Poke Bowl

Hlavni jidlo

(vytvoril*a 3. stfedisko Zlin)

nazev

mnozstvi (na 4 porci)

Ryze jasminova

Maso - kureci, prsa
Okurka salatova
Mrkev

Kukufice

Hrasek

Séjova omacka
Sladkokyseld omacka
Olej slunecnicovy

Sal

400 gramy Libovolna ryze

320 gramy

120 gramy

120 gramy

120 gramy Mrazena/sterilovana
120 gramy Mrazeny/sterilovany
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navod k pripravé

Poke bowl je velmi variabilni jidlo podle toho, co za suroviny si zvolime. Zde
uvedené suroviny jsou osvédc¢ené nasi tdborovu kuchyni, ale mUzete
experimentovat: redkvicky, ananas, losos...

1. Uvarime ryzi.

2. Kureci prsa nakrajime na malé kousky, osolime a ochutime séjovou omackou.
Smazime.

Mrazenou zeleninu uvarime.

Syrovou mrkev nakrajime na tenké prouzky.

Okurku nakrajime na kosticky, nebo mésicky.

Po nalozeni do eSusu mizeme pridat sladkokyselou omacku.

o Uk W

Tip: chytré hlavicky si mozna uz vsimli, ze je to takové rizoto 2.0.

Tip 2: dllezitou soucasti tohoto receptu je naaranzovani jidla do eSusu. Nejprve
nalozime vrstvu ryze a jednotlivé suroviny nasklddame do kupicek.

ukoly

recept nema uUkoly
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