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BOWL NEDIR?

https://www.cumhuriyet.com.tr

Ganin her 6gini icin farkh alternatif besinleri bir arada bir kase igerisinde yemek anlamina gelen bowl, son
gunlerde ¢okga tercih edilen bir beslenme bigimi. Sosyal medyada gosterigli gérsellerle karsimiza gikan bowl,
yildizi yikselen yemekler arasinda.

Bowl, Asya mutfagi kbkenli olup gég ile birlikte Bati ile bulusan yemek tiirtidlr. Bowl’da genel prensip, tek kase
icinde bircok farkl ¢esidin ve besinin kiiclik porsiyonlar halinde birlestiriimesinden olusur. Ozellikle glinimGzin
en énemli trendlerinden ‘super food’ olarak anilan besinler sik¢a bowl’larin iginde kullanilir.

Saglikl yagsamaya ¢alisan, yediklerine dikkat eden ve dlizenli egzersiz yapan Kigilerin vazgeciimez
O6gunlerinden. Isterseniz, kahvaltilik olarak hazirlayabilir, isterseniz diger 6ginlerde de tiketebilirsiniz.
Kahvaltida tiketmek i¢in ‘smoothie bowl’, diger 6ginlerde ‘buddha bowl’, deniz mahsdlleri ile hazirlanan ‘poke
bowl!’ en popller gesitleridir.

Bowl’lar hem hazirlanmasi hem de yemesi oldukga keyifli yemeklerdendir. Dilediginiz sekilde sisleyebilir, soslar
ve ekstra malzemeler ile icerigini gelistirebilirsiniz. Daha ¢ok yulafla yapilan bowr’lar en ¢ok tiketilenler
arasinda. GUnkd pratik, saglikl ve her 6giinde tiiketilebiliyor.
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