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poke bowl de Paques

Temps de préparation

> 1h

Difficulté
Moyenne



| ngrediénten

2 tasses d'edamame (ou de petits pois, surgelés)
2 avocats (dénoyautés et pelés)

4 ceufs

400 grammes de thon frais

1 betterave (précuite)

1 botte d'asperges vertes

1 concombre (pelé)

2 tasses de riz a sushi

4 cuilleres a soupe de mayonnaise fraiche
1 cuillere a soupe de pate pour wasabi

1 citron (le jus)

1 tiret d'huile de sésame

1 cuillerée a thé de sucre

1 bouquet de coriandre

Bereidingswijze
Faites blanchir les edamames ou les petits pois.

Coupez les avocats en lamelles.

L aissez cuireles caufs pendant 9 minutes, pelez-les et coupez-les en deux.

Coupez la betterave en petits cubes.
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4 . Saisissez lethon dans une poéle antiadhésive trés chaude.
5
6 Faites blanchir les asperges vertes.

7

Coupez le concombre en cubes.



8 . Faitescuirelerizasushisselon lesindicationssur I'emballage et laissez-lerefroidir.

9 . Médangez la mayonnaise, le wasabi, le jusdecitron, I’ huile de sesame et le sucre.

10 . Répartissez tous lesingr édients dans 4 assiettes profondes dans lesquelles vous aur ez ver sé
un fond deriz a sushis. Assaisonnez avec la sauce et la coriandre.



