESSERT BOWL

Dieses klassische Dessert als Bowl ist geschmacklich nicht besonders exotisch
und wird da-her fast jedem schmecken. Es eignet sich super fiir Partys oder als
Highlight fiir den nédchsten Besuch. Erdbeeren, Kekse und Quark ergeben eine
harmonische Kombination, die simpel, aber lecker ist.

101 G @ | Schmelzen Sie bei geringer Temperatur die

6 Port.  18Std. einfach  Butter in einem Topf. Zerkriimeln Sie in der
Zutaten Zwischenzeit die Butterkekse und vermischen Sie
300 g Erdbeeren beides miteinander.
250 g Magerquark 2 Waschen und putzen Sie die Erdbeeren und
200 g Sahne geben Sie dann 100 g davon mit dem Puder-zucker
80 g Butterkekse in einen Standmixer. Piirieren Sie beides griindlich
50 g Zucker und stellen Sie es zur Seite. Schneiden Sie die
. restlichen Erdbeeren in Scheiben.

50 g weiche Butter
2 EL Puderzucker 3 Schlagen Sie die Sahne steif und verriihren Sie

= sie im Anschluss mit dem Quark. Geben Sie dann
: Pa.CkChen den Vanillezucker und den restlichen Zucker dazu.
Vanillezucker Verteilen Sie die Creme auf die Schiisseln.
Nahrwerte pro Garnieren Sie sie mit den Erdbeeren und den
Portion Butterkekskriimeln. Gieflen Sie zum Schluss die
326 keal Sof3e dariiber.
28 g Kohlenhydrate
20 g Fett

8 g Eiweif




109. MARACUJA PFIRSICH BOWL

Der Sommer in einer Schiissel. Griechischer Joghurt wird zu einer leckeren

Creme verarbeitet und mit einer leckeren FruchtsoBBe verfeinert.

Damit

bekommen Sie einen siilen und sauren Geschmack in einer Schiissel fiir ein
Highlight auf jeder Sommerparty.

o & W
6 Port. 40 Min. einfach
Zutaten fiir 6
Portionen
Fiir die Creme:
400 g griechischer
Joghurt
200 g kalte Schlagsahne
150 ml Milch
1 Packchen
Dessertso3enpulver mit
Vanillegeschmack
1 Packchen Sahnesteif
Fiir die Fruchtsofe:
100 ml Maracujanektar
250 g Pfirsichhilften
1 Packchen
Vanillezucker
1 Packchen Sahnesteif

Auflerdem:
2 Maracujas

Nihrwerte pro Portion
311 kcal

32 g Kohlenhydrate

19 g Fett

g Eiweif3

| Verriihren Sie in einer Schiissel den J oghurt,
die Milch, den Zucker und das Dessertsof3en-
pulver. Schlagen Sie die Sahne mit dem
Sahnesteif steif und heben Sie sie unter die
Creme.

2 Lassen Sie die Pfirsiche abtropfen und
purieren Sie sie dann mit dem Sahnesteif, dem
Maracujanektar und dem Vanillezucker.

3 Geben Sie die Creme in Schiisseln und
verteilen Sie die Fruchtsof3e dariiber. Sie konnen
das Ganze auch nach Belieben schichten. Stellen
Sie das Dessert bis zum Verzehr kalt. Hal-bieren
Sie die Maracujas und l6ffeln Sie das
Fruchtfleisch heraus. Geben Sie es als
Dekoration iiber die Schiisseln.







110. OBSTSALAT BOWL MIT JOGHURT

Diese Bowl besteht zum Grofiteil aus frischem Obst, das Sie sich selbst
zusammenstellen konnen. Sie konnen auch eine Obstmischung aus dem
Supermarkt verwenden. Diese ergibt zusammen mit dem Joghurt einen gesunden
Nachtisch.

10} G @ | Geben Sie den Kokosnussdrink in ein

I Port. 45 Min. einfach  geeignetes Gefall und verriihren Sie ihn mit Hilfe
Zutaten fiir 1 Portion eines Schneebesens mit dem Dessertpulver.
Riihren Sie dann den Limettensaft und den
Joghurt unter. Verteilen Sie die Creme auf
Schalen und stellen Sie es kalt.

