N\
Sexy. Bowl

Zutaten

Zubereitung

150 g Gemischter Salat
2508 Couscous
375 ml
1 EL Gemiisebrithe
s Zitrone
1 kleine Zuchini
1 rote Paprika
100 g Zuckerschoten
2 TL Teryaki-Sofe

OL
Salz, Pfeffer, Chilli

crwas
250 g Schrimps
2 EL Olivensl
2 Knoblauchzehen
1 TL Paprikapulver
1 Limettensaft
erwas Salz/Pfefter
che Ananas

rote Zwicbel
rote Chilli

Limette

Etwas Salz
1 Halloumi
gewdlirzee
1 Dose ©
o Cashewkerne
2 EL Sesamol
2 Reisessig
1 TL Samal Oelek
1 TL Honig
Etwas Inwer
3 EL Erdnusspaste
1 Limette
crwas Salz
1 EL Sojasofie

waschen, putzen, schleudern und in Mundgerechte Stiicke schneiden.

Couscous abwiegen und in cinen Topf geben, Zitrone auspressen,
kochendes W

Couscous zugeben und 10 Minuten quellen lassen.

asser mit Gemiisebrithe und Zitronensaft mischen. Zum

vier Mal der Linge nach schneiden, dann in Scheiben schneiden.

entkernen, in feine Streifen schneiden.
Beide Enden der Zuckerschoten abschneiden und driceeln.

Gemiise in einer Pfanne mit Ol 1o Minuten anbraten.

2, Pfefter und Chilli abschme

aki-Sofle hinzugeben, mit S

Knoblauch schilen, in feine Scheiben schneiden. Schrimps und Knoblauch
1z und Pfeffer

wiirzen. Gold-braun braten, aus der Pfanne holen und mit dem

in der Pfanne mit Olivensl anbraten, mit Paprikapulve

Limettensaft betriufeln.

rfel

schneiden. Zwiebel fein wiirfeln. Chilli waschen, entkernen und in feine

Ananas schilen, Strunk entfernen, halbieren und in weine W

Halbringe schneiden. Limette auspressen. Alles zur Ananas geben alles

mitcinander vermengen.
Halloumi wiirfeln und Goldbraun anbraten.

iiber dic Bowl geben.

Zutaten miteinander vermengen und ein Dressing herstellen.

Bowl nach der Anleitung zusammenstellen.




Der Name geht auf eine Tradition des
Zen-Buddhismus zuricK.

* Krauter e Feldsalat
e Sprossen e Spinat
e Kokosflocken 5 @kl
* Feta o e Rucola
pg 9 Salat e Kopfsalat
e Avocado Fette
e Nusse
e Samen
Rohlenhydrate
20
e Vollkornreis
e Buchweizen
e Quinoa
; ‘, e Couscous
e SiBkartoffel
Gemdse - -
20 9 N e Bohnen
' e Linsen
X e Kichererbsen
e Paprika ¢ $d?mame
e Gruke ML
e Zucchini Proteine  * Fisch
e Karotten 20 * Fleisch
10 e Mango 4
e Ananas v Dressing
e Erdbeere uber die Bowl geben
o Apfel nicht vermengen
e Brine

Eine Bowl besteht aus verschiedenen Komponenten, die einen vorgegeben Anteil der Portion
einnehmen sollen. Als Basis dient immer Salat. Darauf folgen die anderen Zutaten, die
grappchenweise angerichtet werden.

Quellen: foodboom.de, eat-the-world.com Kadidscha Sommer






Einkaufsliste Leittext Bowl

Einkaufsliste
Obst /Gemiise Milch/ Fleisch/Tierprodukte | Trockenprodukte/ | Gewiirze/Konserven | Sonstiges
Milchprodukte Backwaren
1 kleine Zucchini | 1 Halloumi 250 g Shrimps 250 g Couscous | 4 EL Olivendl 1 kleine Dose

Gewlrzte
Cashewnusse

1 rote Paprika

Salz, Pfeffer, Chili,
Paprikapulver

100 g 1 EL Gemusebruhe
Zuckerschoten

1 rote Chilli 2 TL Teryakisauce
1 Ananas 2 EL Sesamdl

4 Limetten 2 EL Reisessig

150 g gemischter
Salat

1 TL Samal Oelek

2 Zitrone

1 TL Honig

2
Knoblauchzehen

3 EL Erdnusspaste

1 rote Zwiebel

1 EL Sojasauce

Etwas Ingwer

Seminar 2A Baumann, Heerklotz, Maier, Sommer




