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Ingrediente 4 Porții
 = Kot�nyi Produkte

180 g Orez pentru sushi

1 C�str�vete, cubulețe

150 g V�rz� roșie, d�t� prin

r�z�to�re

3 buc Ce�p� verde t�i�t�

rondele

150 g Ed�m�me

3 Morcovi

1 Avoc�do, cuburi s�u t�i�t

în f�șii

200 g Tofu cubulețe

3 linguri Sos de soy�

1 c�n� Cori�ndru pro�sp�t

1 leg�tur� Ridichi

50 ml Oțet de orez

 Piper negru bo�be

 S�re de m�re iod�t�

Z�h�r

300 ml Ap�

Pentru m�rin�d� tofu

3 linguri Ulei de sus�n

3 linguri Sos de soy�

1 pr�f  Usturoi gr�nul�t

1 pr�f  Ghimbir m�cin�t

 Boi� de �rdei dulce

2 linguri Oțet de orez

3 linguri Sirop de �rț�r

Poke Bowl – prep�r�t h�w�i�n

cu tofu si ridichi mur�te

30—40 Min.

Preg�tire

1 M�i înt�i se preg�tesc ridichile pentru mur�t. Se îndep�rt�rte�z� frunzele și

se feli�z� ridichile. Se �mestec� piperul, cori�ndrul, s�re�, oțetul, z�h�rul și

�p�. Se d� �mestecul l� fiert. Se �d�ug� ridichile și se �duce din nou l�

fierbere. Se to�rn� m�rin�d� în borc�ne, se sigile�z� et�nș și se l�s� peste

no�pte.

2 Se prep�r� orezul în conformit�te cu instrucțiunile �mb�l�jului. Se sp�l�

legumele și se t�ie m�runt.

3 Se scurge tofu și se t�ie în cuburi fine. Se pr�jește în puțin ulei de sus�n, i�r

�poi se �d�ug� to�te ingredientele.

4 Se pune orezul într-un c�stron și se umple cu ingredientele, inclusiv ridichile

m�rin�te. Se �sezone�z� cu cori�ndru pro�sp�t toc�t.
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