INHALT

Was gehdrt in eine Bowl?
Der Bowl-Baukasten
Pflanzliche Proteine
Hiilsenfriichte & Getreide
Nudeln & Getreide
Niisse & Kerne

Toppings: siifs & salzig
Wiirzzutaten

EXPRESS-BOWLS
Griechischer Salat

Caesar Salad

Antipasti-Bowl

Insalata Caprese

Pimp my Noodles: Tofu

Pimp my Noodles: Spinat & Pilze
Mezze-Bowl

Salat mit weiSen Bohnen & Paprika
Mexiko-Bowl

Waldorf-Bowl

Indische Bowl

Salat mit Mango & Erdniissen
Bowl Cake mit Kdse

Bowl Cake mit Tomaten & Oliven
Bowl mit Gemisebglichen

Bibliografische Informationen
https://d-nb.info/1297999169
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SUPERGESUND

Griine Bowl

Lila Bowl

Regenbogen-Bowl

Himbeeren, Rote Bete & Tomate
Dunkle Beeren & Ziegenkdse
Orientalische Bowl

Gepimptes Dal

Koreanische Soba

Soba mit griinem Gemdise
Nizza-Salat

Linsen mit Apfel & Blutorange
Zweierlei Chicorée mit Ziegenkdse
Kohl-Quintett

Fattoush

Spaghetti aus Gurke & Karotte
Zoodles mit Joghurtsauce
Kartoffeln mit Krdutersauce

SOULFOOD BOWLS
Bibimbap

Ramen mit Miso & Tahin
Griines Curry mit Reisnudeln
Brunch-Bowl
Couscous-Bowl
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https://d-nb.info/1297999169

Thanksgiving

Aubergine mit Miso

Pikanter Blumenkohl mit Seitan
Winterliches Ofengemiise
Yakitori

Ofenkarotten mit Clementinen & Fenchel

Dal mit Ofengemise
Karibische Bowl

Nudeln mit Pesto
Sabich-Bowl

Burrito-Bowl

Winter-Bowl mit Roquefort
Nudeln mit Erdnusssauce

100% OBST & GEMUSE
Sellerie-Bowl mit Gremolata
Sommergemiise aus dem Ofen
Vitamin-Booster

Rdstgemiise mit Ahornsirup
Meeresspaghetti-Bowl
Algen-Bowl Ceviche-Style
Blumenkohlreis mit Zitrusdressing
Nabemono

Sommer-Bowl mit Erdbeeren
Grtiner geht’s nicht

sUSSE BOWLS
Exotische Smoothie-Bowl
Pinke Smoothie-Bowl
Griine Smoothie-Bowl
Lila Smoothie-Bowl
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Schoko-Erdnuss-Bowl
Schoko-Chiapudding mit Beeren
Chiapudding mit Matcha & Beeren
Chiapudding mit Apfel & Zimt
Overnight Oats mit Birne
Overnight Oats mit Mango
Overnight Oats mit roten Frichten
Overnight Oats mit Heidelbeeren

GRUNDREZEPTE
Hummus mit Roter Bete & Sesam
Linsen-Karotten-Piiree

Zaziki

Guacamole

Senfsauce mit Honig & Zitrone
Sojasauce mit Ingwer
Erdnusssauce mit Ingwer
Gochujang-Sauce
Seidentofucreme
Joghurtsauce mit Krdutern
Salzige Granola

Gerdstete Kichererbsen
Gemisepuffer

Dal

Orientalischer Reis

Register
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