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Einfuhrung

Fur die Veggie Bowls in diesem Buch brauchen
Sie keine festlich hergerichtete Tafel, keine Ser-
vietten und nicht einmal Teller. Sie kommen ohne
das Ubliche Tischdecken aus und auch auf ein
raffiniertes Dressing konnen Sie verzichten.

Veggie Bowls ist kein Kochbuch fiir 5-Sterne-
Kéche. Mit den leckeren Gerichten in diesem
Buch werden Sie lhre Schwiegermutter vermut-
lich nicht beeindrucken, denn hier wird alles aus
einem Topf oder genauer gesagt aus einer Schale
gegessen.

Essen als heimeliger Genuss

In diese Schale kénnen Sie geben, was lhnen
beliebt und mundet: rohe und gekochte Zutaten,
SURes oder Salziges, proteinreiche Kost ebenso wie
Ihre Lieblingssauce. Dann schnappen Sie sich eine
Gabel oder fur manche Veggie Bowls auch einen
Loffel und setzen sich zum Essen entweder wie
gewohnt an den Tisch oder machen es sich auf
dem Sofa gemutlich.

Sie werden schon bald feststellen: Ist man erst
einmal auf den Geschmack gekommen, fallt es
schwer, sich das Essen aus der Schale wieder
abzugewdhnen. Zum gendsslichen Verspeisen der
Veggie Bowls brauchen Sie kein mehrgangiges
MenU aus Vorspeise, Hauptgericht und Dessert.
Damit ersparen Sie sich das mehrfache Auf- und
Abdecken wahrend der Mahlzeit und halten

stattdessen einfach eine warme Schale voll mit
leckerem, gesundem Inhalt auf Brusthéhe in der
Hand. Ansonsten kénnen Sie lhre Schale mit allem
fullen, was Ihr Herz begehrt, was naturlich nicht
bedeutet, dass Sie einfach irgendetwas zusammen-
rdhren.

Der klassische ,Eintopf” in neuem Gewand
In englischsprachigen Landern wird diese Art der
Zubereitung auch Bow! Food oder Comfort Food,
also ,Essen aus der Schale” oder,Essen fur die
Seele” genannt. Und im deutschsprachigen Raum
gibt es den altbewahrten ,Eintopf’, der vielfaltige
Zutaten enthalt und in tiefen Tellern serviert

wird. Vor allem in der chinesischen Kiiche hat

das Prinzip des Alles-aus-einer-Schissel-Essens
eine lange Tradition. Mit den leckeren Rezepten
in diesem Buch kénnen Sie sich diese schone
Zubereitungstradition auf kreative und obendrein
gesunde Weise aneignen.

Selbst in Gesellschaft kdnnen Sie aus einer
Schussel essen, ohne als unkultiviert zu gelten,
denn Sie missen Ihre guten Manieren dabei
nicht aufgeben. Und auch auf ausgewogene,
nahrstoffreiche sowie vielfdltige Kost mussen Sie
beim Verzehr von Veggie Bowls nicht verzichten.
Wenn Sie ein paar Grundregeln beherzigen,
haben Sie im Nu eine leckere Veggie Bowl|
zusammengestellt.



Einfach vegetarisch genieflen

Die vegetarische Kiiche, die traditionell gro3en
Wert auf hochwertige Zutaten legt, eignet sich
hervorragend fur die Zubereitung in der Essschale.
Und was den Genuss angeht, kommen Sie mit den
Veggie Bowls garantiert nicht zu kurz, denn Sie
kénnen mischen, was auch immer Ihr Herz begehrt:
knackig frische Zutaten mit gekochten, Getreide-
ballchen mit leckeren Saucen oder Knuspriges mit
Cremigem. Lassen Sie sich Uberraschen und gehen
Sie mit mir und den leckeren Veggie Bow/ls in diesem
Buch auf eine kulinarische Entdeckungsreise.

Ein simples Prinzip — unglaublich viele
Maoglichkeiten!

Sie kénnen Ihr Frihstick aus der Essschale genie-
Ren, ebenso wie das Mittag- oder Abendessen
oder auch den schnellen Snack fur zwischendurch.
Sobald Sie das Grundprinzip der Veggie Bowls
verinnerlicht haben, wird es Ihnen leichtfallen, aus
dem, was Ihr Kuhlschrank gerade hergibt, eine
wunderbare Mahlzeit zu zaubern.

Und da eine kostlich gefiillte Essschale zum
Plaudern anregt, kdnnen Sie sie auch gleich lhren
Freunden servieren, wenn Sie sie das nachste Mal
zum Diner einladen. Stellen Sie sémtliche Zutaten
in die Mitte des Tisches, dann kann jeder Gast sich
seine eigene Veggie Bowl zusammenstellen.

