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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

wenn auch Sie sich fiir eine gesunde, frische und experimentierfreudige Kiiche
interessieren, die nicht nur geschmacklich, sondern auch optisch richtig tber-
zeugt - dann ist dieses Buch genau passend!

Die bunten und vielseitigen Bowls sind hoch im Trend und erobern weltweit die
Herzen kulinarischer Fans! Eine schon angerichtete Bowl versorgt namlich nicht
nur den Korper mit allen wichtigen Nahrstoffen, sondern ist auch optisch be-
trachtet ein echtes Highlight!

Bowls bestehen aus gekochten oder rohen Zutaten, die schon in einer Schale -
einer Bowl - arrangiert werden. Diese Gerichte stecken voller Nahrstoffe, Vita-
mine und Mineralien! Sie bestechen durch ihre farbenfrohe Frische und im besten
Fall durch unverarbeitete regionale Zutaten! Sorgféltig ausgewahlte Zutaten er-
geben abwechslungsreiche Mahlzeiten. Die Komponenten Eiweil3e, Fette und
Kohlenhydrate sind dabei in jeder Bowl im richtigen Verhaltnis enthalten. So kon-
nen Sie sich mit dieser Art der Ernahrung jeden Tag fit, wohl und voller Energie
fiihlen. Auf diese Weise zaubern Sie mit Bowls immer eine Happy & Health Kiiche
auf lhren Esstisch!

Bei der Auswahl der Zutaten konnen Sie Ihrer Kreativitat freien Lauf lassen. Ent-
scheiden Sie sich am besten fiir regionale und saisonale Bio-Lebensmittel, kaufen
Sie das ein, was lhnen und lhren Lieben am besten schmeckt oder verwerten Sie
einfach das, was Sie noch zuhause haben. Fiir welchen Anspruch auch immer:
Bowls sind immer eine ausgezeichnete und gesunde Losung.

Und das Beste ist, dass Bowls nicht nur etwas fiir das Mittag- oder Abendessen
sind, sondern auch ideal zum Start in den Tag. Bowls sind dartiiber hinaus nicht
nur fiir herzhafte Feinschmecker-Meniis geeignet, sondern auch ideal fiir den si-
Ren Hunger. In diesem Buch finden Sie unterschiedlichste Bowl-Kreationen und
so ist mit Sicherheit fiir jeden was dabei! Ganz egal ob siiB, fruchtig, herzhaft, pi-
kant, vegan, vegetarisch, mit Fisch oder Fleisch: Tauchen Sie mit uns ein, in die
Welt der Bowls!

So wiinschen wir Ihnen nun viel Freude beim Lesen und natdirlich ein gutes Gelin-
gen beim Nachkochen der Rezepte!



Bowls - eine Schiissel voll Gliick

Bowls bieten morgens, mittags und abends einen vielseitigen und bewussten Ge-
nuss! Mit dem Stichwort ,,Buddha Bowl“ kam dieser Erndhrungstrend erst so rich-
tig ins Rollen. Dabei steht ,Buddha“ nicht nur fiir ein achtsames und bewusstes
Essen, sondern auch fiir ausgewogene Kompositionen und facettenreiche Krea-
tionen.

Bowl ist ein denkbar simpler Erndhrungstrend: Wichtig sind vor allem drei Grund-
pfeiler: Kreativitat, Lust und Saisonalitat!

Dabei sollten Sie nicht aus dem Fokus verlieren, dass nicht alle Zutaten bei der
Bowl-Kreation eine Hauptrolle spielen. Es miissen nur einige Komponenten in-
tensiv gewiirzt werden, die anderen Zutaten in der Schale diirfen in ihrer einzig-
artigen Reinheit daherkommen.

Mit Bowls haben Sie alle Flexibilitat: Die geschmackvollen Mahlzeiten in der
Schiissel sind praktisch und konnen auch unkompliziert auf Vorrat vorbereitet
werden. Viele Zutaten halten sich auch einige Tage im Kiihlschrank und so brau-
chen Sie fiir den nachsten Tag nicht alles komplett neu vorzubereiten. Sie konnen
Ihre Schale einfach um ein paar frische Zutaten ergénzen.

