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Super Bowl -
Rund, bunt und gesund -
Rezepte und mehr

Knackiger, frischer Salat, aromatische Rote Bete, lockerer
Couscous und knusprig gebratener Tofu, dariiber ein Dres-
sing aus feinem Olivendl und als krénenden Abschluss
ein Topping aus cremigem Feta und dem knackigen
Spielberger Miihle Super Bowl Topping - klingt das nicht
unglaublich verlockend? So lecker und gesund kénnte
beispielsweise deine Super Bowl aussehen. Der Fantasie
sind bei der Zusammenstellung keine Grenzen gesetzt.
Die Konzeption der Super Bowl besteht darin, eine aus-
gewogene Mahlzeit in einer Schiissel anzurichten - Rund,
bunt und gesund. Die Basiszutaten liefern dabei sdmt-
liche essentielle Ndhrstoffe: Vitamine und Mineralstoffe,
Proteine, gesunde Fette und komplexe Kohlenhydrate. Die
Bestandteile sollten ungefdhr in den folgenden Mengen
enthalten sein:
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Die Idee der Super Bowl, auch Buddah Bowl genannt,
kommt urspriinglich aus der Tradition des Zen-Buddhis-
mus. Sie ist Teil der Orydki — einer rituellen Erndhrungs-
weise. Sie beruht darauf, Dankbarkeit und Wertschdtzung
fiir die Menschen, die die Nahrung herstellen und fiir die
Nahrung selbst zu entwickeln, denn dadurch entsteht ein
Bewusstsein fiir die Mahlzeit im Ganzen.

Auf diese Weise vereint dieses Erndhrungskonzept eine
bewusste Lebensmittelzubereitung mit dem aktuellen
Food-Trend Clean Eating, der darauf abzielt, frische, un-
verarbeitete Lebensmittel zu verwenden, den Korper mit
ndhrstoffreichen Lebensmitteln zu versorgen und auf
diese Weise die Gesundheit zu férdern.
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Zwei weitere Grundprinzipien der Super Bowl sind einer-
seits die dsthetische Prdsentation der Zutaten in einer
attraktiven Schiissel und andererseits das flexible Rezept,
das eher einem Baukastensystem gleicht, als einem
vorgegebenen Rezept. Jede Bowl enthdlt Salat, Gemdise,
kohlenhydrathaltige Lebensmittel, proteinreiche Zutaten,
gesunde Fette und ein leckeres Extra. Auf diese Weise fin-
det eine bewusste Auseinandersetzung mit den Lebens-
mitteln statt.

In diesem Rezeptheft stellen wir Euch das Baukastensys-
tem der Super Bowl vor, jeweils mit Produktbeispielen fiir
alle Kategorien, vier Rezepten und einigen interessanten
Fakten zu Lebensmitteln. Wir erlauben uns, alle Zutaten,
die Thr im Sortiment der Spielberger Miihle findet, farblich
zu kennzeichnen.

treiden, Lebensmitteln und Erndhrungs-
E formen.

Jetzt aber viel Freunde beim Zusammenstellen eurer
Super Bowl.



Die Basis der Bowl -
Salat oder Pseudogetreide

Es ist immer gut bei frischen Zutaten auf die Saiso-
nalitdt zu achten. Das gilt sowohl fiir die Basis der
Bowl als auch fiir das Gemiise, den Vitaminbringer.
* Quinoa
* Feldsalat
* Wirsing
* Griinkohl
* Rucola
« Spinat

Tatsdchlich ist Quinoa
ein sogenanntes Pseudo-
getreide, da es nicht zur
Grasfamilie gehort, sondern
zu den Fuchsschwanzgewdch-
sen. Das bedeutet, dass es botanisch
gesehen enger mit Spinat und Mangold
verwandt ist, als mit Weizen oder Reis.

<
Rucola ist auch

als Raketen-
kraut bekannt.
Diese Bezeichnung
stammt aus dem Ita-
lienischen, wo Rucola als ruchetta bezeichnet
wird. Dieser Name kommt von der Tatsache,
dass Rucola schnell wdchst und sich im Gar-
_ten wie eine Rakete ausbreitet.




Das Gemiise kann sowohl roh oder gekocht als auch

g

ebacken verwendet werden.
Méhren
Zucchini
Radieschen
Tomaten
Rote Bete
Brokkoli

Ve

\starken.

Mdhren sind eine der
besten pflanzlichen
Quellen fiir Beta-Ca-
rotin, auch Provitamin
A genannt, was ihnen ihre
leuchtend orange Farbe verleiht.