Sind Sie bereit? Dann weihe ich Sie nun mit
Vergnlgen in die Geheimnisse der Zusammen-
stellung von unglaublich leckeren Veggie Bowls
ein.




EINE KLEINE GESCHICHTE DER ESSSCHALE

In den meisten asiatischen und afrikanischen
Landern ist das Essen aus einer Schale oder
Schussel eine altbewahrte Tradition. Dabei wird
entweder gemeinsam aus der grof3en Schissel
gegessen oder jeder hat seine eigene Schale.

In Afrika teilen sich die Menschen die gemein-
same Mahlzeit aus einer gro3en Schissel. Diese
wird auf den Tisch gestellt und jeder nimmt sich
einfach, was er méchte. Und in manchen Landern
wird das Essen in einer Halbschale serviert, die aus
der Frucht des Kalebassenbaums hergestellt wird.

Besonders in Nordindien bringt man das soge-
nannte Thali auf den Tisch. Die Beilagen werden

in kleinen Schalchen auf einem Metallteller aus
Silber oder Kupfer angerichtet. Diese Schalen aus
Edelstahl und Kupfer nennt man Katori. In ihnen
werden Beilagen zu Reis oder Fladenbrot gereicht.
Jeder Gast verzehrt, was er auf seinem Metallteller
hat. Und es gilt als unhoflich, es mit anderen zu
teilen oder ein Schalchen gegen ein anderes
auszutauschen.

In Asien und vor allem in Japan werden die einzel-
nen Gange einer Mahlzeit in kleinen Schalen ser-
viert, die auf einem Tablett gereicht werden. Die
grol3te Schale enthélt meist Reis, der als Grundlage
der Mahlzeit gilt. Diesen fillt man in seine Ess-

schale und gibt dann die Beilagen aus den Schal-
chen dazu. Die Schissel mit der Misosuppe ist
meist durch einen Deckel geschitzt, der immer
wieder aufgesetzt wird, damit die Suppe nicht
auskuhlt.

Japanisches Geschirr besteht gewdhnlich aus
Steingut oder lackiertem Holz. Die kleinen Schalen
dienen vor allem zur Trennung der einzelnen Bei-
lagen, doch es gibt durchaus auch Gerichte, wie
z. B. Chirashi Sushi, bei denen alles in einer Schale
gereicht wird. Auf einem Bett aus Reis sind alle
Sushi-Zutaten (Algen, Fisch und rohes Gem{ise)
dekorativ angerichtet. Beim Katsudon ruhen auf
dem Reisbett paniertes Fleisch und ein halbrohes,
verrUhrtes Ei. Ein dhnliches Gericht ist auch in
Korea bekannt. Das berlihmte Bibimbap besteht
aus Reis mit verschiedenen Zutaten wie etwa
Rindfleisch, gekochtes oder rohes Gemuse, ein Ei
sowie Kimchi (den wurziger fermentierter Kohl),
die erst nach dem Servieren vermengt werden.

Wenn man in Asien aus einer Schale isst, gilt
es als unhoflich, diese beim Essen auf dem Tisch
abzustellen. Stattdessen wird sie auf Héhe des
Kehlkopfs in der Hand gehalten.

Der Begriff oryoki bedeutet,dem Anlass ange-
messen”. Damit ist eine achtsame, meditative Form
des gemeinsamen Essens gemeint, die in Zen-
Kléstern Japans und auch in China praktiziert
wird. Dabei geniel3en die buddhistischen Ménche



ihre Mahlzeit schweigend. Das Essen wird in drei
Schalen aus lackiertem Holz aufgetragen. Die
grolite, das Symbol der Weisheit, heil3t,Buddha-
Schale”. Diese Art zu essen inspirierte in den 1970er-
Jahren im Westen die Vegetarierbewegung, deren
direktes Erbe die neue Liebe zur Veggie Bowl ist.
In englischsprachigen Blogs werden Veggie Bowls
daher haufig als,Buddha Bowls” bezeichnet. Sie
haben eines gemein: Auf einem Bett aus Getreide
oder Nudeln werden die restlichen Zutaten — wie
etwa Hulsenfrichte, Nusse und Samen oder
Gemiise — angerichtet.

Wenn wir heute gendsslich eine Veggie Bowl zu

uns nehmen, tun wir dies gewdhnlich, ohne an die
geradezu heilige Symbolkraft zu denken, die die Ess-
schale durch die Jahrhunderte begleitete. Doch das
soll uns nicht daran hindern, das darin Enthaltene
achtsam zu geniel3en und uns innerlich bei den
Menschen zu bedanken, die geholfen haben, all diese
Leckereien in unsere Schissel zu bringen. Das gilt
nicht zuletzt auch fur uns selbst.

