TAN.JA DUSY

SUDDAABUW

GESUND & BUNT - 50x ENERGIE AUS DER SCHUSSEL










TANJA DUSY

BUDDRASUY

GESUND & BUNT - 50x ENERGIE AUS DER SCHUSSEL

EIN BUCH DER
EDITIOMN MICHAEL FISCHER



Bibliografische Information der Deutschen Bibliothek.

Qé%@aq&cp&%ﬁ%%mmgﬁﬁgichnet diese Publikation in der
Rg@/igberﬁpbgipliograﬁsche Daten sind im Internet tiber http://www.d-n

R
%ﬁg&%%%@&&%%@&%ﬁ@%%%ﬁ% i @E’é@%@@@gm

IR R R SIS IOIREAYS R kPgRBAY Peziehen sich auf
EIN E-BOOK DER EDITION MICHAEL FISCHER

© 2018 Edition Michael Fischer GmbH, Igling
Covergestaltung: Michaela Zander

Redaktion und Lektorat: Annika Christof
Fotos: Klaus-Maria Einwanger, Rosenheim

ISBN 978-3-96093-998-6

www.emf-verlag.de


http://www.d-nb.de/abrufbar
http://www.emf-verlag.de/

INHALT

All in a bowl

Buddha-Bowls - eine fur alles
Gesunde Kohlenhydrate
Gesunde Eiweil3e

Gesunde Fette

BREAKFAST-BOWLS

Chia-Pudding-Bowl
Apfel-Ribli-Bowl
Juwelen-Bowl
Tropical-Coconut-Bowl
Banana-Choc-Bowl
Green-Smoothie-Bowl
Purple-Superfood-Bowl
No-Salad-Bowl

Dukkah

Spicy Granola
N%’[‘éruncﬁ

Mediterrane Tomaten-Bowl

EASY BOWLS

Frahlingsbowl

Japan-Pickles

Bosa Radieschen

Eingelegie Zwiebelringe
Sommer-Bowl
Herbst-Bowl

Mit Kokos
Aus dem Ofen
Schnelle Pickles

Winter-Bowl
Spinat-Hummus-Bowl




Hummus
Gerostet
Schnelles Chana-Dal

Ratzfatz-Hirse-Bowl
Otsu-Bowl

Koreanische Reisschale
Indian Dal-Bowl

Aladins Wunderschussel

Gado-Gado-Bowl
Bavarian Bowl
Muhammara-Bowl

Hot-Chili-no-carne-Bowl
Reisnudeln mit Garnelen
Sushi-Bowl
Hot-Tuna-Bowl

Mayonnaise
arinier
(Guacamole

Burrito-Beef-Bowl
Bulgogi-Bowl
Thanksgiving-Bowl

SUPER BOWLS

Colors-of-Asia-Bowl
Bibimbap-Bowl

Kimchi

Aphrodites Beauty-Bowl
Chana-Dal-Bowl

Toskana-Bowl

Gedlnsteter Schwarzkohl
Grunkohl-Chips
Orangen-Grunkohl

Knusper-Kichererbsen-Bowl
Tex-Mex-Bowl

Aus der Pfanne
AUS dem Oien
Gegrillt

Hot -Tofu-Bowl
Mariniert




Glasiert
Aus dem Ofen

Matrjoschka-Bowl
Happy-Bunny-Bowl
Mung-Dal-Bowl
Japan-Bowl mit Makrele
Tataki-Bowl
Yakitori-Lachs-Bowl
Pulled-Chicken-Bowl
Tandoori-Chicken-Bowl
Shehrazades Wunder-Bowl
Healthy Kebab-Bowl
Saigon-Bowl

Reqister
Uber die Autorin










ALLIN A

So muss wohl Glick schmecken: eine bunte Schussel, vollgepackt mit
herrlichen Zutaten, die allesamt gesund sind und richtig satt machen.
Vielleicht nennt man die Trendschisseln auch deshalb oft Buddha-
Bowls: weil sie schon wahrend des Essens das seelige zufriedene
Lacheln auf unser Gesicht zaubern, das wir von Buddha-Darstellungen
kennen.

Die Idee dafur stammt aus Asien. Dort gibt es in vielen Landern
traditionell Ein-Schussel-Gerichte: krautersatte viethamesische
Reisnudelschalen, koreanisches Bibimbap oder Chirashi-Sushi in Japan,
bei denen die Zutaten nicht gerollt werden, sondern gemutlich auf
einem Bett aus gesduertem Reis lagern. [hnen allen ist ein simples
Grundkonzept gemein: Verschiedenste Zutaten und Aromen vereinen
sich ganz entspannt in einer Schussel zu einer harmonischen
Gesamtmahlzeit.

