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MAKE YOUR

Essen bietet eine wunderbare Gelegenheit, gemeinsam am Tisch
Platz zu nehmen und eine reichhaltige Mahlzeit aus frischen
Zutaten zu geniel3en. Dabei muss es nicht immer ein kompliziertes
Gericht mit exotischen Produkten sein. Vielmehr sind es pflanzliche
Zutaten und einfache Gerichte fUr jeden Tag, die in einer prall
gefullten, bunten Schussel nach dem eigenen Geschmack
miteinander kombiniert werden.

Bei der Auswahl der Zutaten steht uns die ganze Welt offen: Reis,
Bananen oder Pak Choi aus der Ferne und Kartoffeln, Apfel oder
Rote Bete aus der Landwirtschaft der Nachbarschaft. Die
Einstellung zur Ernahrung und die Bedeutung der Herkunft der
Lebensmittel hat sich in den vergangenen Jahren grundlegend
verandert. Viele haben die Begeisterung zum Kochen fur sich
entdeckt und legen mehr Wert auf eine ausgewogene Ernahrung.
Einige davon haben dabei die Vielfalt der pflanzlichen Ernahrung
erkannt und sich auf eine kulinarische Reise durch die vegane
Geschmacksvielfalt begeben. Dabei sind vegane Bowls
unumganglich.

Buddha Bowls sind mehr als nur ein Trend, denn sie sind die wohl
kreativste Moglichkeit, Genuss und Wohlbefinden in einer Mahlzeit
miteinander zu verbinden. Die unterschiedlichen Zutaten konnen
nach Lust und Laune miteinander kombiniert und individuell auf
den Bedarf an Nahrstoffen angepasst werden. Aus Getreide,
knackigem GemuUse, langst vergessenen Hulsenfrichte-Sorten und
einem knusprigen Topping lassen sich viele gesunde und
alltagstaugliche Gerichte kreieren. Vom Fruhstuck bis zum Dinner,
von einfachen und superschnell zubereiteten Bowls bis hin zu



gemutlichen Gathering Bowls fir gemeinsame Kochabende mit
Freunden lasst dieses Buch mit veganen Buddha-Bowl-Rezepten
alle Herzen hoher schlagen, die sich nach gesundem Comfort-Food
mit Gewurzen und Aromen aus der ganzen Welt sehnen. Alle
Rezepte in diesem Buch sind fur zwei Personen ausgelegt.

NACH DIESER ZEIT STEHT DIE BOWL
FERTIG AUF DEM TISCH

HIER UBERNIMMT DER OFEN VIEL ARBEIT,
DIE TEMPERATURANGABEN BEZIEHEN
SICH AUF OBER-/UNTERHITZE



VEGAN IST ALLES ANDERE

Noch nie hatten wir Zugang zu einer solchen Vielzahl an
Lebensmitteln aus der eigenen Region und fernen Landern
rund um den Globus wie heutzutage. Allein wenn auf die
funf Lebensmittelgruppen — Obst, GemUse,
Vollkorngetreide, Hulsenfrichte, Samen und Nusse -
zurUckgegriffen wird, lasst sich aus dem Vollen schopfen.
Eine vegane Ernahrung ist alles andere als langweilig,
sondern vielmehr eine kulinarische Reise, die voller
Nahrstoffe, Uberraschungen und Geschmackserlebnisse
steckt.

WIE KOMMT DER BUDDHA ZUR BOWL?

Seit einigen Jahren schon sorgen Buddha Bowls fur
aulRergewohnliche Geschmacksmomente. Ganz gleich ob
FrGhstUck, Lunch oder Dinner - die prall gefillten Schalen machen
grol3e Lust, neue, gesunde Leckereien auszuprobieren.

