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  Vorwort

Gesunde Ernährung ist die Basis für ein gesundes und aktives Leben. Die Ernährung beeinflusst den Körper auf vielfältige Art und Weise. Wer sich ausgewogen und gesund ernährt, hat mehr Energie für den Tag und kann seine Psyche aktiv beeinflussen. 
Ernährung ist heutzutage so individuell wie der Lebensstil. Gesundes Essen lässt sich wie nie zuvor im Alltag umsetzen und viele Ernährungsformen beanspruchen für sich, die Gesündeste zu sein. Egal, ob Paleo, Low Carb oder auch vegane Ernährung – alle setzen auf Vielfalt und Qualität bei den Lebensmitteln, gepaart mit einem gewissen Lifestyle. 
Die richtige Ernährung muss zu einem selber passen. Neben Allergien und Unverträglichkeiten spielt hier auch der Lebensstil eine bedeutende Rolle. Die Grundlage für eine gesunde und ausgewogene Ernährung liegt in den Mikro- & Makronährstoffen der Lebensmittel. Eine ausgewogene Verteilung von Kohlenhydraten, Fett, Proteinen, Vitaminen und Spurenelementen kann mit jeder Ernährungsform erzielt werden. 
Die Bowl-Kultur hingegen macht es einfach, diese Nährstoffe anschaulich abzubilden. Eine Bowl beinhaltet immer alle Nährstoffgruppen, verbunden mit einer schonenden Zubereitung. Dass hier der Fantasie und dem Geschmack keine Grenzen gesetzt sind, lässt sich von vornherein erkennen. 
Bowl Food hat viel mehr zu bieten als nur hübsche Fotos auf Instagram. Die Mahlzeit vereint alle Mikro- & Makronährstoffe, ist einfach zuzubereiten und ist in jeder Ausführung etwas ganz Besonderes. In diesem Buch sind die besten Bowl Rezepte für jeden Geschmack vertreten – von vegetarischen Buddha-Bowls über Poke-Bowls für Fischliebhaber bis hin zu modernen Variationen mit Fleisch. 
Was ist eine Bowl?

Bowls sind der neueste Trend bei den Ernährungsformen. Hierbei gibt es nicht nur eine Variante des Gerichtes, sondern alle basieren auf einem Baukasten-Prinzip. In diesem sind die Mikro- & Makronährstoffe quasi vorgeschrieben, die man allerdings durch die verschiedenen Lebensmittel frei ersetzen kann. 
Bowls bestehen immer aus Kohlenhydraten, Proteinen, Fett, Salat, extra Gemüse und einem Topping. Auf diesen sechs Bestandteilen bauen sich die Gerichte auf. Dabei gibt es verschiedene Herangehensweisen. Buddha-Bowls sind immer vegetarisch und Poke-Bowls haben immer Fisch als Bestandteil in sich. Mittlerweile gibt es auch moderne Varianten wie vegane Bowls, Smoothie-Bowls und auch Frühstücks-Bowls. 
Der Fantasie sind bei der Zubereitung der Gerichte keine Grenzen gesetzt. Man sollte darauf achten, die Nährstoffgruppen richtig zu kalkulieren und sich dabei ausgewogen zu ernähren. Wer sich auf einer Low-Carb- oder Low-Fat-Diät befindet, kann seine Gruppen aber auch austauschen: Bei Low Carb werden entsprechend mehr Fett und Protein in die Bowl getan und bei Low Fat mehr Kohlenhydrate und Protein. 
Woher kommt das Bowl Food?

