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INGREDIENCIE

1 balenie Garden Gourmet
Vegdnsky tuniak

160 g sushiryze

2 polievkoveé lyZice sushi octu
1avokdado

2 manga

4 redkovky

Y4 uhorky

25 g baby $pendtu

50 g ¢ervenej kapusty (kus)

zmieSané biele a ¢ierne sezamové
semienka

4 polievkové lyZice japonskej
sojovej omacky

limetkovy dzus

3 polievkové lyzice mirin: sladké
japonskeé ryzove vino

2 Cerstvej Cervenej papriky podla
chuti (alebo susenej mletej papriky)

2 polievkové lyzice sezamového
oleja

2 polievkové lyzice medu (ak
nemdate sladku japonsku ryzu)

3 lyzice bieleho vina (ak nemate
sladké japonské ryzove vino)

VEGGIE TUNIAK POKE BOWL

® 25 MIN

"r’q 2 PORCIACH . JEDNODUCHY

Poculi ste uz o Poke Bowl? Poke bowl je havajské jedlo, ktoré md
hlboké korene v japonskej kuchyni a poddva sa ako predjedlo
alebo hlavny chod. Chcete si ho vyskusat pripravit doma? Potom
vyskusajte nds recept na plne vegetaridnsku Poke Bowl so Garden
Gourmet Vuniak! Aj ked pochddza az z Havaja, nebojte sa, vietky
ingrediencie su u nds lahko dostupné a priprava je prekvapivo
jednoduchd! Zamilujte si tuto farebnu kombindciu, ktord bude
pastvou pre vase oci aj chutové pohdriky. Jednoducho lahodné,
osviezujuce a plné chuti!

PRIPRAVA

1. Uvarte ryZu a pokapkajte ju octem
Zacnite varit ryzu podla ndvodu na obale. Po¢as varenia (15 minut)
pokvapkajte ryzu sushi octom.

2. Pripravte sladko-pikantny dresing
Medzitym si pripravte dresing. Z Cervenej papriky odstrante semienka a duzinu
nakrdjajte na tenké pdsiky. V miske zmiesajte vietky prisady: sdjovi omacku,
sezamovy olej, nakrdjanu papriku a sladké japonské ryzové vino. TIP: Ak
nemdte sladké japonské ryzové vino, mdzete pouzit biele vino s 2 lyzickami
medu. VSetko premiesajte lyZzicou.

3. Nakrajajte vSetky zeleninové prisady
Avokdado a mango prekrojte na polovicu a odstrante kdstku. Potrebné
mnozstvo oSupeme a nakrdjame na kocky. Nakrdjajte na kocky aj redkovky a
uhorku a v8etku tuto zeleninu a mango pokvapkajte limetkovou $tavou.
Cervenu kapustu nakrdjajte na velmi tenké platky. Spendt viozte na niekolko
minut do studenej vody a nechajte odkvapkat.

4. Zostavte si viastnu Poke bowl!
Poké bowl za¢nite pripravovat tak, Ze vychladnutu ryzu rozdelite do dvoch
misiek a okolo nej naaranzujete zeleninu a mango. Do stredu poké bowl
polozte Spendtoveé listy a na vrch dajte Garden Gourmet Vuniaka.

5. Pokvapkajte dresingom, posypte sezamom a

pochutnajte si!
Poké bowl posypte drvenymi sezamovymi semienkami a poddvajte so séjovym
dresingom. Teraz uz potrebujete len palicky alebo vidli¢ku! Prajeme véam dobru
chut!

CHECK OUT MORE RECIPES AT
GARDENGOURMET.COM
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