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VEGGIE BUDDHA BOWLS

Mit den bunten Bowls wurde vor fast fUnf Jahren ein Trend gesetzt,
der bis heute ungebrochen scheint. Es gibt kaum eine Stadt, in der
sie nicht in trendigen Bowl-Bars oder aber auch in vielen anderen
,normalen“ Restaurants auf den Speisekarten zu finden sind. Kein
Wunder, denn als unkomplizierte, gesunde Mahlzeit, bei der sich
alles genussvoll lassig aus einer einzigen Schissel picken lasst,
entsprechen sie ganz unserer heutigen Lebensweise.

Doch die Zeichen der Zeit, wie etwa die ,Friday for Future*-Demos,
deuten noch auf einen anderen, ganz wichtigen Trend. Sie
verweisen auf ein gewachsenes Bewusstsein fur die Bedrohung des
Klimas und unseres ganzen Planeten, durch unsere Art zu leben und
nicht zuletzt auch zu essen. Vegetarische Ernahrung rickt deshalb
immer mehr in den Fokus. Nicht nur als eine gesunde Alternative zu
unserer meist fleischlastigen Kost, sondern auch als ein Mittel, den
Ubermaligen Fleischkonsum mit seinen negativen Folgen fur die
Umwelt zu verringern.

Veggie Bowls sind daher umso aktueller: als eine der besten und ge-
schmackvollsten Moglichkeiten, gleichzeitig etwas fur die eigene
Gesundheit und die Umwelt zu tun. Durch eine rundum
ausgewogene Zusammenstellung aus moglichst frischen, gesunden
Zutaten wie Getreide, Hulsenfrichten, Milchprodukten, Eiern und
Sojaprodukten bekommt der Korper in einer einzigen Schussel alles,
was er braucht und was rundum satt und zufrieden macht. Ganz
ohne Fisch, Fleisch und die ein oder andere unnoétige Verpackung,
die ansonsten bei vielen Fertigprodukten anfallt. Dabei sind die
Bowls allesamt so vielfaltig und lecker, dass keiner Schnitzel oder
Schinken vermissen wird.

Egal ob man nurab und an einen ,Meatless Monday“ einlegen
mochte, die ganze Woche fleischlos isst und sich nur sonntags
einen Braten gonnt oder sich sogar entschlossen hat, (6fters) ganz
ohne tierische Produkte vegan zu essen: ,Veggie-Bowls* sind und
bleiben hier die einfachste und unkomplizierteste Losung - und
garantiert auch eine der leckersten!



VEGGIE BOWLS - FLEISCHLOS
GLUCKLICH

DIE GRUNDFRAGE

Hat Buddha Fleisch gegessen? Uber diese Frage spekulieren
Buddhisten und Nicht-Buddhisten, Wissenschaftler und Vegetarier
bis heute. Der Religionsstifter und seine Monche ernahr(t)en sich
von den Speisen, die ihnen als Almosen angeboten werden -
vielleicht auch ab und an von welchen mit Fleisch. Doch ist das
wirklich die zentrale Frage? Wesentliches Prinzip der buddhistischen
Religion ist ,Karuna®, das Mitgefuhl mit allem Lebendigen. Genau
wie ,Ahimsa“, das Prinzip der Gewaltlosigkeit, das das Toten oder
Verletzen eines Lebewesens verbietet und schlechtes Karma
bedeutet. Zwei Regeln, die sich jeder Buddhist oder Nicht-Buddhist
heute angesichts von Massentierhaltung unter unmenschlichen,
tierunwurdigen Bedingungen zu Herzen nehmen sollte.

ESSEN MIT GUTEM GEWISSEN

Wie viel Fleisch dUrfen wir mit gutem Gewissen essen? Die Frage
sollte jeder fUr sich selbst entscheiden. Keiner muss zum
vollstandigen Vegetarier werden, sollte aber vielleicht seinen
Fleischkonsum Uberdenken. Der durchschnittliche Verzehr an
Fleisch liegt aktuell weltweit bei ca. 34 Kilo pro Jahr —in
Deutschland sind es mit Gber 60 Kilo pro Kopf fast doppelt so viel.
Ahnlich verhalt es sich mit dem wochentlichen Fleischverzehr. Der
liegt deutschlandweit bei durchschnittlich 1,2 Kilo pro Person
gegenuber der Empfehlung der Deutschen Gesellschaft for
Ernahrung (DGE) von 300-600 g Fleisch und Wurst pro Woche! Das
ist schlicht und einfach zu viel! Die Ubermaliige Fleischeslust
schadigt namlich nicht nur die personliche Gesundheit durch ein
erhohtes Risiko fUr Herz-Kreislauf-Erkrankungen, sondern tragt auch
massiv zur Umweltbelastung bei. Die Massentierhaltung ist neben
Verkehr und Energieerzeugung der Klimakiller schlechthin. Bei der
Produktion von 1Kilo Rindfleisch wird zum Beispiel fast 30-mal so
viel schadliches CO, freigesetzt wie bei der von derselben Menge



