Poke Bowl

Menge: Zutaten: Zubereitung:
Ofen auf Umluft 180 Grad vorheizen.
200g Reis In der doppelten Menge Salzwasser, 15
Minuten lang garkochen.
350¢g Kichererbsen aus der | Abtropfen lassen, wtrzen und im Ofen 10-15
Dose Minuten rosten.
PaprikaedelsuB,
Curry, Salz, Pfeffer
2EL o]l
200g Rucola Putzen, waschen, trockenschleudern.
200g Edamame In einem Topf mit heiBem Salzwasser bissfest
garkochen und danach abgieBen.
1 Salatgurke Waschen und in Wirfel schneiden.
200g Tomaten Waschen und halbieren.
250g Pilze Putzen und in Scheiben schneiden. In einer
1EL o]l Pfanne anbraten.
3 Karotten Waschen, schalen und anschlieBend raspeln.
1 Avocado Langs halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch
aus der Schale mit einem Loffel heben und
langs in dunne Scheiben schneiden.
100g Cashew-Kerne Klein hacken und in der Pfanne hellbraun
anrosten.
1 Granatapfel Entkernen (siehe Prozent Blatt).
100g Kresse Abschneiden
Erdnussdressing:
60g Erdnussbutter
2 EL Balsamico-Essig Alles in einer Schissel geben und zu einem
3 EL SojasoBe cremigen Dressing verruhren.
3EL Agavendicksaft
2 EL Ol

Genauere Vorbereitung der Zutaten findest du
auf dem Prozent Blatt.




Einkaufsliste

Obst & Gemuse:

- 200g Rucola

- 1 Gurke

- 200g Tomaten
- 250g Pilze

- 3 Karotten

- 1 Avocado

- 1 Granatapfel
- 100g Kresse

TK- Ware:
- 200g Edamame

Sonstiges:
- 1 Glas Erdnussbutter (60g) (60g)



Text 2ur Dracentati

Heute achauen wir ung gemeingam eine sogenannte Buddha Bowl an - ein bunteg,
gesundeg und ausgewogenes Gericht, dag aug vielen vergchiedenen Komponenten
begteht.

Der Name Buddha Bowl kommt daher, dasge die Schusgel meist so prall gefillt igt, dagg
gie an den runden Bauch einer Buddha - Figur erinnert.

Aber eg geht nicht nur um dag Augeehen - diege Bowle sind voll mit Nahrstoffen,
Vitaminen und Gegchmack!

Ungere Bowl besteht aug inggesamt zehn Zutaten, die zugammen ein gesundes, leckereg
und veganeg Gericht ergeben. lch stelle euch die Begtandteile vor und erklare auch,
warum gie gut ftir ungeren Korper sind.

Die Basig ist der Rucola, der leicht echarf schmeckt und voller Vitamine steckt.

Darauf verteilen wir:

. Reis - er liefert Energie durch Kohlenhydrate und halt ung lange eatt.

2. Karotten, Tomaten und Gurken vergorgen ung mit wichtige Vitamine. Beinhalten
nattrliche Nahratoffe - qut fiir Haut, Augen und dag [mmungygstem

3. Avocado enthalt gesunde Fette, die unger Korper fur dag Gehirn, die Haut und

dag Herz - Kreiglauf - Sygtem brauckt.

Gerostete Caghewkerne - gie liefern Magnegium, Eiwei3 und gesunde Fette.

Edamame - liefert Energie

Pilze - gind kalorienarm, reich an wichtigen Vitaminen, Mineralstoffen.

Granatapfel - schmecken <i - sauerlich und gind kleine Vitaminbomben.

Oben drauf kommt Kresse - beinhaltet wertvolle Nahratoffe, besondere Eigen und

Vitamin C o

9. Erdnusedressing - rundet den Geschmack nugsig und leicht guBlich ab e

© N O oA

Anrichten: Wenn wir die Bowl anrichten, achten wir darauf, dage jede cichtbar bleicht - 5
wir legen gie kreigformig um den Reig in der Mitte an. So gieht ungere Bowl nicht nur
gesund aug, sondern auch richtig appetitlich.
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Anordnung der vergchiedenen Komponenten







Prozentblatt

Salatbasis (etwa 10%)
Ruccola
-> putzen, waschen, schleudern

Gemiise und Pilze (etwa 20%)

Tomaten

-> waschen, halbieren

Karotten

-> waschen, schélen, raspeln
Salatgurke

-> waschen, in Wiirfel schneiden
Pilze

-> putzen, in Scheiben schneiden

Gesunde Fette (etwa 15%)
Avocado

Kohlenhydrate (etwa 20%)
Reis
-> in der doppelten Menge Salzwasser garkochen

Proteine (etwa 20%)
Kichererbsen aus der Dose

-> abtropfen, abseien, wirzen (C")I, Gewlrze),
backen

_Edamame

->in einem Topf mit Salzwasser bissfest garen

-> abgieBen

-> halbieren, Kern entfernen, mit einem Léffel das Fruchtfleisch aus der

Schale heben, langs in Scheiben schneiden

Cashew-Kerne

-> klein hacken und hellbraun anrésten

Topping (etwa 5%)
Kresse
-> abschneiden

Friichte (etwa 10%)

Granatapfel

-> schneide den Deckel ab

-> schneide mehrmals von oben nach unten langs durch
die Trennschnitte in die Schale (nicht durchschneiden)
-> breche den Granatapfel vorsichtig in 4-6 Teile
auseinander

-> klopfe in einer Schiissel Wasser mit einem Holzl6ffel
auf die Ruckseite

Dressing

Erdnussdressing

-> Zutaten vermengen, zu einem cremigen Dressing
verrihren



