Das grofRe Bowls Kochbuch

Schnelle, einfache und leckere Bowls Rezepte fiir eine
gesunde Ernahrung. Vielfaltige Buddha Bowls mit
Fleisch, Fisch und Gemuse - inkl. Vegetarisch und

Vegan.
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Vorwort
Liebe Leserin, lieber Leser,

in einer Welt voller kulinarischer Entdeckungen und Vielfalt haben Bowls
ihren festen Platz gefunden. Dieses Kochbuch soll eine Inspirationsquelle
fiir alle sein, die Interesse an diesem modernen und vielseitigen Essensstil
haben, bei dem alle Zutaten in einer Schiissel vereint werden. Der Trend
zur Bowl hat viele Uberzeugt, da er die Moglichkeit bietet, verschiedene
Geschmacksrichtungen und Texturen in einem Gericht zu vermischen, sei
es fir mehr Genuss, eine abwechslungsreiche Ernahrung oder das Streben
nach einem bewussteren Lebensstil.

In diesem Buch findest du eine Reihe von Bowl-Rezepten, die sich durch
ihre einfache Zubereitung und Vielfaltigkeit auszeichnen. Mit meinen Re-
zepten kannst du dich im Alltag gesund und ausgewogen ernahren, ohne
auf Genuss zu verzichten.

Es wird immer deutlicher, dass Erndhrung mehr ist als nur ,Treibstoff“ fiir
den Korper. Sie ist ein wesentlicher Bestandteil eines gesunden Lebens-
stils und kann weitreichende Auswirkungen auf unser Wohlgefiihl haben.
Mit den Rezepten in diesem Buch mochte ich dir den Einstieg in die Bowl-
Kiiche so einfach und schmackhaft wie moglich gestalten.

Es geht hier nicht nur um das Was, sondern auch um das Wie. Denn die Art
und Weise, wie wir Lebensmittel auswahlen, zubereiten und letztlich ge-
nielen, ist mindestens genauso wichtig wie die Lebensmittel selbst. Egal,
ob du bereits Erfahrung mit Bowls hast oder gerade erst anfangst: Dieses
Buch wird dir den Weg zu einer ausgewogenen und gesunden Ernahrung
erleichtern.

Ich hoffe, dass dieses Buch dir zeigt, dass gesundes Essen nicht langweilig
sein muss, sondern voller Geschmack und Genuss stecken kann. Viel
Freude beim Experimentieren in der Kiiche!



Hinweis zu den Rezepten

Du wirst vielleicht bemerkt haben, dass in meinem Kochbuch etwas fehlt,
was in vielen anderen Kochbiichern uiblich ist: Bilder. Ich habe lange (iber
diese Entscheidung nachgedacht und mochte dir gerne erlautern, warum
ich diesen unkonventionellen Weg gewahlt habe.

In erster Linie glaube ich fest daran, dass das Kochen eine Kunst ist, und
wie bei jeder Kunst, spielen Vorstellungskraft und Kreativitat eine ent-
scheidende Rolle. Wenn ich dir genau vorschreibe und zeige, wie ein Ge-
richt aussehen sollte, dann konnte ich ungewollt deine eigene Kreativitat
und Vorstellungskraft einschranken. Ich mochte, dass du dir beim Lesen
meiner Rezepte eigene Bilder in deinem Kopf formst, dass du die Zutaten
und das Endprodukt in deiner Vorstellung farbenfroh und lebendig visua-
lisierst.

Dann gibt es da noch einen weiteren, sehr personlichen Grund. Ich bin der
Meinung, dass Bilder oft Erwartungen setzen. Wie oft habe ich schon ein
Gericht nach einem Rezept zubereitet und war enttdauscht, weil es nicht
genau so aussah wie auf dem Bild? Diesen Druck, ein perfektes, fotogenes
Ergebnis zu erzielen, mochte ich dir ersparen. Ich mochte, dass du das Ko-
chen genielt, ohne dich standig mit einem Bild vergleichen zu mussen. Es
geht um den Geschmack, das Erlebnis und das Teilen von Mahlzeiten mit
denen, die dir nahe stehen, nicht um die Perfektion eines Fotos.

