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Der Titel des Kochbuches Buddha Bowls heif3t tibersetzt
Buddhas Schiisseln. Eine Schiissel ist ein gewohnlich tie-
feres, meist rundes oder ovales, oben offenes Gefaf}, das
besonders zum Auftragen und Aufbewahren von Spei-
sen benutzt wird. So die Definition fiir das Behaltnis. In
der klassischen deutschen Kiiche enthilt eine Schiissel entweder Suppe,
Salat, Kartoffeln, Nudeln, Reis, Gemiise, Fleisch oder Sofle. Und zwar getrennt. Vereint werden
die unterschiedlichen Speisen dann spater auf dem Teller.

Und nun zu Buddha. Er soll gesagt haben: ,Unter dem Himmel und tber der Erde ist es das Ego,
worauf wir uns konzentrieren sollten.” Diese Aussage passt zum Vorwort der Autorin Tanja Dusy,
die darin auf die japanische Zen-Buddhismus-Praxis hinweist, bei der jeder Monch beim ,,Ory-
oki“, dem rituellen gemeinsamen Essen, eine unterschiedlich grof3e Schiissel sein Eigen nennt.
Die jeweilige Schissel enthalt gerade so viel, wie man braucht. Es ist also eine ,,Ess-Ubung®, bei
der es um das Beweisen von Achtsamkeit geht. Will heifien, das, was in meinem Gefaf} ist, und

nur das, wird gegessen, und zwar mit Bedacht, bis zum letzten Reiskorn.

HAPPY-COCO- Die Kombination der beiden
sehr unterschiedlichen Begriffe,
,Schissel“ und ,Buddha®, ist
eine rundum sattmachende, ge-
sunde und denkbar einfache
Kiiche, so Tanja Dusy. lhre Re-
zepte der ,Buddha Bowls® be-
stehen zur Halfte aus frischem
Gemuse oder Obst, einem Vier-

tel aus proteinreichen Lebens-

mitteln, wie Fleisch, Fisch, Eier,

Milch oder Sojaprodukten, und
einem Viertel aus ballaststoffreichen Kohlenhydraten, also Getreide. Erganzt mit moglichst un-
gesattigten Fetten, wird alles in einer einzigen Schiissel angerichtet. Ein echter Hingucker!
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Ob ,Wake Up, No Hurry Bowls”, “Vegan & Veggie”, “Hot Bowls — Fisch & Fleisch” oder “Coole
Bowls”, stets sind die Schiisseln mit leckeren und ansprechenden Zutaten gefiillt. Zu jedem Re-
zept gibt es ein appetitanregendes Foto. Die Zubereitung von Vinaigrette, Easy Hummus, Griin-
kohl-Pesto, Sojadressing, Mayonnaise oder Veganer Sojanese sowie die Anleitung fiir Pickles
(eingelegtes Gemiise) und Blitz-Kimchi als schmackhafte Erganzung komplettieren das die
Bowls.

Gestolpert bin ich allerdings tiber einige Zutaten, die mir unbekannt waren, im Buch leider auch
nicht naher beschrieben wurden und bei denen ich nicht weify, wo ich sie denn bekommen
konnte. Beispielsweise Edamame (Bohnen am Zweig), in den Rezepten sind diese tiefgefroren
und ausgelost, Japanese Greens (Japanisches Senfgriin oder Spinnensenf), Tempeh (ein fermen-
tiertes Sojaprodukt, das im Gegensatz zu Tofu aus der ganzen Sojabohne hergestellt und nicht
nur aus Sojamilch gewonnen wird) oder Ringelbeten (die angeblich schone Schwester der Roten

Bete mit Ringeln in rot und weif}).

Sind einige Ingredienzen hierzulande
nicht oder noch nicht so bekannt, bietet SATE-STYLE-TOFU-
das Kochbuch dennoch gut 50 Anleitun- LY
gen fiir die Zubereitung von leckeren
Bowls mit mehr oder weniger inzwi-
schen heimischen Produkten. Und mit
ein wenig Ubung und Fantasie lassen
sich nach Geschmack, Lust und Laune —
und manchmal mit dem, was der Kiihl-
schrank gerade so hergibt — praktische

Variationen zaubern. Tipps im Buch fiir

die Abwandlung einzelner Zutaten oder
das Vereinfachen von exotischen Gewiirz-

mischungen machen die Handhabung leichter.

An sich haben wir vieles, was nun mithilfe von Tanja Dusy hiibsch und penibel sortiert angerich-
tet in die Schiisseln wandert, frither schon fast genauso gegessen und kombiniert. Man muss
auch nicht jeden Trend - egal, ob Fitness, Gesundheit oder Erndhrung —, der meist aus den USA
zu uns hertuberschwappt und als die Neuerfindung des Rades angepriesen wird, mitmachen.
Wenn frische Impulse jedoch dazu beitragen, alte Gewohnheiten zu Giberdenken und zu hinter-
fragen sowie sich auf Neues einzulassen, dann ist dieses Buch mit Bowl-Rezepten genau richtig
und hat seine Mission erfillt.
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