MEIN BOWL BAUKASTEN

Basis Fruchtige Komponenten
O Reis, idealerweise Sushi- oder Wildreis (O Mango in Scheiben
O couscous oder Wurfel
O Bulgur (O Ananas in Stlcken
O Quinoa O Kiwi
QO Glasnudeln (O Granatapfelkerne
(O Zoodles oder Blumenkohl-Reis als Low
Carb Variante

Gemise und Vitamine Proteinquelle:

O Avocado (O Lachsoder Thunfisch in

(O Wakame-Salat oder klein Wdurfeln (fur kleine Kinder
geschnittene Nori-Algen und in Schwangerschaft

(O Gurke gegart)

(O Radieschen O gewlrfeltes Geflugelfleisch

O Mais (O Garnelen

(O geraspelte Mohre (O gekochtes Ei

(O Paprikaringe (O gebratener Halloumi oder

(O Salatblatter, in Streifen geschnitten Tofu fur die vegetarische

(O Spinatblatter oder vegane Poke Bowl

(O Edamame Bohnen oder andere

O Hulsenfrichte

O Zwiebeln oder Lauchzwiebeln -

(O Kichererbsen a %

(O Rotkohl in Streifen
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Toppings 7 * Q ?

Q) frische Krauter wie Koriander, Thai-Basilikum, Petersilie, Schnittlauch O | g

(O Sesam

O Wasabi

O eingelegter Ingwer

QO zitrone

() Nusse oder Kerne (Cashews, Sonnenblumenkerne, Mandel, 0.3.)

(O Jalapenos

Leckere Rezepte fur die ganze Familie findest du auf

FAMILIENKOST,DE
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