Fiir die Joghurtcreme:
300 g griechischer

Joghurt 7 ) _ .
100 w5l Ralasminesi itk Putzen, waschen und schélen Sie das Obst je

1 EL Limettensaft nach Bedarf und schneiden Sie es in kleine
N ) Wiirfel. Verrithren Sie es mit ein wenig
I Packchen Quarkfein Limettensaft und Ahornsirup und verteilen Sie es

(Vanillegeschmack) auf dem Joghurt.
13: 26 den OI?Stilalat:Ob 3 Garnieren Sie das Ganze mit etwas

g gemuschtes Obst Limettenschale, Kokoschips und frischer Minze.
nach Wahl

1 TL Ahornsirup
etwa 1 EL Limettensaft

Auflerdem:

etwas abgeriebene
Limettenschale

ein paar Kokoschips
etwas Minze

Nahrwerte pro Portion
243 kcal

35 g Kohlenhydrate

10 g Fett

4 g Eiweifs




111. AFGHANISCHE BOWL

Die Kiiche Afghanistans ist in Deutschland nicht besonders bekannt, aber diese
Bowl ist geschmacklich ziemlich gut. Sie ist simpel und schnell gemacht und
schmeckt bekannt und fremd zugleich. Probieren Sie sie doch einfach einmal

aus!

Zutaten fiir 4
Portionen

80 g Speisestirke
50 g Mandelstifte
1 1 Vollmilch

25 g gehackte
Pistazien

1 TL Kardamom
5 EL Zucker

Nahrwerte pro
Portion

403 kcal

46 g Kohlenhydrate
19 g Fett

13 g Eiweifs

o &

4 Port. 20 Min. einfach

| Lassen Sie die Milch in einem Topf autkochen
und nehmen Sie den Topf vom Herd. Riihren Sie
die Stirke mit eineinhalb EL Wasser glatt und
geben Sie sie unter stdndigem Riihren zur Milch.
Stellen Sie den Topf wieder auf den Herd und
geben Sie den Zucker dazu. Lassen Sie alles erneut
aufkochen.

2 Lassen Sie diesen Pudding bei geringer Hitze
fiir eine Viertelstunde kocheln und rithren Sie
gelegentlich um. Geben Sie zum Schluss noch den
Kardamom hinzu.

3 Fiillen Sie den Pudding in Schiisseln und streuen
Sie die Pistazien und die Mandeln dartiber.




112. ERDEBEER CHEESCAKE BOWL

Der amerikanische Cheesecake wird im Gegensatz zum Kisekuchen nicht mit
Quark, sondern mit Frischkdse zubereitet. Diese Bowl prisentiert ihn in einer
anderen Form, aber der leckere Geschmack bleibt erhalten. In dieser Variante
wird er mit Erdbeeren serviert, aber Sie konnen nach Belieben andere Zutaten,
zum Beispiel Himbeeren oder Heidelbeeren, auspro-bieren.

10} G @ | Geben Sie die Haferkekse in einen Gefrierbeutel

4 Port. 1\1465 einfach  ynd zerbroseln Sie sie mit Hilfe einer Teigrolle.
1m.

Zutaten fiir 4 2 Waschen und putzen Sie die Erdbeeren und

. legen Sie ein paar zur Seite. Geben Sie die
DT DTG restlichen zusammen mit drei EL Wasser und drei
500 g Erdbe'eren EL Zucker in einen Topf und lassen Sie das Ganze
450 g Naturjoghurt aufkochen. Lassen Sie alles auf niedriger Hitze
125 g Haferkekse kocheln, sodass die Erdbeeren zu einem Kompott
50 g weiBe eingekocht werden. Spiilen Sie die Zitrone heil} ab,
S T reiben Sie sie trocken und reiben Sie die Schale ab.

