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INGREDIENSER

1 paket Halsans Kok Schnitzel
' aubergine

"% zucchini

1 stor tomat

1 avokado

1 msk sesamfron

1 gurka

200 g brunt ris

4 matskedar granatapplekarnor

Tva névar lammsallad

MATLAGNINGSTIPS

Lar dig formeln for en poke bowl!

Poke bowls @r ett underbart sétt att &ta
just for att det ar sa latt att variera, lar
dig de olika lagren och It sen fantasin
floda i hur du vill variera och skapa en
halsosam middag eller lunch!

1. Grunda med ris: Valj efter smak!
Grunden &r rundkorniga ris sa som sushi-
eller grotris, de har en god kédrna som
skapar tuggmostsénd. Men test adven
andra sorter sa som svartris for en extra
visuell effekt eller varfor inte riva en
virkdlstamm eller broccolistam till ett raw
ris?

2. Protein/bitar: | orginalversionen
anvands ra fisk, men vi vill saklart veriera
med vegetariska protein. Testa vara
Schnitzlar som i det har receptet, eller
varfor inte en bowl med véra Filet pieces!
3. Toppings: Har blir det riktigt kul, 14t
fantastin satta granserna! Exotiska
frukter, bar, dpple, notter, sproda
salladsblad, olika kélsorter, alger, svamp,
kimchi, gurka, salladslok och/eller farska
orter. Du viljer sjdlv exakt hur maxad du
vill att din poké bowl ska bli... For att inte
tala om alla goda saser, roror och
dressingar du kan addera!

POKE BOWL VEGETARISK SCHNITZEL
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Letar du efter nagot festligt, frascht och lattlagat att bjuda pa till middag eller

lunch? Prova poké bowls! Poké betyder ungefar "skara i bitar" och bestar
traditionellt av sma bitar av marinerad, ra fisk pa risbadd. Som sushi fast
myyycket enklare att fa till i hemmakoket. Bra va? Prova var variant pa en
frasch vegetarisk poke bowl, gjord med vara veganska Schnitzlar!

TILLAGNING

1.Varm ugnen
Varm ugnen till 200°C och kla en plat med bakplatspapper.

2. Koka riset

Koka det bruna riset enligt anvisningarna pa forpackningen.

3. Skar aubergin och zucchini
Skar aubergine och zucchini i tjocka skivor, gnid in med olivolja och bred ut pa
bakplatspapper.

4. Baka gronsakerna i ugnen
Skar tomaten pa mitten, gnid in med olivolja och Iagg dven den pa bakplaten. Krydda
gronsakerna med salt och peppar och stéll in dem i ugnen i 20 minuter.

5. Stek Schnitzlarna

Gradda schnitzlarna enligt anvisningarna pa forpackningen.

6. Lagg upp riset och gronsakerna i varsin skal

Dela riset mellan tvé skalar. Avsluta varje skal med en halv tomat, nagra skivor zucchini och

aubergine, en halv avokado och lite sallad.

7. Strimla gurkan och lagg i skdlarna

Anvand en gronsaksskalare for att gora strimlor av gurkan och fordela mellan bada skalarna.

8. Fardigt att serveral

Garnera avokadon med lite sesamfrén och fordela granatdpplekarnorna 6ver bada skalarna.

Avsluta pa slutet med den skivade schnitzeln.
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