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Vorwort

Frühstück ist für mich ein ruhiger Anfang, selbst wenn der Tag danach schnell wird. Eine gute Breakfast Bowl sammelt alles in einer Schüssel, was morgens trägt: etwas Warmes oder Kühles als Grundlage, frisches Obst oder Gemüse, eine cremige Komponente, Knusper, Würze und genug Substanz, damit aus einem kleinen Ritual eine verlässliche Mahlzeit wird. Ich mag daran besonders, dass jede Schüssel handwerklich einfach bleibt und trotzdem Sorgfalt zeigt. Schneiden, rösten, quellen lassen, abschmecken, schichten - diese Arbeitsschritte sind überschaubar und geben dem Morgen Struktur.

Saisonal gedacht verändern sich Breakfast Bowls fast von selbst. Im Frühling bringen Erdbeeren, junge Kräuter, Spinat und Radieschen Frische. Im Sommer stehen Beeren, Pfirsiche, Tomaten und Gurken im Mittelpunkt. Der Herbst liefert Äpfel, Birnen, Kürbis, Nüsse und wärmende Gewürze. Im Winter dürfen Porridge, gebackene Früchte, Zimt, Hafer, Hülsenfrüchte und geröstetes Gemüse mehr Tiefe geben. So bleibt die Küche beweglich, ohne jeden Tag neu erfunden werden zu müssen.

Dieses Buch führt durch süße, herzhafte, warme und kalte Bowls für vier Portionen. Die Rezepte sind so aufgebaut, dass sie in einer normalen Küche umsetzbar sind und zugleich genug Genauigkeit bieten, damit Konsistenz, Gargrad und Balance stimmen. Mich interessiert nicht die Schüssel als Dekoration, sondern als kluge Form des Kochens: Zutaten werden vorbereitet, sinnvoll kombiniert und so angerichtet, dass jeder Löffel ausgewogen schmeckt. Wer morgens wenig Zeit hat, findet gut planbare Rezepte. Wer am Wochenende langsam kocht, findet Bowls mit Ofengemüse, pochiertem Ei, Reis, Linsen oder cremigem Joghurt. Am Ende zählt ein Frühstück, das sättigt, belebt und mit einfachen Mitteln sorgfältig gemacht ist.

Wendy G.


Schüsselglück am Morgen - Breakfast Bowls verstehen

Breakfast Bowls verbinden die Verlässlichkeit einer vollständigen Mahlzeit mit der Freiheit einer offenen Form.
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