Schmecken Sie das Erdbeerkompott mit der
Zitronenschale ab.

175 g Frischkise

1/2 Zitrone _ _ _
S T8N, i Znd s 3 Verriihren Sie den Joghurt mit dem Frischkise

zu einer glatten Masse. Reiben Sie die Tonkabohne

eine Messerspitze : . L )
p fein und rahren Sie sie zusammen mit dem

gemahlene restlichen Zucker unter. Hobeln Sie die Schokolade
Tonkabohne in Spéne. Dafiir konnen Sie einen Sparschéler

. verwenden.
Nahrwerte pro
Portion 4 Verteilen Sie die Creme auf die Gliser. Geben
544 keal Sie die Kekskriimel dariiber und dann das Kompott

obendrauf. Lassen Sie das Ganze zwei Stunden
50 g Kohlenhydrate zichen. Wiirfeln Sie wahrenddessen die restlichen
31 g Fett Erdbeeren und geben Sie sie dann dazu. Streuen
14 g Eiweifs Sie zum Schluss die Schokospéne dariiber.




113. SCHOKOLADEN SPEKULATIUS
BOWL

Diese Bowl ist winterlich lecker. Sie braucht zwar ein bisschen Zeit, aber wenn
Sie diese haben, erhalten Sie ein schokoladiges Dessert, das Sie auch gut an
Weihnachten als Nachspeise servieren oder zur néichsten Weihnachtsfeier
mitbringen konnen.

10} G @ | Schlagen Sie die Schlagcreme etwa drei
4 Port. 2.5 5td. mittel  Minuten lang auf und geben Sie dabei das
. . Sahne-steif nach und nach dazu. Stellen Sie die
Zutaten fiir 4 Portionen come kalt.

300 g Soja-Schlagcreme

2 Lassen Sie die Schokolade in einem

200 g_ Wasserbad schmelzen und riihren Sie den
Zartbitterschokolade Vanillezucker unter. Nehmen Sie etwa 2/3 der
1/2 Packchen Sahnesteif  Creme und vermengen Sie sie vorsichtig mit
10 Spekulatius Hilfe eines Schneebesens mit der fliissigen

Schokolade. Verteilen Sie diese Mousse auf vier
Schiisseln und stellen Sie sie fiir zwei Stunden

Niihrwerte pro Portion  Kalt

434 keal 3 Zerbroseln Sie sechs Spekulatius und heben
33 g Kohlenhydrate Sie sie unter die restliche Schlagcreme. Geben
32 g Fett Sie diese auf die Schokoladencreme.

Zerkleinern Sie die restlichen Spekulatius in
grobe Stiicke und geben Sie diese ebenfalls
obendrauf.

5 g Eiweif




114. KASEKUCHEN BOWL MIT OBST

Diese Bowl ist geschmacklich wie der klassische Késekuchen von Oma
zusammen mit frischem Obst und Pistazien. Wenn Sie etwas Zeit haben, erhalten
Sie mit dieser Bowl ein kalorienreiches, aber leckeres, fruchtiges und

sommerliches Dessert.

o ¢ W
4 Port. 2 Std. mittel
Zutaten fiir 4
Portionen
370 g Magerquark
125 g Sahne
2 Eier
1 EL Zitronensaft
75 g Zucker
100 g Butter
25 g Speisestérke
300 g tiefgefrorene
Himbeeren
200 g
Vollkornbutterkekse
250 g Brombeeren
250 g frische Himbeeren
30 g Puderzucker
25 g gehackte Pistazien
4 Kiwis
50 g Kokoschips
Nahrwerte pro Portion
926 kcal
96 g Kohlenhydrate
54 g Fett
26 g Eiweif3

| Heizen Sie den Ofen auf 160 °C
Ober-/Unterhitze vor. Trennen Sie die Eier und
schlagen Sie das EiweiB steif. Schlagen Sie auch
die Sahne steif. Verriihren Sie den Quark mit
dem Zucker, dem Zitronensaft, der Starke und
den Eigelben. Heben Sie die Sahne und den
Eischnee unter und verteilen Sie die Masse auf
einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech.
Backen Sie den Cheesecake fiir eine Stunde und
lassen Sie ithn im Anschluss auskiihlen.