Wahlen Sie die geeignete Essschale

Die Beschaffenheit der Essschale ist nattrlich von
entscheidender Bedeutung. Sorgen Sie daftr, dass
Sie eine Auswahl von unterschiedlichen Essschalen
zur Verfigung haben:

e Breite, tiefe Schalen in der Form eines Suppen-
tellers sind gut fur komplette Mahlzeiten.

e Breite sowie flache Schalen eigenen sich am
besten fiirs Frihsttick.

Veggie Bowls

e Breite, tiefe Schalen sind ideal fir Suppen oder
Nudelgerichte.

e Undkleine, tiefe Schalen verwenden Sie am bes-
ten fur schnelle Mahlzeiten oder Snacks.

Heclaame Schaden fiit Medcta~
téon und Entspannung

Die tibetische Klangschale

In der Himalajaregion gibt es seit jeher sogenannte
Klangschalen. Traditionelle Klangschalen bestehen
aus einer Legierung aus sieben Metallen (die jeweils
fiir ein Chakra im Kérper oder einen Planeten des
Sonnensystems stehen). Heutzutage werden sie aus
Bronze oder Kupfer gegossen. Wenn man sie anreibt,
entsteht ein sanfter Ton. Schlagt man sie mit einem
Holzkloppel an, erklingt ein reiner Ton wie von einer
Glocke, der mit seinen Schwingungen den Korper
harmonisiert.

Ayurvedische Massageschalen

Ayurveda wird auch als die ,Wissenschaft von der
Lebenskraft” bezeichnet. Diese ganzheitliche tradi-
tionelle Medizin Indiens umfasst Ernahrung, Yoga
und Massagen. Die FuBmassage gilt als die wichtigste
unter ihnen. Sie wird mit Ghee (geklarter Butter) und
einer kleinen Kupferschale ausgefiihrt, die auch
Kaash genannt wird. Sie fordert inneren Frieden und
Wohlbefinden und stimuliert die Reflexzonen, was
sich positiv auf unsere Augen, die Verdauung und
den Schlaf auswirkt.
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IHRE VEGGIE BOWL
LUSAMMENSTELLEN

Eine ausgewogene Erndhrung ...

.. besteht aus Proteinen, Kohlehydraten, ungesattig-
ten Fettsauren und Ballaststoffen. Fir eine gelungene
Veggie Bowl brauchen Sie also von allem etwas. Das
gilt jedoch nicht fur die Friihsttcksschale, denn sie
sollte vor allem Ballaststoffe und Proteine enthalten.

Das Grundrezept:

® cine Portion Getreide oder Pseudogetreide
(ungegart 50 bis 60 Gramm pro Person): Reis,
Hafer, Gerste, Einkorn, Buchweizen, Quinoa oder
auch Nudeln etc;

® cine Portion Proteine: Kichererbsen, Linsen, Spalt-
erbsen (halbe Schélerbsen), getrocknete Bohnen
oder frische Puffbohnen, Tofu, Tempeh, Eier, Kase ..;

e cine Portion rohkostliches GemUse;

e die doppelte Menge gekochtes Gemse und
dazu

® ecine samige Sauce zum Binden sowie ein paar
NUsse oder Samen zum DarUberstreuen.

Getreide mit Hulsenfrlichten sichert Ihnen eine aus-
gewogene Versorgung mit essenziellen Aminosauren,
die der Korper nicht selbst herstellen kann. So kénnen
Sie gut auf Fleisch verzichten. In vielen Landern ist
diese Kombination ein fester Bestandteil der tradi-
tionellen Kiiche, z. B. Reis mit Linsen, Couscous mit
Kichererbsen, Mais mit Bohnen, Reis mit Soja.

Dieses Grundrezept konnen Sie nach Belieben

abwandeln:

e Getreide und Kichererbsen kénnen einfach nur
gekocht, aber auch im Risotto oder Pilaw, als
Zutat fur Bratlinge oder kleine Béllchen und in
Currys oder als Salat verwendet werden.

e Spielen Sie mit der Form der Zutaten, schnei-
den Sie sie in Stifte, Wirfel, Scheiben, Faden-
nudeln, breite oder diinne Spiralen ...

e Probieren Sie verschiedene Garmethoden fiir Ihr
Gemdise aus, indem Sie es dampfen, schmoren, im
Backofen oder in der Pfanne braten, sautieren etc.

e Krejeren Sie Saucen aus Avocadofleisch, pU-
rierten Hulsenfriichten, Nuss-, Mandel- oder
Sesammus, Joghurt, piriertem Gemuse ...

e Und vergessen Sie den krénenden Abschluss
nicht: Geben Sie Uber Ihre Veggie Bowl geros-
tete Nusse oder Mandeln, Algenflocken, sauer
eingelegtes GemUse, Gomasio, Kasewdirfel,
CroGtons, kleine Krackerstticke, salziges Gra-
nola (Knuspermusli) oder auch eingelegtes
Gemuse.