Das Gerücht besagt, es heißt Buddha-Bowl, weil die Schale dem runden Bauch der Buddha-Statue ähnelt und der Inhalt einen zum Lächeln bringt wie eben dieser. Allerdings ist dies nur die halbe Wahrheit. Die Buddha-Bowl geht auf Ōryōki zurück, eine Esskultur aus dem Zen-Buddhismus. 
Bei diesem Essritual praktizieren die Mönche die Achtsamkeit vor sich selber und dem Essen. Der Gedanke dahinter ist, dass die Mönche nur soviel essen, um ihren täglichen Bedarf zu decken. In Klöstern und bei Buddhisten an sich ist diese spezielle Form des Essens tief verbunden mit der Religion, da dies als Zeichen des Übergangs vom Schüler zum Lehrer betrachtet wird. 
Ein Trend und somit weltweit berühmt wurden die Bowls allerdings erst, als Foodblogger die bunten und vielfältigen Gerichte für ihre Fotos entdeckten. Mittlerweile werden Bowls stark mit Clean Eating und Vegetarismus in Verbindung gebracht. 
Da die ausgewogene und gesunde Ernährung in den Bowls im Vordergrund steht, konnte sie sich schnell an Beliebtheit erfreuen. Die Ernährungsweise, die mit diesem Food-Trend einhergeht, beeinflusst den eigenen Körper sehr stark. Wer sich im Vorfeld eher ungesund ernährt hat, wird neben einer Gewichtsreduzierung auch eine bedeutend bessere Laune verspüren. Der Anteil an qualitativ hochwertigem Essen und den damit verbundenen Nährstoffen trägt aktiv zu einer ausgeglicheneren Psyche bei. 
Wer sich auch mit der Kultur hinter dem Essen beschäftigt, wird feststellen, wie Achtsamkeit und Meditation eine starke Auswirkung auf das eigene Leben haben.

Buddha-Bowl-Baukasten

Die Buddha-Bowl ist vegetarisch. Moderne Varianten haben auch Fleisch als Proteinquelle, allerdings ist dies keine typische Ōryōki mehr, da der Buddhismus eine zum Großteil vegetarische Religion ist. 
Eine Buddha-Bowl besteht aus folgenden Bestandteilen: 
	20 % Kohlenhydrate 

Reis, Hirse, Süßkartoffeln, Quinoa, Couscous, Erbsen, Kartoffeln, Mais, Amaranth, etc.
	20 % Proteine 

Linsen, Bohnen, Kichererbsen, Edamame, Tofu, Quark, etc.
	20 % Gemüse

Zucchini, Brokkoli, Paprika, Tomaten, Pilze, Möhren, etc. 
	20 % Salat 

Mangold, Spinat, Wirsing, Feldsalat, etc.
	10 % Fett 

Avocado, Nüsse, Chia-Samen, Olivenöl, etc.
	10 % Toppings 

Sprossen, Sesam, Kürbiskerne, Obst, Kokosflocken, Feta, etc.
Die Kombinationen aus diesen sechs Bestandteilen führen zu unendlich vielen Variationen, die man ausprobieren kann. Als Basis sollte man immer den Salat nehmen, auf dessen Geschmack man die anderen Bestandteile kombinieren kann. Im Fokus stehen bei der Bowl immer Nährwert und Achtsamkeit. Genuss und ein bewusster Umgang mit der Ernährung stellen sich bei der Zubereitung bereits ein. 
Poke-Bowl-Baukasten

Der wichtigste Bestandteil bei einer Poke-Bowl ist der Fisch. Dieser wird als Hauptlieferant für Protein und teilweise auch für Fett genutzt. So kann aus einer einfachen Buddha-Bowl im Handumdrehen eine Poke-Bowl werden. 
Bei den ursprünglichen Varianten der Poke-Bowl wurde der Fisch, ähnlich wie bei Sushi oder Hoe-deopbap, roh gegessen und nur mit einer Marinade gewürzt. Diese Marinade basiert meistens auf einer Sojasauce mit verschiedenen Gewürzen, wie Ingwer, Limette oder Chili. 
Die Poke-Bowls waren in den 70er Jahren in Hawaii eine beliebte Vorspeise und erleben durch die Buddha-Bowl jetzt ein Comeback. Der Aufbau der Poke-Bowl ist der gleiche wie bei der Buddha-Bowl, nur können Proteine und Fett auch über Lachs, Hering oder Garnelen realisiert werden. 
Was macht die Bowl so beliebt?

