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SKLADNIKI

2 opakowania Sznycli Roslinnych
Garden Gourmet

500 g ryzu (biatego, brgzowego,
mieszanego... co kto lubi!)

150 g startej marchewki
150 g startych burakow

4 ogorki matosolne, umyte i
pokrojone w plasterki

100 g rzodkiewek, umytychii
pokrojonych w plasterki

100 g soi

1 awokado, obrane i pokrojone w
cienkie plasterki

4 tyzki mieszanki nasion

1tyzka nasion sezamu i kietkow

CULINARY TIP

Stworz witasng miske!

Oczywiscie mozesz zmienic ten
przepis i uzy¢ dowolnych warzyw i
innych zdrowych sktadnikéw, aby

stworzy¢ swojg witasng miske Poké!

POKE BOWL Z WEGANSKIM SZYNCLEM

® 26 MIN . LATWY

uf)q 4 PORCJE

Szukasz $wiezego i weganskiego lunchu? Stwoérz swoj wiasny Poke
Bowl z naszym Sznyclem Roslinnym Garden Gourmet, pokrytym
chrupigcg panierkq, ktéry do ztudzenia przypomina swoj miesny
odpowiednik. Doskonale ugotowany ryz, soczyste warzywd i
delikatne awokado sprawiajqg, ze catos¢ jest przepyszna Sprawdz,
jak smakuje przepyszne danie weganskie na obiad dla catej
rodziny, kolacja dla gosci lub przekgska, ktérg z tatwoscig
zabierzesz ze sobg na wynos.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA

L. Przygotujryz
Przesyp ryz na sitko, a nastepnie optucz pod biezgcg wodg, aby pozby¢ sie
zanieczyszczen. Ugotuj go zgodnie z instrukcjg z tytu opakowania. Pozostaw
do ostygniecia, mieszajgc od czasu do czasu, aby przyspieszy¢ ten proces.
Jedli chcesz, ryz mozesz takze przygotowac go dzien wczesniej. Kiedy bedzie
juz zimny, roztéz go do czterech misek.

2. Przygotuj warzywa
Obierz marchewke i buraka, a nastepnie zetrzyj je na tarce o niewielkich
oczkach. Doktadnie umyj rzodkiewki i osusz kuchennym recznikiem
papierowym. Nastepnie pokréj je w plasterki o niewielkiej grubosci. W taki
samo sposodb pokrdj takze ogdrki matosolne. Za pomocg duzej tyzki kuchennej
wydrgz migzsz awokado tak, aby go nie uszkodzi¢. Nastepnie podziel na
cienkie plasterki.

3. Podpraz nasiona
Rozgrzej suchqg patelnie do wysokiej temperatury, a nastepnie zmniejsz ogien.
Wysyp mieszanke nasion na patelnie i podprazaj do momentu, az stang sie
ztociste. Pamietaj o regularnym mieszaniu, poniewaz w przeciwnym przypadku
nasiona za bardzo sie przypiekq, a to danie weganskie bedzie gorzkie.

4, Usmaz Sznycla Ros’linnego Garden Gourmet
Rozgrzej patelnie z tyzkg oleju. Nastepnie utdz na niej Sznycel Roslinny Garden
Gourmet i smaz zgodnie z instrukcjami z tytu opakowania. Nie zapomnij
przewrdci¢ na drugg strone w potowie czasu. Alternatywnie weganski sznycel
smakuje takze doskonale upieczony w piekarniku na blaszce wytozonej
papierem lub przygotowany we frytkownicy.

5. Pokroj Sznycla Roslinnego Garden Gourmet
Upieczonego sznycla zdejmij z ognia i odtdz na recznik papierowy, aby pozbydé
sie nadmiaru ttuszczu. Pozwodl mu delikatnie ostygngc, a nastepnie pokréj w
paski o sredniej grubosci.

6. Ul0Z w miseczce i zajadaj

Na wczesniej przygotowane miseczki z ryzem wytdz warzywa. Nastepnie potdz
kawatki Sznycla Roslinnego Garden Gourmet. Cato$¢ udekoruj podprazong
mieszankg nasion, sezamem i kietkami. Przepis weganski gotowy - smacznego!
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