Doch wie kommt eigentlich der Buddha zur Bowl? Wahrend der
Begriff ,Bowl“ lediglich die englische Ubersetzung fir ,Schale* ist,
bedeutet das Wort ,Buddha“ aus dem Sanskrit Ubersetzt ,der
Erwachte®. Diese wortwértliche Ubersetzung hat jedoch nur wenig
mit dem bunten Trend aus den USA und seiner Namensgebung zu
tun. Vielmehr lasst sich der Begriff vom Erscheinungsbild eines
Buddhas - oder besser gesagt eines Buddha-Bauches -
herleiten.Von vorne betrachtet, wolben sich die Zutaten der prall
gefillten Bowls ahnlich wie ein Buddha-Bauch aus der Schale
hervor.



Weniger weit hergeholt ist die Erklarung durch den Begriff
,Oryoki“. Dabei handelt es sich um ein Essensritual einer alten zen-
buddhistischen Tradition, bei der aus unterschiedlich grofien
Schisseln gegessen wird. Die grof3ten Schisseln werden dabei
von den Ménchen auch ,Buddha Bowls“ genannt.




VEGANE
BUDDHA BOWLS ZU LIEBEN

Bei der Zubereitung von veganen Buddha Bowls sind der Kreativitat
keine Grenzen gesetzt. Die unterschiedlichen Zutaten kénnen nach
Lust und Laune miteinander kombiniert werden. So kdnnen Obst
und Gemuse im Rhythmus der Jahreszeiten ausgetauscht werden.
Aber auch die Getreidesorten, NUusse und Samen lassen sich ganz
nach dem personlichen Geschmack ersetzen. So entsteht plotzlich
ein neues, nahrstoffreiches Geschmackserlebnis in der SchUssel.

MAKRONAHRSTOFFE

Zu den drei Makronahrsoffen zahlen Kohlenhydrate, Proteine und
Fette. Sie sind die Hauptlieferanten fUr Nahrstoffe in unserer
Nahrung und unser Korper bezieht durch sie die
lebensnotwendige Energie.

Kohlenhydrate bilden meist den grof3ten Teil in unserer Ernahrung
— etwa die Halfte bis ein Drittel. Sie enthalten komplexe
ZuckermolekUle und sind der Treibstoff fUr unseren Kérper und
der Energielieferant fUr unsere Zellen. Dabei kann zwischen
kurzkettigen und langkettigen Kohlenhydraten unterschieden
werden. Je langer die Kette der Kohlenhydrate, desto langer
dauvert die Aufspaltung ihrer Molekule und ihre Aufnahme in den
Blutkreislauf. Wahrend kurzkettige Kohlenhydrate den Blutzucker
schnell ansteigen lassen, versorgen die langkettigen Exemplare
unseren Korper nachhaltig mit Energie. Dazu zahlen:

« Vollkorngetreide
 Kartoffeln



« Hulsenfrichte (Linsen, Kichererbsen etc.)
« Quinoa

« Reis

« Trockenobst

« Obst

Proteine bestehen aus verschiedenen Bausteinen, den
sogenannten Aminosauren. Diese sind an einer Vielzahl von
wichtigen Prozessen in unserem Korper, z. B. dem Zellwachstum,

beteiligt. Von den insgesamt 20 essenziellen Aminosauren werden

mehr als die Halfte vom Korper selbst produziert. Die restlichen 8
Aminosauren werden Uber die Nahrung aufgenommen. Diese
kénnen nicht nur durch Fisch und Fleisch, die voller Eiweil3
stecken, aufgenommen werden, sondern auch durch zahlreiche
pflanzliche Lebensmittel, die von unserem Korper ebenso
verarbeitet werden wie tierische. Dazu zahlen:

« Bohnen, Kichererbsen, Linsen

« Kurbiskerne, Hanfsamen, Chia-Samen, Mandeln,
Cashewkerne, Haselnusskerne

« Quinoa, Haferflocken, Hirse, Lupinen

« So0ja, Tofu, Tempeh, Seitan

Fette sind Energiespeicher und Baustoffe fur verschiedene
Bereiche im Kérper. Uberschissige Energie wird vom Kérper in
Form von Fett eingelagert. Als Baustoff Ubernehmen Fette eine
wichtige Aufgabe im Herstellungsprozess von Zellen. Die