So sind auch alle Rezepte in diesem Buch aufgebaut. Eine Grundlage
wie z. B. Reis oder Getreide, auf der sich einander erganzende,
moglichst vielseitige Komponenten tummeln: Gekochtes und Rohes,
Festes und flussige Saucen oder Dips, Saures, Scharfes, Mildes etc.

So kann der Tag schon mit einer sattigenden stfSen Smoothie-Bowl
oder einer herzhaften Hirseschussel mit gebratenen Tomaten
beginnen. Mittags oder abends schmeckt eine einfache
Reisnudelschale mit Garnelen oder wahlweise vegetarisch mit Tofu
oder eine Uppige Reisschussel mit Kichererbsen, Gemuse, Salat und
leckerer Sauce.

So wird jedes Essen zur genussvollen, runden Sache. Und das gute
Gefuhl halt an: Auch lange nach einer Bowl-Mahlzeit bleibt man
angenehm satt und hat mehr Energie. Richtig gefullt, stecken namlich
in jeder Schussel alle wichtigen Nahr- und Vitalstoffe, die wir taglich
brauchen. Keiner muss sich lange den Kopf zerbrechen, ob er nun



vegetarisch oder low carb isst, und schon gar keine Kalorien zahlen.
Jede Bowl in diesem Buch ist als moglichst idealer Mix
zusammengestellt. Erlaubt ist, was gefallt, und wer will, tauscht
einfach einzelne Komponenten aus. So wird jeder auf seine ganz
personliche Art satt, glucklich und rundum zufrieden.
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GESUNDE KOHLENHYDRATE

IDEALE KOHLENHYDRATE

Reis oder Nudeln, noch besser: Vollkornreis,
Wildreismischung, Roter Reis

Bulgur, Couscous oder Zartweizen
(Ebly®)

Hafer, Weizen, Dinkel, Gerste, Quinoa und
Amarant (beide glutenfrei)

BLATTER UND SALATE

Bringen knackig roh reichlich Vitalstoffe, sorgen fur
angenehmen Biss und erganzen gegartes Gemuse perfekt.

Babyspinat, Babymangold, Japanese Greens
oder Babyleaves —werden alle, meist sogar im Supermarkt, im
Frischeregal abgepackt angeboten.

Kresse (oder andere Samenzoglinge,
die im Kastchen angeboten werden, wie z. B. Radieschen,
Brokkoli, Rucola), Sprossen (von z. B. Radieschen, Alfalfa,
Mungobohnen, Erbsen abgepackt im Frischeregal)

Postelein und Brunnenkresse (im Bund
erhaltlich)

alle frischen Sorten von Kopfsalat, Lollo rosso,
Romana-Salat, Feldsalat, Rucola, Radicchio oder Endivie



GEMUSE & OBST

Liefern je nach Sorte wenig oder mal mehr Kohlenhydrate, dazu
aber immer reichlich Vitamine, Mineral- und sekundare
Pflanzenstoffe, die fur Gesundheit und Fitness unverzichtbar
sind. Roh oder kurz gegart, enthalt es am meisten davon.
Kohlenhydratreiche Gemusesorten erkennt man haufig daran,
dass sie sul3lich schmecken und beim Kochen ,mehliger”
werden (weil sie mehr Starke, sprich Kohlenhydrate enthalten).

Spargel, Mohren, Erbsen, Kohlrabi, Spitzkraut,
Radieschen, Spinat, Fruhlingszwiebeln

Tomaten, Paprika, Gurken, Auberginen, Zucchini,
Brokkoli, Blumenkohl, Rettich, Bohnen, Mangold, Fenchel

Kurbis, Sellerie, Lauch, Wurzelspinat, Mais

Rote Bete, SuilRkartoffel, Kohl (Rot,- Weil3-, Griin- oder
Schwarzkohl, Wirsing, Rosenkohl, Pak Choi)

Pilze (Champignons, Austernpilze, Seitlinge) und
,Seegemuse”, also (getrocknete) Algen. Eine schnelle
Alternative aus dem Vorratsschrank: eingelegtes Gemuse



GESUNDE EIWEISSE
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TIERISCHE EIWEISSQUELLEN

Ideal ist Bio-Fleisch von Geflugel wie Huhn oder Pute,
Rind oder Lamm.

