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Salat-Bowls — Schiisselweise regionaler Genuss
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Schiisselweise regionaler Genuss -

Wohlfihl-Bowls

Bowls sind derzeit in aller Munde. Doch eigent-
lich ist Essen aus der Schussel keine neue Erfin-
dung, denn auf den Bauernhéfen war die Schiissel
auf dem Tisch schon immer ein zentrales Element
der kulinarischen Tradition. Bis in die 1950er Jahre
gehorte das gemeinsame Essen aus der Schus-
sel zur biuerlichen Tischkultur. Bowls, also Ge-
richte, welche in Schisseln serviert werden, sind
ein Mega-Trend in der kulinarischen Landschaft.
Klingende Namen wie Buddha-Bowl oder Super-
food-Bowl mit ,,exotischen® Zutaten haben eine
kulinarische ,,Schissel-Hippe™ ausgelost. Doch
brauchen wir Chiasamen, Avocados & Co in un-
seren Schiisseln wirklich? In Osterreich wird eine
schier unendliche Fulle an besten Lebensmitteln
produziert, welche Bowls zu einem nachhaltigen
kulinarischen Sch(l)usselerlebnis machen! Bewusst
genielen macht Spal3 — in der Schiissel oder auch
zum Mitnehmen im Glas!
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Man nehme:

Lebensmittel,
schmecken.

die

einem personlich

Beste Zutaten aus der Region. Gemiise
& Obst, das Saison hat — d.h. welches
bei uns wichst, reift und knackfrisch
geerntet wird.

Was der Kiuhlschrank und die
Speisekammer daheim zu bieten haben —
Reste lassen sich perfekt verwerten.

Je eine Portion Liebe und Leidenschaft
zu hochwerti%en Lebensmitteln und
zum Selberkochen.

Kulinarische Neugierde, Mut und
Kreativitit — das Motto lautet: Erlaubt
ist, was schmeckt!




Misch dir deine Schiissel, wie es dir gefdallt! oo - G . . .
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Dressings/
Marinaden/Dips
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Toppings

o Gerostete Getreideflocken bzw.
—schrot (Haferflocken, Gersten-
schrot, Buchweizen etc.)

® Nisse & Saaten (Walntsse, Kiir-
biskerne, Hanfsamen, Ieinsamen-
schrot, Brennnesselsamen etc.)

o Gerostete Brotwiirfel

® Gebratene Speckwiirfel oder
Grammeln

® Gekochte Eier

® Frische Kriuter, Sprossen, Griin-
sprossen

® EHssbare Bliten, Wildkrauter

® Getrocknetes Gemiuse oder Dorr-
obst

® Pestos/Chutneys/Relishes

® Tsatsiki, Hummus etc.

e Tortilla-Chips, Popcorn usw.
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emiise & Obst: Gurken/ Paradelser/ Zucchlm/ FlSO—
en/ Pa,pnkh/ frische Beeren oder Smsonobst

k

Kohlehhy ate: gekochte bunte Nudeln it /

r/{sc ! . sc’ 4
L Hin (e MO
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E;we1$ Mozzarella oder in Ol emgelegter I8

Kohlen ydrate. gekochtel Einkornrets
) evtl. gekocfltes oder pochiertes Ei

Eiweil3; Riucherforelle, Schafkise, evtl. Wachtelei 1

Dressing/Marinade: Buttermilch/Birnenessig/Ho-
lunderblitensirup/stiler Senf/frische Frihlingskriu-
ter/Kriutersalz/ frisch gemahlener Pfeffer
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Topping: Frihlingswildkriuter & essbare Bliten
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Winter

Gemiise & Obst: Kraut & Ruben/Radi/Wurzelgemi-
se/gekochte Erdipfel/Dorrzwetschken

Herbst ® #

Gemiise & Obst: Kiirbis/SiiBkartoffel /Kraut/Stin-
gensellerie/Hilsenfrichte (Bohnen, Linsen),iilze %
Apfel, Birnen, Zwetschken >

)

Kohlenhydrate: gekochter Dinkelreis ® Kohlenhydrate: gekochte Rollgerste

Eiweil}: Gekochtes oder gerduchertes Rindfleisch oder ®
Wildschinken

Dressing/Marinade: Kernol/Sauerrahm/ Apfelesqg/ b
Senf/Honig/Salz/frisch gemahlener Pfeffer/Kren ‘.
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Topping: Leinsamen, Kiirbiskerne, Brennnesselsamen &

etc. ° o SN ”~
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i}: gebratene Speckstreifen, Spiegelei '

/Marinade: Mostessig/Rapsol/Distelol/
}1 /Salz/frisch gemahlener Pfeffer

cticbener Hartkise/gerdstete Getreideflo-
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Bowls - ein Volltreffer auf
Partys!

