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…, dass die Poké Bowl ein Gericht
aus der hawaiianischen Küche ist?

Das Wort „Poké“ bedeutet „in kleine
Stücke schneiden". Dies beschreibt
auch die Zubereitungsart. In Stücke

geschnittener Fisch wird mit
Gemüse, Reis und Dressing serviert.
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Das Rezept gibt's auf der Rückseite

KW 14



Deine Anpassungen:

Sichere dir das
Rezept für Später

Was ist eigentlich Edamame?
Bei Edamame handelt es sich um
unreif geerntete Sojabohnen. Das
Wort Edamame kommt aus dem

Japanischen und bedeutet
übersetzt so viel wie „Bohnen am

Zweig“ oder „Stängelbohne“.

Reis nach Packungsbeilage zubereiten.

Reisessig, Zucker und etwas Salz mischen und mit dem Reis vermengen. Im
Anschluss etwas abkühlen lassen.

Gemüse und Obst waschen, bei Bedarf schälen und in mundgerechte Stücke
schneiden.

Sauce: Tahin, Knoblauchzehe und Zitronensaft vermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit Wasser auf die gewünschte Konsistenz
bringen.

Schüssel mit ausgekühltem Reis füllen. Darauf Gemüse, Obst, Edamame und
ggf. Fisch anrichten, mit Sauce übergießen und mit Sesam garnieren.

ZUBEREITUNG Poke Bowl
150 g Sushi Reis
1 EL Reisessig
1 Avocado
1 Möhre
1/3 Salatgurke
1 Mango
ggf. 200 g Räucherlachs
50 g Edamame (TK)
1 TL Sesam
1 TL Zucker
4 EL Tahin (Sesampaste)
2 EL Zitronensaft
1 Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer
Optional: Koriander, rote
Zwiebeln, Granatapfel als
Topping

ZUTATEN FÜR 2 PORTIONEN
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