Grundrezept Bowls
KOCHEN OHNE REZEPT
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1-2 HANDVOLL
Gemiise & Obst

+ Gemdse, Salate und Obst der Saison je

nach Gusto und Verfligbarkeit
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« Fleisch
« Fisch
« Wurst
« Hulsenfriichte gegart (Bohnen, Linsen,
Kichererbsen etc.)
« Milchprodukte (Frischkase, Mozzarella,
Cottage-Cheese usw.)
« Tofu (gerduchert oder natur)

1 HANDVOLL
Kohlenhvdrate
+ Getreide bzw. Getreidereis gekocht
« gekochte Nudeln, Erdapfel, Reis,
Knodel, etc.
« Brotreste (gerdstet)
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« Gerostete Getreideflocken bzw. -schrot
(Haferflocken, Gerstenschrot, Buchweizen etc.)

« NuUsse & Saaten (WalnUsse, Kurbiskerne, Hanfsa-
men, Leinsamenschrot, Brennnesselsamen etc.)

« Gerostete Brotwiirfel

« Gebratene Speckwirfel oder Grammeln

« Gekochte Eier

« Frische Krauter, Sprossen, Griinsprossen

« Essbare Bliten, Wildkrauter

« Getrocknetes Gemise oder Dorrobst

+ Pestos/Chutneys/Relishes

« Tsatsiki, Hummus etc.
« Tortilla-Chips, Popcorn usw.
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