’5 Walnuss-Sushi-Bowl
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Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Energie: 572 kcal b Feit: 27,89
A avon gesattige
EiweiB: 15,9g Fettssuren: 4,78 g

Kohlenhydrate: 60,59 ungesattige Fettsauren: 23 g

Zubereitungszeit:
35 Minuten

Zubereitung:
1.

1. Den Reis waschen und 480 ml Wasser mit einer Prise Salz in einem Topf zum
Kochen bringen. Sobald das Wasser kocht, den Reis hinzufigen und auf mittlere
Hitze bedeckt fir 15 Minuten kochen lassen. AnschlieBend von der Herdplatte
nehmen und 5 Minuten ruhen lassen.

2. Wahrend der Reis ruht, Zucker in Reisessig auflésen und anschlieBend mit dem
Reis vermengen. Mit einem Tuch abdecken und zur Seite stellen.

3. Fur die Flllung den Lachs wirfeln und das Fleisch der Avocado in Scheiben
schneiden. Die Karotte und Gurke schalen und in Streifen schneiden. Die Krabben-
Sticks ebenfalls in feine Streifen schneiden.

4. Fur die Sauce alle Zutaten in einer Schissel verriihren und beiseitestellen.

5. Um die Bowl zusammenzustellen, die halbe Schissel mit Sushi-Reis flllen. Die
andere Halfte mit Lachs, Avocado, Karotte, Gurke, Walnissen und Krabbenstreifen
auffillen. Mit der Sauce betraufeln und mit gehackten Walniissen und eingelegtem
Ingwer garnieren.

Zutaten fiir 4 Portionen :

Fiir den Reis:
240 g Sushi-Reis
400 — 480 ml Wasser
4 EL Reisessig
2 TL Zucker
Fir die Fiillung:
100 g Lachs
1 Avocado
1 Gurke
1 Karotte
4 Krabben-Surimi-Sticks
40 g kalifornische Walniisse
Fir die Sauce:
2 EL Sojasauce, glutenfrei
2 EL Reisweinessig
1 EL Sambal (Chili-Knoblauch-Sauce)
2 EL Sesamdl
11, EL kalifornische Walnisse, gerdstet und
gehackt
1 EL Ingwer, gehackt
Als Garnitur:
Kalifornische Walnisse, gehackt
Eingelegter Ingwer

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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