Die Qual der Wahl
NatUrlich passt nicht alles zu allem! Wahlen Sie am
besten ein,Motto” fur |hre Veggie Bowl und bereiten
Sie Ihre Schale japanisch, indonesisch, indisch, mexika-
nisch oder typisch provenzalisch zu. Bleiben Sie auch
beim Wirzen und bei der Auswahl der Krauter bei
lhrem Motto. Und halten Sie das Ganze so einfach wie
maglich!

Verwenden Sie am besten frische Zutaten aus bio-
logisch-organischem Anbau. Eine Veggie Bow! mit



saisonalem GemUise, gebraten oder gedampft, auf
einem Bett aus Reis und Linsen bzw. Couscous und
Kichererbsen ist eine ebenso einfache wie ausge-
wogene und wohlschmeckende Mahlzeit.

DIE KOMPONENTEN
ZUBEREITEN

Sie konnen lhre Veggie Bowl auf zwei

Arten zubereiten:

e Entweder Sie bereiten alle Bestandteile parallel
frisch zu oder

e Sie kochen Getreide und Hulsenfrtichte vor, um
sie portionsweise einzufrieren und bei Bedarf
aufzutauen. Auch Pickles, Chutney, mariniertes
GemUse, Pesto etc. konnen Sie im Voraus zu-
bereiten.

Im Gefrierschrank halten sich die frisch eingefro-

renen Zutaten 3 Monate.

Getreide kochen

Bestimmte Getreidesorten mussen vorher einge-
weicht werden (Einkorn, Hafergritze, Vollkornreis).
Andere mussen nur 5 bis 20 Minuten gekocht werden.

Garzeiten:

Kascha (gerosteter Buchweizen), Soba: 3 Minuten
Couscous, vorgegarte Polenta: 5 Minuten
Nudeln: durchschnittlich 8 Minuten

Quinoa: 10 Minuten

Veggie Bowls

e Hirsekdrner, geschalter Buchweizen: 20 Minuten
e Reis: je nach Sorte 20 bis 45 Minuten
e FEinkorn, Hafergriitze (eingeweicht): 35 Minuten

Hulsenfriichte kochen

Manche Hulsenfriichte missen vor dem Kochen
eingeweicht werden. Das macht sie bekdmmlicher
und sie werden schneller gar. Waschen Sie sie unter
flieBendem kaltem Wasser und weichen Sie sie 8 bis
12 Stunden ein. Andere Hulsenfriichte (wie die
folgenden) missen nicht eingeweicht werden:

Garzeiten:

Dal-Linsen: 15 Minuten

Grine Linsen: 25 Minuten

Spalterbsen (halbe Schalerbsen): 1 Stunde
Azukibohnen: 172 Stunden
Kichererbsen: 22 Stunden

Weil3e oder rote Bohnen: 2 Stunden

Leckere Pickles

Pickles bestehen aus GemUse, das in einer Marinade
aus Essig sowie etwas Zucker und Meersalz einge-
legt wurde. Als kleine Beigabe zu unseren Bowls
bringen sie sauerliche Frische und knackigen Biss in
die Schale. In Asien sind Pickles sehr beliebt, z. B. aus
Rettich, Gurke oder Karotten. Im Vorderen Orient
hingegen setzt man auf Zitronen, Auberginen und
Rote Bete.

Sie kénnen schnelle Pickles zubereiten, um sie
anschlieBend in die Veggie Bowl zu geben oder Sie
bewahren lhre Pickles in sterilisierten Glasern auf.

11



12 Die Komponenten zubereiten

e Schnelle Japan-Pickles: 2 Essl|6ffel Reisessig

mit 1 Essloffel Rohrohrzucker und 2 Teeléffeln
Meersalz verriihren. Fein geschnittenes Gemtise
(Gurke, Karotten, Weil3kohl etc.) darin 2 Stunden
ziehen lassen.

