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Fiir 2-4 Portionen
Vorbereitungszeit: 20 Min.
Kochzeit: 10 Min.

2 Karotten

2 EL Sesamal

1 EL Sojasauce

400 g Reisnudeln

1 Avocado

400g frischer Thunfisch

Saft von 1 Limette

einige Stangel Schnittlauch,
gehackt

Sesamsamen

Salz

POKE BOWL
poit [founflisede

1 Die Karotten schalen, in kleine Stifte schneiden und
mit 1 EL Sesamél und der Sojasauce 5 Minuten in einer
Pfanne anbraten. 2 EL Wasser zufiigen und bei geringer
Hitze 5 Minuten kécheln lassen.

Die Reisnudeln 10 Minuten in kochendem Salzwasser

kochen, abtropfen lassen und unter kaltem Wasser
spilen. In eine groBe Schissel geben, die Halfte des
Limettensaftes und 1 EL Sesamdl untermischen.

Die Avocado halbieren, den Kern herausnehmen,
die Avocado schilen und das Fruchtfleisch in diinne
Scheiben schneiden. Den Thunfisch in kleine Wiirfel

schneiden.

4 In den Servierschalen Reisnudeln, Thunfisch, Karotten
und Avocado aufteilen und anrichten. Mit dem rest-
lichen Limettensaft betraufeln und mit Schnittlauch und
Sesamsamen bestreuen. Nach Geschmack salzen.

Wer Thunfisch nicht roh mag, kann ihn auch kurz
in 1EL Sesamél anbraten. Alternativ konnen auch
Thunfischfilets aus der Dose verwendet werden.

Achten Sie in jedem Fall unbedingt auf eine gute Qualitat.

Die Poke Bowl, das traditionelle hawaiianische
Gericht, erobert mit seinen kriftigen Farben und der

Frische des Fisches die sozialen Netzwerke und ist
unglaublich beliebt.

INTERNATIONALE BOWLS
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Flir 4 Portionen
Vorbereitungszeit: 20 Min.
Kochzeit: 15 Min.
Ruhezeit: 30 Min.

300g weiler Reis

4EL Reisessig

2 Prisen Zucker

200 g Rotkohl

1 Gurke

1 Zwiebel

1 Frihlingszwiebel

400g frischer Lachs

1EL schwarze Sesamsamen

1 EL Olivensl

einige Korianderblattchen

Salz

POKE BOWL

mit{achs

1 Den Reis unter flieBendem kalten Wasser waschen,
20 Minuten im Sieb ruhen lassen und dann in 400 ml
leicht gesalzenem Wasser kochen. Nach 15 Minuten
den Herd ausschalten, den Topf zudecken und den Reis
10 Minuten quellen lassen. Mit dem Reisessig und dem
Zucker mischen.

2 Den Rotkohl waschen und in sehr feine Streifen
schneiden. Die Gurke waschen und in diinne Scheiben
schneiden. Die Zwiebel schilen und in Scheiben schneiden.
Die Fruhlingszwiebel waschen und in diinne Scheiben
schneiden. Den Lachs in Wiirfel schneiden.

3 In den Servierschalen Reis, Rotkohl, Gurkenscheiben
und Lachswiirfel anrichten. Zwiebelscheiben und
etwas Olivendl dazugeben und mit Korianderblattchen
und schwarzen Sesamsamen bestreuen. Nach Geschmack
salzen.

Wer keinen frischen Koriander mag,

kann ihn durch Schnittlauch ersetzen.

INTERNATIONALE BOWLS

© 2021 desTitels »Buddha Bowls express« (978-3-7423-1708-7) by riva Verlag,
Miinchner Veerlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de




9P BA-WIMMA 213)UN USUOIRWLIOU| 3I3YEN “UIYPUNI ‘Haw ddnibsbepap Jauypuny
‘Beliap entt Aq (£-80LL-€7hL-€-8.6) »ssa1dxa spmog eyppnge UL SP L1207 ©




Flir 4 Portionen

Vorbereitungszeit: 20 Min.

Kochzeit: 20 Min.
2 EL Ketchup

1 EL Sojasauce
2 EL Olivendl
400 g Tofu

300 g Brokkoli, in Réschen
zerkleinert

400g Ebly®-Weizen
1 rote Zwiebel
4 Tomaten

Salz, Pfeffer

TOFU-
BBl

1 Eine Marinade zubereiten, hierfir Ketchup, Sojasauce
und 1 EL Olivensl mischen. Den Tofu in kleine Wiirfel
schneiden und zu der Marinade geben. Ziehen lassen,
wahrend die anderen Zutaten zubereitet werden.

2

3 Die Zwiebel schalen und in Scheiben schneiden.

Die Tomaten waschen und klein schneiden.

