Grundrezept Bowls

1-2HANDVOLL

1 HANDVOLL (50 - 70 GRAMM GEKOCHT) R Gemuse 8 ObSt
I{Ohlenhydrate ) « Gemiise und Salate der Saison je nach Gusto und Verfiigbarkeit

I « Obst der Saison (Apfel, Beeren, Trauben, Marillen, Wildfriichte usw.)

+ Getreide bzw. Getreidereis gekocht (Dinkel,
Einkorn, Gerste, Hafer, Hirse etc.), !
Getreidelaibchen "
+ Nudeln gekocht, tbrige Tortellini oder Ravioli | 3-5EL
« Erdapfel gekocht
+ Reis gekocht '

+ Knddeln gekocht (Semmelknodel, ', @
Erdapfelknodel) s &)’
S~ .

#dicesserwisser

+ Brotreste (gerostet)

s

ZUM DRUBERSTREUEN
Toppings

« Gerostete Getreideflocken bzw. -schrot (Haferfocken,

-7 ’ Gerstenschrot, Buchweizen etc.)
L7 - — - + Nisse & Saaten (Walnlisse, Kiirbiskerne, Hanfsamen,
1/2 - 1 FAUSTGROSS PR \\\ Leinsamenschrot, Brennnesselsamen etc.)
Eimeiﬁ /'/ - | « Gerostete Brotwiirfel
' ! » Gebratene Speckwiirfel oder Grammeln
« Fleisch (frisch gebraten oder Reste von Braten, kalte Fleischlaibchen etc.) ‘\\ o Gekochte Eier
« Fisch (frisch gebraten, Raucherfisch, gebeizt) ST « Frische Krauter, Sprossen, Griinsprossen

» Essbare Bliiten, Wildkrauter

» Getrocknetes Gemiise oder Dorrobst
» Pestos/Chutneys/Relishes

« Tsatsiki, Hummus etc.

« Tortilla-Chips, Popcorn usw.

« Wurst (Wurstreste, Reste von Bratwiirstel, Weilwurst etc.)
Hilsenfriichte gegart (Bohnen, Linsen, Kichererbsen etc.)
Milchprodukte (Frischkase, Mozzarella, Cottage-Cheese usw.)
+ Tofu (gerauchert oder natur)
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