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Woussten Sie schon, dass ...?

Entdecken Sie bei einigen ausgewahl-

ten Rezepten ganz besondere Tipps

mit verbliffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!

4 Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
Gerichte gekennzeichnet.

B3 Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-

L ren. Unsere Temperaturangaben beziehen
sich auf das Backen im Elektroherd mit
Ober- und Unterhitze.

Sammeln lhrer Lieblingsrezepte
00 mit der »GU Kochen Plus«-App
(siehe S. 64)
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Fiir 4 Personen o 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 365 kcal, 7g EW, 5¢ E, 68 g KH

PFIRSICH-ERDBEER-BOWL 6

FUR DIE BOWL

500 ml Haferdrink (ersatzweise
ungestifSter Mandeldrink)

100 g zarte Haferflocken

1 Bio-Limette

8 reife Pfirsiche (ca. 1,2 kg)

2 EL fliissiger Honig

FUR DAS TOPPING
250 g Erdbeeren

4 EL Bananenchips

2 Stingel Minze

2 TL Chia-Samen

TIPP

Fir ein erfrischendes Loffel-
vergnligen die Pfirsichstlicke
am Vorabend einfrieren. Am
nachsten Morgen mit Flocken
und Limettensaft pirieren. So
wird die Bowl beim Mixen he-
runtergekihlt und durch die
Eiskristalle in den gefrorenen

Pfirsichen wunderbar cremig.

08 FRUHSTUCKS-BOWLS

SOMMER-REZEPT

BOWL: Den Haferdrink mit den Haferflocken in einen Topf
geben, verrihren und aufkochen. Dann die Mischung vom
Herd nehmen und abkiihlen lassen.

Inzwischen die Limette hei3 waschen, trocken tupfen und die
Schale fein abreiben. Die Limette halbieren und den Saft aus-
pressen. Die Pfirsiche waschen, halbieren und entsteinen.

6 Pfirsiche in grobe Wiirfel schneiden und mit Limettensaft
und Flockenmischung in den Mixer oder eine hohe Rihrschis-
sel geben. Alles fein mixen oder mit dem Pirierstab pirieren,
dann mit Honig stiBen.

TOPPING: Die Erdbeeren abbrausen, putzen und langs in
dlinne Scheiben schneiden. Die vier tibrigen Pfirsichhalften in
feine Spalten schneiden.

Die Bananenchips grob zerbréseln oder hacken. Die Minze
waschen und trocken schiitteln. Die Blattchen abzupfen und
grob klein schneiden.

ANRICHTEN: Den Pfirsich-Smoothie in Bowls fillen. Mit
Pfirsichspalten und Erdbeerscheiben belegen und mit Bana-
nenchips, Minze und Chia-Samen bestreuen. Sofort servieren.









Fiir 4 Personen o 40 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 500 kcal, 19 g EW, 28 g F, 40 g KH

GRUNE BULGUR-FETA-BOWL 6

FUR DIE BOWL

170 g Bulgur

1 Zwiebel

2EL Olivenol

Salz

2 junge Kohlrabi mit zarten
Bldttern (ca. 500 g)

150 g TK-Erbsen

100 g Baby-Blattspinat

FUR DAS DRESSING

200 g griechischer Sahnejoghurt

4 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

% TL Pul Biber (ersatzweise
Chiliflocken)

4 EL Olivenol

FUR DAS TOPPING
150 g Schafskise (Feta)

GUT ZU WISSEN

Man kann den Bulgur auch
ohne Kochen quellen lassen:
Mit gedlnsteter Zwiebel, Salz
und kaltem Wasser mischen
und 8-12 Std. kihl stellen.

FRUHLINGS-REZEPT

BOWL: Den Bulgur in einem Sieb abbrausen und gut ab-
tropfen lassen. Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Das Ol
in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel darin bei mittlerer Hitze
glasig dunsten. Den Bulgur unterriihren, 350 ml Wasser und
Y2 TL Salz zugeben. Den Bulgur zugedeckt autkochen, dann
bei schwacher Hitze ca. 10 Min. ausquellen und anschlieBend
offen auskiihlen lassen.

