(KOTANYD)

Poke Bowl — preparat hawaian
cu tofu si ridichi murate

@ 30—40 Min. @ @ D

Pregatire

1 Maiintéi se pregétesc ridichile pentru murat. Se indepartérteaza frunzele si

Ingrediente U4 Portii se feliaza ridichile. Se amestec piperul, coriandrul, sarea, otetul, zah&rul si
¢ = Kotanyi Produkte apa. Se da amestecul la fiert. Se adauga ridichile si se aduce din nou la
fierbere. Se toarn& marinada in borcane, se sigileaza etans si se lasé peste
180 g Orez pentru sushi
noapte.
1 Castravete, cubulete . . X X L. Lo .
2 Se prepard orezul in conformitate cu instructiunile ambalajului. Se sp&la
150 g Varza rosie, datd prin | . . o
oL egumele si se taie marunt.
razatoare
3 buc Ceaps verde tsiats 3 Se scurge tofu si se taie Tn cuburi fine. Se prajeste in putin ulei de susan, iar
rondele apoi se adauga toate ingredientele.
150 g Edamame L4 Se pune orezul intr-un castron si se umple cu ingredientele, inclusiv ridichile
3 Morcovi marinate. Se asezoneaza cu coriandru proaspat tocat.
1 Avocado, cuburi sau t3iat
n fasii
200 g Tofu cubulete
3 linguri Sos de soya
1can3 Coriandru proaspat

1legdturd  Ridichi

50 ml Otet de orez
4 Piper negru boabe
¢ Sare de mare iodat3
Zahar

300 ml Apa

Pentru marinada tofu

3 linguri Ulei de susan
3 linguri Sos de soya
1 praf ¢ Usturoi granulat
1 praf ¢ Ghimbir macinat

¢ Boia de ardei dulce
2 linguri Otet de orez

3 linguri Sirop de artar
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