Wir laden Sie auch herzlich ein, bei den Rezepten dieses Buches selbst kreativ zu
werden: Tauschen Sie Zutaten einfach aus - falls Ihnen eine andere Kombination
besser schmecken sollte oder falls Sie einmal bestimmte Zutaten nicht vorratig
im Haus haben.

Dariiber hinaus empfehlen wir lhnen, immer saisonale Lebensmittel zu verwen-
den: Im Winter braucht es keine Melone, keine Heidelbeeren oder Himbeeren:
Greifen Sie vielmehr zu fruchtigen Orangen, saftigen Apfeln oder Datteln. Ebenso
konnen Sie im Sommer zu Zucchini greifen und im Herbst die Bowl mit kostli-
chem Kiirbisgem{se zubereiten.

Was auch immer lhnen schmeckt: Alles darf rein in die Schiissel!

Ein ganz wichtiger Aspekt bei Bowls ist das schéne Anrichten der Zutaten: Die ein-
zelnen Komponenten werden hiibsch in der Schale arrangiert, passend nach
Form und Farbe. Entscheiden Sie sich fiir intensive Farbkontraste und schneiden
Sie Frlichte und Gem{se auch gerne auf kreative Weise, zum Beispiel in dekorati-
ver Scheiben- oder Kugelform.

Haben Sie Spald und finden Sie lhre Lieblingskreationen.



Good Life - ein Food-Trend mit vielen Vorteilen

Bowls sind gesund, bunt und richtig lecker. Bowls sind véllig zu Recht hoch im
Trend, denn sie Uiberzeugen mit einigen Vorteilen:

Bowls ermoglich eine gesunde und ausgewogene Erndahrung

Dieser Food-Trend gilt als sehr gesund, denn in der Schale landen im Allgemeinen
ausschlieBlich vollwertige, naturbelassene und im Idealfall regionale Produkte.
Bei Bowls kommen Fertigprodukte nicht zum Einsatz, vielmehr steht die Reinheit
verschiedener Zutaten im Fokus.

Dabei bietet jede Schale fiir sich eine perfekte Nahrstoffzusammensetzung: Kom-
plexe Kohlenhydrate, beispielsweise aus Vollkornreis, Vollkornnudeln oder Kar-
toffeln versorgen den Korper mit langanhaltender Energie. Diese langkettigen
Kohlenhydrate halten den Blutzuckerspiegel stabil, verhindern HeiRhungeratta-
cken und sorgen somit auch fiir ein langes, angenehmes Sattgefiihl.

Fir die notwendige Vitamin-Power landen frische Friichte und verschiedene Ge-
musesorten in der Schiissel. Sie versorgen den Organismus mit lebenswichtigen
Mineralien, Spurenelementen, sekundaren Pflanzenstoffen und Vitaminen. Na-
turlich dirfen auch qualitativ hochwertige Fette in einer ausgewogenen Bowl
nicht fehlen. Oliven, kaltgepresste wertvolle Pflanzendle, Avocados oder auch
Niisse sind wichtige Fettquellen fiir die Bowl-Zubereitung.

Fix & fertig - schnell und ruck-zuck auf dem Tisch

Das ist ein entscheidender Vorteil dieses Ernahrungstrends: Bowls sind im Hand-
umdrehen zubereitet und das auch von absoluten Kocheinsteigern. Bereits in
flinf Minuten kann das ein oder andere Schiisselgericht auf dem Esstisch landen.
Natirlich gibt es auch aufwendigere Rezeptideen, die etwas zeitintensiver in der
Zubereitung sind, aber das ist das Schone an diesem Trend: Der eigenen Kreati-
vitdt sind keine Grenzen gesetzt und so ldsst sich bei der Zubereitung in vielfacher
Hinsicht experimentieren.

Auch Fortgeschrittene und Kochprofis konnen immer wieder neue Konsistenzen
ausprobieren, andere Nahrungsmittelkombinationen testen und auf diese Weise
ganz neue Geschmacksnuancen kreieren. Da Bowls schnell und unkompliziert zu-
bereitet werden konnen, sind sie auch fiir den hektischen Berufsalltag der ideale
Begleiter. Mit nur wenigen Zutaten ldsst sich im Handumdrehen ein vollwertiges
Gericht zaubern, dass schenkt ausreichend Energie, Vitalitat und Leistungsfahig-
keit fur den stressigen Alltag.
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Abwechslung gefallig?

