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Den Reis nach Anleitung zubereiten. Den Fisch klein wrfeln.
Fur die Marinade die Teriyaki SoRe mit dem Ingwer und Essig
in einer Schale verrihren und nach Belieben mit Chiliflocken
wirzen. AnschlieRend die Thunfischwirfel in die Marinade
legen und abgedeckt im Kihlschrank ziehen lassen.

Wahrenddessen den Rotkohl in feine Streifen schneiden und in
eine Schissel geben. Nach Geschmack Salz und Zitronensaft
hinzufligen und gut durchkneten. Die Gurke und Radieschen in
diinne Scheiben schneiden.

Die Avocado halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch aus der

Schale I6sen und in diinne Scheiben schneiden. Mit Zitronensaft
betraufeln. Den Sesam in einer heil3en Pfanne, ohne Fett rosten.

Den Reis in eine Schissel geben und mit den Thunfischwiirfeln,
dem zubereiteten Gemuse und dem Seealgensalat anrichten.
Mit Sesam garniert servieren.

549 kcal 4b g 25¢g 34g Lg

Kalorien Kohlenhydrate Fett Eiweil3

Ballaststoffe

Nahrwerte p. P. Verantwortlich fir den Inhalt: happyfigur Vertriebs GmbH, Am Glockenturm 8, 63814 Mainaschaff

130 g Thunfischfilet
40 g Sushi Reis

25 g Avocado
100 g Gurke
3 Radieschen
30 g Rotkohl

30 g Goma Wakame
(Seealgensalat)

1/2 TL Sesam

1 EL Teriyaki Sol3e

1/2 TL Ingwer, gerieben
1 EL Reisessig

Salz / Pfeffer
Chiliflocken

Zitronensaft

ascout