Ein weiterer Aspekt ist die Einzigartigkeit. Jeder von uns hat einen ande-
ren Geschmack, andere Vorlieben und einen anderen Stil beim Anrichten.
Wenn du mein Rezept nimmst und es zu deinem eigenen machst, wird es
etwas Einzigartiges sein, etwas, das nur du so kreieren kannst. Und dieser
Gedanke erfiillt mich mit Freude.

Schlief3lich mochte ich, dass mein Kochbuch nicht nur eine Anleitung,
sondern auch eine Inspirationsquelle ist. Ich hoffe, dass du die Freiheit,
dieich dir durch das Fehlen von Bildern gebe, als eine Einladung siehst, zu
experimentieren, zu improvisieren und lber den Tellerrand hinauszu-
schauen.



Fruchtige Friihstiicks-Bowls

Beeren-Joghurt-Bowl

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Bowl

Zutaten:

e 150 g gemischte Beeren, ge- e 1EL gehackte Niisse (z.B.
waschen und halbiert Mandeln oder Walniisse)

e 200 g Naturjoghurt e 1EL Kokosraspeln

e 30gHonig e 1Banane,in Scheiben ge-

e 1TL Vanillezucker schnitten

e 1EL Chiasamen e Frische Minze, gewaschen

e 50 gHaferflocken und gezupft

Zubereitung:

1. Mischein einer Schiissel den Joghurt mit dem Honig und dem Vanille-
zucker, bis alles gut vermischt ist.

2. Gib die Haferflocken und Chiasamen hinzu und riihre alles nochmals
gutum.

3. Lege die Beeren und Bananenscheiben sorgfaltig in die Bowl. Achte
darauf, alles schon zu verteilen.

Bestreue die Bowl mit den gehackten Niissen und Kokosraspeln.

Garniere zum Schluss mit ein paar Blattchen frischer Minze. Guten Ap-
petit.



Mango-Kiwi-Bowl

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Bowl

Zutaten:

1 reife Mango, geschalt und
gewdrfelt

1 reife Kiwi, geschalt und ge-
schnitten

100 g frische Erdbeeren, ge-
waschen und halbiert

150 g griechischer Joghurt

1 EL Honig

Zubereitung:
Nimm eine grofde Schussel zur Hand. Lege zuerst die gewirfelte
Mango, die geschnittene Kiwi und die halbierten Erdbeeren hinein.

1.
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30 g Granola

1 EL frische Minzblatter, fein
gehackt

30 g Kokoschips

1 TL Chiasamen

1 TL Sonnenblumenkerne

1 EL frischer Bio-Limetten-
saft

Gib den griechischen Joghurt liber die Friichte und verteile ihn gleich-

maRig.

Traufle den Honig tiber den Joghurt.

Streue Granola, Kokoschips, Chiasamen und Sonnenblumenkerne

Uber die Schiissel.

Gib zum Schluss den frischen Limettensaft dariiber und streue die ge-

hackte Minze dariiber.

Vermische alle Zutaten sanft mit einem Loffel. Guten Appetit.



SiiRe Birnen-Haferflocken-Bowl

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Bowl

Zutaten:

e 1reife Birne, gewiirfelt e 1 Handvoll Walniisse, grob
e 50 g Haferflocken gehackt

e 200 ml Milch e 1EL Chiasamen

e 1ELHonig e 100 g Naturjoghurt

o 1TLZimt e Frische Beeren nach

Wunsch, gewaschen

Zubereitung:

1.

Du beginnst damit, die Haferflocken und Milch in einen Topf zu geben
und bei mittlerer Hitze zu erhitzen. Lass es langsam kocheln und riihre
es ab und zu um, damit nichts anbrennt.

Wahrend die Haferflocken kdcheln, kannst du die Birne wiirfeln und
die Walnisse grob hacken. Halte ein paar Birnenwdirfel zurlick fiir die
Dekoration.

Wenn die Haferflocken fast die gesamte Fliissigkeit aufgenommen ha-
ben und weich sind, fligst du die Birnenwiirfel hinzu und lasst alles
weitere 5 Minuten kocheln.

Nachdem die Birnen weich sind, fiigst du den Honig und den Zimt
hinzu und verriihrst alles gut miteinander. Probiere die Mischung und
sufle nach, wenn notig.

