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TENNE HEALTHY BOWL
MIT MARINIERTEM
WILDLACHS

 Zutaten
» Zubereitung



TENNE MANUT AKTUR
HEALTHY BOWL

ZUTATEN Rezept fiir 4 Personen

Sie haben die Moglichkeit die Zutaten der Bowl sowie die Menge frei
zu bestimmen

200 Gramm Sushireis, alternativ gerne brauner Reis, gekocht

400 Gramm Wildlachsfilet, ohne Haut, wenn moglich Sushi Qualitat
1 Stiick Avocado, geschalt, entkernt, in Facher geschnitten

1 Stiick Mango, geschalt, entkernt, gewiirfelt

1 Stiick Zucchini, in feine Streifen geschnitten

% Stiick Salatgurke, geschalt und gewiirfelt

14 Stick Granatapfel, die Kerne

80  Gramm Edamame

50 Gramm Erdniisse, gerostet

100 Gramm Frihlingszwiebeln, in feine Ringe geschnitten

50 Gramm Wakame Algen

50 Gramm junger Griinkohl, alternativ Rosenkohlbladtter

75 Gramm griiner Salatbldtter wie Feldsalat, Romersalat, Kopfsalat

Etwas Sesam, schwarz und weif3, zum Bestreuen

Einige Korianderblatter




ZUTATEN Rezept fiir 4 Personen

Marinade Fisch

2 Essloffel Sojasauce

1 Teeloffel Ingwer, gerieben
1 Teeloffel Sesamol, gerostet
2 Teeloffel Limettensaft

Vegane Miso-Mayonnaise

100 Milliliter ungesiifite Sojamilch, zimmerwarm
25 Gramm Miso Paste

125  Milliliter Rapsol oder Sonnenblumendl

1 Essloffel Zitronensaft

1 Teeloffel Senf

Pfeffer und Salz



ZUBEREITUNG

Vegane Mayonnaise:

Die Sojamilch zusammen mit der Miso Paste, dem Senf und dem Zitronensaft
mit einem Plirierstab kraftig mixen.

Bei laufendem Mixer langsam das Ol nach und nach dazu geben und aufriihren
bis die Masse eine cremige Textur bekommt.

Sollte die Mayonnaise zu dick werden geben Sie einfach noch ein wenig mehr
Sojamilch dazu. Ist sie zu diinn etwas OL. Salzen und pfeffern.

Bowl:

Den Lachs in Scheiben schneiden und mit der Marinade fiir 5 Minuten marinieren
und kaltstellen.

Den Reis in Schiisseln fiillen, die Salat und Kohlblatterhinzugeben und das Gemiise,
die Algen sowie die Mango darauf anrichten.

Den Lachs auf das Gemiise legen, mit den Friihlingszwiebeln und den gerdsteten
Erdniissen sowie dem Sesam bestreuen. mit den Korianderblattern dekorieren

und genief3en.

Guten Appetit.

Tipp!
Gerne kdnnen Sie den Lachs durch Thunfisch oder Hiihnchen ersetzen sowie
einzelne Zutaten je nach Gusto und Jahreszeit erganzen oder tauschen.