Zellmembran selbst besteht aus Fett. Zudem sind einige Vitamine
ausschliel3lich fettloslich. Das heif3t, sie konnen vom Korper nur in
Kombination mit Fetten aufgenommen und verarbeitet werden.
Wahrend gesunde Fette den Korper bei wichtigen Prozessen im
Organismus unterstutzen, konnen verarbeitete und gehartete
Fette dem Korper langfristig schaden. Gesunde Fette sind in
zahlreichen pflanzlichen Lebensmitteln zu finden, dazu gehéren
Omega-6-Fettsauren, die in tierischen Fetten enthalten sind, aber
auch durch eine pflanzliche Erndhrung, z. B. in zahlreichen Olen
wie Sesamol, Sojadl oder Sonnenblumendl, sehr gut abgedeckt
werden kdnnen. Omega-3-Fettsauren hingegen kommen bei einer
veganen Ernahrung oftmals zu kurz. Durch die Einnahme von1TL
Leinol oder Hanfol kann der Bedarf aber dennoch gut gedeckt
werden. Gute Quellen:

« Avocado
« Oliven

« NuUsse, Samen und Kerne

MIKRONAHRSTOFFE

Mikronahrstoffe sind Spurenelemente. Dazu zahlen sowohl
Vitamine als auch Mineralstoffe. Obwohl Mikronahrsoffe im
Gegensatz zu Makronahrstoffen in nur geringen Mengen benoétigt
werden, sind sie ebenso essenziell fir eine gesunde Funktion des
Korpers, z. B. fur Zellschutz sowie gesunde Haut, Haare und Nagel.
Mikronahrsoffe konnen nicht vom Kérper selbst produziert
werden und mussen Uber Lebensmittel aufgenommen werden.
Wie viel von den jeweiligen Mikronahrstoffen taglich zugefuhrt
werden muss, hangt vom Alter, dem Geschlecht und der
Lebenssituation ab.



Kalzium ist ein wichtiger Nahrstoff fur Knochen und Zahne.
Zudem spielt er eine wichtige Rolle fur die Funktion von Muskeln,
Nerven, Blutgerinnung und Hormonausschuttung.

« z.B. Grunkohl, Spinat, Mangold, weil3e Bohnen, Mandeln,
Sesam, Tofu

Zink wird fir den Stoffwechsel von Proteinen, das Immunsystem
und das Sehvermoégen bendtigt.

« z.B. Vollkorngetreide, Hilsenfrichte, Haferflocken,
Kurbiskerne, Erdnusskerne, Paranusskerne

Jod ist fur das Schilddrisenhormon essenziell. Dieses Hormon
wird von unserem Korper zur Bildung von Knochen und
Verstoffwechslung der Makronahrstoffe benétigt.

« z.B. Algen, Speisesalz, Champignons, Brokkoli,
Erdnusskerne

Eisen sorgt sowohl fUr den Sauerstofftransport im Korper als auch
fur den Prozess der Energiebereitstellung in unseren Zellen.

« z.B. Amarant, Quinoa, Linsen, Kidneybohnen, Sesam,
Sonnenblumenkerne, Kardamom, Zimt



Selen ist fur ein gesundes Immunsystem und die
Entgiftungsprozesse im Kérper zustandig. Zudem verfigt es Uber
eine antioxidative Wirkung und unterstUtzt die Bildung von
Schilddrisenhormonen.

« z.B. Paranusskerne, Cashewkerne, Sonnenblumenkerne,
Kokosnuss, Haferflocken, Reis, Pilze, Linsen, Brokkoli, weil3e
Bohnen

Vitamin B fasst acht Vitamine zusammen. Die meisten davon
konnen durch eine pflanzliche Ernahrung gedeckt werden. Fur
Vitamin B,, gibt es jedoch keine nahrstoffdeckende pflanzliche
Quelle und es wird deshalb haufig supplementiert. Vitamin B,
wird zur Vervielfaltigung unserer DNA sowie zur Neubildung von
Proteinen benétigt.

