
Buddha Bowl

20% vollwertige Kohlenhydrate

20% Gemuse

10% Obst 10% Extras

Hülsenfrüchte (Linsen, Bohnen, Erbsen,
Kichererbsen), Hummus, Falafel, Tofu,
Käse, Eier, Hühnchen, Quark, Joghurt

Blattspinat, Rucola, Kopfsalat, bunte
Salate, Feldsalat, Kresse, Kräuter

Vollkornreis, Quinoa, Süßkartoffeln, Kartoffeln,
Vollkornnudeln, Hirse, Buchweizen, Polenta

je nach Saison und Belieben, roh,
gedünstet, gebraten, gebacken

Gesunde Fette wie Avocado, Tahinsauce,
Pesto, Nussbutter, Dressings, Nüsse, Samen
und Kerne (geröstet oder roh)

20% Grunzeug

... ein kleiner Leitfaden

30% Proteine
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