Dabei handelt es sich um eine Vorstufe von
Vitamin A, welches im Kérper umgewandelt
wird. Dieses Vitamin ist nicht nur gut fir
die Augen, sondern kann auch die Hautge-
sundheit verbessern und das Immunsystem

\rischen Kontext oft wie Gemiise verwendet.

N

¥/ Die Tomate ist bota-
nisch gesehen eigent-
lich Obst, nicht Gemiise.
Dies liegt daran, dass To-
maten aus einer Bliite entste-
hen und Samen enthalten, was die Definition
eines botanischen Obstes erfiillt. Dennoch
werden Tomaten in der Kiiche und im kulina-




Der Energiebringer fiir Muskeln und
Gehirn - Kohlenhydrate

Vollkornprodukte sollten hier prdferiert werden, denn
diese enthalten viele Vitamine und Mineralstoffe und
werden dank des erhéhten Ballaststoffgehalts vom
Kérper langsamer verarbeitet, wodurch sie besonders
sdttigend sind. Vollkorngetreide ist vor allem reich an
B-Vitaminen, aber auch an den Mineralstoffen Eisen
und Zink.

* Hirse

* Gerstengraupen

* Reis

+ Couscous

+ Dinkel-Vollkornnudeln
* Kartoffeln

« SiiBkartoffeln

Couscous wird in vie-
len nordafrikanischen
Landern traditionell
von Hand zubereitet.
Dabei wird der Couscous
aus HartweizengrieB gerollt und anschlie-
Rend geddmpft. Diese traditionelle Methode
erfordert viel Geschick und Geduld, aber das
Ergebnis ist ein kdstlicher und luftiger Cous-
cous, der perfekt zu verschiedenen Gerichten
passt. Es ist faszinierend zu sehen, wie diese
uralte Handwerkskunst bis heute erhalten
\geblieben ist!




Der wichtigste Baustein im
Korper — Protein

EiweiBreiche Lebensmittel sorgen fiir eine langan-
haltende Sdttigung und liefern wichtige Bausteine im
Kérper, sogenannte Aminosduren. Einige dieser Ami-
nosduren sind unentbehrlich, auch essentiell genannt.
Diese Aminosduren kénnen wir in unserem Kérper
nicht selbst herstellen, sondern miissen diese mit der
Nahrung zu uns nehmen. Werden Lebensmittel auf die
Art kombiniert, dass alle diese essentiellen Aminosdu-
ren in der Mahlzeit enthalten sind, kann das Eiweil}
besonders gut verwertet werden - hier wird von hoher
Proteinwertigkeit gesprochen. Solche Kombinationen
sind besonders wertvoll fiir eine ausgewogene Erndh-
rung. Durch die bunte Mischung und das Baustein-
prinzip, werden solche Kombinationen mit einer Super
Bowl erreicht.
* Linsen

« Kichererbsen
* Tofu

* Quark

« Edamame

Vs

Aufgrund ihres hohen
Ballaststoffgehalts
und des niedrigen gly-
kdmischen Index konnen
Kichererbsen dazu beitragen,
den Anstieg des Blutzuckerspiegels nach ei-
ner Mahlzeit zu verlangsamen. Dies bedeutet,
dass der Kérper den Zucker aus der Nahrung
langsamer aufnimmt, was zu einer stabileren
Energieversorgung fiihrt und das Risiko von

| Blutzuckerspitzen und -abfdllen verringert.




Die Helfer zur Aufnahme von
Vitaminen — Gesunde Fette

Um fettlGsliche Vitamine wie Vitamin E, A, D und K
aufnehmen zu kénnen, benétigt der Kérper Fette und
Ole. Deshalb sind die gesunden Fette ein wichtiger
Bestandteil jeder Super Bowl. Bei Fetten wird unter-
schieden zwischen gesdttigten und ungesdttigten
Fettsduren. Gesdttigte Fettsduren — die schlechten
Fette - finden sich vornehmlich in tierischen Le-
bensmitteln. Sie konnen bei (ibermdBigem Verzehr
den Cholesterinspiegel erh6hen. Ungesdttigte Fett-
sduren zdhlen zu den guten Fetten und kommen vor
allem in pflanzlichen Lebensmitteln vor. Sie werden
unterschieden in einfach und mehrfach ungesattigt.
Einfach ungesdttigte Fettsduren sind wichtig fiir die
Vitaminaufnahme im Kérper und kénnen den
Cholesterinspiegel senken. Da sie vom Kérper nicht
selbst hergestellt werden kénnen, miissen mehrfach
ungesdttigte Fettsduren mit der Nahrung aufgenom-
men werden. Sie sind wichtig fiir starke Zellwdnde,
das Gehirn und einen gesunden Blutdruck. Die be-
sonders wertvollen Omega-3-Fettsduren wirken im
Kérper entziindungshemmend.