Das Bowl Food so sehr im Trend ist, kommt nicht von ungefähr. Das Essen ist beliebt, weil es viele gute Dinge in sich vereinbart. Zunächst steht das Essen an sich im Mittelpunkt. Viele frische Zutaten, die ernährungsphysiologisch aufeinander abgestimmt sind und viele verschiedene Lebensstile und Diäten unterstützen. Der Aufbau der Bowls ist nur grob skizziert, sodass man es genau auf seine Essgewohnheiten und Vorlieben abstimmen kann. 
Dabei kann man auch sehr gut die Reste vom Vortag verwerten. Ob dies nun Reis oder gekochtes Gemüse ist, alles hat Platz in der Bowl. Auch der Rest der Bowl ist sehr schnell vor- & zubereitet. Das macht es wiederum sehr attraktiv für verschiedene Restaurants. Bowls sind schnell zubereitet und bieten neben den etablierten Küchen etwas komplett Neues, indem man sich wieder auf die ursprünglichen Lebensmittel konzentriert, die nur minimal verarbeitet werden. 
Durch das viele Gemüse scheint die Bowl in verschiedenen Farben und bietet Influencern das perfekte Motiv, um sich in Szene zu setzen, ohne selbst im Bild zu sein. Neben dem schönen Bild, was das Gericht abgibt, bemerken die meisten aber auch sehr schnell die weiteren Vorteile, die das gesunde Essen mit sich bringt. 
Die Balance in Makro- & Mikronährstoffen belebt das Gemüt und führt über das Essen zu guter Laune. Eine bewusste und ausgewogene Ernährung stärkt das Immunsystem und kann vielen Krankheiten vorbeugen. Wer seine Ernährung aktiv auf den Bedarf des eigenen Körpers abstimmt, kann so seine Konzentrationsfähigkeit erhöhen, übermäßige Müdigkeit abschwächen oder auch depressive Episoden besser handhaben. 
Das Bowl Food an sich ist auf Achtsamkeit ausgelegt. Durch das Essen soll man den eigentlichen Geschmack der Lebensmittel wieder zu schätzen wissen; man wird wenige Saucen oder stark verarbeitete Lebensmittel finden. Darüber hinaus soll man sich bewusst mit seinem Essen auseinandersetzen. Dies gleicht mittlerweile einer automatisch ablaufenden Situation, während es die Basis für jeden Tag darstellt. Durch den meditativen Ansatz bringt die Kultur rund um Bowl Food die Aufmerksamkeit auf die kleinen Dinge im Leben zurück. Das bewusste Wahrnehmen eigentlich automatisierter Abläufe ermöglicht, dass diese wieder neu erlebt und evaluiert werden. Durch die Neuentdeckung der Entschleunigung ändert sich die Qualität des Bewusstseins und Stresshormone können besser verarbeitet werden. 
Bowl Food ist nicht nur ein Gericht, es ist eine ganze Kultur, auf die man sich komplett oder teilweise einlassen kann. Man kann sich Teile der Kultur aneignen und mit seiner eigenen Lebensweise kombinieren und so von einer gesunden Ernährung psychisch und physisch profitieren.
Hinweis zu den Rezepten

