Rezept fir Chirashi Sushi Bowl mit Thunfisch & frischem Gemiise
https://1Tmal1japan.de/rezepte/chirashi-sushi-bowl

Chirashi Sushi Bowl

fir 2 Portionen | 60 Minuten | 845 kcal

Dieses Rezept fir eine pikante Sushi Bowl verbindet
eine unkomplizierte und schnelle Hauptmahlzeit mit
der Zubereitung von frischem Gemise und scharf
angebratenem Thunfisch! Chirashi Sushi ist ein
perfektes Gericht fiir ein edles Abend- oder auch ein
vernlinftiges Mittagsessen — ein ideales Rezept fiir

deine japanische Alltagskiche!

Zutaten (2 Portionen)

600 g Sushi-Reis (frisch kochen
oder vom Vortag)

200 g Thunfisch (2 Steaks)
1 Avocado

1 Mohre

2 Frihlingszwiebeln

3 Cherrytomaten

2 EL Sesam

Salz

Pfeffer

2 EL Ol (zum Beispiel
Sonnenblumen- oder Rapsol)

1 EL Reisessig
1 EL Sojasauce

Zutaten auf Tmalljapan.de/shop
bestellen und direkt nach Hause
liefern lassen — ab 39€ sogar
versandkostenfrei!

Zubereitung (60 Minuten)

1. Zutaten fir die leckere Chirashi Sushi Bowl
bereitlegen sowie den Sushi-Reis vorbereiten.

2. Cherrytomaten waschen, trocken tupfen und
halbieren. Die Frihlingszwiebeln waschen, trocken
tupfen und in feine Ringe schneiden (am besten
mit einem gro3en Messer in Mitte teilen,
zusammenlegen und vom Lauch abwarts in feine
Ringe schneiden, die Wurzelende entfernen). Die
Mohre schalen und mit einem Sparschaler in dicke
Bander schneiden.

3. Die Avocado halbieren, den Kern entfernen, die
Haut abziehen und jede Halfte in 3 mm breite
Streifen schneiden.

4. Die Thunfisch Steaks mit Salz und Pfeffer von
beiden Seiten wiirzen. Zusatzlich etwa 1 EL Sesam
Uber beide Steaks verteilen und mit der flachen
Hand leicht andriicken.

5. In einer mittleren Pfanne bei starker Hitze das Ol
erwarmen. Sobald das Ol heil ist, die Thunfisch
Steaks darin von beiden Seiten kraftig anbraten -
solange, bis der gewiinschte Garzustand erreicht
ist. Herausnehmen, wenige Minuten auf der
Arbeitsflache ruhen lassen und dann in 1 cm breite
Streifen schneiden.

6. Den fertig gegarten und gesauerten Sushi-Reis
auf zwei Schalen verteilen. Dann jeweils die Halfte
der Avocado, Mohre, Tomaten, Friihlingszwiebeln
und des Thunfischs nach Belieben arrangieren.
Zum Abschluss mit Reisessig und Sojasauce
wiirzen und mit etwas Sesam garnieren. Noch
warm servieren. Fertig — Itadakimasu!

Noch mehr Rezepte und Informationen rund um die japanische Kiiche findest du unter:

www.1malTjapan.de



