Garden

Gourmet

SLOZENi

1 baleni Garden Gourmet Vegansky tundk
200 g sushi ryze

100 g sdjovych bob

2 IZice sushi octa

1 avokado

% manga

4 fedkvicky

Y okurky

1 hrst (25 g) baby $penétu

50 g cerveného zeli (kus)

cerna a bila smiSend sezamova seminka
4 |Zice japonské s6jové omacky
limetkovy dzus

3 Izice mirin: sladké japonské ryzové vino

" Cerstvé Cervené chilli papricky podle
chuti (nebo susend mleté cervena
paprika)

2 Izice sezamového oleje

2 Izice agavového sirupu (pokud nemate
sladkou japonskou ryzi)

3 Izice bilého vina (pokud nemate sladké
japonské ryzové vino)

POKE BOWL RECEPT

i @ W
?LIJ 2 PORCE . 25 MIN SNADNY

Dnes jsme si pro vas pfipravili trochu exotiky! SlySeli jste o Poke Bowl? Tento
oblibeny havajsky recept se sklada ze syrovych kosticek rybiho masa, ryze a
sezonniho ovoce Ci zeleniny. Ackoli si tento pokrm zaklada hlavné na vyrazné
chuti ryby, dokazeme vam, Ze si ho s Garden Gourmet mizete snadno pfipravit
i bez ni. Chcete si doma vyzkouset svij vlastni v chutné veganské verzi? Pak
pro vas mame rychly a snadny recept, ktery vas urcité nadchne. Toto havajské
jidlo je stale vice oblibené a hodi se i na setkani s prateli. Vyzkousejte nasi
pIné veganskou misku Poke Bowl s Vuniakem Garden Gourmet a vychutnejte si
Stavnatou exotiku! Miam!

PRIPRAVA

1. KROK

Priprava opravdu neni ndrocnd. Zacneme ryzi. Tu uvafime podle ndvodu na obalu. BEhem
zhruba 15 min. vafeni, ryzi polijte sushi octem. Jidlu to doda exotickou viini a chut.

2. KROK
Mezitim si pfipravte specialni dresink pro bowl: smichejte v ném vSechny ingredience. Misto
sladkého japonského ryzového vina mlizete pouzit i bilé vino s 2 IZickami agévového sirupu.
Vysledna chut bude velmi podobna. Z ¢ervené papriky odstraiite seminka a duzinu nakréjejte
na tenké prouzky.

3. KROK
Mango, fedkvicky, okurku a avokado nakrdjejte na kosticky pokapané limetkovou $tavou.
Cervené zelf nastrouhejte na tenké platky a $penat vlozte do studené vody. Dopfejte jim péti
az deseti minutovou lazen a obcas je promichejte, obzvlast, jestli pouzivate $penat ze
zahradky. Jemny pohyb by mél pomoct uvolnit necistoty a hlina by méla spadnout na dno.
Spenét v pokrmu tak bude hezky Gisty.

4. KROK
Vychladlou ryZi rozdélte do dvou misek a dokola naaranZujte zeleninu a mango. Dejte si
zélezet, ne nadarmo se fika, ze se ji oéimal Spenatové listy rozdélte uprostied s Garden
Gourmet Vunakem navrchu.

Misky podavejte se s6jovym dresinkem a posypte sezamovymi seminky pro zvyraznéni chuti
i vizudlni efekt. Af uz si tuto veganskou variantu bowl receptu uzijete s kymkoli, urcité vés
osvézi a bude skvéle chutnat. Jidlo je navic velice lehké a zdravé. Dobrou chut!

NEJDETE ViCE RECEPTU NA GARDENGOURMET.CZ

Garden Gourmet Czech Republic > Recepty > POKE BOWL RECEPT



https://www.gardengourmet.cz/
https://www.gardengourmet.cz/
https://www.gardengourmet.cz/recepty
https://www.gardengourmet.cz/recept/vegansky-tunak-poke-bowl-zahradni-gurman

