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BUDHA BOWL aneb miska plna hojnosti

v’ Svétovy trend posledni doby — u nas relativné

novinka (restaurace, pinterest, foodblogy.... velmi fotogenické
jidlo)

v Buddha bowl je v dne$ni dobé chapan jako talif plny
vyzivnych surovin, ktery pokryje jedno nutricné vyvazené
jidlo.

v Budha misky jsou dokonale vyvazené a z pravidla
barevné krasné. Télu maji dodat maximum vitamin
a mineralnich latek.
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Nazev BUDHA BOWL

A. Miska pripomina Buddhovo kulaté brisko.

B. Buddha nemél zadné bFl’_éko a byl stihly, v dobé kdy Zil (6.-4.

pf. n. I.) bylo jednodussi jist prosté a zdravé. Budha s sebou
neustale nosil misku, do které mu lidé davali jidlo.

Dnes plati, Ze by méla obsahovat 4 zakladni suroviny/Ziviny.
Obilovinu (sacharidy), zeleninu, bilkovinu a zdravy tuk.

Originalni budhova miska je vegetarianska nebo veganska.

Trendem dnesni doby je vSak pridavat do misky i maso nebo rybu.
Pokud obsahuje syrovou rybu jedna se o tzv. Poké bowl, ktera
pochazi z Havaje a suroviny v misce pripominaji ,rozmotané sushi“
(zakladem je ryze a syrova ryba).

Budha misky mohou byt podavany za studena nebo za tepla —
pripadné v kombinaci
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Co BUDHA BOWL neni?

Nejedna se o ,,obycejny” salat!!!!

Nikdy by tedy miska neméla obsahovat
napr. pouze zeleninu a bilkovinu!!!!

V misce se jednotlivé slozky nepodavaji
promichané, ale poskladané vedle sebe!
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Budha bowls musi
byt vzhledove i
chut’ove atraktivni!!
v' obilovina &i pfiloha typu nudle

v' (ryZe - rGzné druhy, ryZové nudle, quinoa, kuskus,
pohanka, pohankové nudle, jahly, bulgur,...)

v' Cerstva (idedlné sezénni) zelenina (mGZe byt i
tepelné upravenad) v€etné listové zeleniny, bylinky
— nejlepsi je kombinace syrové i tepelné upravené

v’ zdravé tuky (v podobé ofechd, seminek, avokada,
dressingll z extra panenskych rostlinnych olejq,
orechova masla, tahini pasta...)

v’ bilkovina (lusténina, tofu, tempeh, falafel, vejce,
hummus, syr, pfipadné maso/ryba)

v’ Dressing / zélivka (v ndvaznosti na obsah zdravych
tuk()

To vie v idedlnim poméru. Velmi dllezity je i zpisob
krajeni surovin.

HOW TO MAKE A

BUDDHA BOWL

Balance Is key when assembling o Buddha bowl; after that, ything goes. Many ts offer b
options, which gives you an idea of how versatile the dish can be. Some of the best Buddha bowls are the onos
made from leftovers or whatever you have on hand in the fridge. Here's a quick rundown on how to make your owrn

DRIZZLE
WITH SAUCE
Pesto

Pasta sauce
Peanut sauce

Miso sauce

Salad dressing
Lemon juice

SPRINKLE
WITH CRUNCH
Nuts

Seeds

Diced fruit (fresh cr dried)
Chopped onion

Herbs

ADD
LEGUMES
Lentils

Black beans
Chickpeas
Edamame

PILE ON

THE VEGGIES
Crisp steamed broccoli
Butternut squash
Avocado slices

Corn kemels

CHOOSE A
GRAINY BASE

Polenta









