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Ernährung aktuell 
Voll im Trend - Buddha Bowls - 
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Was ist eine Bowl? 

Es ist ein Gericht, 
wo alle Zutaten in 

einer Schüssel 
zusammen 
kommen.  

 

Wer hat die Bowl 
erfunden? 

Buddha Bowls haben 
ihren Ursprung tief im 

Zen- Buddhismus. 
Dort folgen die 

Mönche der 
meditativen „Ōryōki“- 

Ernährungsweise.  
  
 

 
 
 

Wie hat es 
geschmeckt? 

 
Vegetarische 
Ernährung: 

Es bezeichnet eine 
Ernährung, welche  

Nahrungsmittel 
meidet, die von 
getöteten Tieren 

stammen. Dies sind 
Fleisch, Fisch sowie 
daraus hergestellte 

Produkte. 
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          Typische Zutaten für eine Bowl: 

 Die Hauptzutaten sind kohlenhydratreiche Lebensmittel, 
Gemüse, Früchte, Fleisch, Fisch, Tofu, Hülsenfrüchte, Dressing, 
Granatapfelkerne   

Kohlenhydratreic
he Lebensmittel 

vorgaren 

Zutaten 
kleinschneiden / 

Dressing 
vorbereiten 

Alle Zutaten in 
einer Schüssel 

anrichten. 

Zubereitung
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