Den Brokkoli 15 Minuten in etwas Wasser diinsten.
Den Weizen 10 Minuten in Salzwasser kochen.

Das restliche Olivendl in eine groBe Pfanne geben,
die Halfte der Zwiebeln dazugeben und mit einem
Holzléffel mischen. Die Warmezufuhr erhéhen, die Tomaten
dazugeben und 5 Minuten unter regelmaBigem Rihren
mitdinsten. In einer anderen Pfanne die Tofuwiirfel
5 Minuten anbraunen.

5 In den Servierschalen Weizen, Tofuwiirfel, Brokkoli und
gedinstete Zwiebel-Tomaten anrichten. Die restlichen
Zwiebelscheiben dariiber verteilen. Mit Salz und Pfeffer
wlrzen.

INTERNATIONALE BOWLS
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So zubereitet ist Tofu sehr schmackhaft

und diirfte auch Skep:l:ikér iiberzeugen.
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Flir 4 Portionen
Vorbereitungszeit: 1 Std.
Kochzeit: 10 Min.

Fur das Taboulé:

2 EL Bulgur

1 Bund Minze

1 Bund Petersilie

4 Tomaten

2 EL Olivenél

Saft von 1 Zitrone

Fiir die Falafel:
1 Knoblauchzehe

1 Frihlingszwiebel

250g Kichererbsen aus der
Dose, abgetropft

10 Stangel Petersilie

1 TL Kreuzkiimmelpulver
1 gehaufter EL Mehl
Salz, Pfeffer

Ol zum Braten

Fiir die Sauce:
300 g Naturjoghurt
Saft von 1 Zitrone
2 EL Olivenal

Salz, Pfeffer

Zum Anrichten:

2 griine Tomaten

12

LIBANESISCHE
Gl

1 Den Bulgur 1 Stunde in der doppelten Menge an kaltem

Salzwasser einweichen, dann mit einer Gabel auflockern.
Minze und Petersilie waschen und klein schneiden. Die Toma-
ten waschen und klein schneiden. Krauter und Tomaten mit
2 EL Olivendl und dem Zitronensaft zum Bulgur geben.

Wahrend der Bulgur einweicht, die Falafel zubereiten.

Knoblauch und Zwiebel schilen. Knoblauch, Zwiebel,
abgetropfte Kichererbsen, Petersilie, Kreuzkiimmel und
Mehl im Mixer vermengen, sodass eine nahezu homogene
Masse entsteht. Salzen und pfeffern. Mit den Handen Kugeln
formen und in einer Pfanne im heiBen Bratfett 10 Minuten
braten, dabei regelmaBig wenden.

3 Eine Joghurtsauce zubereiten, dazu den Naturjoghurt
mit Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer verriihren.

Bulgur und Falafel mit griinen Tomatenvierteln in
den Servierschalen anrichten und mit der Sauce
besprenkeln.

INTERNATIONALE BOWLS
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Flir 4 Portionen
Vorbereitungszeit: 15 Min.
Kochzeit: 15 Min.

1/5 kleine Ananas

240g Quinoa

1 rote Paprikaschote

etwas Olivend!

Salz, Pfeffer

400g groBe Garnelen

1 TL Vier-Gewiirz-Pulver

einige Korianderstangel

GARNELEN

z‘véa/ AN ail

1 Die Ananas schilen und in kleine Stiicke schneiden.

2 Die Quinoa unter flieBendem Wasser waschen, die
1%/>-fache Menge Salzwasser aufkochen, die Quinoa
hineingeben, den Herd auf geringe Hitze herunterschalten
und 9 Minuten kécheln lassen. Den Herd ausschalten, den
Topf zudecken und ruhen lassen.

3 Die Paprika waschen und in Scheiben schneiden. In
einer Pfanne mit Olivensl 10 Minuten anbraten. Salzen
und pfeffern, beiseitestellen. Die Garnelen mit dem Vier-
Gewtirz-Pulver in die Pfanne geben und 5 Minuten anbraten.

4 In den Servierschalen Quinoa, Garnelen, Paprika und
Ananas anrichten. Koriander waschen und trocken
schitteln und die Bowl damit garnieren.

Wer es gerne pikant mag, kann rote Chilischoten

in Scheiben schneiden und dazugeben.

INTERNATIONALE BOWLS
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Flir 4 Portionen
Vorbereitungszeit: 15 Min.
Kochzeit: 20 Min.

200g Karotten

3 Hahnchenbriiste

400 g Nudeln

200g Zuckerschoten

1 EL Olivensl

1 EL Nuoc-Mam-Sauce

2 EL gehackte Erdnisse

1 kleine Chilischote,
gehackt (hach Geschmack)

Salz

THAILANDISCHE
Boul,

1 Die Karotten schélen, langs halbieren und in Scheiben
schneiden. 10 Minuten in kochendem Salzwasser
kochen, dann abtropfen lassen.

