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Buddha-Bowl Flexitarier

Wie konnen Buddha-Bowls einfach in den Alltag integriert werden?

Lust auf eine gesunde Mahlzeit, bei der du alle
gesunden Lebensmittel verwenden kannst, die dir
schmecken? Na, dann ist die Buddha-Bowl genau das
Richtige fur dich.

Bei der Buddha-Bowl handelt es sich um eine
Schussel, die gefullt ist mit allen gesunden
Komponenten, welche eine ausgewogene Mahlzeit
ausmachen.

Als Basis verwendest du Salatblatter, die den Boden
der Schissel auskleiden. Anschliessend werden die
weiteren vier Komponenten, sprich mit einem
Starkelieferanten (langsame Kohlenhydrate), mit
einem Eiweisslieferanten und hochwertigen
Fetten/Olen sowie Gemiise und Friichten, ergdnzt.
Hierbei ist es ganz deinen Vorlieben Uberlassen,
welche Lebensmittel du aus der jeweiligen
Nahrungsmittelgruppe verwendest. Einzige
Voraussetzungen: es soll dir schmecken und gesund sein. Am Schluss verwendest du Extras, die
deiner Bowl das Tupfelchen auf dem «i» geben.

Neugierig geworden? Dann lies unbedingt weiter und lass dich inspirieren. Denn die Buddha-
Bowl zeichnet sich auch durch ihre Vielfaltigkeit aus.

Als Basis fur die Zusammenstellung der Der ideale Teller
Buddha-Bowl soll das Tellermodell dienen. Es P Normeiaswen
veranschaulicht am besten, wie eine Buddha-

Bowl ausgewogen zusammengestellt werden

kann. Eine Portion Gemuse oder/und Frichte

sollte integriert sein. Des Weiteren eine i
Starkebeilage und eine Portion Eiweiss. iy
Zusatzlich werden pro Mahlzeit 5-10g

hochwertige Ole und Fette verwendet. Fiir die %
kalte Kuche verwendest du bestenfalls ein C-) @
Leinol aufgrund des wertvollen Gehalts an
Omega-3-Fettsauren. Auch kaltgepresstes
Rapsol oder kaltgepresstes Olivendl sind
geeignet. In der warmen Kuche ein HOLL-OL
(high oleic, low linolenic; Rapsol) oder HO-Ol
(high oleic; Sonnenblumendl) verwenden.

Zum Diinsten sind auch raffinierte Ole
geeignet.
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Ungezuckerte Getranke
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Komponenten fiir die Buddha-Bowl

5. hochwertige Fette/Ole
- ca. 10%
6. Extras

Die Prozentzahlen sollen nur als Orientierung dienen. Natdrlich kannst du auch nach Lust und
Laune variieren.

Lebensmittelauswahl

Zuckerhut
Wirz
Federkohl
Baby-Spinat
Feldsalat
Cicorino Rosso
Batavia
Kopfsalat
Eisbergsalat
Schnittsalat
eigene Ideen:

Couscous

Vollreis
Quinoa
Amaranth
Hirse

Mais
SuUsskartoffeln, Kartoffeln

Vollkorn-, Buchweizen- oder Dinkelnudeln
Linsen, Kichererbsen
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eigene |deen:

Tofu, unterschiedliche Zubereitung (gebraten, im Ofen)

Fisch und Meeresfriichte, unterschiedliche Arten, unterschiedliche Zubereitung (geraucherter
Lachs, gerduchertes Forellenfilet, Thon)

Fleisch, unterschiedliche Arten, unterschiedliche Zubereitung (Poulet im Ofen, gegrillte
Pouletbrust, gegrillte Trutenbrust, Trockenfleisch, magerer Kochschinken, Steakstreifen,
Hackfleisch)

Eier, unterschiedliche Zubereitung (Spiegelei, hartgekochtes Ei, pochiertes Ei, Riihrei)

Kase (Bergkase, Alpkase, Huttenkase, Feta)

Hummus

grine Bohnen
Quark, Skyr
eigene Ideen:

Tomaten

Peperoni
Karotten
Gurken
Zucchini
Blumenkohl
Brokkoli
Aubergine
Fenchel
Sellerie
Krautstiel
rote Beete
Pilze
Melone
Apfel
Birnen
Trauben

Erdbeeren, Himbeeren, Brombeeren
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Fruchtmus (Mangomus, Apfelmus)

eigene |deen:

hochwertige Fette/Ole

kalte Zubereitung: Leindl, Baumnussol, Olivendl (kaltgepresst, nativ), Rapsol (kaltgepresst,
nativ)

warme Zubereitung: HOLL-OL (high oleic, low linolenic; Rapsdl), HO-OL (high oleic;
Sonnenblumensl), zum Diinsten sind auch raffinierte Ole geeignet

Samen (Leinsamen, Chiasamen, Sesamsamen, Hanfsamen)

Nisse (Baumnisse, Cashewnisse, Haselnlsse, Macadamianisse, Pekannusse)

Oliven

Mus (Erdnussmus, Mandelmus)

Tahini (Paste aus Sesamsamen)

eigene |deen:

Extras

Sprossen

Krauter (Minze, Basilikum, Oregano, Petersilie, Schnittlauch, Kresse)

Limetten- oder Zitronensaft

Kokosflocken

Salz und Pfeffer

Knoblauch

Essig

Gewlrze

eigene Ideen:
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