2 Schmelzen Sie in einem Topf die Butter und
lassen Sie sie etwas abkiihlen. Zerbroseln Sie die
Kekse und vermischen Sie beides in einer
Schiissel. Legen Sie eine Form mit Backpapier
aus und driicken Sie die Masse zu einem glatten
Boden. Stellen Sie ihn fiir eine halbe Stunde
kalt. Dann konnen Sie thn in Wiirfel schneiden.

3 Piirieren Sie die tiefgefroren Himbeeren
zusammen mit dem Puderzucker mit Hilfe eines
Piirierstabes. Spiilen Sie die Brombeeren und die
frischen Himbeeren ab. Schilen Sie die Kiwis
und schneiden Sie sie in Scheiben.

4 Geben Sie in Schiisseln die Creme- und die
Teigwiirfel sowie die Kiwis und die Beeren.
Streuen Sie am Ende die Kokoschips und die
Pistazien dartiiber.




115. SPEKULATIUS BOWL

Winter pur! Diese Bowl enthdlt neben dem Klassiker Spekulatius auch
Zimtsterne und frischen Zimt. All diese winterlichen Zutaten werden auf einer
leckeren Creme angerichtet und sind so eine super Bowl fiir kalte Tage oder das
Weihnachtsfest. Probieren Sie es nichsten Winter unbedingt aus, wenn Sie
weihnachtliche Rezepte mogen!

Zutaten fiir 4
Portionen

250 g Mascarpone
250 g Quark

4 TL Zucker

1 Vanilleschote
120 g Spekulatius
1 Prise Zimt

4 Zimtsterne
2 EL Kakaopulver

Nahrwerte pro
Portion

525 kcal

36 g Kohlenhydrate
36 g Fett

16 g Eiweifs

o &

4 Port. 10 Min. einfach

| Verriihren Sie die Mascarpone mit dem Quark.
Kratzen Sie das Mark der Vanilleschote heraus und
geben Sie es zusammen mit dem Zimt und dem
Zucker unter die Masse.

2 Zerbrdseln Sie die Spekulatius. Geben Sie die
Creme in Schiisseln und verteilen Sie die Brosel
dariiber. Bestauben Sie das Ganze mit etwas

Kakaopulver. Geben Sie je einen Zimt-stern in jede
Schale.




116. HEIDELBEER JOGHURT BOWL

Diese Bowl ist ein Klassiker. Heidelbeeren und Joghurt passen super zusammen
und ergeben hier mit Keksen und Baiser ein Dessert, das immer wieder
schmeckt. Sie konnen auch mal Himbeerjoghurt und frische Himbeeren

verwenden.

etwas Puderzucker

Nahrwerte pro
Portion

571 kcal

62 g Kohlenhydrate
32 g Fett

11 g Eiweif

o © W

4 Port. 135 einfach
Min.

Zutaten fur 4

Portionen

500 g

Heidelbeerjoghurt

100 g

Dinkelbutterkekse

250 g Mascarpone

1 Packchen

Vanillezucker

300 g Heidelbeeren

50 g Baiser Tropfen

| Verriihren Sie die Mascarpone und den Joghurt.
Rihren Sie dann den Vanillezucker unter.
Zerbroseln Sie die Kekse und das Baiser.

2 Geben Sie den Joghurt in Schiisseln und
verteilen Sie die Kekse, das Baiser und die Beeren
darauf. Stellen Sie die Schalen fiir zwei Stunden
kalt. Streuen Sie etwas Puderzucker dartiber.




117. LIMETTEN GURKEN BOWL

Diese Bowl ist definitiv nicht langweilig! Haben Sie schon einmal
Wackelpudding aus Limonade hergestellt? Dieser ist die Grundlage fiir diese
fruchtige, griine Bowl, die einen frischen Geschmack hat und auch Kinder
iberzeugt.