Jetzt kannst du die Haferflocken-Birnen-Mischungin eine Bowl geben.
Toppe die Bowl mit dem Naturjoghurt, den zurtickgelegten Birnen-
wiirfeln, den gehackten Walniissen, den Chiasamen und den frischen
Beeren.

Zum Schluss, wenn du magst, kannst du noch ein bisschen Honig tiber
die Bowl traufeln. Guten Appetit.
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Erdbeeren-Quark-Bowl

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Bowl

Zutaten:
e 200 g Erdbeeren, gewaschen e 1TL Chiasamen
und halbiert e 1EL Kokosflocken
e 150 g Magerquark e 1EL frische Minze, fein ge-
e 100 ml Mandelmilch, unge- hackt
sufdt e 1Banane,in Scheiben ge-
e 1ELHonig schnitten
e 2 EL Haferflocken e 1EL Granatapfelkerne
Zubereitung:
1. Nimm eine mittelgroRe Schiissel und gebe den Magerquark hinein.
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Vermenge den Quark mit der Mandelmilch, bis eine cremige Konsis-
tenz entsteht.

Flige nun den Honig hinzu und riihre alles gut durch, bis der Honig sich
vollstandig aufgelost hat.

Streue die Haferflocken und Chiasamen dartiber und riihre noch ein-
mal um, bis alles gut vermischt ist.

Verteile die Erdbeeren und Bananenscheiben liebevoll tber der
Quarkmischung und streue die Kokosflocken dartiber.

Gib als letzten Schritt die frische Minze und Granatapfelkerne dariiber.
Guten Appetit.



Miisli-Banane-Bowl

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 1 Bowl

Zutaten:

1 reife Banane, in Scheiben

geschnitten

50 g Musli

150 g Naturjoghurt

1 EL Honig

50 g gemischte Beeren (Erd-
beeren, Heidelbeeren, Him-
beeren), gewaschen

Zubereitung:
Nimm eine Bowl zur Hand und verteile das Musli gleichmaRig als erste

1.

Schicht in der Bowl.

1 TL Chiasamen

1 TL Sonnenblumenkerne
1 EL gehackte Ndisse (z.B.
Walniisse, Mandeln)

1 Prise Zimt

Lege die Bananenscheiben tiber das Misli.

Gib den Naturjoghurt liber die Bananen und streiche ihn glatt, um eine

gleichmaRige Schicht zu bilden.

Verteile die gemischten Beeren auf dem Joghurt.

Bestreue deine Bowl mit Chiasamen, Sonnenblumenkernen und den

gehackten Nissen.

Traufle den Honig liber die gesamten Zutaten.

Verfeinere deine Bowl mit einer Prise Zimt. Guten Appetit.
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Honig-Nuss-Bowl mit Joghurt

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Bowl

Zutaten:

e 150 g griechischer Joghurt

e 1ELHonig

e 50 ggemischte Nisse (z.B.
Walniisse, Mandeln), grob
gehackt

e 100 gfrische Beeren (z.B.
Erdbeeren, Himbeeren), ge-
waschen und halbiert

Zubereitung:

1 mittelgrofRe Banane, in
Scheiben geschnitten

2 EL Granola

1 EL Kokosflocken

1TL Chiasamen

1 TL Leinsamen

1 EL frische Minzblatter, ge-
waschen und gezupft

1. Nimm eine Schissel und gib den griechischen Joghurt hinein.

2. Verteile die frischen Beeren und Bananenscheiben gleichmaRig liber

den Joghurt.

3. Streue dann die grob gehackten Niisse, Granola, Kokosflocken,

Chiasamen und Leinsamen dartiber.

4. Traufle den Honig Uber die Bowl und verteile die Minzblatter

obendrauf.

5. Zum Schluss kannst du noch einen kleinen Loffel Honig dariiberge-

ben, wenn du magst. Guten Appetit.
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Apfel-Zimt-Porridge-Bowl

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Portionen: 1 Bowl

Zutaten:
e 50 gHaferflocken e 1/2TLZimt
e 200 ml Milch oder Hafer- e 1 PriseSalz
milch, ungesiifit e 1EL Mandeln, gehackt
e 1 mittelgrofRer Apfel, gewlir- e 1ELRosinen
felt e 1EL Naturjoghurt
e 1ELHonig

Zubereitung:

1.