Schnelle Gemiise-Pickles: GemuUse (Karotten,
Rote Bete, Gurke, Fenchel, Rettich) fein schnei-
den oder grob raspeln. In einer Salatschissel mit
etwas Meersalz vermengen. Einige Minuten zie-
hen lassen, unter kaltem Wasser abspilen und in
ein Einmachglas geben. Wasser, Zucker, Meersalz
und Cidre- oder Apfelessig zum Kochen bringen
und das Gemdse damit Uberbrihen. Vor dem
Servieren 10 Minuten in den Kihlschrank stellen.
Traditionelle Pickles mit rohem Gemiise:
Blumenkohl, Karotten, Gurke, Knollensellerie,
Rettich, Mairtbchen ... schélen, in Stifte schnei-
den und in einer Schiissel mit etwas Zucker und
Meersalz vermengen. Einige Stunden ziehen
lassen. Unter kaltem Wasser abspulen und in ein
sterilisiertes Glas geben. Zucker, Meersalz, Wasser
und Essig zum Kochen bringen, dann Uber das
GemdUse ins Glas geben. Verschlie3en.
Traditionelle Pickles mit gekochtem Gemiise,
z. B. mit Auberginen oder Roter Bete: Rote Bete
ganz in einen flachen Topf geben. Mit Wasser
bedecken und etwa 20 Minuten kécheln lassen.
Schalen, in Scheiben schneiden und in ein
sterilisiertes Einmachglas fullen. Verriihren Sie
1Trinkglas der Garflissigkeit mit Essig, etwas
Zucker und Meersalz. Zum Kochen bringen und
die FlUssigkeit bis zum Rand in das Einmachglas
fullen. AnschlieBend fest verschliel3en.

e Eingelegte Salzzitronen: Ein 500-Milliliter-Glas
mit Deckel mit kochend heilSem Wasser ausspU-
len. Abtropfen lassen und mit einem sauberen
Kichentuch abtrocknen. Dann 3 Bio-Zitronen
waschen und in Viertel schneiden. Mit 50 Gramm
grobem Meersalz bestreuen und gut vermen-
gen. Die Zitronenviertel mit dem Salz in das Ein-
machglas geben und mit dem Saft von 1Zitrone
betraufeln. AnschlieSend 250 Milliliter Wasser
mit etwas Zucker aufkochen. Das Glas mit der
Fltssigkeit bis zum Rand fullen und fest ver-
schlieen. Abkihlen lassen und im Kuhlschrank
aufbewahren. Vor der Verwendung 3 Wochen
ziehen lassen. Die eingelegten Zitronen halten
sich im Kahlschrank einige Wochen.

Aromatische Chutneys

Das Aroma dieser stiBsauren Wirzsaucen auf der Basis
von Obst oder GemUse (Mango, Feigen, Tomaten,
Zwiebeln, Rote Bete), mit etwas Pfeffer, Essig und
Zucker wird haufig durch Gewdirze oder Trocken-
frlichte intensiviert. (Nur den besten Cidre- oder Apfel-
essig sowie Vollrohrzucker verwenden.)

o Mango-Chutney: Fir 2 Gldser Chutney 1 Man-
go schalen und in Stlicke schneiden. Ebenfalls
schalen und klein schneiden: 2 rote Zwiebeln,

1 Stlck Ingwerwurzel und 1 Knoblauchzehe.
Alles in einer Pfanne mit etwas Pflanzendl 5 Mi-
nuten anschwitzen. Dann 40 Gramm Vollrohr-
zucker mit 40 Millilitern Cidre- oder Apfelessig
verrihren und damit den Pfanneninhalt ab-
|6schen. Kécheln lassen, bis die Mischung ein-



dickt. Das Chutney in luftdicht verschlieSbare
Glaser fullen und im Kihlschrank aufbewahren.

e Chutney von Kumquat, Ingwer und Kurkuma:

Fur 1kleines Glas 1 Handvoll Kumquats wa-
schen, Kerne entfernen und das Fruchtfleisch
klein schneiden. In einen flachen Topf geben.
3 fein gehackte Schalotten sowie 2 gepresste
Knoblauchzehen dazugeben. Dann 1 kleines
Stlck Ingwerwurzel und 1 kleines Stlck Kur-
kumawurzel (ersatzweise 1Teeloffel Kurkuma-
pulver) schalen, raspeln und zu den Friichten
geben. AnschlieBend 100 Milliliter Cidre- oder
Apfelessig sowie 40 Gramm hellen Rohrohr-
zucker einrhren. Im offenen Topf aufkochen
und 20 Minuten einkochen lassen. Die Kum-
quats sollten weich sein und die Sauce samig.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken, in ein Glas
fullen und im Kiihlschrank aufbewahren.

