


Gurken SuShi

Rezepte vom LAISEACKER

Zutatenliste (2 PerSonen):

0,75 Tassen Sushi Reis, 1 grope Schlangen-
gurke, 1/2 Stk. Mango,l Karotte, 1/2 Avocado, 50 g Tempeh,
1 bisschen Frischkase (optional)

Zubereitung:
1

Den Sushi ReiS nach PackungsSanleitung zubereiten. Zur Seite
stellen und etwas auskiihlen lassen.

Den Tempeh in feine Streifen Schneiden und in einer beSchichte
ten Pfanne mit etwas Ol leicht von beiden Seiten anbraten.

Die Karotte, Mango und Avocado in feine Streifen Schneiden. Die
Gurke waschen und mit einem Schéler in dinne Streifen Schnei
den. Wenn du eine Sushi Matte hast, lege die Streifen direkt auf
die Matte, anSonsSten auf einen groBen Teller.

Lege die GurkenStreifen der Reihe nach aufeinander, So dass im-
mer die Halfte des Gurkenstreifens den hinteren Streifen tiber-
lappt.

Verteile den SusShi ReiS auf den GurkensStreifen und lassSe einen
Rand von 5cm frei. Den Platz brauchst du spater firs Aufrollen.

(Optional streiche etwas Frischkase in die Mitte). Platziere die
Karotten-, Mango-, Tempeh- und Avocadostreifen mittig aufeinan-
der. Halte das GemuiSe in der Mitte fest, wahrend du die Matte
rollst. Drucke mit den Handen beim Aufrollen Sanft nach, Sodass
alles gut festhalt.

Nach dem Aufrollen kannst du die Rolle nach Belieben mit Se-
Sam oder einer Sauce betraufeln. Schneide die Rolle mit einem
MeSsSer und Serviere dein Sushi mit etwas Ingwer oder wasabi,
wenn du eS Scharf magst.

Viele weitere tolle Rezeptideen
finden Sie auf
www.laiseacker.de.
Guten Appetit

www.LAISEACKE R.de



