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Calm Bowl

Basis-Konzept fur: langsame Kohlenhydrate
Eiweil3 + gesunde Fette + Ballaststoffe

Zutaten nach personlichem Geschmack

+ Vollkorngetreide: Quinoa * Vollkornreis * Buchweizen, Hirse *

Haferreis * Rollgerste * Dinkelreis...
¢ Gemiuse
o gewaschen
o klein geschnitten * geraspelt * in Scheiben geschnitten *
Zoodles (mit Gurkenschaler oder Spiralschneider)
o Babyspinat, Gurke, Zucchini * Paradeiser, Karotten, Rotkraut...

¢ Hulsenfriichte gegart oder aus der Dose: Bohnen rot/weil3 *
Belugalinsen * Erbsen * Fisolen * Linsen * Kichererbsen *
Sojabohnen...

o EiweiB: Fleisch * Tofu * Ei * Schafkase * Grillkase * Putenschinken *
Cottage Cheese * Mozarella * Fisch * Meeresfrichte (Achtung:
Bowls mit den letzten beiden Zutaten max. 2 Tage aufbewahren)

¢ Pflanzliche Fette: Avocado * Samen * NUsse * Olivenol * Leindl *
Hanfol, Walnussol
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Eignet sich besonders gut flr Salate
Und so geht's:
¢ Vinaigrette als erstes ganz unten einfullen - niemals Uber
guellende Zutaten gief3en und keine quellenden Zutaten ganz
unten einschichten (oder die Vinaigrette in kleinem separaten
Behalter mitnehmen)
¢ 1. Schicht z.B. Hulsenfrlchte oder Mais einfullen, falls Vinaigrette
bereits im Clas ist
e die weiteren 4 Schichten einflllen
e Vor dem Essen das Glas gut schutteln oder auf einen Teller
kKippen - so vermischt sich die Vinegrett mit den Zutaten
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Am besten in einem Marmeladeglas flr die ganze Woche im Voraus
Zubereiten:

Und so geht's:
¢ Zitronensaft, Olivendl, Balsamicoessig, Dijon Senf, Salz,
1 MSp Vollrohrzucker
¢ Oder asiatisch: wie oben nur mit Sojasauce, Reisweinessing und
Sesamol statt Balsamicoessig und Olivendl sowie Sesamkodrnern,
zerpresste Knoblauchzehen, eventuell Chilli fein geschnitten,
Ingwer gerieben, 1 TL Vollrohrzucker

TIPP:

Mit Zitronensaft, Fruhlingszwiebeln und Krautern
> schmeckt alles dreimal so gut
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Eignet sich besonders gut fUr warme Speisen

Und so geht’s:

« Du kannst sowohl rohe als auch gegarte Zutaten einflllen

e |deal geeignet - Ofengemuse: z.B.1 kg Rotkraut in Streifen schneiden
und auf ein Backblech legen, ¥2 Tasse Olivenol und Saft 1 Zitrone
darlber gie3en, mit Salz, Pfeffer, Knoblauchpulver und Garam Masala
wlrzen und gut durchkneten; im Backrohr bei 180°C 20-40 min
bissfest garen
s. auch https//www.pasterk.co.at/orientalisches-ofengemuse

¢ Fleisch immer gut garen, z.B. Huhnefilets in kleine Stucke schneiden,
anrosten, mit Curry, Knoblauch, Salz und Pfeffer wlrzen und mit etwas
FlUssigkeit gar dlnsten.

TIPP:

Vollkorncouscous - einfach im Verhaltnis 1:1 mit
kochendem Wasser (+ Salz, je 1 TL Apfelessig und
Sojasauce) UbergieRen und ca. 3 min zugedeckt
ziehen lassen, fertig!
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Was die “Calm” Bowils so beruhigend macht:

Die Kombination aus komplexen Kohlenhydraten und Eiweil3
halt deinen Blutzucker konstant

Du gerats weniger leicht in Stress

Du genief3t mehr Energie ohne Mittagstief

Magnesiumreiche Zutaten wirken Anspannung entgegen (z.B.
grines Gemuse, Quinoa)

Gesunde Fette (Avocado, Olivenol) wirken ausgleichend auf
Hormone und Gehirn

Omega-3-Fettsauren (z. B. aus Lachs und Leindl) wirken
entziUndungshemmend, schutzen Dein Nervensystem und

stabilisieren Deine Stimmung

Kurzum - Du bist satt, ausgeglichen und weniger
,nhervos” - ohne extreme Blutzucker-Spikes und
optimal mit Nahrstoffen versorgt!
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Snack-Cake

Porridge mal anders - haltbar, leicht zu transportieren - ein
gesunder, késtlicher Snack flr's Fruhstlck und unterwegs

Zutaten

2

1Tasse

Y

2 MSp

250 ml
2.3.2026

1EL

1EL

2EL

200g

2EL

1=2EL
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reife Bananen

Haferflocken

Zitrone — die Schale

Vanille

Skyr oder Magerjoghurt

Eier (wenn 1 Obst dazukommt jedenfalls 3)
Flohsamenschalen-Pulver

Chiasamen

grob gehackte Nusse oder Kokosflocken (nach
Vertraglichkeit)

Obst (Beeren, Nektarine, Pfirsich,
Zuckermelone, Kiwi)*)
Kokosfett

Vollrohrzucker oder 6 Datteln entkernt
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Und so geht’s:

¢ Alle Zutaten im Blender einfach gemeinsam purieren. Wenn Du
die NUsse knackig mochtest, rUhr sie einfach erst danach dazu
(zerhacken geht einfach so: Uber die geschlossene Packung mit
dem Nudelholz drlber rollen). Die Schissel mit Kokosfett
ausstreichen (oder mit Backpapier auslegen) und dann bei 180°C
im Backrohr ca. 30 min backen.

* Beeren und Obst kannst Du als Topping verwenden. Den letzten
Kick bekommt es, wenn Du am fertigen Kuchen noch Skyr- oder
Kokosjoghurt verstreichst und die Fruchte darUberstreust.
Samen kannst Du zur Dekoration auch hier einsetzen.
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TIPP:

Variieren und experimentieren empfohlen!

Fur Schokogeschmack einfach 2 gehaufte EL
Backkakao ungesufi3t mitpurieren, oder geriebenes
Obst/GemUse wie Karotte * Apfel * Birne
mitbacken schmeckt toll...
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Wie es sein sollte

Die aktuelle Empfehlung des Gesundheitsministeriums*) ist der
“Gesunde Teller”. Dieses Tellermodell in Erganzung zur Pyramide
zeigt klar, wie die tagliche Nahrungszufuhr auf die einzelnen
Nahrungsmittelgruppen aufgeteilt werden sollte (s. Abb unten):

* Y4 EiweiB3 * ¥ komplexe Kohlenhydrate * %2 Gemiise (davon %4
Obst)

« reichlich gute pflanzliche Fette

neugierig auf mehr?

« reichlich ungesuf3te FlUssigkeit (rund 2| pro Tag)

Bowls oder Meal Prep erlaubt eine optimale Umsetzung.

Du mochtest
wissen, was

genau zu Dir

passt? ..dann kostenloses
Orientierungsgesprach
buchen und herausfinden,
wie ich Dir helfen kann!

*) Bundesministerium fur Arbeit, Soziales, Gesundheit,
Pflege und Konsumentenschutz)
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