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Poké Bowl

Foto: Nadine Horster

Zutaten (fiir 4 Personen):

320 g Sushi-Reis,

500 ml Wasser,

4 EL Reisessig,

2 EL Zucker,

1 % TL Salz,
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400 g roher Lachs in Sushi-Qualitat,

2 EL Frischkase,

2 EL Teriyaki-Sauce,

1 Mango,

¥~ Salatgurke,

2 Mohren,

4 Fruhlingszwiebeln,

8 Radieschen,

2 Avocado,

100 g Cashewkerne,

1 bis 2 EL Sesam.

Zubereitung:

Reis in einem Sieb kalt abspulen, bis das Wasser klar ist. Reis mit Wasser in einen Topf
geben und aufkochen, danach bei kleiner Hitze zugedeckt circa 10 Minuten kécheln. Den
Topf vom Herd nehmen, Deckel abheben und ein Geschirrtuch GUber dem Topf ausbreiten.
Den Reis 15 Minuten abklhlen lassen. Inzwischen Essig, Zucker und Salz in einem kleinen
Topf unter RUhren erwarmen, bis sich Zucker und Salz aufgelést haben. Wenn der Reis
handwarm ist, ihn in eine Schale geben, die Essiglosung dartber traufeln und mit einem
Holzspatel unterarbeiten und auflockern. Frischkase mit Teriyaki-Sauce in einer Schussel
verrihren. Lachs eventuell von der Haut ablésen und in kleine Wirfel schneiden. Mit der
Frischkdsemarinade verrihren und beiseitestellen. Mango schalen, vom Kern schneiden
und das Fruchtfleisch in Wirfel schneiden. Gurke waschen, halbieren, Kerne mit einem
Loffel rauskratzen. Gurke in Streifen, dann in Wirfel schneiden. Méhren schalen und in
Stifte schneiden. Frihlingszwiebeln waschen, trocken tupfen und schrag in Ringe
schneiden. Radieschen waschen und in Scheiben schneiden. Avocado halbieren, Kern
entfernen, aus der Schale I6sen und das Fleisch in Scheiben schneiden. Cashewkerne und
Sesam jeweils separat in einer Pfanne ohne Fett anrdsten. Reis auf 4 Schisseln verteilen,
das klein geschnittene Gemise und Obst sowie den Lachs auf dem Reis verteilen.
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Cashewkerne und Sesam daruber streuen und servieren.
Tipp: Dazu Wakame-Algensalat servieren.

Nadine Hérster
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