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Összetevők 4 fő részére
 = Kot�nyi Produkte

180 g Sushi rizs

1 db Ubork�, finomr� �prítv�

150 g Lil� k�poszt�

3 db Újh�gym�, vékony�n

felk�rik�zv�

150 g Ed�m�me b�b

2 db Rép�

1 db Avok�dó

200 g Tofu, felkock�zv�

3 ek Szój�szósz

1 csésze Kori�nder, friss

1 csokor Retek

50 ml Rizsecet

1 tk  Feketebors, egész

15 g Cukor

300 ml Víz

1 csipet  Tengeri só, durv�

szemű

1 tk Kori�nderm�g, egész

A tofu p�col�s�hoz

3 ek Szez�mol�j

3 ek Szój�szósz

1 csipet  Fokh�gym�

gr�nul�tum

1 csipet  Gyömbér, őrölt

2 ek Rizsecet

1 csipet  P�prik�, édes

1 csipet  Vörösh�gym�-

gr�nul�tum

3 ek Juh�rszirup

Poke Bowl
30—40 Perc

Elkészítés

1 Először elkészítjük � p�colt retket. Lev�gjuk � retek zöldjét, m�jd félbev�gjuk

v�gy felszeleteljük. Összekeverjük � borsot, � kori�nderm�got, � sót, �z

ecetet, � cukrot és � vizet. Egy serpenyőben felforr�ljuk. Hozz��djuk �

retket, újr� felforr�ljuk. Fertőtlenített üvegbe töltjük úgy, hogy elérjen �

pereméig. A s�v�nyús�got teljesen lefedjük � lével. Légmentesen lez�rjuk és

h�gyjuk pihenni egy éjsz�k�n �t.

2 A rizst � csom�gol�son t�l�lh�tó ut�sít�sok szerint készítjük el. Eközben

hozz�l�tunk � zöldségekhez. A s�rg�rép�t megmossuk, és h�mozóv�l finom

csíkokr� h�mozzuk. A m�r�dék zöldségeket �prór� v�gjuk, m�jd későbbi

felh�szn�l�sr� félretesszük.

3 A tofut jól lecsepegtetjük, és h� szükséges, konyh�i p�pírtörlőbe

csom�golv� kinyomkodjuk. Ezut�n kock�kr� v�gjuk. A p�choz minden

hozz�v�lót jól összekeverünk. Beleforg�tjuk � tofukock�k�t, és félretesszük

körülbelül 15 percre.

4 Egy serpenyőben, kevés szez�mol�jon kisütjük � tofut � p�clével együtt.

5 Most össze�llítjuk � t�l�t. A rizst egy t�lb� tesszük és r�p�koljuk �

hozz�v�lókk�l. Aprór� v�gott friss kori�nderrel díszítjük.
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