Inzwischen den Kohlrabi putzen, schélen, halbieren und in
schmale Spalten schneiden. Die zarten Blatter waschen, tro-
cken schiitteln, in feine Streifen schneiden und beiseitelegen.
Den Kohlrabi und die gefrorenen Erbsen in kochendem Salz-
wasser ca. 2 Min. garen. AbgieBen, abschrecken und gut ab-
tropfen lassen. Den Spinat verlesen, waschen und trocken
schleudern. Die Halfte vom Spinat in feine Streifen schneiden.

DRESSING: Joghurt mit Zitronensaft, 75 ml Wasser, etwas
Salz, Pfeffer, % TL Pul Biber und Ol glatt rihren.

TOPPING: Die eine Hélfte vom Schafskase in ca. 1 cm grofBe
Wirfel schneiden, die andere zerbrdseln.

ANRICHTEN: Die Halfte der Joghurtsauce mit Bulgur, Spi-
natstreifen und Kohlrabiblattern mischen, evtl. nachwiirzen.
Die Mischung in Bowls verteilen. Den tbrigen Spinat, Kohlra-
bi, Erbsen, Fetawiirfel und das restliche Dressing auf dem Bul-
gur anrichten. Zerbréselten Schafskése und den restlichen Pul
Biber dartiberstreuen und die Bowls servieren.

VEGGIE-BOWLS

25






Fiir 4 Personen e 1 Std. Zubereitung « Pro Portion ca. 415 kcal, 26 g EW, 15 ¢ F, 40 g KH

TANDOORI CHICKEN AUF
GLASNUDELN

FUR DIE BOWL

1 EL Tandoori-Paste (Asienladen)
2EL Joghurt

400 g Hihnchenbrustfilets

150 g Glasnudeln

300 g Spitzkohl

Salz

250 g Méhren

2 EL Erdnussol

FUR DAS DRESSING

1 Bio-Limette

3 EL Hoisinsauce (Asienladen)
3 EL Sojasauce

3 EL Erdnussol

Salz, Pfeffer

FUR DAS TOPPING
% Bund Koriandergriin

GUT ZU WISSEN
Tandoori-Paste besteht aus
Chili, Kreuzkiimmel, Koriander-
samen, Ingwer und Knoblauch.
Mit Joghurt vermischt verleiht
sie Gefllgel und Fisch ein wir-

zig-sduerliches Aroma.

FUR GASTE

BOWL: Tandoori-Paste mit Joghurt vermischen und in eine
grofBe Schiissel geben. Die Hahnchenbrustfilets trocken tup-
fen, in der Marinade von beiden Seiten wenden und

ca. 30 Min. marinieren.

Inzwischen die Glasnudeln in eine Schissel geben, mit reich-
lich kochendem Wasser tibergieBen und 3-4 Min. ziehen las-
sen. Die Nudeln in ein Sieb gieBen, abtropfen lassen und mit
der Schere einmal halbieren. Den Spitzkohl waschen, putzen
und in sehr feine Streifen schneiden. Die Kohlstreifen in eine
Schissel geben, salzen und ca. 2 Min. kréftig durchkneten.
Die Méhren putzen, schéalen und grob raspeln.

DRESSING: Die Limette heif3 waschen, trocken tupfen, die
Schale fein abreiben und den Saft aufpressen. Beides mit
Hoisinsauce, Sojasauce und Ol verriihren. Das Dressing leicht
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

FERTIGSTELLEN: Das Ol in einer beschichteten Pfanne er-
hitzen, das Tandoori-Hahnchen darin bei mittlerer Hitze von
jeder Seite 5-6 Min. braten. Das Fleisch herausnehmen, in
Alufolie wickeln und ca. 5 Min. ruhen lassen. Dann aus der Fo-
lie nehmen und schrédg in diinne Scheiben schneiden.

ANRICHTEN: Die Glasnudeln mit zwei Drittel der Sauce ver-
mischen und in Bowls verteilen. Spitzkohl, Méhren und Fleisch
darauf anrichten. Mit dem Ubrigen Dressing betraufeln und
mit abgezupften Korianderblattern bestreut servieren.

BOWLS MIT FLEISCH & FISCH

53



EINE SCHUSSEL VOLL GLUCK

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss

Buddha-Bowls — einfach wie nie: Buchklappen aufblattern
und das Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Heute siiB, morgen herzhaft; mal veggie, mal mit Fleisch oder Fisch —
bunte Bowls fiur Frihstick, Mittag- oder Abendessen

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE
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