Zuerst gibst du die Haferflocken mit der Milch in einen Topf und kochst
sie auf niedriger Flamme auf. Riihre dabei standig um, damit nichts
anbrennt.

Wahrend die Haferflocken kécheln, kannst du den Apfel in kleine Wiir-
fel schneiden.

Wenn die Haferflocken aufgequollen und die Milch eingezogen ist
(nach ca. 5-7 Minuten), gibst du die Apfelwiirfel, eine Prise Salz und
den Zimt hinzu. Lass alles noch etwa 3-4 Minuten auf niedriger Hitze
kocheln.

In der Zwischenzeit kannst du die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett
rosten, bis sie duften und golden sind.

Nun kannst du die Hitze ausschalten und den Honig unter den Porri-
dge ruhren.

Fllle den Porridge in eine Schiissel und gib die gerosteten Mandeln,
die Rosinen und den Naturjoghurt dartiber.

Wenn du magst, kannst du noch einen kleinen Klecks Honig und eine
zusatzliche Prise Zimt dariibergeben. Guten Appetit.
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Frische Blaubeeren-Buttermilch-Bowl

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 1 Bowl

Zutaten:

e 150 gfrische Blaubeeren, ge- e 2 EL Haferflocken
waschen e 2TLHonig

e 200 ml Buttermilch, gut ge- e 1EL Chiasamen
kiihlt e 1EL Kokosflocken

e 1Banane,in Scheiben ge- e Einige frische Minzblatter
schnitten e EinePrise Salz

Zubereitung:
1. Nimm eine grofRe Schiissel und gebe die Haferflocken hinein.

2. Uber die Haferflocken gieRt du die kalte Buttermilch und riihrst gut
um, damit sie beginnen, aufzuquellen.

3. Schneide die Banane in diinne Scheiben und lege sie liber die Hafer-
Buttermilch-Mischung.

4. Verteile nun die frischen Blaubeeren gleichmaRig tiber die Bananen-
scheiben.

5. Gib die Chiasamen und die Kokosflocken darliber und verteile alles
schon gleichmalig.

6. Zum Schluss betraufle die Bowl mit dem Honig und garniere sie mit
den frischen Minzblattern und einer Prise Salz. Guten Appetit.
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Zitrusfriichte-Miisli-Bowl

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Portionen: 1 Bowl

Zutaten:

e 150 g Naturjoghurt e 1EL gehackte Nisse, z.B.

e 50gMusli Mandeln oder Walniisse

e 1Bio-Orange, geschalt und e Ein paar frische Minzblatter,
in Stlicke geschnitten klein gehackt

e 1Bio-Limette, geschalt und e 1TLChiasamen
in Stlicke geschnitten e 1TL Leinsamen

e 1ELHonig

Zubereitung:

1. Starte, indem du eine tiefe Schale nimmst und den Joghurt hinein-
gibst.

2. Verteile danach das Miisli gleichmaRig tiber den Joghurt.

3. Nun kannst du die vorbereiteten Orangen- und Limettenstiicke liber
das Miisli legen.

4, Streue die gehackten Niisse, Chiasamen und Leinsamen liber die Zit-
rusfriichte.
Traufle den Honig liber die Zutaten in der Schale.
Zum Schluss garnierst du die Bowl mit den klein gehackten frischen
Minzblattern.

7. Jetzt nimm einen Loffel und vermische alles gut miteinander, oder ge-

nieRe es schichtweise, je nach deinem Geschmack. Guten Appetit.
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Kokos-Ananas-Quinoa-Bowl

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Portionen: 1 Bowl

Zutaten:
e 100 g Quinoa, gut gesplilt e 1EL Bio-Limettensaft
und abgetropft e 1EL frische Minze, fein ge-
e 200 ml Kokosmilch, unge- hackt
sufdt e 1PriseSalz
e 150 gAnanas, gewirfelt e 50 gGranatapfelkerne
e 2 EL Kokosflocken e 1EL Kokosol
e 1ELHonig
Zubereitung:

1. Ineinem Topfdie Kokosmilch erhitzen, Quinoa und eine Prise Salz hin-
zufiigen und nach Packungsanweisung garen.

2. Wahrenddessen die Ananasstiicke in einer Pfanne mit 1 EL Kokosol an-
braten, bis sie goldbraun sind.

3. Ineiner kleinen Schiissel Honig und Limettensaft vermischen und die
Ananasstlicke damit betraufeln.

4. Wenn der Quinoa gar ist, diesen aus dem Topf nehmen und in eine
Schiissel geben.

5. Die angebratenen Ananasstiicke und Granatapfelkerne Uber den
Quinoa geben.

Alles mit Kokosflocken und frischer Minze bestreuen.
Zum Schluss nochmals leicht umriihren. Guten Appetit.
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Vegane Bowls

Quinoa-Kichererbsen-Bowl

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Portionen: 1 Bowl

Zutaten:
e 100 g Quinoa, gut gesplilt e 1/2 Avocado, in Scheiben
und abgetropft e 1Friihlingszwiebel, in Ringe
e 100 g Kichererbsen, gekocht geschnitten
und abgespiilt e 30 gBabyspinat, gewaschen
e 1 Kkleine Zucchini, in Schei- e 2 EL natives Olivenol extra
ben geschnitten e 1EL Balsamico-Essig
e 1kleine Mohre, indiinne e 1TL Dijon-Senf
Streifen geschnitten e Salz und Pfeffer, nach Ge-
e 50 gCherrytomaten, hal- schmack
biert

Zubereitung:

1.

Koche den Quinoa gemal’ den Anweisungen auf der Verpackung und
lasse ihn etwas abkiihlen.

Bereite in der Zwischenzeit das Gemiise vor. Brate die Zucchinischei-
benin 1 EL Olivendl bei mittlerer Hitze an, bis sie goldbraun und weich
sind.

Mische in einer kleinen Schiissel 1 EL Olivendl, Balsamico-Essig, Dijon-
Senf, Salz und Pfeffer zusammen, um ein einfaches Dressing herzustel-
len.

In einer grofen Schissel mische den gekochten Quinoa, Kichererb-
sen, gebratene Zucchini, M6hrenstreifen, Cherrytomaten, Avocado-
scheiben, Friihlingszwiebelringe und Babyspinat.

GielRe das Dressing uber die Bowl und vermische alles gut miteinan-
der. Guten Appetit.
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SuiRkartoffel-Spinat-Bowl

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Portionen: 1 Bowl

Zutaten:

e 1 mittelgrofe Siifkkartoffel, e 1 kleine Knoblauchzehe, fein
gewiirfelt gehackt

e 80 gfrischer Spinat, gewa- e 200 ml Gemiisebriihe
schen e 1EL Bio-Zitronensaft

e 100 g Quinoa, gut gespllt e Salz und Pfeffer nach Ge-
und abgetropft schmack

e 1TL natives Olivendl extra e 1EL Sonnenblumenkerne

e 1 kleine rote Zwiebel, fein e 1TL Chiasamen
gewiirfelt e Frische Petersilie, gehackt

Zubereitung:

1.
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Koche die Quinoa nach Packungsanweisung in der Gemiisebriihe, bis
sie weich und die gesamte Briihe aufgenommen ist.

Erhitze wahrenddessen das Olivendl in einer Pfanne liber mittlerer
Hitze. Flige die Zwiebel und den Knoblauch hinzu und diinste sie, bis
sie weich sind und duften.

Gib die gewiirfelten SiiRkartoffeln in die Pfanne und brate sie, bis sie
goldbraun und weich sind. Du kannst ein wenig Wasser hinzufligen,
um das Garen zu beschleunigen.

Wenn die SiiRkartoffeln fast gar sind, flige den Spinat hinzu und
diinste weiter, bis der Spinat zusammengefallen und weich ist.

Wiirze das Gemiise mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft. Vermische es gut
und lasse es ein paar Minuten ziehen.

Richte die Quinoa in einer Bowl an. Flige das gebratene Gemuse dar-
uber.

Streue Sonnenblumenkerne, Chiasamen und frische Petersilie {iber
die Bowl und serviere sie. Guten Appetit.