Bowls liberzeugen definitiv durch eine grofe Vielseitigkeit. Langweilig wird es ga-
rantiert nicht, denn die verschiedenen Rezeptkreationen sind sehr abwechs-
lungsreich. Es gibt unzahlige Zutaten, die sich auf ganz unterschiedliche Art und
Weise zu gesunden, interessanten und geschmacksintensiven Gerichten kombi-
nieren lassen. Keine Sorge, Sie miissen definitiv kein Sternekoch sein, um diesen
Erndhrungstrend in vollen Ziigen genielRen zu kénnen.

Lassen Sie vor allem auch Ihren Bauch entscheiden und geben Sie die Zutaten in
die Bowl, die Ihnen selbst am besten schmecken.

Wenn Sie besonders gesunde und nachhaltige Bowls kreieren mochten, sollten
Sie zu regionalen Lebensmitteln greifen und sich auch nach dem Saisonkalender
richten. lhre Lieblings-Friihstlicksbowl kdnnen Sie im Sommer mit leuchtend ro-
ten Erdbeeren, oder aromatischer Melone zubereiten und im Winter einfach mit
fruchtiger Orange, oder gesunden Granatapfelkernen.

Auch herzhaft, wiirzig und pikant haben Sie viele Moglichkeiten: Greifen Sie im
Sommer zu typischem Sommergemiise und in den Herbst- und Wintermonaten
zu den Gemiise- und Fruchtsorgen, die die Jahreszeit fiir Sie bereithalt. So ist lhr
Korper immer optimal versorgt und kulinarisch wird es garantiert nicht langwei-

lig.

Farbenfrohe Kunstwerke

Haben Sie auch die verschiedenen Bilder von Bowls im Kopf? Das optische Arran-
gement der einzelnen Zutaten in der Schale spielt bei diesem Food-Trend eine
entscheidende Rolle.

So ist jede Schiissel fiir sich ein echtes Highlight, dass nicht nur zum gesunden

Genuss einladt, sondern auch die Herzen von Food-Bloggern und Food-Fotogra-
fen weltweit schneller schlagen lasst.

Your Bowl, your Rules!

Die eine Schale voller Gliick gibt es nicht, sondern es gibt viele verschiedene Va-
rianten, um eine gesunde und schone Bowl zuzubereiten.

» Variante ,Friihstiicksbowl*
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Eine dieser Bowl-Varianten ist zum Beispiel die Breakfast-Bowl, denn diese Er-
nahrungsform ist definitiv nicht nur fiir herzhafte Mittag- und Abendgerichte ge-
eignet, sondern auch fiir einen gesunden Start in den Tag.

Bekanntlich ist das Friihstiick ja die wichtigste Mahlzeit des Tages, doch auch
Frithstiicksmuffel konnen sich vom Bowl-Trend begeistern lassen: Dieser Food-
Trend ist ndmlich duRerst flexibel, das heillt in der Schale landet nur das, was zur
individuellen Tagesform der eigenen Stimmung und dem Hungergefiihl passt.

Uber Nacht arbeitet der menschliche Kérper auf Hochtouren. Er ist iber Stunden
hinweg beschaftigt mit Entgiftungs-, Reinigungs- und Regenerationsprozessen.
Morgens sind die ganzen Speicher komplett aufgebraucht und brauchen natiir-
lich neuen Nachschub, damit ausreichend Energie fiir den Tag und die Bewalti-
gung aller wichtiger Aufgaben zur Verfligung gestellt werden kann.

e Die Friihstiicksbowl braucht somit eine gesunde Grundlage. Ideal dafiir
geeignet sind Vollkorn- und Getreideflocken wie zum Beispiel Naturreis,
Hirse, Couscous, Buchweizen-, Erdmandel- und Haferflocken. Auch
Pseudogetreidesorten wie Quinoa und Amaranth sind eine gute Basis fiir
die Friihstiicksbowl.

Diese Grundlagen konnen zum Beispiel als Porridge zubereitet werden
und das Beste ist, dass sie sowohl kalt wie auch warm herrlich schme-
cken.