2 Die Hahnchenbriiste durch einen Fleischwolf drehen

oder mit einem groBen Messer hacken.

3 Die Nudeln in reichlich Salzwasser nach Packungs-

anweisung kochen, dann abtropfen lassen.

Die Zuckerschoten waschen. In einer groBBen Pfanne mit

dem Olivenél und 4 EL Wasser garen. Beiseitestellen,
dann die Karotten in derselben Pfanne ein paar Minuten
anbraten. Beiseitestellen und das gehackte Hahnchenfleisch
braten.

5 Alles in den Servierschalen anrichten, mit Nuoc Mam
wirzen und mit gehackten Erdniissen und nach
Geschmack mit etwas Chili bestreuen. Nach Geschmack
salzen.

Nuoc Mam kann auch durch

Sojasauce ersetzt werden.

INTERNATIONALE BOWLS
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Flir 4 Portionen
Vorbereitungszeit: 20 Min.
Kochzeit: 20 Min.

1 Karotte

150g griine Bohnen

240g Reis

125 g Blattspinat

3 EL Olivensdl

1 Knoblauchzehe, gehackt
Salz, Pfeffer

200 g Rinderhackfleisch

1 kleines Stiick Ingwer,
gehackt

4 Eier

BIBIMBAP-
Gl

1 Die Karotte schilen und in kleine Stiicke schneiden.
10 Minuten in kochendem Salzwasser kochen oder
diinsten.

2 Die griinen Bohnen waschen, die Spitzen abschneiden,
evtl. Fiden abziehen und die Bohnen vierteln. Den
Reis unter flieBendem Wasser waschen und mit den Bohnen
20 Minuten in Salzwasser kochen, dann abtropfen lassen.

3 Den Blattspinat waschen, in einer groBen Pfanne mit

1 EL Olivendl 5 Minuten anbraten, den Knoblauch
dazugeben, salzen und pfeffern, in eine saubere Schissel
umfillen und beiseitestellen. Die gleiche Pfanne, ohne sie
vorher zu reinigen, bei starker Hitze erneut erhitzen und das
Rinderhackfleisch und den gehackten Ingwer hineingeben.
3 Minuten anbraten, salzen und pfeffern.

4 Die Zutaten in den Servierschalen anrichten.

In einer groBen Pfanne im restlichen Ol vier Spiegeleier
braten und zu jeder Servierschale ein Spiegelei geben.

Bibimbap ist ein typisch koreanisches
Gericht, bestehend aus einer Mischung

aus Reis, Fleisch und Gemiise.

INTERNATIONALE BOWLS
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Flir 4 Portionen
Vorbereitungszeit: 20 Min.

Kochzeit: 10 Min.

4 fertige Friihlingsrollen

300g Reisnudeln
(Vermicelli)

1 kleiner Little-Gem-
Salat, ersatzweise
1 Rémersalatherz

100 g Sojasprossen
4 Cocktailtomaten
Nuoc-Mam-Sauce

Saft von 1 Limette

2 EL Erdnisse

Salz

FRUHLINGSROLLEN

ik B Bt

1 Die Fruhlingsrollen 10 Minuten im Ofen erwarmen.
AnschlieBend vierteln.

2 Eine groBe Menge Salzwasser aufkochen. Topf vom
Herd nehmen und die Reisnudeln 1 Minute darin
ziehen lassen. Abtropfen lassen und zum Abschrecken in
eine groBBe Menge kaltes Wasser geben.

3 Den Salat waschen, den Strunk entfernen, dann den

Salat mit einem grolBen Messer in Streifen schneiden.

Die Sojasprossen unter flieBendem Wasser waschen.
Die Tomaten waschen und vierteln.

Die Reisnudeln, die geviertelten Friihlingsrollen,

den Salat, die Tomaten, und die Sojasprossen in
den Servierschalen anrichten. Die Nuoc-Mam-Sauce mit
dem Limettensaft mischen. Die Sauce zusammen mit den
gehackten Erdniissen in die Servierschalen geben, salzen
und servieren.
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Um diese Bowl zu einem Schlemmergericht
zu machen, braten Sie in der Pfanne
Rindfleischstreifen oder groBe Garnelen

an und geben Sie sie anschlieBend dazu.

INTERNATIONALE BOWLS




9P BA-WIMMA 213)UN USUOIRWLIOU| 3I3YEN “UIYPUNI ‘Haw ddnibsbepap Jauypuny
‘Beliap entt Aq (£-80LL-€7hL-€-8.6) »ssa1dxa spmog eyppnge UL SP L1207 ©




	Unbenannt