+ Sesam

+ Hanfsamen

« Wal- und Erdniisse

+ Joghurt

« Zartbitterschokolade
* Raps- und Olivendl

p
Hanfsamen sind eine

der besten pflanzlichen
Quellen fiir Omega-
3-Fettsduren. Tatsdchlich
enthalten Hanfsamen ein ideales Verhdltnis von
Omega-3- zu Omega-6-Fettsauren, was sie zu
einer dulerst gesunden Ergdnzung auf dem Spei-
seplan macht. Diese kleinen Samen sind nicht
nur reich an essentiellen Fettsduren, sondern
_auch an Proteinen und Ballaststoffen.




Unser kdstliches Super Bowl Topping aus sechs Saaten

verleiht der Super Bowl den perfekten Biss.

Spielberger Miihle Super Bowl Topping

* Kiirbis-, Sonnenblumenkerne

* Feta, Kdse

« Spritzer Limetten- oder
Zitronensaft

+ Obst

p
Sonnenblumenkerne

sind eine natiirliche
Quelle fiir das essen-
tielle Mineral Selen.
Selen ist wichtig fiir die
Gesundheit des Immunsystems,
die Schilddriisenfunktion und den Zellschutz
vor oxidativem Stress. Eine Portion Sonnen-
blumenkerne kann einen signifikanten Anteil
des tdglichen Selenbedarfs decken. Dieses
Mineral ist oft in geringen Mengen im Boden
vorhanden und Sonnenblumen kénnen es
_aufnehmen und in ihren Samen speichern.

J

~

Kirbiskerne sind
reich an Antioxi-
dantien, Protei-
nen, Ballaststoffen
und gesunden Fetten, die
dazu beitragen kénnen, den Cholesterinspie-
gel zu senken, die Herzgesundheit zu fordern
\und Entziindungen im Kérper zu reduzieren.




Das Beste zum Schluss -
Dressing

Wiirzige SoBen oder Dips machen die Super Bowl zu
einer runden Sache.

* Hummus

+ Tahini-Joghurt-Dressing
* Pesto

* hochwertige Ole

Hochwertige Ole
werden oft durch kalt-
gepresste Verfahren
hergestellt, um Ndhrstoffe
und Aromen bestmaglich zu
bewahren. Im Gegensatz zu raffinierten Olen,
die einem chemischen Extraktionsprozess
unterzogen werden, wird bei der kalten Pres-
sung das Ol aus den Friichten oder Samen
durch mechanische Pressung gewonnen.
Dadurch bleiben wichtige Ndhrstoffe wie
Vitamine, Mineralien und gesunde Fettsduren
erhalten, was zu einem qualitativ hochwerti-
_gen Produkt fiihrt.







Falafel Spinat Bowl

50 g Spinat

200 g Blumenkohl

3 ELOI

1TL Currypulver

'/, TL Zimt

ca. 200 g SiiBkartoffel

'/, Packung Spielberger Miihle Falafel Fertigmischung
30 g Erdnussbutter oder -mus

1 EL SojasoRe

1 EL Ahornsirup

'/, EL Reisessig

1TL Limettensaft

3 EL Joghurt

2 EL Spielberger Miihle Super Bowl Topping

Zubereitung

Spinat: Waschen

Blumenkohl: 3 EL OI, 1 TL Currypulver, '/, TL Zimt mischen
und Blumenkohl damit bestreichen. 20 Min bei 200°C
backen

SiiBkartoffel: Schdlen, in Scheiben schneiden, mit Ol
bestreichen und zusammen mit dem Blumenkohl 20
Minuten bei 200°C backen

Falafel: Die halbe Packung Falafel der Spielberger Miihle
(80 g) in eine Schiissel geben, mit 125 ml kochendem
Wasser (ibergieflen, vermengen und 15 Minuten ziehen
lassen. Die Falafel formen und in einer Pfanne ausbacken
ErdnusssolRe: 30 g Erdnussbutter oder -mus, 1 EL Soja-
soBBe, 1 EL Ahornsirup, '/, EL Reisessig und 1TL Limetten-
saft mischen

Joghurt: Bereitstellen

Spielberger Miihle Super Bowl Topping: Bereitstellen

Alle Zutaten nach und nach in einer Schiissel anrichten
und mit dem Spielberger Miihle Super Bowl Topping
bestreuen.






