Walnussen

- Thunfisch-Grapefruit-Poke mit
gerosteten kalifornischen

g
WALNUTS
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Nahrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Fett: 62 g

'I ‘ b e 1 i' Energie: 986
i ; FUUREE 4 gier \cal . )
I - g EiweiR: 37,2 g Davon ges?ttfge Fetts?uren. l4 g
Zubereitungszeit: Kohlenhydrate: 60,6 g ungesattige Fettsauren: 48 g
20 Minuten

Zubereitung:

1. Die Gurke in 5mm dicke Scheiben schneiden, in einem Sieb mit %
Teeloffel Salz bestreuen, um den Gurken die Feuchtigkeit zu entziehen.

2. Den Reis unter kaltem Wasser in einem Sieb waschen, bis das Wasser
klar ist. Den Reis mit der doppelten Menge Wasser aufkochen, und bei
mittlerer Hitze garen bis er weich ist. Aus dem Topf entfernen.

3. Wahrenddessen den Reisessig, Reiswein, Sesamdl, Sojasauce, Zucker,
Limettensaft und Schalenabrieb miteinander verrihren.

4. In einem kleinen Schalchen die Mayonnaise mit dem Wasabi verrthren.

5. Den Reis auf zwei Teller geben. Mit Thunfisch, Gurkenscheiben,
Avocadostlcken, kalifornischen WalnUssen, grinem Chili,
Grapefruitstiicken und den Mikrokrautern bedecken. Das Limettendressing
daruber geben und mit einem Klecks der Wasabi-Mayonnaise garnieren.

Zutaten fur 2 Portionen :

130 g Gurke
1/, TL Salz
100 g Sushi-Reis
2 EL Reisessig
2 EL Reiswein (Mirin)
2 EL Sesamdl
2 EL Sojasauce
1 EL Zucker
Saft und Schalenabrieb von 2
Limetten
2 EL Mayonnaise
1/, TL Wasabi-Paste
220 g frischer Thunfisch, in bissgroBe
Stlicke geschnitten
1/, Avocado, gewdlrfelt
80 g kalifornische WalnUsse, angerdstet
1 grune Chili, in feine Ringe
geschnitten und entkernt
1 pinke Grapefruit, geschalt und
zerteilt
1 Handvoll asiatische Mikrokrauter, oder
Rucola

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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