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Zut�ten 4 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

180 g Sushi Reis

1 Stk. Gurke in feine Würfeln

geschnitten

150 g Rotkohl, fein gehobelt

3 Stk. Jungzwiebel in feine Ringe

geschnitten

150 g Ed�m�me

2 Stk. Möhren

1 Stk. Avoc�do gewürfelt oder in

Streifen geschnitten

200 g Tofu in Wüfel geschnitten

3 EL Soj�s�uce

1 T�sse Frischer Kori�nder

1 Bund R�dieschen

50 ml Reisessig

15 g Zucker

300 ml W�sser

1 TL  Pfe�er schw�rz g�nz

1 TL  Kori�nder g�nz

1 Stk.  Meers�lz jodiert grob

Für die Tofu M�rin�de

3 EL Ses�möl

3 EL Soj�s�uce

3 EL Ahornsirup

2 EL Reisessig

1 Prise  Knobl�uch gr�nuliert

1 Prise  Ingwer gem�hlen

1 Prise  P�prik� ger�uchert

Reis Poke Bowl mit Tofu und

pickled R�dieschen

30—40 Min

Zubereitung

1 Die pickled R�dieschen �m besten schon �m Vor�bend zubereiten. D�für

R�dieschen-Grün �bschneiden, R�dieschen h�lbieren oder in Scheiben

schneiden. Pfe�er, Kori�nder, S�lz, Essig, Zucker und W�sser mischen. In

einer Pf�nne �ufkochen. R�dieschen beigeben, nochm�ls �ufkochen. In

�usgekochte Gl�ser bis zum R�nd einschichten. Pickles vollst�ndig mit Sud

bedecken und möglichst luftdicht verschließen.

2 Für die Bowl den Reis n�ch P�ckungs�nleitung zubereiten. W�hrend der

Kochzeit k�nn d�s Gemüse zubereitet werden. Die Möhren w�schen und

mit einem Sch�ler in feine Streifen sch�len. D�s übrige Gemüse fein

schneiden.

3 Den Tofu gut �btropfen l�ssen und bei Bed�rf in ein Stück Küchenrolle

einwickeln und �usdrücken. D�nn in feine Würfel schneiden. Für die

M�rin�de �lle Zut�ten gut verrühren. Nun die Tofuwürfel d�rin w�lzen und

für etw� 15 Minuten ziehen l�ssen.

4 Den Tofu d�nn in etw�s Ses�möl in einer Pf�nne �nbr�ten und gegen Ende

mit der M�rin�de �blöschen.

5 Zum �nrichten der Bowl den Reis in eine Schüssel geben und mit den

Zut�ten �bwechselnd befüllen. Mit frisch geh�cktem Kori�nder verfeinern.



2 / 2