Klassische Couscous Bowl

40 g Rucola

etwa 150 g Rote Bete

60 g Spielberger Miihle Couscous

'/, TL Gemiisebriihe

60 g Edamame

3 ELOI

60 g Kichererbsen (Dose)

'/, TL Salz

30 g Tahini

1 Knoblauchzehe

'/, TL Kreuzkiimmel

Saft einer Zitrone

40 ml Wasser

1TL Spielberger Miihle Hanfsamen ungeschdlt
Saft '/, Zitrone

2 EL Spielberger Miihle Super Bowl Topping

Zubereitung

Rucola: Waschen

Rote Bete: Schdlen und grob raspeln oder mit einem Spa-
ghettischdler schneiden

Couscous: Mit '/, TL Gemiisebriihe vermengen, mit 90

ml kochendem Wasser (ibergieBen und 5 Minuten ziehen
lassen. 1EL Ol unterrriihren

Edamame: Nach Packungsanleitung zubereiten
Hummus: Kichererbsen, Tahini, Knoblauch, Kreuzkiimmel,
Salz und Zitronensaft mit einem Mixer gut piirieren. Nach
und nach das Wasser hinzufiigen, bis die gew(inschte,
cremige Konsistenz erreicht ist. Das restliche Olivendl
dariiber verteilen

Ungeschdlte Hanfsamen: Bereitstellen

Zitronensaft: Bereitstellen

Spielberger Miihle Super Bowl Topping: Bereitstellen

Alle Zutaten nach und nach in einer Schiissel anrichten
und mit dem Spielberger Miihle Super Bowl Topping
bestreuen.






Bunte Quinoa Bowl

60 g Spielberger Miihle Quinoa

1 kleine Handvoll Salat

1Mdhre

3 EL Mais

1 EL Erdnussbutter

100 g Tofu

1 EL Sesamdl

2 EL Sojasole

1 EL Reisessig

1 EL Agavendicksaft

1TL Spielberger Miihle Hanfsamen ungeschdlt
2 EL Brombeer Fruchtaufstrich

4 EL weiller Balsamico

2 EL Spielberger Miihle Super Bowl Topping

Zubereitung

Quinoa: Mit 150 ml Wasser aufkochen, 15 Minuten kécheln
lassen, Herd ausschalten und 5 Minuten ziehen lassen
Salat: Waschen

Mohren: Schdlen und in Scheiben schneiden

Mais: Abtropfen lassen

Erdnussbutter: Bereitstellen

Tofu: Tofu in einem Kiichentuch auspressen und in Wiirfel
schneiden. In einer Schiissel mit Sesamal, SojasoBe, Reis-
essig und Agavendicksaft vermengen und den Tofu darin
einige Minuten ziehen lassen. In Stdrke walzen und 10
Minuten von allen Seiten anbraten

Brombeerdressing: 2 EL Brombeer Fruchtaufstrich mit

4 EL weilRem Balsamico Essig 10-15 Minuten aufkochen
und eindicken lassen

Ungeschdlte Hanfsamen: Bereitstellen

Spielberger Miihle Super Bowl Topping: Bereitstellen

Alle Zutaten nach und nach in einer Schiissel anrichten
und mit dem Spielberger Miihle Super Bowl Topping
bestreuen.






Griinkernburger Graupen Bowl

1 Romanasalat

2 Tomaten

50 g Spielberger Miihle Gerstengraupen

80 g Spielberger Miihle Griinkernburger Fertigmischung
100 g Quark

1 EL Ketchup

2 EL Spielberger Miihle Sesam

2 EL Spielberger Miihle Super Bowl Topping

Zubereitung

Romanasalat: Waschen

Tomaten: Waschen und in Scheiben schneiden
Gerstengraupen: Mit 150 ml Wasser aufkochen und 30
Minuten kdcheln lassen

Griinkernburger: 80 g Griinkernburger Fertigmischung
mit 125 ml kochendem Wasser vermengen. 15 Minuten
quellen lassen. Mit feuchten Handen je nach gewiinschter
GroBe 4 -6 Burger formen, in Sesam wadlzen und in einer
Pfanne mit Ol von beiden Seiten goldbraun anbraten
Quark: Mit Ketchup mischen

Spielberger Miihle Super Bowl Topping: Bereitstellen

Alle Zutaten nach und nach in einer Schiissel anrichten
und mit dem Spielberger Miihle Super Bowl Topping
bestreuen.



Spielberger GmbH
Burgermiihle 1
D-74336 Brackenheim

07135/98 15 -51
info@spielberger-muehle.de

Aus Verantwortung fiir
Umwelt und Klima.

100% Recyclingpapier.
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