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Wasdarf rein in die Schiissel? Die Definition von Buddha BowlsEine richtige Definition fur die Buddha
Bowls gibt es eigentlich nicht. Auf Instagram und in anderen sozialen Netzwerken tummeln sich bunte
Schusseln, die wohl so rund und gliicklich aussehen wie ein gut gendhrter Buddha. Rein darf, was Dir
schmeckt und was gesund ist. Rohe und gekochte Zutaten, warme und kalte Komponenten, V egetarisches,
Fisch oder Fleisch. Hauptsache bunt und ohne Zusatzstoffe! Beim Bowlen kommen Eiweil3 und
Kohlenhydrate aus Hilsenfriichten, Nissen und Vollkorn. Als Sattmacher versammeln sich Naturrei's,
Couscous, Quinoa oder andere gesunde Kdrnchen in der Schiissel. Fir Frische sorgen GemUse oder Obst —
Vitamine, Minera stoffe und schiitzende Pflanzenstoffe inklusive! Lust auf eine Runde Bowling? Wir laden
Dich herzlich dazu ein!Buddha Bowl-Fr iihstlick: Mit einer gesund geftillten Schiissel in den Tag
startenFUr unsere , Rote Smoothie-Bowl mit Amarant” kommt ein Mix aus Beeren, Banane und
Kokoswasser in die Schiissel. Unter anderem sorgen Bananenchips, K Urbiskerne und Amarant-Pops fir
Crunch. In nur funf Minuten kannst Du losl6ffeln und dann voller Energie die kleinen und grof3en Hirden
des Tages meistern.Buddha Bowl-Rezepte fur zwischendur chRichtig verpackt, kannst Du Deine Buddha
Bowl auch fur unterwegs mitnehmen. Wir zeigen Dir, wie die Zutaten richtig geschichtet werden, damit alles
schon knackig bleibt. Wie ware esmit ,, Thai Bowl mit Grapefruit und Erdnusssauce” am Arbeitsplatz? Eine
Buddha Bowl, die Dich an stressigen Tagen fur einen kurzen Moment aus dem Alltag holt und in die Ferne
versetzt.Buddha Bowls mit Tofu, Fleisch oder FischOb Veganer, Vegetarier, Fleischliebhaber oder
Fischverfechter: Unsere Buddha Bowls machen alle gliicklich. Und natiirlich kannst Du bei den einzelnen
Rezepten Fleisch gegen Tofu tauschen oder den Fisch einfach weglassen. Dasist grenzenlose Kreativitét in
Perfektion!Wenn wir eine Ladung Nervenfutter brauchen, setzen wir zum Beispid auf die , Kérner-Bowl mit
Lauchgemuise und Tofu-Schaschlik”. Wertvolle Fettsduren und jede Menge Ballaststoffe liefert die

» Cashew-Rotkohl-Bowl mit Kichererbsen und Raucherfisch®. Und Fleischfans tberzeugen wir mit der
»Zitronigen Hahnchen-Bowl mit Buchweizen und Paprikasauce” vom angesagten Buddha Bowl-Trend. Wer
konnte jetzt noch widerstehen? Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Dagmar Reichel ist Diplom-Oecotrophologin. Sie startete ihre berufliche Karriere in eéinem Minchner
Weinverlag, der ihre Liebe zu feinen Getranken weckte. Als selbststandige Autorin und Redakteurinist es
ihr immer wieder ein Anliegen und eine Herausforderung aus frischen Zutaten in kurzer Zeit raffinierte
Gaumenfreuden zu zaubern.
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