Mit einer solchen vollkornreichen Basis bringen Sie nicht nur reichlich
Genuss und Abwechslung auf den Friihstiickstisch, sondern sorgen auch
fiir langanhaltende Energie und mentale Power.

e FEine ausgewogene Friihstlicksbowl sollte auch eine ausreichende
Menge an Proteinen enthalten.
Diese sind fiir die taglichen kdrpereigenen Prozesse unverzichtbar: Pro-
teinbausteine, die so genannten Aminosauren sind sehr wichtig fir die
Gesunderhaltung von Haut, Haaren, Muskeln, Organen, Knochen und
Knorpeln.

Fiir Fans herzhafter Gerichte dirfen Eier, aber natiirlich auch verschie-
dene Gemiisesorten wie Spinat oder Brokkoli in die Schale. Fiir siiRe Va-
riationen konnen Haferflocken, verschiedene Niisse wie Haselniisse
oder Walniisse oder auch Milchprodukte wie Joghurt, Milch, Quark oder
Buttermilch die notige Portion an Eiweil liefern.

12



Natirlich [dsst sich eine Bowl auch vegan gestalten. Mandelmus, Nuss-
Mus, Tofu, Kokos- oder Sojajoghurt sind hierfiir ideal geeignet.

Ein echtes Superfood sind auch Chiasamen. Sie enthalten wertvolles
pflanzliches Eiweil® und wichtige Omega-3-Fettsduren. Chiasamen for-
dern die Darmgesundheit und sorgen zudem fiir einen langanhaltenden
Sattigungseffekt. In einer Bowl sehen die kleinen Samen nicht nur op-
tisch schon aus, sondern sind auch sehr gesund.

Bei Bowls kommt es auch sehr auf das schéne Arrangement der Zutaten
an. Insbesondere bei Friihstiicksbowls konnen Sie kreativ werden und
Ihre Bowls mit frischem Obst zu optischen Highlights machen, denn be-
kanntlich isst das Auge ja mit! Die richtige Kombination aus verschiede-
nen Frichten verleiht Ihnen zudem zum Tagesbeginn die nétige Power.

Achten Sie darauf, dass einige Obstsorten jedoch auch reichlich Frucht-
zucker enthalten und somit viele Kalorien liefern. Greifen Sie daher ruhig
zu sauerlichen und kalorienarmen Fruchtsorten wie etwa Beeren, Grape-
fruit, Orangen, Pomelo oder sauren Apfeln. Kombinieren Sie sauer mit
st und entdecken Sie einzigartige Geschmacksnoten!

Wenn Sie nicht mit einem siiRen Friihstlick in den Tag starten mochten,
konnen Sie sich gerne eine gemiisereiche Bowl génnen. Mit einer Schale
an vitamin- und mineralstoffreichem Gemiise starten Sie namlich nicht
nur lecker in lhren Tag, sondern auch mit einem Extraplus an Immun-
power.

Drei Portionen Gemiise sollten jeden Tag auf den Tisch kommen - so lau-
ten die allgemeinen Erndhrungsempfehlungen. Mit einem solchen Bowl-
Gemiise-Friihstlick leisten Sie bereits einen maRgeblichen Teil zu einer
gesunden und ausgewogenen Erndhrung.

Last but not least: Zu einer rundum gelungenen Friihstiicksbowl gehort
auch ein entsprechendes Topping.

Hier konnen Sie ganz nach lhren Vorlieben variieren und lhrer Kreativitat
freien Lauf lassen. Probieren Sie doch Chiasamen, Cashewkerne, Hasel-
nisse, Mandelblatter, Kokosraspel oder Kakao-Nibs aus.

Nicht nurin optischer Sicht konnen Sie hier ordentlich punkten, sondern
auch gesundheitlich: Samen, Nusse und Kerne enthalten viele gesunde
Fette, Antioxidantien und Ballaststoffe.
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Ganz egal welcher Friihstiickstyp Sie sind, mit dem Bowl| Food-Trend fin-
det jeder genau das passende fiir sich. Seien Sie ruhig experimentierfreu-
dig, denn auf diese Weise wird es bestimmt nicht eintonig!

