
BowlBuddha

1 2 0 g  B a b y - L e a f s

1 2 0 g  P i l z e

SALATBASIS

GEMÜSE

KOHLENHYDRATE:

6 0 g  B a s m a t i r e i s  

1  k l .  S ü ß k a r t o f f e l  

w a s c h e n
i n  k o c h e n d e m  W a s s e r  c a .  1 0  M i n u t e n  k o c h e n  

w a s c h e n ,  s c h ä l e n  u n d  i n  2 c m - W ü r f e l  s c h n e i d e n
m i t  Ö l  u n d  G e w ü r z e n  ( S a l z ,  P f e f f e r ,  . . . )  m a r i n i e r e n  
i m  B a c k o f e n  a u f  2 0 0 ° C  f ü r  c a .  2 0  M i n u t e n  b a c k e n  

w a s c h e n
m a r i n i e r e n  m i t  S a l a t d r e s s i n g  ( E s s i g ,  Ö l ,  S a l z ,  P f e f f e r )  

p u t z e n  u n d  a m  S t r u n k  e i n  S t ü c k  a b s c h n e i d e n  
P i l z e  v i e r t e l n  
i n  d e r  P f a n n e  m i t  1  E L  Ö l  a n d ü n s t e n  

1 2 0 g  C o c k t a i l t o m a t e n  
w a s c h e n ,  S t r u n k  e n t f e r n e n  u n d  h a l b i e r e n  



½  K n o b l a u c h z e h e
6 0 g  E r d n u s s b u t t e r  
1  E L  S o j a s o ß e  
1  L i m e t t e  →  S a f t  
1  E L  H o n i g  
1  T L  S e s a m ö l  
¼  T L  I n g w e r p u l v e r
1 - 2  E L  W a s s e r  

1 8 0 g  A v o c a d o  

G E S U N D E  F E T T E

h a l b i e r e n  u n d  d e n  K e r n  e n t f e r n e n  
m i t  E L  A v o c a d o  a u s  d e r  S c h a l e  l ö s e n  
i n  f e i n e  S c h e i b e n  s c h n e i d e n  ⟶  f ä c h e r a r t i g  a u f  d e r
B o w l  g a r n i e r e n  

D R E S S I N G  

6 0 g  F e t a k ä s e   
T O P P I N G

F R Ü C H T E

w a s c h e n ,  s c h ä l e n
i n  S c h e i b e n  s c h n e i d e n  

          ⟶  f ä c h e r a r t i g  a u f  d e r  B o w l  g a r n i e r e n  
 

1 4 0  M a n g o  

4  E i e r  

P R O T E I N E

8  M i n u t e n  k o c h e n ,  s c h ä l e n  u n d  h a l b i e r e n  

i n  k l e i n e  W ü r f e l  s c h n e i d e n  

S e s a m  ⟶  ü b e r  d i e  B o w l  s t r e u e n  

⟶  f e i n  w ü r f e l n  

a l l e s  m i t e i n a n d e r
v e r m e n g e n









Einkaufsliste 

 

Tierische Produkte Vorhanden Einkauf 

60 g Feta  X 

4 Eier X  

1 TL Honig X  

Gemüse / Obst 

1 kleine 

(120g) 

Süßkartoffel  X 

140 g  Mango X  

120 g Champignon  X 

120g  Cherrytomaten  X 

450 g Baby-Leafs-Salat  X 

180 g Avocado X  

1 Limette  X 

Trockenzutaten  

60 g Basmatireis X  

Konserven 

1 EL Sojasauce X  

60 g Erdnussbutter X  

1 TL Sesamöl X  

 Sonstiges 

4 EL Sesam X  

½ TL Salz X  

 


