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weganskie sushi dla opornych

,‘. szpinakot
Polecane na: danie gtéwne, lunchbox, przystawki i przekaski

& Kuchnia (region): arabska

o5 . 40 min . tatwy . 6 porcji

ryz biaty lub specjalny ryz do sushi papryka zétta - 1

-2009 ogérek zielony - 1

ocet ryzowy - 3 tyzka sos sojowy lub tamari -
cukier biaty - 2 tyzka algi nori BIO -
marchew - 2

awokado - 1

. Dodatkowe info: Sushi stato sig lubiang przez Polakéw przekaska i w kazdym
z wiekszych miast pojawity sie miejsca, gdzie dostaniemy te ciekawa,
japonska potrawe. Warto jednak sprébowaé przygotowac ja samemu
we wiasnej kuchni - i to bez wymy$inych sktadnikéw.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Zaczynamy od przygotowania ryzu.

Jezeli dysponujemy specjalnym do sushi postepujemy wedtug instrukcji na opakowaniu. Ale jesli nie
mamy do niego dostepu, nie ma problemu, nada sie takze zwyczajny, szeroko dostepny ryz biaty.
Najlepiej sprawdzajg sie gatunki krotkoziarniste. Nie mozemy jednak uzyé ryzu bragzowego lub
dzikiego, nie bedg sie one odpowiednio klei¢. Taki zwyczajny ryz gotujemy troche dtuzej i w wiekszej
iloéci wody, zeby byt bardziej miekki i kleisty*.

*Chce tu zaznaczy¢, ze nie mam na celu profanowania tej niezwyktej potrawy. Chodzi mi jedynie

o przyblizenie jej innym, zwtaszcza tym, ktérzy nie chcg traci¢ czasu i pieniedzy na wymysine
sktadniki, a majg ochote pokombinowac i sprobowac czegos egzotycznego. Nie miejmy ztudzen

- takiego ryzu nie podajg nam w restauracjach, ale na potrzeby domowe bedzie wystarczajgco dobry.

KROK 2: Bardzo istotna jest zalewa, kt6ra sprawi, ze ryz bedzie sie dobrze kleit. Tu nie ominiemy
octu ryzowego, ten idealnie podkresli smak ryzu. Na 200 gram ryzy mieszamy 3 tyzki octu

z 2 tyzkami biatego cukru (nie uzywajmy brgzowego, niepotrzebnie nada smaku melasy) i szczypta
soli, jesli nie solilismy ryzu. Marynate dokfadnie wymieszac.

KROK 3: Do ugotowanego ryzu dodajemy mieszanki octu z cukrem, doktadnie tgczymy i odstawiamy
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ryz do wystygniecia przynajmniej na 10-15 minut. Goracy ryz w ogdle nie bedzie chciat trzymac sie
ptatéw nori.

KROK 4: Kiedy ryz stygnie pokrojmy warzywa. Te, ktore podatam sprawdzity sie idealnie i jest to
ukfad przeze mnie powtarzany, ale spokojnie mozemy eksperymentowac z wktadami. Warto zadbaé
o to, by byty to sktadniki wysokiej jakosci, bo to one decydujg o smaku potrawy.

Przy wybieraniu warzyw soczystych (np. ogérek kiszony) pamietajmy, by odsaczy¢ je wczesniej na
papierowym reczniku, bo woda Zle wptynie na kleisto$¢ ryzu.

KROK 5: Przed przystapieniem do sktadania naszego sushi przygotujmy sobie talerzyk lub miseczke
z czystg wodg i ostry noz.

Ptaty nori ktadziemy szorstkg strona do géry i rownomiernie naktadamy na nie porcije ryzu,
zostawiajac jedng krawedz sucha. Ryz klei sie do rak i po to jest miseczka z wodg - co kilka ruchow
zwilzamy palce, by tego klejenia uniknag.

Na $rodku ryzu ktadziemy pasek z warzyw. Im mniej ryzu natozylismy, tym bogatszy moze by¢
wktad, ale ztoty srodek trzeba znalez¢ samemu - jak wida¢ na zdjeciu mojego sushi, poczatki bywajg
naprawde trudne. ;)

Ptaty w koncu zwijamy i niepokryty ryzem fragment nori lekko zwilzamy woda, by skleit rulon.

No6z zwilzamy wodg co 2-3 krojenia i tak dzielimy rulon sushi na kilkucentymetrowe, idealne na kes
fragmenty.

KROK 6: Podajemy koniecznie z sosem sojowym (tamari dla bezglutenowcow), a jesli znajdziemy, to
i z wasabi i marynowanym imbirem.

Sushi Swietnie smakuje na zimno, dlatego spokojnie mozemy je przechowywac w lodéwce. Jesli
jednak wiemy, ze nie od razu zniknie z talerza, warto skropi¢ je sokiem z cytryny, dzieki czemu
warzywa jak awokado nie zaczernieja.
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