> Variante ,,Smoothie-Bowl*

Wer sich geslinder ernahren méchte, bekommt immer wieder denselben Rat-
schlag: ,,Essen Sie mehr frisches Obst und Gemiise.“

Genau dafiir ist die Smoothie-Bowl ideal, denn mit nur einer Schale bekommt Ihr
Korper eine Extraportion Vitamine, Mineralien, Antioxidantien und wertvolle se-
kundare Pflanzenstoffe.
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Die Grundlage dieser Bowl ist ein Smoothie, also fein pliriertes Gemiise
und frische Friichte. Wahlen Sie ganz frei - nach Saison, regionalem An-
gebot und natirlich nach lhrem Lieblingsgeschmack. Eine Smoothie-
Bowl sollte eine etwas dickere Konsistenz haben als ein Smoothie zum
Trinken. Sie konnen dafiir Zutaten wie Leinsamen, Chiasamen, Haferflo-
cken oder Bananen mit mixen.

Grundsatzlich ist ein Standmixer am besten fiir die Zubereitung von
Smoothies geeignet, denn damit lassen sich auch hartere Gemiisesorten
wie etwa Mohren oder auch gefrorene Zutaten leicht zerkleinern. Viele
Gemdiise- und Fruchtsorten lassen sich aber auch unkompliziert mit ei-
nem Stabmixer plirieren.

Fiir einige harte und eher fasrige Zutaten wie zum Beispiel Griinkohl ist
hingegen ein Hochleistungsmixer die ideale Wahl.

Ihre Smoothie-Bowl konnen Sie aber auch mit einer Zusatzportion Ei-
weil} verfeinern! Proteinreiche Zutaten wie Quark, Naturjoghurt und
griechischer Joghurt aber auch pflanzliche Alternativen wie Soja- und
Kokosjoghurt oder Seidentofu sind bestens fiir die Zubereitung von
Smoothie-Bowls geeignet. Auch Nussmus wie etwa Mandel- oder Hasel-
nussmus konnen Sie gerne mit mixen. Auch Chia- oder Leinsamen sind
echte Protein-Powerpakete!

Eine schone, ansprechende Optik ist natiirlich auch bei der Smoothie-
Bowl das A und O: Es braucht also eine bunte Beilage in Form von gesun-
den Friichten und Gemiise. Hier kdnnen Sie zu allem greifen, was ge-
rade saisonal und regional verfligbar ist.



e Als Finish bekommt auch die Smoothie-Bowl ein leckeres Topping. Ver-
wenden Sie hierfiir gerne Samen und Nisse, aber auch gerne Kakao-Nibs
oder Granola. Toppings verleihen jeder Smoothie-Bowl das gewisse Et-
was und einen besonderen Crunch-Faktor. Dariiber hinaus liefern solche
Toppings auch noch gesunde Inhaltsstoffe wie hochwertige Fette oder
Eiweilde.

» Variante ,XL-Bowl*

Hier ist das Motto ,Hauptsache gesund, frisch und bunt*.

Je vielfdltiger der Inhalt Ihrer Schale ist, desto mehr unterschiedliche wertvolle
Nahrstoffe nehmen Sie auf!

Nehmen Sie sich ausreichend Zeit und richten Sie auch lhre XL-Bowl schon an.
Essen ist ein Genuss fiir alle Sinne und Bowls laden zum achtsamen Genuss ein.

e Auch die XL-Bowl braucht die richtige Grundlage, und zwar eine Satti-
gende! Alles, was satt und gesund ist, landet in der Schale. Das sind vor
allem komplexe Kohlenhydrate, also solche, die der Organismus nicht
gleich zu Glucose (Zucker) umwandelt. Hier kommen keine WeiRmehl-
Produkte wie weiRe Nudeln in die Schale, sondern gesunder Naturreis,
Amaranth, Dinkel, Buchweizen, Hirse oder Quinoa.

Wenn Sie sich Low Carb erndhren kdnnen Sie sehr gerne auch zu Konjak-
Nudeln greifen.

Ihre XL-Bowl kdnnen Sie aber auch zu einer Salad-Bowl gestalten: In dem
Fall ware Salat die Grundlage lhrer Schale.

e Hochwertiges EiweiB} fiir lhre XL-Bowl liefern Hiilsenfriichte, Sojapro-
dukte, Milchprodukte, Tofu, aber auch Fisch und Fleisch.

e Gemiise und Friichte sorgen fiir mehr Farbe in Ihrer XL-Schale. Verwen-
den Sie mindestens zwei, besser noch drei unterschiedliche Obst- und
Gemiisesorten. Das versorgt lhren Kérper nicht nur mit wertvollen Vital-
stoffen, sondern macht lhre Bowl auch zu einem optischen Kunstwerk.

