Baukasten fur Bowis

Gemuse
(ca. 200g/Portion)

« Avocado
« Tomaten

« Paprika ) .
+ Pak Choi Eiweif3
Basis « Karotten (ca.100g/Portion)
; «  Gurke
ca. 150g-250g/Portion
( g o/ ) * Sprossen + Kichererbsen
+ Reise (schwarz, Jasmin, - Salat + Bohnen
Langkorn, Wildreise + Tofu
* Vollkornpasta : Eler"
- (SuB-)Kartoffeln . Ggflugel
« Rind

« Sobanudeln
+  Quinoa « Fisch/Krabben
« Bulgur AN

Dressing

(ca. 30ml/Portion)

o Limetten-/Zitronensaft

« Olivendl
« Sojasauce )
. Leindl * Krauter &
. iso P “ HTWAMIeT
. Sesampaste Cru—nCh = \’(‘?l (Ca. 2 EL/Portlon)
«  Honig (ca. 20g/Portion)
« Schnittlauch

« ErdnUsse « Koriander

« Cashews «  Minze

«  Walnusse « Basilikum

e Sesam e Chili

+ Sonnenblumenkerne - Petersilie

« Kurbiskerne « Salz

Tipp: Karamelisieren oder résten! o Pfeffer



