Wik ¢H

.., dass die Poké Bowl ein Gericht
aus der hawaiianischen Kiche ist?
Das Wort ,Poké” bedeutet ,in kleine
StUcke schneiden". Dies beschreibt
auch die Zubereitungsart. In Sticke

geschnittener Fisch wird mit
GemUse, Reis und Dressing serviert.
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Wik CH
TUTATEN FUR 2 PORTIONEN 22 JUBERELTUNG POKE BOWL

© 150 g Sushi Reis /. Reis nach Packungsbeilage zubereiten.

2 1 i'\-/scec'éeoss'g 2. Reisessig, Zucker und etwas Salz mischen und mit dem Reis vermengen. Im

o 1 Mdhre Anschluss etwas abkUhlen lassen.

2 1/3 Salatgurke 2. GemUse und Obst waschen, bei Bedarf schalen und in mundgerechte Sticke
1Mango schneiden.

o ggf. 200 g Rducherlachs

o 50 g Edamame (TK) L+. Sauce: Tahin, Knoblauchzehe und Zitronensaft vermengen. Mit Salz und

© 1TL Sesam Pfeffer abschmecken und mit Wasser auf die gewinschte Konsistenz

o 1TL Zucker brinaen

© 4 EL Tahin (Sesampaste) gen.

© 2 EL Zitronensaft 5. Schissel mit ausgekihltem Reis fullen. Darauf GemuUse, Obst, Edamame und

© 1 Knoblauchzehe ggf. Fisch anrichten, mit Sauce Ubergielen und mit Sesam garnieren.

o Salz, Pfeffer

(o)

Optional: Koriander, rote /_W W[‘
Zwiebeln, Granatapfel als

Topping

DEINE ANPASSUNGEN:

Bei Edomame handelt es sich um
unreif geerntete Sojabohnen. Das STCHERE DIR DAS @ Hy
Wort Edamame kommt aus dem R o
Japanischen und bedeutet REZEPT FUR SPATER
Ubersetzt so viel wie ,Bohnen am
Zweig” oder ,Stdngelbohne®.