Wer gerne Freunde zum Essen einlidt und
die Party ohne Stress genielen méochte, kann
ein Bowl-Buffet perfekt vorbereiten. Dazu
werden die gewlnschten Zutaten, Dressings
und Toppings in Schiisseln einzeln vorbe-
reitet. Die Besucher kénnen sich aus dem
Zutaten-Buffet ihre ganz personliche Lieb-
lings-Schissel zusammenstellen und unkom-
pliziert gemeinsam genieBen. Kulinarischer
Spabfaktor: Jeder Besucher shakt sich in ei-
nem Schraubverschluss-Glas sein ganz per-
sonliches Lieblingsdressing.

Jon der Schiissel ins Glas —
so wird die Bowl mobil!

Gute Laune und unkompliziertes Essen ge-
horen zusammen. Salat im Glas mit verschie-
denen Schichten und wiirzigen Dressings ist
ein Hit zum Mitnehmen und ein optimales,
leichtes Hauptgericht. Solche Salate sind im
Handumdrehen fertig, lassen sich leicht ein-
packen und mitnehmen und schmecken noch
dazu kostlich. Also schichten Sie sich Ihren
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ganz individuellen ,,Salat to go®!
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Schichisalal im Glas -
so wird's perfekt!

Achtung: Empfindliche Salatbeigaben wie
Blattsalate, Paradeiser etc. kommen immer
nach oben, damit sie nicht ,,zergatschen®.

Robuste, eher feste Zutaten wie gekochter Ge-
treidereis, Bohnen, Linsen, Nudeln etc. werden
im Glas unten eingeschichtet.

Gemise kann je nach Gusto und Saison geras-
pelt, in Stticke, Scheiben oder Streifen geschnit-
ten verwendet werden. Ob Gemiusefenchel,
Kohlrabiwiirfel, geraspeltes Wurzelgemiise,
Radieschen, knackige Krautstreifen, Gurken,
Paprika, Stangensellerie usw. — erlaubt ist, was
schmeckt.

Schichtsalat wird tblicherweise erst kurz vor
dem Verzeht mariniert, damit die Zutaten
(Blattsalate und feines Gemiise) knackig blei-
ben. Ausnahme sind Salate mit sehr festen Zu-
taten (z.B. Bohnen, Getreidereis etc.), die durch
Zugabe von Marinade nicht ,,schlapp® machen.

® Wichtig! Nur Gliser verwenden, die gut ver-

schlossen werden kénnen und gut dichten, da-
mit es beim Transport keine unangenchmen
Uberraschungen gibt. Dasselbe gilt fiir die
Flasche, in welcher die Marinade transportiert
wird.

Gut verpackt in kleinen Kiihltaschen kénnen
die Salate im Glas fein ,,auf Reisen gehen®.
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Augen auf beim
Lebensmitteleinkauf!

AMA-Giitesiegel

Die Qualititsanforderungen beim AMA-Giitesiegel liegen tber den gesetzlichen
Bestimmungen. Sie beziehen sich auf die gesamte Produktion — also vom Feld und
Stall bis hin ins Regal. Das AMA-Gitesiegel steht fur hohe Qualitit, nachvollziehbare
Herkunft und unabhingige Kontrolle.

www.ama-info.at

AMA-Biosiegel mit Ursprungsangabe

Das AMA-Biosiegel kennzeichnet Lebensmittel aus biologischer Produktion. Es gelten
ebenfalls strenge Qualititsanforderungen. Das in rot gehaltene Zeichen (Schriftzug
»Austria®) steht fiir ein Bioprodukt, dessen landwirtschaftliche Rohstoffe zu 100 %
aus Osterreich kommen.

www.ama-info.at

Gules vom Bauernhof

Es garantiert, dass die Produkte aus béduerlicher Herstellung stammen, unter
Einhaltung aller geltenden gesetzlichen Hygiene- und Produktionsstandards erzeugt
werden und daher von hochster Qualitit sind.

www.gutesvombauernhof.at