Brot.
DAS RICHTIGE MASS

Weniger Fleisch zu essen ist also sicher ein Gebot der Stunde. Dabei
muss nicht jeder zum reinen Vegetarier oder gar Veganer werden.
Auch weniger Fleisch essen hilft und ist ausreichend fur eine
gesunde Ernahrung. Wer haufiger einen ,Veggie-Day“ einlegt, kann
so schnell und unkompliziert auf die empfohlene Empfehlung der
DGE fUr Fleisch (herunter-)lkommen. Perfekt sind da Veggie Buddha
Bowls: Sie enthalten namlich weder Fleisch noch Fisch, dafur aber
alle anderen wesentlichen Nahrstoffe, die fur eine gesunde
ausgewogene Ernahrung empfohlen werden - auch vonseiten der
DGE. ,Gerade genug® von allem - genau wie es dem Verstandnis
japanischer Monche entspricht, die Buddha Bowls in zeremoniellen
Mahlzeiten als Meditationshilfe nutzen. Die Buddha Bowl ist dabei
die grofdte Schussel eines ganzen ineinander stapelbaren
Schusselsets, das ,Oryoki“ genannt wird. Und ,Oryoki“ bedeutet
nichts anderes als ,gerade genug® oder ,so viel wie notig”.

RUNDUM AUSGEWOGEN

Lange war die Meinung verbreitet, eine vegetarische Ernahrung
konne zu schwerwiegenden Mangelerscheinungen fuhren. Das gilt
inzwischen als wissenschaftlich Uberholt. Selbst fur Kinder,
Schwangere und stillende MUtter ist der Verzicht auf Fleisch
moglich, wenn ansonsten auf eine ausgewogene
Zusammenstellung der essenziellen Grundnahrstoffe Eiweil3, Fett
und Kohlenhydrate, Vitamine und Mineralien geachtet wird (vgl. hier
z. B. die Empfehlungen der DGE). Darauf wurde auch bei der
Zusammenstellung aller folgenden Bowls geachtet — genau wie auf
den Geschmack und nicht zuletzt die Optik! Das zeigt aufs
Schonste: Bei einer Veggie Bowl fehlt garantiert nichts, und alle
bekommen von allem genug!
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« 1-21 Wasser oder ungesif3te Getranke pro Tag

« Mindestens 400 g GemUse (in 3 Tagesportionen) und 300 g Obst (in moglichst 2

Portionen) - mehr ist auch kein Problem!

« 2-3 Portionen Getreide wéchentlich (auch Getreideflocken im Musli, Brot,
Nudeln oder Reis - idealerweise in Vollkornvariante) versorgen perfekt mit
Kohlenhydraten, Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen

« 1-2 Portionen HUlsendfrichte wéchentlich helfen, tierisches Eiweil3 zu ersetzen

- egal ob in Form von Kichererbsen, Bohnen oder Linsen, aber auch in Produkten

aus Sojabohnen wie Tofu oder Tempeh

« 30-40 g Nisse und Saaten taglich liefern ebenfalls gesundes pflanzliches Eiweil3

und Fettsauren, die ansonsten durch Fleisch und Fisch zugefihrt werden
mussten



« 2-4EL pflanzliches Ol pro Tag enthalten wichtige essenzielle Fettsiuren - ideal
sind hochwertige Sorten wie Oliven, Raps- oder Leindl

« Bis zu 250 ml Milch bzw. Milchprodukte z. B. Joghurt oder bis zu 50 g Kase
reichen taglich an tierischem Eiweil3 und Fettsauren

« 1-2 Eier pro Woche liefern hochwertiges Eiweil3, ungesattigte Fettsauren,
Vitamine und Mineralstoffe



EIWEISS & FETTE

EiweiBe (oder Proteine) sind Grundbaustoffe fir unseren Korper,
vor allem fir unsere Muskeln und unser Gewebe. Wir missen sie
durch Nahrung aufnehmen, wobei tierische Quellen meist mehr
Eiwei enthalten. Bei rein pflanzlicher Kost hei3t es darum
geschickt kombinieren!

