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SLOZENI

1baleni Garden Gourmet Vegansky

tunak

200 g sushiryze

100 g sdjovych bobl

2 |Zice sushi octa
1avokdado

2 manga

4 fedkvicky

Yu okurky

1hrst (25 g) baby $penatu
50 g ¢erveného zeli (kus)

cernd a bild smisend sezamovd
seminka

4 |Zice japonské séjové omdacky

limetkovy dzus

3 Izice mirin: sladké japonské ryzoveé

vino

2 Cerstvé Cervené chilli papricky
podle chuti (nebo sudend mletd
&ervend paprika)

2 Izice sezamového oleje

2 |zice agdvového sirupu (pokud
nemdate sladkou japonskou ryzi)

3 Izice bilého vina (pokud nemdte
sladké japonské ryzove vino)

POKE BOWL RECEPT

. SNADNY

¥4 2 porce O 25MIN

Dnes jsme si pro vas pfipravili trochu exotiky! SlySeli jste o Poke
Bowl? Tento oblibeny havajsky recept se skladdd ze syrovych
kosti¢ek rybiho masa, ryze a sezonniho ovoce Ci zeleniny. Ackoli si
tento pokrm zaklddd hlavné na vyrazné chuti ryby, dokdzeme vdam,
Ze si ho s Garden Gourmet mUzete snadno pfipravit i bez ni. Chcete
si doma vyzkouset svUj vlastni v chutné veganské verzi? Pak pro
vds mdame rychly a snadny recept, ktery vds ur&ité nadchne. Toto
havajské jidlo je stdle vice oblibené a hodi se i na setkdni s prateli.
Vyzkousejte nasdi plné veganskou misku Poke Bowl s Vundkem
Garden Gourmet a vychutnejte si stavnatou exotiku! MAam!

PRIPRAVA
1. KROK

Pfiprava opravdu neni ndro¢nd. Za¢neme ryzi. Tu uvafime podle ndvodu na
obalu. Béhem zhruba 15 min. vareni, ryzi polijte sushi octem. Jidlu to doda
exotickou vini a chut.

2. KROK

Mezitim si pfipravte specidlni dresink pro bowl: smichejte v ném vsechny
ingredience. Misto sladkého japonského ryzového vina mlzete pouzit i bilé vino
s 2 Izickami agdavoveého sirupu. Vyslednd chut bude velmi podobnd. Z Eervené
papriky odstrante seminka a duzinu nakrdjejte na tenké prouzky.

3. KROK

Mango, fedkvicky, okurku a avokdado nakrdjejte na kosticky pokapané
limetkovou tavou. Cervené zeli nastrouhejte na tenké platky a $pendt viozte
do studené vody. Dopftejte jim péti az deseti minutovou ldzer a obcas je
promichejte, obzvldst, jestli pouzivate Spendt ze zahradky. Jemny pohyb by
mé&l pomoct uvolnit nedistoty a hlina by méla spadnout na dno. Spendt v
pokrmu tak bude hezky Cisty.

4. KROK
Vychladlou ryZi rozdélte do dvou misek a dokola naaranzujte zeleninu a
mango. Dejte si zdlezet, ne nadarmo se fikd, Ze se ji ogimal Spendtové listy
rozdélte uprostifed s Garden Gourmet Vuridkem navrchu.

5. KROK

Misky poddvejte se sdjovym dresinkem a posypte sezamovymi seminky pro
zvyraznéni chuti i vizudini efekt. At uz si tuto veganskou variantu bowl receptu
uzZijete s kymkoli, ur&ité vds osvézi a bude skvéle chutnat. Jidlo je navic velice
lehké a zdravé. Dobrou chut!
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