(@] G @ | Geben Sie die Brause in einen Topf und lassen
4Port. 555t  einfach  Sje sie kocheln, bis die Kohlensdure weg ist.
Zutaten fiir 4 Weichen Sie die Gelatine in Wasser ein, wie es die
Packungsanleitung vorgibt, driicken Sie sie aus und

Portionen hitzer Sie sie in einern Tonf. bis sie fliissie st

. . erhitzen Sie sie in einem Topf, bis sie fliissig ist.
200 g Frischkése Riihren Sie dann die Limo ein. Geben Sie die
500 ml Gurke- Wackelpuddingmasse in Schiisseln und stellen Sie
Limette-Minze- sie fiir etwa finf Stunden in den Kiihlschrank.
Brause 2 Schlagen Sie wéahrenddessen die Sahne mit dem
200 g Sahne . Vanillezucker und dem Sahnesteif steif. Verriihren
6 Blatt Gelatine Sie den Saft einer Limette mit dem Frischkise und
1 Packchen dem Joghurt und heben Sie diese Mischung unter
Vanillezucker die Sahne. Schneiden Sie die andere Limette in vier
1 Péickchen Sahnesteif Scheiben.
2 Limetten 3 Holen Sie die Schiisseln aus dem Kiihlschrank
150 g Joghurt und geben Sie die Frischkdsecreme obendrauf.

Garnieren Sie das Ganze mit einer Scheibe Limette
und stellen Sie die Schiissel bis zum Verzehr in den

Nahrwerte pro
Kiihlschrank.

Portion

431 kcal

20 g Kohlenhydrate
32 g Fett

15 g Eiweifs




118. MARSHMALLOW HIMBEER BOWL

Diese siilen Marshmallows schmecken nicht nur gegrillt, sondern auch in
Kombination mit Himbeeren und einer leckeren Joghurtcreme. Diese Bowl ist
sehr siil und pink, perfekt fiir einen Kindergeburtstag, aber auch Erwachsenen
schmeckt sie. Vielleicht auch das richtige Dessert fiir einen romantischen Abend
am Valentinstag?

101 G @ | Lassen Sie die Himbeeren auftauen und stellen
4Port.  35Min.  einfach  Sje einen Teil zur Seite. Schneiden Sie die
Zutaten fiir 4 Marshmallows klein.

Portionen 2 Schlagen Sie die Sahne steif, Piirieren Sie den
150 g Marshmallows  Vanillezucker und die Himbeeren und heben Sie
400 g tiefgefrorene beides unter den Joghurt. Heben Sie dann
Himbeeren vorsichtig die Sahne unter. Geben Sie die Creme in
250 ¢ Sahne eine Schiissel und die Marshmallows obendrauf.
350 g Naturjoghurt 3 Trennen Sie die Eier und schlagen Sie das
1 Piackchen Eiweil steif, bevor Sie den Zucker langsam hin-
el zugeben. Geben Sie diese Eiweillimasse auf die
75 o Zucker Schiisseln und flimmen Sie sie 'mit einem

: Bunsenbrenner ab. Garnieren Sie alles mit den
2 Eier vorher zur Seite gelegten Himbeeren.
Nahrwerte pro
Portion
515 kcal
62 g Kohlenhydrate
23 g Fett
9 g Eiweif




119. BIENENSTICH BOWL

Bienenstich ist ein absoluter Klassiker, der hier in neuer Form auftritt. Wenn Sie
das Original schon mogen, sollten Sie diese Variante probieren!

o ¢ ¥

8 Port. 40 Min. mittel

| Kochen Sie das Puddingpulver zusammen mit

Nahrwerte pro
Portion

271 kcal

17 g Fett
4 g Eiweifs

2 sufle Hefebrotchen

26 g Kohlenhydrate

dem Zucker und der Milch in einem Topf. Decken

Zutaten fiir 8 Sie dann den heiflen Pudding sofort mit
Portionen Frischhaltefolie ab und lassen Sie ithn erkalten.
Fiir die Creme: 2 Kiimmern Sie sich wihrenddessen um das
500 ml Milch Mandelkrokant. Schmelzen Sie dafiir in einer
1 Piackchen beschichteten Pfanne den Zucker bei mittlerer Hitze
Puddinepulver mit und lassen Sie ithn braun werden. Geben Sie dann