Frische Salsas

Eine Salsa ist eine Sauce aus fein geschnittenen
rohen Friichten und/oder Gemusesorten. Beson-
ders wiirzigen Gerichten verleiht sie eine frische
sduerliche Note. Sie besteht z. B. aus Tomaten-,
Mango- und Avocadowdrfeln sowie einer fein
gehackten Schalotte und etwas Minze oder Kori-
ander und schmeckt vorziglich zu einem Chili.

Samige Saucen

Fur eine leckere samige Sauce brauchen Sie vor
allem eine fetthaltige Grundzutat, die Ihrer Sauce
Substanz verleiht: Avocado, Joghurt, Nussmuse (aus
Erdnlssen, Mandeln, Cashewkernen) oder helles

Veggie Bowls

Miso (das man im Gegensatz zum dunklen, salzigen
Miso auch in groBeren Mengen verwenden kann).
Dazu kommen wiirzige Zutaten, die der Sauce ihren
charakteristischen Geschmack geben: braunes Miso,
Senf, fein gehackter Knoblauch, Essig, Zitronensaft,
Sojasauce, Honig oder Ahornsirup. Wahlweise kon-
nen Sie noch fein gehackte Krauter hinzufigen. Soll
die Sauce erwdrmt werden, so verwende ich gern
GemUsepuree (aus StRkartoffeln, Blumenkohl,
Zucchini etc), das mit Zutaten der Geschmacksrich-
tung Umami (Pikant) verfeinert wird: Hefeflocken,
Miso, Senf, Knoblauch etc.

Peppige Pestos

Traditionelles Pesto besteht aus Basilikum mit Knob-
lauch, Parmesan und Pinienkernen. Sie konnen
aber auch Rucola, Mizunasalat, Grinkohl oder
Kresse bzw. NUsse wie Haselnusse, Walntisse, Man-
deln oder Cashewkerne verwenden. Vegane Pestos
kommen auch sehr gut ohne Kase aus. Geben Sie
einfach Miso oder Hefeflocken dazu. Ein rotes Pesto
erhalten Sie, wenn Sie getrocknete Tomaten ver-
wenden. 1 Teeloffel Pesto macht Veggie Bowls mit
milden Zutaten zu einem aromatischen Genuss.

Hinwecas

Um besonders leckere, gesunde und aromatische
Speisen zuzubereiten, sollten Sie alle Zutaten
frisch, saisonal, aus regionalem Anbau und in
Bio-Qualitat einkaufen!
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~ 14 _Veggie Bowls zum FRﬁHSTl'jCK" o

PROTEIN-POWER

Nahrstoffreiches Fruhstuck

Brauchen wir zum Friihstiick tatsachlich immer Siies? Eine proteinreiche erste Mahlzeit am Tag
asst keine Wiinsche offen. Mit dieser gesunden Frihstiicks-Bowl bleibt Ihr Blutzuckerspiegel im
griinen Bereich und Sie leiden am spaten Vormittag garantiert nicht unter dem typischen Abfall
der Leistungskurve. Proteinreiche Zutaten wie Ei, Avocado, Ziegenfrischkase oder Hilsenfriichte
sind so sattigend, dass Sie bis zum Mittag ohne Zwischenmahlzeit auskommen.

Pro Person Servieren Die Avocadoscheiben in eine breite
tiefe Essschale geben. Das gekochte Ei schalen,

1 Bio-Ei aufschneiden und zu dem Avocadofleisch in die
% reife Avocado, entkernt Essschale geben. Daneben die Sprossen und Nus-
1 TL Zitronensaft se anrichten sowie den Ziegenfrischkdse und das
1-2 Scheiben Vollkorn-Einkornbrot Algentatar. Die Misoschnittchen ebenfalls in die
I gestrichener TL Genmai Miso Veggie Bowl geben und die restlichen Streifen in
1 EL Sprossen (z. B. Alfalfa, Rucola, Lauch einem kleinen Schalchen dazu reichen.

oder Rettich) Ist das Ei weich gekocht, kdnnen Sie die Miso-
I Handvoll Walnusskerne schnittchen in das Eigelb dippen. Anschliefend
25 g schnittfester Ziegenfrischkdse, natur die Ubrigen Zutaten durchmischen und mit den
1 gehdufter EL Algentatar (siehe ,Bezugs- Brotstreifen geniel3en.

quellen’, Seite 64)

Das Ei genau 4 Minuten kochen. Das Brot toas- T(:Ml‘.
ten, 1 Scheibe mit Miso bestreichen und in
Streifen schneiden. In der Zwischenzeit das Avoca-
dofleisch in Scheiben schneiden. Sofort mit Zitronen-

saft betraufeln.