TIERISCHE EIVWEISSQUELLEN

FUr alle, die nur auf Fleisch und Fisch verzichten

Wer in seine Veggie Bowls auch tierische Produkte wie Eier, Milch
und Milchprodukte packt, braucht sich auf keinen Fall zu sorgen, auf
zu wenig Eiweil zu kommen. Vor allem in Eiern steckt geballte
Eiweil3energie! Eier sind besonders hochwertig und lassen sich in
unterschiedlichster Weise schnell und einfach zubereiten. In Milch
und Milchprodukten aus Kuh- oder Ziegenmilch stecken ebenfalls
jede Menge Eiweil3 und gesunde Fettsauren. Hier lasst sich vieles
innerhalb einer Bowl auch einmal untereinander austauschen: Milch,
Joghurt, Quark, Skyr, Hutten- oder Frischkase, Ricotta etc.

PFLANZLICHE EIWEISSQUELLEN

Fur alle, die es (auch mal) vegan mogen

Eiweild aus pflanzlichen Quellen kann von unserem Korper weniger
gut verwertet werden als aus tierischen Lebensmitteln. Die
Wertigkeit pflanzlicher Lebensmittel lasst sich aber erhohen, indem
man unterschiedliche Quellen miteinander kombiniert. Im Idealmix
kann dann pflanzliches Eiweild sogar hochwertiger als tierisches
Protein sein. Statt einem Steak also lieber mal eine vielfaltige Bowl-
Kombi aus Getreide, Hulsenfrichten, Gemuse und ein paar NUssen
ausprobieren! Dass Sojaprodukte (wie z. B. Tofu oder Tempeh)
reichlich gut verwertbares Eiweil} liefern, ist inzwischen weithin
bekannt. Aber auch in HUlsenfrichten, vor allem Linsen und
Kichererbsen, aber auch in Bohnen und sogar in grunen Erbsen
steckt reichlich Eiweil3. Quinoa, dicht gefolgt von Hirse, ist bei den
Getreiden der Top-Eiweilllieferant! Getoppt wird der Eiweil3anteil
von Getreide und Hulsenfrochten durch den in NuUssen und Saaten
enthaltenen, wie z. B. in Chia- oder Leinsamen, Mandeln oder



ErdnUssen. Da diese aber reichlich, wenn auch gesundes Fett
enthalten, sollte man sie nur in geringerer Menge verwenden.
Getreide und Hulsenfrichte konnen dagegen ruhig in anteilig
groleren Mengen fur eine bessere Gesamteiweilibilanz eingeplant
werden.

GESUNDEFETTE
Hier sind Pflanzen die erste Wahl

Im Gegensatz zu fetter Wurst oder Fleisch, die ungesunde Blutfett-
und Cholesterinwerte erhohen, bestehen Eier, Milchprodukte und
pflanzliche Lebensmittel fast ausschliel3lich aus gesunden
ungesattigten Fettsauren. Spezielle Omega-Fettsauren, die
besonders reichlich in Eiern, Avocados, Chia- und Leinsamen,
Walnussen, Mandeln und kaltgepressten Olen (Oliven-, Raps- und
Leindl) vorkommen, konnen sogar helfen, die Blutfettwerte zu
verbessern und den Cholesterinspiegel zu senken.



KOHLENHYDRATE, VITAMINE &
MINERALSTOFFE

Kohlenhydrate spielen neben Fetten die wichtigste Rolle bei der
Deckung unseres taglichen Energiebedarfs. Sie halten unseren
Korper und allem unser Gehirn am Laufen - ohne sie lauft nichts!

UNVERZICHTBARE KOHLENHYDRATE

Gut die Halfte unserer taglich durch Nahrung aufgenommen
Energie stammt aus Kohlenhydraten. Diese bestehen aus
Zuckermolekulen, die einfach oder komplexer aufgebaut sein
konnen, weshalb die einzelnen Lebensmittel mehr oder weniger suf3
schmecken. So sind Einfachzucker sul3er, liefern schnell Energie,
halten aber nicht so lange satt. Lebensmittel aus komplexen
Mehrfachzuckern und mit reichlich Ballaststoffen halten dagegen
langer satt und versorgen somit auch langer mit Energie. Besonders
reiche, komplexe Kohlenhydratquellen sind Getreide (auch in Form
von Flocken, Brot, Nudeln), HUlsenfrUchte, GemUse, Kartoffeln und
Obst. Sie machen darum den grof3ten Teil jeder Bowl aus und bilden
(in Form von Nudeln oder Getreide) die Basis.

