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INHALT

GEMUSE
KRAUTER & GEWURZE

GETREIDE & PSEUDOGETREIDE

HULSENFRUCHTE

FISCH

FLEISCH

MILCH & ALTERNATIVEN
FETTE & OLE

NUSSE, SAMEN & KERNE
SUPERFOODS

ZUCKER & ALTERNATIVEN
ERNAHRUNGSTIPPS

» Meine Regeln
» Antioxidanzien
» Proteine

» Tipps fiir eine bessere Verdauung
EINKAUFSTIPPS

> An unsere Umwelt denken

» Basiszutaten
BOWL-TIPPS

» Basic Bowl-Hacks
» How to Start
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BREAKFAST BOWLS

4-Zutaten-Haferbrei - der Klassiker
Peanut-Butter-and-Jelly-Bowl

Warmer Nuss-Porridge mit gebratenen Friichten
Feigen-Zimt-Porridge mit Feigenmarmelade und Pekanniissen
Warmer Banana-Bread-Porridge mit Rawnola
Herbstliche Bowl mit Zimt-Kiirbis und Quinoa-Porridge
Rawnola-Bowl

Cremiger Buchweizen-Milchreis
Schoko-Himbeer-Pudding mit Chiasamen

Siiffes Bananen-Kokos-Riihrei
Spinat-Kichererbsen-Pfannkuchen mit pochiertem Ei
Rithrei mit Gemiise und geréstetem Buchweizen

Gebackenes Low-Carb-Spiegelei

SMOOTHIE BOWLS

A¢ai-Bowl

Schoko-Ag¢ai-Bowl - ohne Banane
Cremige Stifikartoffel-Smoothie-Bowl
Your Daily Veggies Smoothie-Bowl
Kurkuma-Latte-Smoothie-Bowl
Low-Carb-Beeren-Bowl
Protein-Schoko-Bowl - All Time Favorite
Green Super-Power-Smoothie-Bowl
Apfelkuchen-Smoothie-Bowl
Schoko-Kiirbis-Smoothie-Bowl

Salted-Caramel-Brownie-Bowl mit Rawnola

LUNCH & DINNER BOWLS

Klassisches Fitnessgericht: Rinderhack-Pfanne
Rucolasalat mit Rinderfilet und gebratenen Radieschen
Klassische Fitness-Bowl: Hiithnchen mit Brokkoli-Reis
Curry-Cashew-Chicken-Salat mit Reis und Babyspinat
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Hiihnchen-Avocado-Paste mit getrockneten Tomaten und Quinoa
Meal-Prep-Bowl

Pute-Zucchini-Meatballs mit Wildreis und Currysofle
Chicken-Teriyaki-Bowl - von meinem Bruder

Siiffer Salat mit gebackener Zimt-Siiffkartoffel, Feta und Zimt-Dattel-Dressing
Gemiisekuchen - mein Favorit

Vegane Protein-Buddha-Bowl

Cremiges 1-Topf-Risotto

Ayurvedische Detox-Bowl - Mungo-Quinoa-Khichdi

Vegane Kiirbis-Pilz-Taler mit Hanfsamen und Quinoa

Vegane Linsen-Burgerpattys mit Pommes und Cashew-Dip

Aus der Erde - gebackene Rote Bete, Siiffkartoffel-Pommes und geristeter Apfel
Ofengemiise mit gerdsteten Kichererbsen und Pesto-Spinat
Spaghetti mit veganer Linsen-Bolognese

Leichte Zucchini-Nudeln mit veganer Bolognese

Schneller Zucchini-Pesto-Salat mit gerésteten Walniissen
Quinoa-Salat - der Klassiker

Fruchtiger Quinoa-Salat - mal anders

Raw-Rainbow-Bowl mit Mangodressing

Gemiise-Sticks mit Hummus - der schnelle Snack

Schnelle Spinat-Erbsen-Suppe mit Cashews

Cremige Kiirbis-Kokos-Suppe mit Ingwer

Keksteig-Creme

Nice Cream - 4 Sorten

Mandel-Crumble-Ofen-Bowl mit Friichten

Beerige Ofen-Bowl mit Schoko-Kokos-Crumble
Quinoa-Mandel-Kaiserschmarren mit selbst gemachter Marmelade
Gebratener Apfel mit Apfelkuchen-Creme

Friichte mit Schoko-Avocado-Dip & siiffem Hummus

Warmer Kokos-Bananen-Kuchen mit Schokostiicken

Karotten-Kuchen-Bowl mit Crunchy-Mandel-Nice-Cream



194
196
198
200

204
206
208
210
212
214
215
216

220

222

223

224

Heidelbeer-Haferkeks-Bowl
Die »siiffe« Siifikartoffel
Cremige Zucchini-Apfel-Brownie-Bowl

Schoko-Bohnen-Brownie-Bowl

Ultimatives Rawnola

Friichte-Rawnola - in unter 10 Minuten!
Gemiise-Chips im Ofen gebacken

Ofen-Pommes aus Kartoffeln und Sifikartoffeln
Beerenmarmelade - zuckerfrei
Feigen-Pekan-Marmelade
Spinat-Walnuss-Oliven-Pesto

Hummus - 5 Sorten
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