
3 Protein-Bowls für einen ausgewogenen Tag 

Diese proteinreichen Bowl-Rezepte sind perfekt für alle, die 
ausgewogene Mahlzeiten wollen, ohne stundenlang in der Küche zu 
stehen. Jedes Rezept enthält mindestens 30 g Protein und hält dich 

satt, energiegeladen und fokussiert.	

Mediterrane Hähnchen-Bowl 

Zutaten:	

• 150 g Hähnchenbrust, gegrillt	

• 100 g Quinoa, gekocht	

• 1 Handvoll Rucola	

• ½ Avocado	

• 10 Cherrytomaten	

• 1 TL Olivenö l	

• Saft ½ Zitrone	

• Salz, Pfeffer	

Zubereitung:	

Alle Zutaten in einer Bowl anrichten, Hähnchen in Scheiben schneiden und mit Olivenö l und 
Zitrone beträufeln.	

Lachs-Avocado-Bowl 

Zutaten:	

• 150 g Lachsfilet, gebraten oder gedämpft	

• 80 g Vollkornreis, gekocht	

• ½ Avocado	

• 1 Handvoll Spinat	



• 1 TL Sesam	

• 2 TL Sojasauce	

• 1 TL Sesamö l	

Zubereitung:	

Reis und Spinat in die Schü ssel geben, Lachs in Stü cke zupfen, mit Avocado und Sesam 
servieren, mit Sojasauce und Sesamö l verfeinern.	

Rindersteak-Bowl 

Zutaten:	

• 150 g Rindersteak, medium gebraten	

• 80 g Sü ßkartoffel, gekocht	

• 100 g Brokkoli, gedämpft	

• 1 Handvoll Feldsalat	

• 1 TL Kü rbiskerne	

• 1 TL Olivenö l	

• Salz, Pfeffer	

Zubereitung:	

Sü ßkartoffelwü rfel und Brokkoli in die Bowl geben, Steak in Scheiben schneiden, mit 
Feldsalat und Kü rbiskernen anrichten.	

Wenn du merkst, du brauchst mehr:
Vielleicht spürst du, dass diese kleinen Impulse dir guttun und gleichzeitig 
wünschst du dir mehr Orientierung. Dafür gibt es den „Flow-Guide“. Er ist 
für dich, wenn du dich in einem der folgenden Gedanken wiederfindest:

• „Ich möchte besser verstehen, warum ich so reagiere, wie ich 
reagiere.“

• „Ich will mein Essverhalten und Stressmomente bewusster 
wahrnehmen.“



•„Ich brauche einfache, klare Schritte, die ich wirklich in 
meinen Alltag integrieren kann.“

Der Flow-Guide unterstützt dich dabei,
•bewusster mit deinem Nervensystem umzugehen,
•innere Muster klarer zu erkennen,
•dich im Alltag leichter zu regulieren,
•und stimmigere Entscheidungen zu treffen.

Alles ohne Druck – aber mit einer liebevollen Struktur, die dich 
Schritt für Schritt begleitet. Eine zusätzliche 11 Tage Challenge 
begleitet dich Tag für Tag. Viele berichten, dass sie (Erfahrungen 
sind individuell):
 

– mehr Ruhe wahrnehmen 
– Stressmomente früher erkennen 
– ihr Essverhalten entspannter erleben 
– klarer mit sich umgehen

Wenn du möchtest, kannst du den Flow-Guide hier entdecken:
 -> Flow-Guide – Raus aus der Anspannung 

Eine Begleitung, die dich darin unterstützt, wieder mehr bei dir 
anzukommen.

Ich freue mich auf dich.

Viele Grüße, Imke

https://copecart.com/products/00306e83/checkout


Mehr zu Imke Kleinert	

Mach auch du es dir einfach und lebe 
einen gesunden basischen Lifestyle in 
Leichtigkeit.	

Als Autorin habe ich mehrere Bü cher zur 
basenreichen Ernährung verö ffentlicht 
sowie ein Online Training entwickelt. 	

Mit meinen Kooperationspartnern entwickle ich zudem gerne neue Ideen sowie Projekte 
oder schreibe fü r Onlinemagazine (MyPfadfinder). In meinen Coachings zur basischen 
Ernährung kombiniere ich Mentaltraining, um gesunde Essgewohnheiten oder das 
Abnehmvorhaben zu unterstü tzen.	

Hast Du Fragen an mich? Dann schreibe mir doch einfach eine Email oder buche direkt ein 
Beratungsgesprä ch. Ich freue mich auf Dich!	

Mehr ü ber meinen basischen Weg findest du auch hier: Mein basischer Weg 	

Viele Grü ße	

Imke Kleinert	
Autorin, Hypnoocoach, zert. Ernährungsberater	
www.imkekleinert.de	
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