Sie werden sich sicher fragen, warum unser Rezeptbuch keine bunten und ansprechenden Fotos beinhaltet. Fotos im Hochglanzformat sind mit hohen Druckkosten und Kosten für die Erstellung der Bilder verbunden. Sicherlich sehen sie schön aus und unterstreichen das Rezept auf besondere Art und Weise, doch verursachen sie hohe Kosten, die am Ende der Käufer tragen muss. 
In unserem Buch finden Sie eine Vielzahl an tollen Rezepten, die sich einfach und mit wenigen Handgriffen zubereiten lassen. Ein Bild ist dafür normalerweise nicht notwendig. Wenn wir uns die Kosten für ein Buch mit Fotos anschauen, liegen wir schnell bei mehr als 20 – 50 €. Die meisten Kunden sind jedoch nicht bereit, für ein Buch so viel Geld zu bezahlen. Damit jeder trotzdem die tollen Rezepte für sich entdecken kann, haben wir daher auf teure Fotos verzichtet und können das Buch deutlich günstiger anbieten.
Viele Leser haben bestimmt auch schon festgestellt, dass die abgebildeten Fotos in den Büchern meist nur Beispielbilder sind. Sie stellen zwar ein ansprechendes Gericht dar, aber entsprechen meist nicht den angegebenen Rezepten. Wir möchten unsere Leser vor dieser Enttäuschung bewahren und haben zusätzlich aus dem Grund auf bunte Bilder verzichtet.
In unserem Bowl Kochbuch finden Sie 150 der besten und leckersten Bowl Rezepte. Gesund, nahrhaft und voller Energie! In einer einzigen Schüssel vereinen sich so eine Geschmacksvielfalt, wie Sie sie noch nie erlebt haben. Von Buddha Bowls, Poke Bowls, Smoothie Bowls, Low Carb, vegan bis hin zu Rainbow Bowls – hier finden Sie alles was Sie sich vorstellen können (und mehr). Mit den genauen Nährwertangaben und einfachen Zubereitungsschritten, ist jede Bowl ganz einfach nachzumachen.
Wir wünschen Ihnen guten Appetit!
Buddha-Bowls
1. Curry-Bowl

Zutaten für 2 Portionen:
	100 g Basmatireis
	½ Zwiebel 
	1 EL Öl
	½–1 TL rote Currypaste
	½ Dose (à 425 ml) Kokosmilch
	250 g asiatische Gemüsemischung 
	½ EL Zitronensaft
	Salz, Pfeffer


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 430 kcal
	Kohlenhydrate: 49 g
	Fett: 21 g
	Eiweiß: 8 g

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Zubereitung:
	Den Reis nach Packungsanleitung kochen. 
	Die Zwiebel schälen und würfeln.
	Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel glasig dünsten. 
	Currypaste dazugeben und weitere 2 Minuten bei mittlerer Flamme dünsten. 
	Zwiebeln mit Kokosmilch ablöschen, aufkochen lassen und ca. 3 Minuten köcheln lassen. 
	Das Gemüse dämpfen und anschließend mit Salz und Pfeffer würzen.
	Den Reis und das Gemüse in zwei Schalen geben und mit der Currysauce toppen. 

2. Veggie-Bowl mit Spiegelei

Zutaten für 2 Portionen:
	200 g Champignons
	½ Zucchini 
	100 g Langkornreis
	Salz 
	2 EL Olivenöl 
	2 EL Sojasauce
	1 EL Srirachasauce 
	½ EL Sesamöl
	25 g Erbsen- oder Mungobohnensprossen
	½–1 rote Chilischoten
	2 Eier
	½ Beet rote Shisokresse


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 400 kcal
	Kohlenhydrate: 44 g
	Fett: 17 g
	Eiweiß: 16 g

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Zubereitung:
	Die Pilze putzen und in Scheiben schneiden. 
	Zucchini waschen und in Würfel schneiden. 
	Den Reis nach Packungsanleitung kochen. 
	1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin scharf anbraten. 
	Zucchini dazugeben und ca. 4 Minuten braten. 
	Sojasauce, Sriracha, Sesamöl und 1 ½ EL Wasser in die Pfanne geben und aufkochen lassen. 
	Chili putzen, waschen und mit Kernen in Ringe schneiden.
	1 EL Öl in einer weiteren Pfanne erhitzen und die Eier darin braten. 
	Die Kresse vom Beet schneiden.
	Reis und Gemüse in zwei Schalen anrichten.
	Spiegeleier und Sprossen darauf verteilen, mit Kresse bestreuen.