Moglichst zertifizierte, nachhaltig gefischte Fische (auf
das MSC-Siegel achten) oder Zuchtfisch —ideal sind fette Fische
mit gesunden Omega-Fettsauren wie Makrele oder Lachs.

Garnelen, Krabben, Tintenfisch, Muscheln

Kase & Frischkase, Joghurt, Quark — nicht nur
aus Kuh-, sondern auch aus Ziegen- oder Schafsmilch

PFLANZLICHE EIWEISS-QUELLEN
Tofu, Tempeh und Misopaste

Sojabohnen (getrocknet oder als frische
Edamame), Bohnen, Linsen, Erbsen

Quinoa, Amarant, Buchweizen und Hirse



GESUNDE FETTE
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GUTE FETTE
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Olivenol, Raps- oder Leindl

enthalt zwar reichlich gesattigtes Fett, allerdings in
Form von gesunden MCT-Fettsauren, die der Korper nicht als
Fettzellen speichert.

z. B. Lachs und Makrele
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BOWL

CHIA-PUDDING-







125g Himbeeren

Y Vanilleschote

350ml| Mandelmilch

AEL Chia-Samen

125g Brom- oder Heidelbeeren
3EL Mandelblattchen

2EL Kokoschips

2EL Agavendicksaft

100g Himbeeren vorsichtig waschen. Vanilleschote langs
halbieren, das Mark herauskratzen. Himbeeren und
Vanillemark mit der Mandelmilch pUrieren und in ein
verschliebares Glas geben. Chia-Samen zugeben und
grandlich unterrihren. Nach etwa 10—20 Minuten
nochmals gut durchrihren, damit die Samen nicht
zusammenklumpen. Das Glas verschlieRen und die Samen
uber Nacht im Kthlschrank quellen lassen.

Am nachsten Tag die Ubrigen Himbeeren und Brom- oder
Heidelbeeren vorsichtig waschen und trocken tupfen.
Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie
hell braunen, dann herausnehmen und abkuhlen lassen.
Chia-Pudding in Schalen fullen, Beeren, Mandelblattchen
und Kokoschips darauf verteilen. Mit Agavendicksaft sufRen.



Die Bowl eignet sich auch hervorragend zum Mitnehmen: Die Chia-
Samen einfach im Schraubglas mitnehmen, Beeren, Mandeln und
Kokoschips separat einpacken und alles dann vor Ort anrichten —so
kann man den Tag ganz ohne Stress starten.
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FUR DAS APFELKOMPOTT
2 kleine Apfel (200g)
1TL Zitronensaft

Ya Zimtstange
1—2EL Honig
soml Apfelsaft

FUR DEN MOHRENSALAT

1 grofSe dicke Mohre

1EL getrocknete Cranberrys

1TL Zitronensaft

1TL Mandel- oder Sonnenblumenal
1TL Honig

FUR DEN COUSCOUS

125g Couscous

Salz

1TL Butter oder Sonnenblumenal

AUSSERDEM
50g blaue Weintrauben
AEL Haselnussblattchen 1

Y2—%4TL gemahlener Zimt



FUr das Kompott, die Apfel schalen, vierteln, das
Kerngehause entfernen und die Apfelviertel klein wurfeln.
Sofort mit Zitronensaft und den Ubrigen Zutaten in einem
kleinen Topf mischen und erhitzen. Zugedeckt bei
schwacher bis mittlerer Hitze 20-25 Minuten garen —die
Apfel nicht vollstandig zerkochen lassen. Zimtstange aus
dem Apfelmus entfernen.

Die Mohre schalen, putzen und grob raspeln. Cranberrys
grob hacken. thronensaft Ol und Honig verrihren und mit
den Mohren und Cranberrys mischen.

Couscous mit 1 Prise Salz in einen kleinen Topf geben und
mit125ml kochend heiRem Wasser Ubergiel3en. Bei
schwacher Hitze ca. 5 Minuten quellen lassen. Butter oder
Ol untermischen und weitere 5 Minuten ausquellen lassen.

Inzwischen die Weintrauben waschen, von den Stielen
zupfen, halbieren und eventuell entkernen.
Haselnussblattchen in einer Pfanne ohne Fett rosten und
abkuhlen lassen.

Couscous in Schalen verteilen, Kompott, Mohrensalat und
Weintrauben daraufgeben. Haselnussblattchen
darUberstreuen und alles mit Zimtpulver bestauben
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