Die Zutaten, die Sie in die Schiissel geben, diirfen sowohl roh wie auch
mariniert, fermentiert oder kurz gegart werden.
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e Verschiedene Dips und Saucen sorgen fiir einen einzigartigen, aber den-
noch puren Geschmack!
Sie verleihen der Bowl eine Extraportion Wiirze und sogar mehr als das:
Kalt gepresste pflanzliche Ole oder Nussmuse spenden lhnen ein Plus an
hochqualitativen Fettsauren.

e Auch bei dieser Bowl-Variante sind verschiedene Toppings das Piinkt-
chen auf dem ,,i“. Niisse, Kerne und Samen sorgen fiir einen herzhafte
Geschmacksnote. Kase und aromatische Krauter verleihen lhrer Bowl
Frische und Sprossen sind wahre Nahrstoff-Booster.

Ganz egal ob Geschmack, Abwechslung oder eine gesunde Ernahrung:
Welche Ziele auch immer fiir Sie im Fokus stehen, mit der XL-Bowl kon-
nen Sie diese ganz einfach erreichen.

Die 6 Hauptbestandteile jeder Bowl

Jede ,,Gliicksschale“ besteht aus verschiedenen Bestandteilen aus sechs unter-
schiedlichen Hauptgruppen.

1. Gesunde und ,,gute‘ Kohlenhydrate

Kohlenhydrate gelten oft als der grofte Feind, vor allem dann, wenn es um eine
erfolgreiche Gewichtsabnahme geht. Aber auch unter Sportlern oder Menschen,
die auf einen ausbalancierten Blutzucker achten miissen, werden Kohlenhydrate
oft verteufelt.

Dabei haben Carbs viele positive Eigenschaften und wertvolle Funktionen fiir den
Organismus. So ist dieser Hauptnahrstoff eine zentrale Energiequelle fiir den Kor-
per, man kdnnte sagen, der ,Treiber® fiir ein optimale Funktionsweise des Ge-
hirns. Gemeinsam mit Eiweifen und Fetten gehdren Kohlenhydrate zur Gruppe
der ,Makronahrstoffe®.

Auch beim Bowl Food-Trend spielen Kohlenhydrate eine wesentliche Rolle, denn
sie bilden das Fundament, auf dem die weiteren Zutaten geschichtet werden.
Kohlenhydrate schenken téglich die nétige Energie und daher diirfen sie in der
Bowl auch auf keinen Fall fehlen, denn wer mochte eine hiibsche Schale vor sich
haben, die aber nicht sattigt?
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Dennoch muss eine klare Unterscheidung vorgenommen werden, denn nicht alle
Kohlenhydrate werden vom Organismus in derselben Art und Weise verstoff-
wechselt: So gibt es ,gute® und eher ,schlechte“ Kohlenhydrate.

Kohlenhydrate - in der Fachsprache auch Saccharide genannt - bestehen aus Zu-
ckermolekiilen. Diese wandelt der Kérper im Verdauungstrakt zu Glucose um und
nutzt sie dann als zentralen Energielieferanten.

=  Monosaccharide sind sogenannte Einfachzucker: Hierzu gehoren vor al-
lem Traubenzucker (Glukose) und Fruchtzucker (Fructose).

= Disaccharide sind Zweifachzucker: Zu dieser Gruppe werden Milch-,
Malz- und Haushaltszucker gezahlt.
Zweifachzucker finden Sie vor allem in zuckerreichen Getranken wie Li-
monaden oder auch in Silwaren. Diese Nahrungsmittel haben einen
sehr siiBen Geschmack und sind vor allem reine Energielieferanten. Sie
enthalten also kaum wichtige Vitamine, Mineralstoffe oder Spurenele-
mente. Hingegen bewirken sie einen relativ raschen Anstieg des Blutzu-
ckerspiegels. Aus diesem Grund sollten Zweifachzucker nur in MaRRen auf
dem Tisch landen.

= Polysaccharide sind Mehrfachzucker und werden auch als ,langkettige“
oder ,komplexe“ Kohlenhydrate bezeichnet. Diese Kohlenhydratform
findet sich zum Beispiel in Kartoffeln, Vollkorn- und Getreideprodukten,
aber auch in Hiilsenfriichten sowie einigen Obst- und Gemisesorten.