Sie konnen das Brot natiirlich durch Reis oder
Quinoa ersetzen.
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ORIENTALISCH

Bulgur mit Blumenkohlfalafel und Zitronen-Sesam-Sauce

Bulgur und gebratene Blumenkohlfalafel gehdren zu den traditionellen Gerichten des Nahen
Ostens. Vegan mit Haselnissen, gerdstetem Sesam, Knoblauch, Petersilie und Kreuzkimmel
zubereitet, bekommen die Falafeln eine einzigartige Note.

Fiir 4 Personen

250 g Bulgur

Meersalz zum Abschmecken

4—6 Karotten (zum Anrichten)

4 EL glatte Petersilie, fein gehackt (zum Anrichten)

Falafel

50 g Haseln(isse

20 g Sesamsamen

2 Knoblauchzehen

250 g Blumenkohlréschen

4 EL Petersilie, fein gehackt

% TL gemahlener Kreuzkiimmel

240 g gekochte weilse Bohnen (Abtropfgewicht,
abgegossen und gesplilt)

80 g Einkornmehl

1 Prise Chilipulver (Piment d'Espellette)

1 EL Rosinen

Olivensl zum Braten (Menge nach Bedarf)

1 Prise Meersalz

Zitronen-Sesam-Sauce

2 EL Sesammus

1 EL Oliven- oder Sesamél

1 EL Agavendicksaft oder Bliitenhonig
1 Knoblauchzehe

2 EL Zitronensaft

% TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 Prise Meersalz

2-3 EL Wasser

Bulgur Den Bulgur in ein feines Sieb geben
1 und unter flieBendem kaltem Wasser waschen.
Die 14-fache Menge Wasser in einem flachen Topf
aufsetzen und zum Kochen bringen. Den Bulgur
einstreuen und 8 Minuten bei mittlerer Hitze ko-
cheln lassen. Salz dazugeben, den Deckel aufsetzen
und beiseitestellen.

Falafel Haselntsse und Sesamsamen in einer

Pfanne ohne Fett anrésten und anschliefend grob
mahlen. Die Knoblauchzehen schalen und den grii-
nen Keim entfernen. Blumenkohlréschen waschen,



trocken tupfen und grob zerkleinern. Mit Knob-
lauch, Kreuzkiimmel und Petersilie in den Mixer
geben und zu,GrieB" vermahlen. Nisse und Sesam-
samen, weil3e Bohnen, Einkornmehl, Chilipulver
sowie Salz dazugeben und zu einem feinkdrnigen
Teig verarbeiten. In einen tiefen Teller geben und
die Rosinen einarbeiten. Falls nétig, mit der Gabel
vermengen, bis alle Zutaten gut vermischt sind. Aus
demTeig 16 walnussgrof3e Béllchen formen. Diese
in einer Pfanne von allen Seiten 5 Minuten braten
oder im Backofen 20 Minuten bei 180 °C backen.

Sauce
Die Zutaten mit im Mixer glatt pUrieren.

Servieren Die Karotten mit einem Sparschéler

in lange Streifen schneiden. In jede Essschale
ein Bett aus Bulgur geben. Auf einem Viertel der
Oberflache die Karottenstreifen verteilen. Pro Schale
4 Blumenkohlfalafeln in die Schale geben, jeweils
1 Tupfer Sesamsauce daraufsetzen und mit gehack-
ter Petersilie bestreuen. Heil genief3en.
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ROHKOSTLICHE TAGLIATELLE-BOWL

Gemuse-Tagliatelle mit Avocado und Mandelsauce

und -Chutney

Hier wird nichts gegart, nichts erhitzt und trotzdem erwartet Sie ein Gaumenschmaus:
Knackiges Gemise trifft auf das weiche Fleisch der Avocado.

Fiir 2 Personen

Gemiise-Tagliatelle

2 Karotten

1 Zucchini

¥ Gurke oder ¥4 Fenchelknolle

Mandelsauce und -Chutney

1 kleine Knoblauchzehe, fein gehackt

1 EL weilses Mandelmus

2 EL Zitronensaft

1 TL Bltitenhonig oder Ahornsirup

1 TL fruchtiges Olivendl

1 Prise Kurkumapulver

1 EL Mandeln, fein gehackt

1 EL Sonnenblumenkerne, fein gehackt

80 g Sojajoghurt, natur (wahlweise
Schafsmilchjoghurt)

1 Prise Meersalz

1 Avocado, entkernt

Tagliatelle Mit einem Sparschiler die Karot-
ten in breite Streifen schneiden. Auf dieselbe
Weise Gurke und Zucchini mit Schale zu Tagliatelle
verarbeiten. Vorher den Mittelteil mit den Kernen

entfernen. (Falls Sie Fenchel verwenden, diesen
fein hacken.)

