Zubereitungszeit:
20 Minuten

Poke-Bowl mit Lachs, Walnussen
= und Rotkohl

g
WALNUTS
()

' Nahrwertangaben (pro Portion/Stiick)

Energie: E?;I Fett: 48 g
EiweiB: 42 g Davon gesattige Fettsauren: 6,59

Kohlenhydrate: 69 g ungesattige Fettsauren: 41,59

Zubereitung: Zutaten fur 2 Portionen :

1. Die Walnusse und den Reis in einer kleinen Schiissel mischen und bei 75 g kalifornische Walnusse
Seite stellen. 60 g WeiBweinessig

2. Den Reis flr 20-25 Minuten in kochendem Wasser kochen, bis er 150 g brauner Basmatireis
weich ist, dann abgieRen. 2 Lachsfilet (2509)

3. In der Zwischenzeit den Lachs 5 Minuten lang in einem groSen Topf 150 g Rotkohl, zerkleinert
mit kochendem Wasser pochieren, dann herausnehmen, den Rotkohl 1 reife Avocado, in Scheiben
in das Wasser geben und 30 Sekunden lang blanchieren, gut geschnitten
abtropfen lassen. Den Lachs von der Haut befreien und in groRe 1% EL ger6stetes Sesamdl
Stucke reilBen. Sriracha Sauce, Koriandergriin und

4. Den Reis auf 2 Schiisseln verteilen und mit dem Lachs, dem Kohl und Nigelladamen als Dekoration

der Avocado anrichten, mit den Walnissen bestreuen und mit dem
Ubrigen Essig und dem Sesamdl betraufeln.
Mit Sriracha-Sauce betraufelt und mit Korianderblatter und Nigellasamen bestreut servieren.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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