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KOLOROWY BOWL
Z tOSOSIEM

® 30 MINUT

SKLADNIK]|

DRESSING:

+ 30 mloctu ryzowego

* 30 mloleju roslinnego

*  2tyzki oleju sezamowego

*  2tyzku pasty tahini

e 2tyzki mirinu

«  liyzka gochujang (koreanska pasta z chilli)
+  ltyzeczka miodu

« sbldosmaku

BOWL:

*  Tkubek ryzu do sushi lub jasminowego

+ 150 g jarmuzu w kawatkach, bez todyg

+ lawokado

*  2jajaKotliny Natury

+ 125 gtososia lub makreli wedzonej na ciepto

+ 8 plastrow marynowanej, zéttej rzodkiewki

e 4tyzki kimchi

* 2 Xszczypta imbiru marynowanego
udekoruj posiekanym szczypiorkiem, papry-
kg w proszku i prazonym sezamem
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Zblenduj ocet, olej roslinny, olej sezamowy,
mirin, tahini, gochujang (lub péttyzeczki chilli

w ptatkach) i miéd, do uzyskania gtadkiej kon-
systencji. Dopraw solq i przet6z do matej mi-
seczki. Jesli konsystencja wydaje Ci sie zbyt ge-
sta, wmieszaj odrobine wody. Dressing mozna

przygotowaé dziefi wczeéniej i przechowywaé

w lodéwce.

Wyptucz doktadnie ryz, najlepiej kilka razy. Mo-
zesz wsypac¢ go do naczynia, zalaé wodg, wy-
miesza¢ tyzkg, a nastepnie odcedzi¢ na sitku.
Zauwazysz, ze woda zrobi sig biata, to dlatego

ryz nalezy ptukaé ok. 5 razy.

Wsyp ryz do §redniego garnka i zalej kubkiem

wody (proporcija I:1), lekko posél i doprowadz do

wrzenid. Zmniejsz temperature, przykryj i gotuj

na wolnym ogniu, az ryz zmigknie, ok. 20 minut.
Zdejmij garnek i odstaw na 10 minut. Rozdrobnij

ryz widelcem i trzymaj w cieple.

W miedzyczasie, wrzué jarmuz do garnka wy-
petnionego % szklanki wody, gotuj na §rednim

ogniu. Przykryj garnek i gotuj, potrzgsajgc nim

od czasu do czasu, az jarmuz zmieknie, ok. 8

minut. Przetéz jarmuz na talerz i pozostaw do

ostygniecia.

Zagotuj w garnuszku wode z tyzkg octu. Kazde

z jaj wbijaj kolejno do kubka/szklanki. Nastep-
nie z pomocq tyzki w gotujgcej wodzie zréb wir
i w jego Srodek wlej, zdecydowanym ruchem,
jajo. Gotuj je przez ok. 3 minuty, a potem wycig-
gnij za pomocq tyzki cedzakowej.

Rozdziel po réwno ryz do miseczek i skrop przy-
gotowanym wcze$niej dressingiem sezamo-
wym. Pozostate sktadniki podziel na péti ukta-
daj na ryzu- ugotowany jarmuz, wedzonq rybe,
marynowangq z6ttq rzodkiew, awokado, kimchi

i jajko w koszulce. Posyp szczypiorkiem, se-
zamem i paprykg w proszku. Smacznego!

KOTLINA NATURY TO MARKA WYBORNYCH JAJ Z CHOWU EKOLOGICZNEGO, WOLNEGO WYBIEGU,
S§CIOLKOWEGO, A TAKZE ZNOSZONYCH PRZEZ KURY ZIELONONOZKI.

WIECEJ PRZEPISOW ZNAJDZIESZ NA:

WWW.KOTLINANATURY.PL