VIEL GESUNDES

Neben Kohlenhydraten und Ballaststoffen liefern pflanzliche
Lebensmittel, insbesondere Gemuse und Obst, ein breites Spektrum
an Vitaminen, Mineralstoffen und sekundaren Pflanzenstoffen, die
wir nur Uber Nahrung aufnehmen kénnen und die uns gesund und
fit halten. Roh oder nur kurz gegart, enthalt Gemuse noch am
meisten davon, darum ist neben Gegartem auch in jeder Bowl ein
bisschen Rohkost vertreten. Lagerung und Transport haben
ebenfalls Einfluss auf den Gehalt an Vitaminen, Mineral- und
Pflanzenstoffen — darum sollte das in den Bowls verwendete
Gemuse moglichst frisch oder nur kurz (im Gemusefach des
KUhlschranks) gelagert werden. Weitgereistes Gemuse mit langen
Transportwegen ist darUber hinaus nicht sonderlich klimafreundlich.
Darum empfiehlt es sich, saisonale, regionale Ware zu wahlen -
worauf auch in der Zusammenstellung der Bowls in diesem Buch so
weit wie moglich geachtet wurde. Im Winter also besser keine Bowl



mit frischem Spargel, dafur Grunkohl in Kombi mit Roter Bete. Und
selbst die etwas weiter gereiste Avocado ab und an steht in ihrer
Okobilanz auf jeden Fall besser da als ein Stuck Fleisch!



EASY VEGGIE BOWLS

FLEISCHLOS, UNKOMPLIZIERT UND
VIELFALTIG

Fleisch, Fisch oder Wurst pflanzlich zu ersetzen scheint heute ganz
einfach: Veggie-Lachsfilets, pflanzliche Burger-Pattys, Sojaschnitzel
oder vegane Wurst werden heute in Bio- und Supermarkten in
grol3er Menge und oft zu stolzen Preisen angeboten. Fleisch steckt
da zwar keines drin, aber ansonsten ist die Liste der Zutaten oft lang
und undurchsichtig: Neben vielen mit E-gekennzeichneten, fir Laien
nicht sofort identifizierbaren Zusatzstoffen, Geschmacksverstarkern,
Stabilisatoren und Haltbarmachern ist in vielen dieser Produkte
haufig viel (zu viel) Salz, Zucker und Fett enthalten. Ganz abgesehen
von den aufwendigen Verpackungen, die meist aus Plastik bestehen
und die nach dem Kochen im besten Fall in der Wertstofftonne
enden.

All diese Produkte sind zwar schnell zubereitet, aber in ihrer
Herstellung und Verpackung alles andere als gesundheitszutraglich
oder gar klimafreundlich. Darum setzen wir lieber auf Bowls mit
frischen, moglichst unverarbeiteten Zutaten. Da weifld man, was drin
steckt, und im Regelfall auch, dass es weder Tier noch Umwelt
schadet. NatUrlich ist das oft etwas aufwendiger: jede Menge
GemUse, das geputzt, geschnibbelt und gekocht werden will, oder
Getreide und Hulsenfrichte, die langere Zeit garen mussen. Auch
das Einkaufen kann umstandlicher und zeitraubender sein, wenn
man den Weg zum Bauernmarkt nimmt, um sich mit moglichst
regionaler und saisonaler Ware zu versorgen. Doch die MUhe wird
belohnt: mit einem Essen, das toll schmeckt und das gleichzeitig
wesentlich nachhaltiger ist!

Damit diese Veggie Bowls trotzdem halbwegs ,easy” in ihrer
Zubereitung bleiben, wurde der Augenmerk wann immer moglich
auf ,schlaue® zeitsparende Kombinationen gelegt: frisches
Rohkostgemuse, das schnell geraspelt ist, Dressings, die sich fix
puUrieren lassen oder gleich zwei Komponenten, die so
energiesparender zusammen im Ofen garen, wahrend man etwas



