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Miska Poke Bowl z warzywami i
tofu

@ 30—40Min @@ D

Przygotowanie

Sktadniki - llo§é oséb: 4

¢ = Kotanyi Produkte

Najpierw przygotuj marynowane rzodkiewki. Odetnij czesci zielone
rzodkiewki. Rzodkiewki przekrdj na pét lub pokréj na plasterki. Wymieszaj
pieprz, kolendre w catosci, sél, ocet, cukier i wode. Zagotuj ptyn. Dodaj
rzodkiewki, ponownie zagotuj. Przetéz rzodkiewki do stoika i zalej zalewa do

Gléwne skiadniki krawedzi. Rzodkiewki powinny byé catkowicie zalane zalewa. Zamknij
180g Ry? do sushi szczelnie i pozostaw na noc.
1 szt Ogoérek $wiezy pokrojony Przygotuj ryz zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Warzywa mozna

w drobna kostke

przygotowaé w czasie gotowania. Umyj marchewki i obierz je i potnijw

150 g Czerwona kapusta cienkie paski za pomoca obieraczki. Pozostate warzywa drobno posiekaj i
drobno posiekana odtéz na pdzniej.
3 szt Dymka pokrojona w Dobrze odcedz tofu i w razie potrzeby zawir je w rolke kuchenng i odciénij
cienkie krazki . L. . -
eniie Krazd ptyn. Nastepnie pokréj w drobna kostke. Wszystkie sktadniki na marynate
1509 Fasolka edamame dobrze wymieszaj. Teraz obtocz w nim kostki tofu i odstaw na okoto 15
2 szt Marchewka minut.
1szt Avocado pokrojone w Nastepnie podsmaz tofu na odrobinie oleju sezamowego na patelni z catg
kostke lub paski
marynata.
200 g Tofu pokrojone w kostke L. o A A . . A .
Teraz przygotuj miske. Umie$¢ ryz w misce i wypetnij sktadnikami. Udekoruj
3 tyzki Sos sojowy $wiezg posiekang kolendra.
1szklanka  Swieza kolendra
1szt Peczek rzodkiewek
50 ml Ocet ryzowy
1 fyzeczka ¢ Pieprz Czarny mielony
11yzeczka ¢ Kolendra cata
159 Cukier
300 ml Woda
1szt ¢ S6l Morska

gruboziarnista jodowana

Na marynate z tofu

3 tyzki Olej sezamowy

3 tyzki Sos sojowy

1szczypta @ Czosnek granulowany

1szczypta @ Imbir mielony

2 tyzki Ocet ryzowy

1szczypta @ Papryka Stodka
mielona

1szczypta Cebula granulowana
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3 tyzki Syrop klonowy
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