Gemuse Bowl mit Sprossen & Bohnen- oder Fischlaibchen

1/4 Bowl

Dauer: Mittel ~ Kategorie: Isst-Gut-Rezept Hauptspeisen Vegetarisch ~ Saison: Ganzjahrig  Fir: 4 Personen

Zutaten

..........................................................................................

Salate der Saison (fiir Herbst / Winter passen z.B. Ruccola, Vogerlsalat,

Radicchio, Chicoree oder andere Blattsalate)

Gemdse der Saison (fiir Herbst / Winter passen z.B. Blaukraut oder
Rote Bete Scheiben)

Obst der Saison (fiir Herbst / Winter passen z.B. Birnen- oder

Apfelstiicke)
Sprossen als Topping
e E, L i " - Kirbiskerne, Walnisse oder gerostete HaselnUsse
{© Salzbting schmeckt./ Martina i ofelEaic T TR RRRRRRRRRRRIN
eventuell Frihlingszwiebelringe
Verfasst von: Salzburg Schmeckt, Marting s
Hofelmaier
Zubereitung
1. Fir die Bowl Laibchen und Dressing auf 4 Portionen aufteilen.
2. Gemuse und Salat der Saison sowie fruchtige Komponente in der Schissel anrichten.

3. Bowldressing hinzugeben.

b

Mit Topping garnieren.

Info

Bowls lassen sich ganz nach Lust und Laune zubereiten und eignen sich perfekt fir eine gesunde, ausgewogene Mahlzeit. Mit saisonalen

und regionalen Zutaten bringen sie Abwechslung auf den Teller und sorgen fur frischen Genuss.

Als Faustregel gilt: Pro Portion sollten etwa zwei Handvoll Salat und Gemiise verwendet werden. Eine ausgewogene Bowl enthalt
aulerdem eine EiweiBBkomponente (ca. 100 g pro Person), zum Beispiel Hiilsenfrichte, Fisch, Fleisch oder Milchprodukte wie

Cottage Cheese, Schafskase, Mozzarella oder Bergkase. Erganzt wird die Bowl durch eine Kohlenhydrat-Portion (ca. 50 g pro Person),



etwa Nudeln, Getreidereis, Kartoffeln oder gerostete Brotwiirfel.

Fur den Geschmack sorgt ein variabel wahlbares Dressing, wahrend Toppings wie frische Sprossen, Nisse oder Krauter zusatzliche

Frische und Crunch ins Gericht bringen.

Unsere Bowl-Varianten servieren wir wahlweise mit Fischlaibchen oder vegetarischen Bohnenlaibchen. Dazu passt ein aromatisches

Joghurt-Honig-Dressing mit Petersilie, das sowohl zum Marinieren als auch zum Dippen der Laibchen verwendet werden kann.

Perfekt fiir alle, die gesunde, proteinreiche und saisonale Bowls lieben - ideal fiir Mittag- oder Abendessen in Salzburg!
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Gemuse Bowl mit Sprossen & Bohnen- oder Fischlaibchen

2/4 Bowldressing

Dauer: Mittel ~ Kategorie: Isst-Gut-Rezept Hauptspeisen Vegetarisch ~ Saison: Ganzjahrig  Fir: 4 Personen

Zutaten
6 EL Apfelessig
8 EL Rapsol
4EL Naturjoghurt
Saft einer Zitrone
2TL scharfer Senf
1EL Honig
1 daumengrofes Stuck Ingwer
L - 1/2 BUND Petersilie
-© salzburg Schmelckt / Martina HB.Fel ------------------------------------------------------------------------------------------
. Y 1TL Salz
Verfasst von: Salzburg Schmeckt, Martina L kleine Knoblauchzehe
Hofelmaier 1/4TL Chili
Zubereitung
1. Alle Zutaten in ein hohes Gefal} geben und mit dem Mixstab zu einem homogenen Dressing mischen.
2. Nach dem Mixen gegebenenfalls nochmals abschmecken.
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Gemuse Bowl mit Sprossen & Bohnen- oder Fischlaibchen

3/4 Fischlaibchen

Dauer: Mittel ~ Kategorie: Isst-Gut-Rezept Hauptspeisen Vegetarisch ~ Saison: Ganzjahrig  Fir: 4 Personen

Zutaten

..........................................................................................

400G
Fischfilet (z.B. Forelle oder Saibling, ohne Haut und ohne Griten)

3EL Zitronensaft
4 Stangel Petersilie oder Dill
2 kleine Eier

..........................................................................................

..........................................................................................

; © Salzburg schmecke-/ MArtinaii Rapsol zum Braten

..........................................................................................

Verfasst von: Salzburg Schmeckt, Martina

Hofelmaier

Zubereitung

1. Fischfilet sehr fein hacken oder cuttern.

2. Mit Salz, Zitronensaft und Zitronenabrieb den Krautern marinieren.
3. Ei und Semmelbrosel hinzugeben und gut durchmischen.

4. Die Masse fir mindestens 30 Minuten im Kihlschrank ziehen lassen.
5. Dann mit feuchten Handen 12 kleine Laibchen formen.

Wenn die Masse eher weich ist, werden die Fischlaibchen besonders saftig!

6. Die Laibchen in einer Pfanne mit etwas Ol bei kleiner Hitze knusprig braten.

Geschmacklich kdnnen die Laibchen durch unterschiedliche Krauter variiert werden,

Scharfe bringen etwas frischer Ingwer und gehackte Chili.
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Gemuse Bowl mit Sprossen & Bohnen- oder Fischlaibchen

4/4 Bohnenlaibchen

Dauer: Mittel ~ Kategorie: Isst-Gut-Rezept Hauptspeisen Vegetarisch ~ Saison: Ganzjahrig  Fir: 4 Personen

Zutaten
. 200 G .............. gekOChte B Ohnen ............................................
1506 ............... gekOChte Sum(ar toﬂceln .....................................
120G ............... Haferﬂcmken .................................................
2 ..................... klemEEler ....................................................
1/2 ................... ZWIebel .......................................................
1 ..................... Kn0b|BUChzehe ...............................................
.......................... Salz
| sy 000 Pfeﬁer ........................................................
© SaIzEurg hiad > /-./.\-/\artina I
c 172TL Cumin
Verfasst von: Salzburg Schmeckt, Martina 2TL Thymian frisch oder getrocknet
Hofelmaier 1/2 BUND Petersilie
.......................... RaPSOlzumBraten
Zubereitung
1. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken.
2. Die gekochten Bohnen und gekochten StBkartoffeln cuttern.
Alternativ mit einem Kartoffelstampfer oder einer Gabel grob zerdriicken.
3. Die Bohnen-Siilkartoffelmasse mit den Haferflocken und den Eiern vermengen.

4.  Zwiebel und Knoblauchwiirfel hinzugeben, mit den angegebenen Krautern und Gewurzen beherzt wiirzen.
5. Die Masse im Kihlschrank fir ca. 30 Minuten durchziehen lassen.
6. Mit feuchten Handen 12 Laibchen formen und in einer Pfanne bei mittlerer Hitze in etwas Ol knusprig braten.

Sollte die Masse zu weich sein, Haferflocken oder Semmelbrésel hinzugeben.

7. Die Laibchen warm oder lauwarm in der Bowl servieren.
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