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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern
oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir
achten bei der Erstellung unserer E-Books auf
Aktualitat und stellen hochste Anspriuche an Inhalt und
Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von
unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten,
gewissenhaft erstellt und von unseren
Redakteur*innen mit groSter Sorgfalt ausgewahlt und
gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit
diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Wir
freuen uns auf lhre Ruckmeldung. Und wir freuen uns,
wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem
Freundeskreis oder bei Ihrem Online-Kauf.

KONTAKT ZUM LESERSERVICE
GRAFE UND UNZER VERLAG
Grillparzerstralie 12

81675 Munchen
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Wussten Sie schon, dass ...?7
Entdecken Sie bei einigen ausgewahlten Rezepten ganz

besondere Tipps mit verblUffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf das

E Die Backzeiten konnen je nach Herd variieren.
Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze.



Abkulrzungsverzeichnis:
E = Eiweils

EL = Essloffel (gestrichen)
F = Fett

kcal = Kilokalorien

KH = Kohlenhydrate
Msp. = Messerspitze
Pck. = Packchen

TK = Tiefkuhl

TL = Teeloffel (gestrichen)
@ = Durchmesser
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Gesundes und frisches Essen zuzubereiten ist mit
ein weniqg cleverer Vorbereitung ganz einfach.
Bowls bieten eine ausgewogene Balance an den
wichtigsten Benefits far Body & Soul - Eiwelil,
Kohlenhydrate und ganz viel Gemdse, dazu die
perfekte Optik! Denn das Auge isst
bekanntermalien mit ...



Braucht es ein spezielles Gefal3 fir das Anrichten der
Bowls?

Besonders schon kommen die Komponenten der Bowls in
runden, bauchigen Schisseln aus beispielsweise Keramik
oder Steingut zum Tragen. Wer hier nicht die geeignete
GrofSe zur Hand hat, kann auf Muslischalen, Suppenteller
oder kleine Salatschusseln zuruckgreifen. Einige Bowls
lassen sich auch als Salat in einer groRen Schale servieren.
FUr wenige Rezepte in diesem Buch werden ofenfeste Bowls
benotigt, die Temperaturen bis 200° tolerieren.

Was darf fur dich in einer Lieblingsbowl nicht fehlen?

Ich liebe es, saisonal und bunt zu essen, und lasse mich hier
gerne auf dem Wochenmarkt oder im Bio-Laden inspirieren.
Je bunter die Bowl, desto nahrstoffreicher ist sie. Eine
fruchtige oder zitronige Note und frische Krauter peppen
jede Bowl zusatzlich auf. Fir noch mehr Abwechslung
experimentiere ich gerne mit verschiedenen Gewurzen und
Saucen. Wenn es schnell gehen muss, tun es aber auch
Saucen aus dem Glas und Rostzwiebeln oder gerostete
Nusse als Topping. Und ganz wichtig, damit die Bowl lange
satt macht: eine grolse Portion Proteine. Mein Favorit ist
geraucherter und wurzig marinierter Tofu.

Ist es nicht zeitintensiv, die Bowls frisch zuzubereiten?

Es muss nicht jeden Tag frisch gekocht werden. Am
Wochenende nehme ich mir Zeit, plane die Rezepte fur die
kommende Woche und mache einen GrolSeinkauf. Dann
konnen Saucen oder die Getreidekomponenten der Bowls
schon vorbereitet und kalt gestellt oder tiefgekthlt werden.
Auch Salat, Rohkost und Blattgemuse lassen sich fur
mehrere Tage vorbereiten. Zum Servieren muss man dann
nur die verschiedenen Bestandteile in einer Bowl anrichten
und die Toppings erganzen.