« z.B.HuUlsenfruchte, Bananen, Spinat, Erbsen, Linsen,
GrUnkohl, Brokkoli, Sesam, Sonnenblumenkerne



DAS HIGHLIGHT EINER BOWL.:

SUSSE TOPPINGS

« z.B.Cashewkerne, Haselnusskerne, Mandeln,
Macadamianusskerne, Paranusskerne, Pekannusskerne
verfeinert mit Ahornsirup, Zimt oder Vanille

« z.B.Buchweizen, Hanfsamen, KUrbiskerne, Leinsamen,
Sesam, Sonnenblumenkerne verfeinert mit Ahornsirup, Zimt
oder Vanille

« z.B. Aprikosen, Datteln, Feigen, Goji-Beeren, Himbeeren,
Mangos

« z.B. Apfel- oder Birnenspalten, Bananen-scheiben, Beeren

(z. B. siehe ,Mandel-Zimt-Granola“)

« z.B.Backkakao, LebkuchengewUrz, Zimt

PIKANTE TOPPINGS



« z.B.Cashewkerne, Haselnusskerne, Mandeln,
Macadamianusskerne, Paranusskerne, Pekannusskerne
vefeinert mit Salz, Pfeffer und Gewurzen

« z.B.Buchweizen, Hanfsamen, Kirbiskerne, Leinsamen,
Sesam, Sonnenblumenkerne verfeinert mit Salz, Pfeffer und
getrockneten Krautern

« z.B. Sojasprossen, Gartenkresse

(z. B. siehe ,Mandel-Zimt-Granola®)
(z. B. siehe ,Aufstriche & Dips®)

- z.B. Chiliflocken, Knoblauchpulver, Krautersalz



REZEPTE

MANDEL-ZIMT-GRANOLA

ZUTATEN

3 EL Kokosol

3 EL Ahornsirup

2 EL Mandelmus

3 EL geschalte Hanfsamen
200 g GroRblatt-Haferflocken
50 g Dinkelflocken

100 g geschalte Mandeln

1EL gemahlener Zimt

SO GEHT’S

Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier auslegen. Kokosol, Ahornsirup und
Mandelmus in eine kleine Schissel geben und verruhren. Dann
Hanfsamen, Hafer- und Dinkelflocken, Mandeln und Zimt in einer
groBen Schussel vermischen, die flissigen Zutaten hinzufigen
und grindlich vermengen.

Die Masse auf das Backblech geben und mit den Handen etwas
zusammendricken. Dadurch entstehen spater kleine, knusprige
Stucke. AnschlieBend gleichmaBig auf dem Blech verteilen und im
heiBen Ofen ca.25 Minuten (Mitte) goldbraun backen. Nach etwa
10 Minuten mit einem Holzloffel wenden. AnschlieBend aus dem
Ofen nehmen, abkUhlen lassen und in ein grofes, luftdichtes
Vorratsglas follen.



Fur eine pikante Granola-Alternative den Zimt und den
Ahornsirup durch %2 TL Salzund %2 TL Krauter nach Wahl ersetzen.



KARAMELL-ZIMT-NUSSE

ZUTATEN

200 g Nusskerne und Samen nach Wahl
1EL gemahlener Zimt

3 EL Ahornsirup

Salz

SO GEHT’S

NUsse und Samen in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
ca./ Minuten unter standigem RUhren résten. Nach 5 Minuten die
Hitze reduzieren. AnschlieBend Zimt, Ahornsirup und 1 Prise Salz
einrUhren und noch 2 Minuten weiterrosten. Danach den Nussmix
abkuhlen lassen und zur Aufbewahrung in ein luftdichtes
Vorratsglas follen.

SALZIGE GEWURZ-NUSSE

ZUTATEN

200 g Nusskerne und Samen nach Wahl
Salz
1TL Gewdurze (z. B. Currypulver, Knoblauchpulver etc.)

SO GEHT’S

NUsse und Samen in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
ca./ Minuten unter standigem RUhren résten. Nach 5 Minuten die
Hitze reduzieren. AnschlieBend 2 TL Salz und die Gewurze
einrUhren und noch 2 Minuten weiterrosten. Danach den Nussmix
abkuhlen lassen und zur Aufbewahrung in ein luftdichtes
Vorratsglas follen.