11 gp h K die Butter dazu und verrihren Sie beides. Geben Sie
Vanillegeschmac 1m Anschluss die Mandeln mit hinein und brdunen
200 g Schlagsahne Sie sie unter Rithren. Verstreichen Sie die Masse
60 g Zucker nun gleichméBig auf einem Backpapier und lassen

Sie sie erkalten.
g(l)l r %asttKrokant: 3 Schlagen Sie die Sahne in einem geeigneten
g putiet GefdB steif. Riihren Sie den kalten Pudding

40 g Zucker ordentlich durch und heben Sie dann vorsichtig die
50 g gehobelte Sahne unter.
Mandeln 4 Schneiden Sie die Brotchen in kleine Stiicke.
AuBerdem:

Geben Sie die Creme in Schiisseln und verteilen Sie
die Brotchenstiicke darauf. Brechen Sie das
Mandelkrokant grob kleiner und verteilen Sie diese
Stiicke ebenfalls auf der Creme. Stellen Sie das
Dessert bis zum Servieren in den Kiihlschrank.




120. DONAUWELLEN BOWL

Marmorkuchen, Schokolade und Sauerkirschen schmecken automatisch nach
Donauwelle. Probieren Sie doch mal diese modernere Variante!

10} G @ | Mischen Sie das Puddingpulver mit dem

6 Port. 40 Min. mittel Zucker. Riihren Sie beides mit mindestens sechs
Zutaten fiir 6 EL Milch .nac.h und pach zu einer 'glatten Masse.
Portionen Kochen Sie die restliche Milch mit der

L Schlagsahne auf und nehmen Sie sie dann vom
Fir die Creme: Herd. Geben Sie die Puddingpulvermasse mit
30 g Zucker Hilfe eines Schneebesens dazu und rithren Sie sie
1 Piackchen ein. Kochen Sie den Pudding fiir mindestens eine
Puddingpulver mit Minute unq rithren S.ie dabei stéipdig um. Deckgn
: Sie den heiBlen Pudding dann mit Frischhaltefolie
Vanillegeschmack L :
ab und lassen Sie ihn erkalten. So entsteht keine
200 g Schlagsahne Haut.
250 ml Milch L o
2 Schmelzen Sie die Kuvertiire in einem
AuBerdem: Gefrierbeutel in einem Wasserbad. Schneiden Sie
50 g dann eine Ecke des Beutels ab und geben Sie
Zartbitterkuvertiire Kl.eclfse auf ein Backpapler. Streichen Sle Fhese
) mit einem Backpinsel aus und lassen Sie sie fest
175 g fertiger werden.
Marmorkuchen . : . :
. 3 Lassen Sie die Sauerkirschen in einem Sieb
370 g Sauerkirschen

abtropfen und fangen Sie die Fliissigkeit auf.
Schneiden Sie den Marmorkuchen in grobe

. Stiicke.
Nahrwerte pro
4 Riihren Sie noch einmal durch den Pudding

Portion

und geben Sie ithn dann in Schiisseln. Verteilen
397 keal Sie die Kuchenstiicke und die Sauerkirschen
43 g Kohlenhydrate darauf. Dekorieren Sie das Ganze mit dem
22 g Fett Schokoladendekor und triaufeln Sie noch etwas

5 g Eiweif Kirschfliissigkeit dartiber.




121. OREO MANGO BOWL

Oreos und Mango? Was sich zuerst wie eine seltsame Kombination anhort,
liberzeugt doch mit einem einzigartigen Geschmack! Diese interessante
Mischung sollten Sie mal probieren!

