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Sushi-Bagels mit Lachs und
Avocado

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

35min 15min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Sushi-Reis 250 g o
Salz LTL Kiichenutensilien
Zucker 27L groBer Topf mit Deckel, Sieb, Frischhaltefolie
Reisessig 4EL
Minigurken 43t. 1. Sushi-Reis in einem Sieb mehrmals griindlich waschen, bis das Spiilwasser klar ist.
Raucherlachs 150 g In einem Topf Reis mit 650 ml Wasser auffiillen und ca. 10 Min. quellen lassen. Reis
Avocado 1 St. aufkochen, Hitze reduzieren und zugedeckt bei kleiner Stufe ca. 10 Min. kocheln. Topf
Nori-Blatter 2 St. vom Herd ziehen und erneut ca. 10 Min. quellen lassen. Der Reis ist gar, wenn das
Sesam, weiB 2 EL Wasser verkocht ist. Wahrend des Garens nicht rithren und den Deckel geschlossen
Wasabi Paste 1EL halten. AnschlieBend abkiihlen lassen.
Sojasauce 4EL

2. Wahrenddessen in einem zweiten Topf Salz, Zucker und Essig verriihren und auf
niedriger Stufe erhitzen, bis sich alles gelost hat. AnschlieBend abkiihlen lassen. Essig
vorsichtig mit einem Holzloffel unter den Reis heben.

3. Gurken waschen und mit einem Sparschaler in langliche Streifen hobeln. Lachs in
Streifen schneiden. Avocado halbieren, Kern entfernen und mithilfe eines Loffels
Fruchtfleisch von der Schale losen. Avocado ebenfalls in Streifen schneiden. Nori-Blatter
jeweils vierteln.

4. Sushi-Reis zu Bagels formen. Hierfir mit feuchten Handen Sushi-Reis zu 8 Kugeln
formen und in Frischhaltefolie wickeln. Kugeln flach driicken, aus der Frischhaltefolie
nehmen und in der Mitte ein ca. 2 cm groBes Loch formen.

5. Sushi-Reis-Bagels nach Belieben mit Gurke, Avocado, Lachs und Sesam belegen.
Sushi-Bagels jeweils auf ein Nori-Blatt setzen. Nach Belieben mit Wasabi und Sojasauce
servieren.
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Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 397 keal
Kohlenhydrate 59¢g
EiweiB Iog
Ballaststoffe bg

Fette l1g



