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Bildet kan avvike noe fra oppskriften.

® 20-30 min

B

L2 porsjoner

K\ Anbefales tidlig i uken

GL145_2

Poke bowl med spre tofu, mango,
edamamebgnner og chilimajones

Syltet redlgk
1 stk redlgk

2 poser hvitvinseddik

1dl sukker &
1% dl vann ©

Ris
135 g jasminris

Topping

1 pakke edamamebgnner

¥-1 stk mango

100 g finsnittet redkal
¥2-1 pakke chilimajones
%2 pose glutenfri soyasaus

Ponzumarinert tofu

240 g stekt norsk tofu
¥2-1 pakke ponzusaus

1 pakke sesamfrg

2 ss hvetemel* ©

olje ®

® Basisvare

* Dit kan hvtte it in,

i,

maot at all

1. Syltet redlgk: Skrell og kutt Igken i skiver. Kok opp

eddiken, 1 dl sukker og 12 dl vann i en liten kjele. Ta
kjelen av varmen, og vend inn Igken. La lgken trekke
i laken frem til servering.

. Ris: Tilbered risen som anvist pa pakken.

3. Topping: Varm opp en stekepanne til hay varme, og

ha i litt olje. Stek edamamebannene i 2-3 minutter.
Ha bgnnene over i en skal og ha over
soyasausen. Skrell og kutt mangoen i terninger.

4. Ponzumarinert tofu: Kutt tofuen i sma terninger, ha

terningene i en bolle, og vend inn 2 ss

hvetemel. Varm opp stekepannen fra forrige punkt
til hgy varme, og ha i litt olje. Stek tofuterningene i
omtrent 5 minutter under omrering, eller til de er
gylne og spre. Skru ned varmen, vend inn
ponzusausen og sesamfraene, og stek videre i 3-4
minutter. La tofuterningene std pd lav varme frem
til servering.

. Poke bowl: Fordel risen i serveringsskdler og legg

tofuen, mangoen og redkalen i grupper oppd. Topp
med edamamebgnnene, den syltede redlgken og
chilimajonesen.

nlia alternativ




