Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Rezept

Poké Bowl

Ein Rezept von Poké Bowl, am 25.04.2024
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Sushireis

Sojasauce (Tamari; ohne Zucker)
Salz

Avocado

schwarzer Sesam

Alfalfasprossen

Kiichen
Gotter

GU Rezepte
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Rezeptinfos

Frihlingszwiebeln

Sesamol

Lachsfilet (ca. 100 g; Sushi-Qualitat, ohne Haut)
Zitronensaft

heller Sesam

Rettichsprossen

PortionsgroRe Fir 1 Portion | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion Ca.
850 kcal, 56 g F,31 g EW, 55 g KH

Zubereitung

]_. Den Sushi-Reis in 150 ml Wasser ca. 20 Min. kochen, bis er gar ist und das Wasser aufgesogen hat. Den Topf vom Herd
nehmen und den Reis abkihlen lassen.

2. Inzwischen die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in diinne Ringe schneiden. In einer Schiissel die Sojasauce mit
dem Sesamol und den Fruhlingszwiebeln mischen. Mit Salz wiirzen.

3. Den Lachs trocken tupfen, in ca. 1 %2 cm groRe Wiirfel schneiden und mit der Marinade mischen, bis er gleichmaRig
damit iberzogen ist. Den Lachs zugedeckt ca. 30 Min. ziehen lassen.

4_ Das Avocadofruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale heben, in Wiirfel schneiden und mit dem Zitronensaft mischen.

5. Beide Sesamsorten in einer Pfanne bei mittlerer Hitze rosten, bis sie duften. Die Sprossen in einem Sieb abbrausen und
abtropfen lassen.

6. Den Sushi-Reis in eine Schiissel geben, den marinierten Lachs, die Avocadowdirfel und die Sprossen darauf verteilen. Die
Poké Bowl mit dem Sesam bestreut geniel3en.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/poke-bowl-95652
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