Sauce und Chutney Den Knoblauch mit

Mandelmus, Zitronensaft, Honig, Olivendl,
Kurkuma sowie Salz zu einer glatten Sauce mixen.
Mandeln und Sonnenblumenkerne in einer kleinen
Schissel mit 1 Essloffel der Sauce vermengen. In
einer zweiten Schussel die restliche Sauce mit dem
Joghurt verrihren.

Servieren Die Gemiise-Tagliatelle auf 2 Ess-

schalen verteilen und etwas Mandel-Joghurt-
Sauce dartibergeben. Die Avocadohélften im
Ganzen aus der Schale l6sen und dekorativ auf
dem Gemuse anrichten. Mit der Mandel-Chutney
fullen und sofort servieren.






CRUMBLE BOWL

Trockenfruchtgenuss ohne Backen

Ein Crumble ist ein knusprig siBer Nachtisch aus mit Streuseln tiberbackenen Friichten. Diese absolut
kostliche Bowl kommt allerdings ganz ohne Kochen und Backen aus und steckt voller Nahrstoffe.
Schokoholics kannen natiirlich noch ein paar Zartbitter-Schokoflocken dariiberstreuen!

Fiir 2 Personen

Crumble

30 g Haferflocken

6 grolse Deglet-Nour-Datteln

25 g Haselnussmus

Y4 TL gemahlener Zimt

% TL Carob- oder Kakaopulver (wahlweise)

8 Feigen oder Aprikosen
1 Sojajoghurt mit Vanillegeschmack

Crumble Die Haferflocken in den Mixer geben

und zu grobem Mehl verarbeiten. Die Datteln
entkernen und klein schneiden. (Sollten sie sehr
trocken sein, vorher in etwas lauwarmem Wasser
einweichen und abgiel3en.) Zu den Haferflocken
geben und erneut durchmixen. Haselnussmus, Zimt
sowie Carob (oder Kakao) dazugeben und wieder
grundlich durchmixen. Die Mischung auf der Arbeits-
platte gut verkneten.

Servieren Die Friichte waschen, falls nétig

entkernen (Aprikosen) und vierteln. Auf 2 Ess-
schalen verteilen. Das fertige Crumble Uber die
Fruchte streuen und 2 Essloffel Joghurt in jede
Schale geben.




Veggie Bowls

KOKOS-FRUCHT-SCHALE

Kokoscreme mit Fruchten

Das ist die ideale Bowl fiir einen gemiitlichen Snack zu Hause, aber auch zum Mitnehmen ist
sie bestens geeignet. Kokosmehl ist ballaststoffreich und lasst die Creme sofort andicken.

Fiir 2 Personen

Kokoscreme

125 mlvegane Milch (Mandel- oder Sojamilch mit
Vanillegeschmack)

200 g Fruchtpliree (Apfel, Johannisbeere etc.)

200 g Seidentofu

25 g Kokosmehl

Zum Anrichten

Friichte der Wahl (Bananen, Beeren ...)

Kokosflakes, Mandelbldttchen, Zartbitter-Schoko-
flocken ...

Creme Alle Zutaten im Mixer zu feinem Piiree
verarbeiten.

Servieren Die Creme auf 2 Essschalen vertei-

len und 30 Minuten quellen lassen. Mit Bana-
nenscheiben oder anderen Friichten garnieren, mit
Kokosflakes, Mandelblattchen, Zartbitter-Schoko-
flocken bestreuen.
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HANS-NIETSCH-VERLAG

Clea
Veggie Bowls

Friihstiick, Hauptmahlzeiten, Snacks & Desserts — Alles aus einer Schale

Wer Essen ohne grofsen Aufwand zubereiten und in lockerer Atmosphare geniefRen
mochte, der ist mit diesem Buch gut beraten: Es stellt einen gesunden, kreativen Trend
der »jungen Kiche« vor — die Einfachheit der Essschale, die alles enthalt, was zu einer
Mahlzeit gehort!

Clea zeigt, wie man solch herzerwdrmende Bowls am besten komponiert: ein Bett aus
Getreide, eine GemUsebeilage und ein proteinreiches Topping werden durch eine sémige
Sauce abgerundet. Dieses Grundrezept wandelt sie hdchst einfallsreich ab.

Die 27 Rezeptvorschlage fur Frihstlck, Hauptmahlzeiten, Snacks und Desserts aus der
internationalen Klche lassen sich leicht nach eigenem Gusto variieren. Fir Gerichte, die
wir gemutlich zu Hause auf dem Sofa essen, mit ins Blro nehmen oder bei einem Fest
auftischen.

64 Seiten, Broschur, ISBN: 978-3-86264-405-6

www.nietsch.de






