
1 / 2

Skł�dniki - Ilość osób: 4
 = Kot�nyi Produkte

Główne skł�dniki

180 g Ryż do sushi

1 szt Ogórek świeży pokrojony

w drobn� kostkę

150 g Czerwon� k�pust�

drobno posiek�n�

3 szt Dymk� pokrojon� w

cienkie kr�żki

150 g F�solk� ed�m�me

2 szt M�rchewk�

1 szt Avoc�do pokrojone w

kostkę lub p�ski

200 g Tofu pokrojone w kostkę

3 łyżki Sos sojowy

1 szkl�nk� Śwież� kolendr�

1 szt Pęczek rzodkiewek

50 ml Ocet ryżowy

1 łyżeczk�  Pieprz Cz�rny mielony

1 łyżeczk�  Kolendr� c�ł�

15 g Cukier

300 ml Wod�

1 szt  Sól Morsk�

grubozi�rnist� jodow�n�

N� m�ryn�tę z tofu

3 łyżki Olej sez�mowy

3 łyżki Sos sojowy

1 szczypt�  Czosnek gr�nulow�ny

1 szczypt�  Imbir mielony

2 łyżki Ocet ryżowy

1 szczypt�  P�pryk� Słodk�

mielon�

Misk� Poke Bowl z w�rzyw�mi i
tofu

30—40 Min

Przygotow�nie

1 N�jpierw przygotuj m�rynow�ne rzodkiewki. Odetnij części zielone

rzodkiewki. Rzodkiewki przekrój n� pół lub pokrój n� pl�sterki. Wymiesz�j

pieprz, kolendrę w c�łości, sól, ocet, cukier i wodę. Z�gotuj płyn. Dod�j

rzodkiewki, ponownie z�gotuj. Przełóż rzodkiewki do słoik� i z�lej z�lew� do

kr�wędzi. Rzodkiewki powinny być c�łkowicie z�l�ne z�lew�. Z�mknij

szczelnie i pozost�w n� noc.

2 Przygotuj ryż zgodnie z instrukcj� n� op�kow�niu. W�rzyw� możn�

przygotow�ć w cz�sie gotow�ni�. Umyj m�rchewki i obierz je i potnij w

cienkie p�ski z� pomoc� obier�czki. Pozost�łe w�rzyw� drobno posiek�j i

odłóż n� później.

3 Dobrze odcedź tofu i w r�zie potrzeby z�wiń je w rolkę kuchenn� i odciśnij

płyn. N�stępnie pokrój w drobn� kostkę. Wszystkie skł�dniki n� m�ryn�tę

dobrze wymiesz�j. Ter�z obtocz w nim kostki tofu i odst�w n� około 15

minut.

4 N�stępnie podsm�ż tofu n� odrobinie oleju sez�mowego n� p�telni z c�ł�

m�ryn�t�.

5 Ter�z przygotuj miskę. Umieść ryż w misce i wypełnij skł�dnik�mi. Udekoruj

śwież� posiek�n� kolendr�.
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1 szczypt� Cebul� gr�nulow�n�

3 łyżki Syrop klonowy


