? Elkészités: 50 perc

Ugyan egy kicsit tobb el6készitést igényel az
alapanyagok apritasa, el6készitése, de

A szinkavalkad élmény a szemnek, a
roppanos friss zoldségek, a halak sdssaga,
az Ontet savassaga pedig bomba az
izlel6bimbdknak.

Hidd el, imadni fogjak, akik korbe Ulik az
asztalodat.

, | FOZES
Poké bowl -

1x1
Hozzavaldk 3 talhoz:
20 dkg rizs 1 db érett avokadd 2 ev6kanal szezdm olaj 1 tedskanal 6rolt gyombér
2 db nagyobb sargarépa 20 dkg koktélrak 2 ev6kanal rizs ecet 1 tedskanal tamarind paszta
% fej lilakdposzta 20 dkg fustolt lazac / 1 ev6kanal méz 1 teaskanal sé
1 db Palermo / Kaliforniai lazac filé % lime 1 teaskanal szezammag
paprika 20 dkg fustolt tékehal filé 1 ev6kanal szdjaszosz
1 db kigyd uborka 2 dkg vaj

Egy talban 6sszekeverjik a szezdm olajat,
rizs ecetet, mézet, lime levét, széjaszoszt,
gyombérport, tamarind pasztat, és 3 -4
ev6kanal vizet.

A rizst megf6zziik, és félretessziik
Y kihdlni.

) A lilakaposztat, uborkat, sargarépat

i o A szezdmmagot tapadasmentes
lereszeljik, a paprikat, avokadoét g P

serpenydben lepiritjuk.

A tal kozepére halmozunk rizst, majd
elkezdjik a zoldségekkel korberakni.

} A rizs tetejére tesszik a felszeletelt halat,
N yagy piritott rakot, meglocsoljuk a
szosszal, és megszorjuk a piritott szezdm
maggal.

| olvasztott vajon serpenySben
lepiritjuk.
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