KIKKOMAN'

Rulouri Sushi Vegane cu Varza

Timp total 60 min.

35 min. timp de preparare 25 min. timp de gatire

Valori nutritionale (per portie):
2.552 kJ / 609 kcal

INGREDIENT

2 Portii

150 g
210 ml
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1lingura

1 lingurita

orez
apa
Condiment pentru Orez

Sushi Kikkoman (125 ml

sfecla rosie

porumb dulce din
conserva

sare

frunze mari de varza
conica

castravete

avocado

busuioc proaspat

Sos de Soia cu Lamaie
Kikkoman Ponzu

Sos de Soia Kikkoman
Fermentat Natural

Grasimi: 25 g Proteine: 12,50 g
Carbohidrati: 79 g

MOD DE PREPARARE

Pasul 1

150 g orez - 210 ml apa - 3 lingura Condiment
pentru Orez Sushi Kikkoman (125 ml) - 1 sfecld
rosie - 35 g porumb dulce din conserva - 1
lingurita sare

Spald orezul de 3—4 ori si lasa-| la scurs intr-o sitd.
Pune-I apoi intr-o cratitd impreund cu cei 210 ml
de apa si lasa-I la inmuiat timp de 20 de minute
inainte de gatire. Fierbe orezul, iar cat este inca
fierbinte, amesteca-I cu Condimentul pentru Orez
Sushi Kikkoman pentru a obtine orezul pentru
sushi.

Fierbe sfecla rosie intreaga timp de aproximativ 20
de minute, apoi curdat-o si taie-o in cuburi foarte
mici.

Adauga sarea in apa si fierbe porumbul dulce timp
de 2 minute. Scurge-| si taie-I marunt.

Pasul 2

2 frunze mari de varza conica - 25 g castravete
Desprinde cu grija frunzele de varza. Spala-le,
acoperd-le cu folie alimentarad si gateste-le |a
microunde timp de 2 minute la 650 W pentru a
deveni mai flexibile. Taie castravetele in cuburi
foarte mici.

Pasul 3

Amesteca sfecla rosie, porumbul si castravetele cu
orezul pentru sushi. Sterge excesul de umiditate de
pe frunzele de varza. Formeaza bile din amestecul
de orez si asaza cate unain centrul fiecdrei frunze
de varzd. Ruleazd frunzele pentru a obtine rulourile
sushi.

Taie fiecare rulou in jumdtate si asaza-| pe farfurie
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pentru servire.

Pasul 4

Pentru sosul de inmuiat:

1 avocado - 5 g busuioc proaspat - 1 lingura Sos
de Soia cu Ldmaie Kikkoman Ponzu 1 lingurita Sos
de Soia Kikkoman Fermentat Natural

Pune intr-un blender avocado curdtat, busuiocul,
Sosul de Soia Kikkoman Ponzu cu Lamaie si Sosul
de Soia Kikkoman Fermentat Natural. Mixeazd
pana obtii un sos fin si cremos.

Serveste rulourile sushi alaturi de sosul de avocado
pentru dipping.
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