ZUSAMMENSTELLUNG EINER

POWER
BOWL

4 Tasse gekochte
Linsen liefert 12 g
Proteinund 8 g

TIERISCHES
PROTEIN

Optional als Ergdnzung
(ca. 60 g oder weniger)

BASIS

Y5 Tasse Linsen + 2 Tasse

Vollkorngetreide Mit Linsen enthélt die Basis

lhrer Bowl bereits 12 g
Protein. Zusatzliche tierische

Getreidesorten, die besonders gut zu Linsen passen:
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Power Bowls sehen mdchten.

TOPPINGS

Verfeinern Sie Ihre
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mehr Geschmack
und kreative @
Inspiration, z.B.:

- Frittierte Salbeiblatter
«  Gerostete Kirbiskerne
« Kandierte Nusse

« Getrocknete Friichte
und Beeren

- Eingelegtes
Gemiise

« Zerbroselter oder
gegrillter Kase

FINISH

Ein passendes Dressing,
eine Vinaigrette, Marinade,
o o i ; i — Sauce oder ein Klecks
LASSEN SIE { e { ' ’ y / s v Humlmus verleiht [hrer

7 i = 4 ; . - Bowl eine ganz neue
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IN:I'ERNATIONALEN
KUCHEN

INSPIRIEREN GEMUSE

Entdecken Sie abwechslungsreiche
Power-Bowl-Rezepte. Roh, gerostet oder eingelegt — verwenden Sie eine
groBzigige Portion (ca. 1 Tasse) saisonales Gemiise, z.B.:

- Blattsalate « Rote Zwiebeln

« Tomaten « Zucchini und Kurbis

+ Gurken + Wurzelgemise

. Pilze . Kartoffeln (klassisch oder StiBkartoffeln)

. Grine Bohnen « Obst, Zitrusfriichte und Beeren