Diese komplexen Kohlenhydrate beeinflussen den Blutzuckerspiegel
nicht so stark und lassen ihm dementsprechend auch nur moderat an-
steigen. Diese Kohlenhydrate werden nur langsam in den Blutkreislauf
aufgenommen, denn der Kérper muss sie erst noch richtig aufspalten
und verdauen.

Komplexe, ,gute“ Kohlenhydrate kdnnen Sie in unterschiedlicher Form in lhre
Schale geben:

> Reis

Reis ist nicht nur richtig lecker, sondern bietet lhnen auch jede Menge
Abwechslung: Naturreis, schwarzer Reis, Wildreis, Basmati-Reis, Sushi-
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Reis oder fiir StiR-Fans Milchreis - wahlen Sie ganz nach Herzenslust das
aus, was lhnen schmeckt!

Alle ungeschalten Reissorten haben eine wesentlich langere Garzeit.
Hier ist es sinnvoll, gleich eine groRere Portion zuzubereiten: Diese kon-
nen Sie dann unkompliziert im Gefrierfach oder im Kiihlschrank fiir Ihre
nachste Bowl aufbewahren.

Reis ist eine gute Grundlage fiir lhre Bowl, die lecker schmeckt, Ihren
Korper mit vielen wichtigen Ballaststoffen versorgt und lange satt halt.

Pseudogetreide

Zu dieser Kategorie gehdren Quinoa und Amaranth und diese beiden
machen in jeder Bowl mit Sicherheit auch immer eine ,,gute Figur®.
Diese Pseudogetreidesorten sind vollgepackt mit wertvollen Nahrstof-
fen und zudem glutenfrei! Amaranth hat eine recht lange Garzeit und
wird beim Kochen eher breiartig.

Quinoa hingegen wird kornig - ahnlich wie Reis - und lasst sich auch ge-
nauso verwenden. Quinoa istim Handel im Ubrigen auch aus regionalem
Anbau und ,Fair Trade® erhaltlich. Der Geschmack ist leicht nussig, je-
doch sollten die Samen vor der Verarbeitung griindlich abgespiilt wer-
den, denn das entfernt die starken Bitterstoffe, die sonst die Schleim-
haut des Darms reizen kdnnten. Hierzulande gibt es fast ausschlief3lich
geschalte Quinoa zu kaufen, dennoch sollte auf das griindliche Abwa-
schen nicht verzichtet werden.

Die Quinoa Samen werden wie gesagt, ahnlich wie Reis, ca. 10 bis 15 Mi-
nuten in kochendem Salzwasser gegart. Dabei sollte man ungefahr dop-
pelt so viel Wasser wie Quinoa in den Kochtopf geben, damit die Samen
gut quellen kdnnen. Quinoa ist aber nicht nur fiir herzhafte Bowl super
geeignet, sondern auch fiir Siispeisen! Hierflir kdnnen Sie die Quinoa
einfach in Milch oder Mandelmilch anstatt in Wasser kochen. Ein Genuss!

Wenn Sie einen besonders kraftigen Geschmack erzielen mochten, kon-
nen Sie die Quinoa-Samen auch in einer Pfanne leicht anrésten und dann

erst weiterverarbeiten.

Das Pseudogetreide ist glutenfrei und zum Backen von Brot oder Kuchen



nur eingeschrankt geeignet. Wenn das Klebereiweif namlich fehlt, wird
der Teig oftmals briichig.

Sehr gut geeignet ist Quinoa aber fiir Bowls und Miislis. Das Pseudoge-
treide punktet mit einem sehr hohen Anteil an wertvollem pflanzlichem
Protein und zudem an Eisen! Vor allem flir Vegetarier, Veganer oder Men-
schen mit einer Glutenunvertraglichkeit ist Quinoa ein echtes Super-
food, denn es liefert dem Korper auch noch die wichtige Aminosaure Ly-
sin, die flr starke, gesunde Nerven sorgt.

Quinoa ist in verschiedenen Farben im Handel erhaltlich, so beispiels-
weise weil}, rot und sogar schwarz. Die schwarzen Samen sind etwas har-
ter und haben auch eine langere Garzeit. Fiir Misli-Bowls sind Quinoa-
Flocken am besten geeignet, denn hierbei werden die Samen dhnlich wie
bei Haferflocken gequetscht. Auch gepuffte Quinoa sind super fiir Musli-
Bowls geeignet.