3. Süßkartoffel-Gnocchi-Bowl

Zutaten für 2 Portionen:
	300 g Süßkartoffeln
	3 EL Olivenöl
	Salz, Pfeffer 
	½ Zwiebel
	½ Knoblauchzehe 
	1 EL Pinienkerne
	½ Pck. (à 400 g) stückige Tomaten
	2 Stiele Salbei
	½ Pck. (à 500 g) Gnocchi (Kühlregal)
	50 g junger Blattspinat
	20 g Parmesan (Stück)


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 580 kcal
	Kohlenhydrate: 75 g
	Fett: 25 g
	Eiweiß: 11 g

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitung:
	Süßkartoffeln schälen und in 1 cm große Würfel schneiden, anschließend mit 1 EL Öl, Salz und Pfeffer mischen und im Backofen bei 180 °C für 20 Minuten backen. 
	Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. 
	Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten. 
	In einem Topf 2 EL Öl erhitzen.
	Zwiebel- und Knoblauchwürfel glasig andünsten.
	Tomaten dazugeben, aufkochen und ca. 10 Minuten köcheln lassen.
	Salbei waschen, in den Topf geben und alles mit Salz und Pfeffer würzen. 
	Gnocchi nach Packungsanweisung garen.
	Den Spinat waschen und trocken schleudern.
	Gnocchi abgießen, mit Süßkartoffeln, Pinienkernen, Sauce und Spinat mischen, Parmesan darüber hobeln. 


4. Eier-Spinat-Bowl mit Porridge

Zutaten für 2 Portionen:
	200 g Champignons
	1 Zwiebel
	1 Knoblauchzehe
	2 EL Butter 
	250 g Blattspinat 
	Salz, Pfeffer
	2 Eier 
	½ EL Sesam 
	1 EL Öl
	80 g zarte Haferflocken
	1 TL Gemüsebrühe 


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 420 kcal
	Kohlenhydrate: 29 g
	Fett: 24 g
	Eiweiß: 18 g

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitung:
	Die Pilze putzen und vierteln.
	Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken.
	Die Hälfte der Knoblauch- und Zwiebelstücke in 1 EL Butter in einer Pfanne glasig dünsten.
	Den Spinat waschen und zusammen mit 5 EL Wasser in die Pfanne geben, unter Rühren aufkochen lassen. 
	Zugedeckt 8–10 Minuten dünsten, danach mit Salz und Pfeffer würzen.
	Die Eier ca. 7 Minuten kochen.
	In einer separaten Pfanne Sesam ohne Fett rösten und herausnehmen.
	Pilze & Rest Knoblauch in heißem Öl braten, mit Salz und Pfeffer würzen.
	Die restlichen Zwiebeln in 1 EL Butter andünsten und anschließend den Hafer dazugeben.
	600 ml Wasser zusammen mit der Brühe zum Hafer geben, aufkochen und dann 4–5 Minuten quellen lassen, mit Salz und Pfeffer würzen.
	Eier abschrecken, schälen und halbieren.
	Alles anrichten, mit Pfeffer und Sesam bestreuen.


5. Dukkah-Bowl

Zutaten für 2 Portionen:
½ Zwiebel
1 Knoblauchzehe 
150 g braune Champignons
1 ½–2 EL Olivenöl
Salz, Pfeffer
125 g Vollkornreis
75 g geputzter Grünkohl
1 EL Dukkah 
½ EL schwarzer Sesam
2 Eier

Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 450 kcal
	Kohlenhydrate: 50 g
	Fett: 19 g
	Eiweiß: 18 g

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Zubereitung:
	Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln.
	Die Pilze putzen und halbieren.
	Öl in einem weiten Topf erhitzen und darin Pilze, Zwiebel und Knoblauch anbraten, mit Salz und Pfeffer würzen, herausnehmen.
	Den Reis im Topf der Pilze andünsten, mit ½ l Salzwasser ablöschen und aufkochen lassen. 
	Zugedeckt bei schwacher Hitze nach Packungsanweisung garen.
	Grünkohl waschen, abtropfen lassen und kleiner schneiden.
	Grünkohl und Pilze ca. 3 Minuten vor Ende der Garzeit unter den Reis heben und zu Ende garen.
	Dukkah und Sesam mischen.
	Die Eier 5–6 Minuten weich kochen. 
	Eier kalt abschrecken, pellen und im Dukkah-Mix wenden.
	Mit dem Reis anrichten und den Rest vom Dukkah-Mix extra reichen.
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