Zutaten fiir 8
Portionen

Fiir die Creme:

1 Packchen
Dessertcreme weille
Schokolade

300 ml kalte Milch

Auflerdem:

10 Oreo Kekse

1 halbe Mango

ein paar Mikados
etwas Schokodekor

Nahrwerte pro
Portion

212 kcal

29 g Kohlenhydrate
9 g Fett

3 g Eiweif

o &

8 Port. 40 Min. einfach

| Schilen Sie die Mango und schneiden Sie sie
klein. Zerkleinern Sie die Oreo Kekse grob.

2 Geben Sie das Cremepulver mit der Milch in
einen Riithrbecher und verriihren Sie beides kurz
auf niedriger Stufe. Schlagen Sie die Creme dann
auf hochster Stufe fiir drei Minuten auf.

3 Geben Sie die Creme in Schiisseln und

garnieren Sie sie mit den Mangostiicken, den Oreo
Keksen, dem Schokodekor und den Mikados.




122. KARAMELL BOWL

Diese Bowl ist ein Dessertklassiker. Karamell, Schokolade und Erdniisse sind

eine sichere Kombination, mit der man nichts falsch machen kann.

o & W
4 Port. 20 Min. einfach
Zutaten fiir 4
Portionen
1 Packchen
Dessertcreme Sahne-
Karamell
300 ml Milch
50 g Raspelschokolade
50 g gesalzene
Erdniisse
20 g dunkle
Schokolade

Nahrwerte pro
Portion

279 kcal

27 g Kohlenhydrate
15 g Fett

8 g Eiweif

] Hacken Sie die Erdniisse kleiner.

2 Geben Sie die Milch und das Cremepulver in
einen Riithrbecher und verriihren Sie beides auf
niedriger Stufe mit einem Riihrgerét. Schlagen
Sie die Creme dann auf hochster Stufe fiir drei
Minuten auf. Riithren Sie die Schokoraspeln und
die Erdniisse unter.

3 Geben Sie die Creme in Schiisseln.
Schmelzen Sie die Schokolade in einem
Gefrierbeutel in einem Wasserbad. Schneiden
Sie dann eine Ecke ab und geben Sie sie iiber die
Schalen. Stellen Sie das Dessert in den
Kiihlschrank, bis Sie es servieren.




123. TOFFIFEE BOWL

Nougat und Karamell, das sind Toffifee. Jetzt konnen Sie den leckeren
Geschmack aber nicht nur in kleinen Héppchen genieflen, sondern sogar als

ganze Bowl servieren!

o G W

4 Port. 20 Min. einfach

Zutaten fiir 4 Portionen

300 ml kalte Milch

75 g Nuss-Nougat

40 g Zartbitterschokolade
15 Toffifee

1 Packchen Dessertcreme
Sahne-Karamell

Nahrwerte pro Portion

426 kcal

50 g Kohlenhydrate
22 g Fett

7 g Eiweif3

| Hacken Sie die Zartbitterschokolade klein
und schmelzen Sie beides zusammen bei
geringer Hitze in einem Wasserbad. Legen Sie
vier Toffifee zur Seite und zerkleinern Sie die
restlichen.

2 Geben Sie die Milch mit dem Dessertpulver
in einen Rithrbecher und verriihren Sie beides
kurz auf geringster Stufe. Schlagen Sie es dann
auf hochster Stufe cremig. Stellen Sie die
Halfte davon zur Seite.

3 Mischen Sie die geschmolzene Schokolade
unter die restliche Creme und geben Sie beide
zusammen in Klecksen in Schiisseln. Fahren
Sie mit einer Gabel hindurch, sodass eine
Marmorierung entsteht. Geben Sie die
zerkleinerten und die ganzen Toffifee darauf
und stellen Sie das Dessert kalt.




Weitere Informationen und Biicher von Kitchen King erhalten Sie auf der
Autorenseite bei Amazon oder auf www.kitchenkingbooks.de

1. Offnen Sie die Kamera-App und richten Sie diese auf den QR-Code

2. Klicken Sie auf den angezeigten Link und schon werden Sie auf die Website weitergeleitet
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www.kitchenkingbooks.de
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