Gesunde Getreideprodukte

In vielen Kiichen Deutschlands spielt Weizen eine zentrale Rolle, der
meistens in verarbeiteter Form vorkommt - das heif8t als Bulgur, Nudeln
oder auch Couscous.

Diese drei Getreideprodukte sind bestens fiir den Bowl-Trend geeignet.
Naturbelassene Gersten-, Roggen- und Weizenkdrner haben eine recht
lange Garzeit. Zartweizen oder schnell kochender Dinkel ist hingegen
auch fiir die schnelle Kiiche geeignet.

Griinkern - das heiRt unreif geernteter Dinkel - bringt zum einen Kernig-
keit und Biss in lhre Schale und sorgt zudem fiir ein herrlich rauchig-
herzhaftes Aroma.

Getreideprodukte sind vom Friihstiickstisch gar nicht mehr wegzuden-
ken! Dabei ist Hafer auf der Beliebtheitsskala besonders weit oben, denn
er ist zum einen gut verdaulich und halt dank des hohen Proteingehalts
auch lange satt! Zarte Haferflocken sind vor allem fiir Smoothies und
Porridges besonders gut geeignet. Kernig Haferflocken passen super in
eine Misli-Bowl.

Sonstige gesunde Korner

Grundsatzlich werden Buchweizen und Hirse nicht zu den
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Getreidesorten gezahlt, doch beim Bowl Food-Trend spielt das keine
Rolle!

Beide Korner bringen so viele wertvolle Inhaltsstoffe mit, dass sie jeder-
zeitin der Schale landen diirfen. Wenn Sie vom hohen Eisengehalt dieser
Korner profitieren mochten, sollten Sie sie in der Bowl mit Vitamin-C-rei-
chen Gemiise- und Fruchtsorten kombinieren.

Kartoffeln, SiiBkartoffeln & Topinambur

Kartoffeln sind eine ideale Schiissel-Grundlage, nicht nur weil sie so herr-
lich wandelbar sind und fiir reichlich Abwechslung sorgen, sondern weil
sie im Vergleich zu anderen Kohlenhydratlieferanten ein echtes
»Schlankfood“ sind. Ganz egal ob als Rostkartoffeln, Pellkartoffeln oder
Piree - Kartoffeln und Suitkartoffeln sind Bowl-Lieblinge!

Kartoffeln wirken zum einen basisch und halten auch die Sdure-Basen-
Balance im Korper in einem gesunden Gleichgewicht. Als langkettige
Kohlenhydrate lassen sie zudem den Blutzuckerspiegel nur langsam an-
steigen.

Ein weiterer Geheimtipp ist die kleine Knolle Topinambur: Sie hat einen
leicht nussigen Geschmack und ist wegen des Ballaststoffs Inulin beson-
ders gesund.

Bislang ist Topinambur noch ein eher unbekanntes Wurzelgemdiise, was
im Grunde sehr schade ist, denn es ist sehr lecker, leicht und vielseitig!
Auch fiir den Bowl-Trend ist dieses Gemiise perfekt geeignet!

Optisch erinnern die Knollen ein wenig an eine normale Kartoffel, doch
im Vergleich dazu, kann Topinambur sowohl gekocht wie auch roh ge-
gessen werden. Als Rohkost verzehrt hat Topinambur einen leicht bitte-
ren Geschmack. Sobald das Wurzelgemise gekocht wird, Giberwiegen
die siRen Geschmacksnuancen.

Topinambur hatin den Monaten von Oktober bis Marz Saison. Achten Sie
beim Kauf darauf, dass die frischen Knollen immer schon fest, knackig
und frei von Runzeln sind. Dariliber hinaus ist das Wurzelgemdiise nicht
sehr lange haltbar! Wickeln Sie es nach dem Einkauf am besten in ein
feuchtes Tuch, lagern Sie es im Kiihlschrank und verbrauchen Sie es in-
nerhalb von 2-3 Tagen.

Fur einen Salat oder eine Bow!l kdnnen Sie das Wurzelgemiise raspeln
und auch mit Méhren, Walniissen oder Apfeln vermischen. Topinambur



