gotuj w stylu eko.p!

Weganskie sushi z marchewka, a’la tosos,
z tofu i warzywami oraz satatka Wakame

; wegeweda
Polecane na: lunchbox

Kuchnia (region): arabska

St [ 45 min [ ] . 1 porcja

- Sktadniki na 4 rolady: - - Sktadniki na satatke wakame (2

Prasowane algi nori - 4 szt. porcje) -

Ryz do sushi - 1 szklanka Suszone glony wakame - 15 g
Woda - 1 i 1/2 szklanka Olej sezamowy - 1 tyzka

Ocet ryzowy - 1 tyzka

Syrop klonowy - 1 tyzka

Ocet ryzowy - 3 tyzka
Cukier trzcinowy - 1 tyzka
Sél - do smaku Sos sojowy - 1 tyzka

- Dodatki np.: Marchewka a’la Biaty, prazony sezam - 1 tyzka

tloso$, papryka, ogorek zielony, przegotowana woda do
tofu, awokado. - namoczenia glonéw -

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Przygotowanie ryzu:

Ryz wsyp do garnka i zalej wodg. Odczekaj okoto 10 minut, az woda stanie sie catkiem biata, a ryz
uwolni skrobie. Wyptucz ryz na sitku pod biezacg wodg i znowu zalej woda. Powtarzaj czynnosé, az
woda po wyptukaniu ryzu stanie sie przejrzysta. Do ryzu nalej 1 i Y2 szklanki czystej wody i ugotu;.
W matym garnuszku przygotuj zaprawe. Podgrzej w nim cukier, ocet i sél. Poczekaj, az sktadniki sie
rozpuszcza. Wlej zaprawe do ugotowanego ryzu i wymieszaj. Przygotuj sktadniki na sushi: papryke
i ogdrka oczys¢ z nasion, awokado obierz i pozbaw pestki. Pokroj w cienkie paski papryke, ogorka,
tofu i awokado (skrop je cytryng). Marchewke a’la toso$ przygotuj wedtug przepisu:

Obierz 2 marchewki i za pomocg obieraczki pokr6j wzdtuz na bardzo cienkie pasy (jak tososia, czy
warzywny makaron). Przetdéz do miseczki i wymieszaj z 4 tyzkami sosu sojowego, 1 tyzkg syropu
klonowego, 2 tyzeczkami papryki wedzonej. Przetéz marchew i resztke sosu na patelnie i podsmazaj
na oleju kokosowym.
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KROK 2: Przygotowanie sushi:

Na blacie roztéz bambusowg mate do zawijania
sushi, utéz na niej arkusz nori, matowa strong do
dotu. Zwilzonymi wodg dtonmi nabieraj troche
ryzu i uktadaj na nori, wlepiajac go w arkusz na
catej jego powierzchni, zostawiajgc okoto 2 cm
wolnej przestrzeni na gérze arkusza. W dolnej
czesci arkusza, na ryz uktadaj dowolne sktadniki
np. tofu, marchew, papryke lub marchew,
papryke, ogorek, awokado. Sktadniki nie
powinny zajmowac wigcej niz szerokosé

3 palcéw wysokosci arkusza. Zwijaj mate
bambusowa, razem z nori i zawarto$cig mocno
dociskajac. Gotowy rulon przekroj na pot,

a nastepnie kazdg potdwke na 3 czesci. Sushi
najlepiej smakuje z dodatkiem sosu sojowego,
wasabi i marynowanego imbiru. Nie zapomnij
schowacé tych dodatkéw do lunchboksa.

KROK 3: Przygotowanie satatki:

Glony przet6z do miski i zalej przegotowang
wodg. Odstaw na 10 minut, az speczniejg

i zwiekszg swojg objetosé. Odcedz glony
doktadnie na sitku i pokréj na mniejsze kawatki.
Przetéz do miski. W szklance wymieszaj ocet,
syrop klonowy, sos sojowy i olej sezamowy. Sos
przelej do miseczki z glonami, doktadnie
wymieszaj i posyp po wierzchu sezamem.
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