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Reis laut Packungsanweisung kochen. AnschlieBend den Reis mit
30 g Olivendl durchmischen und auf die Seite stellen.

Sesam in einer Pfanne vorsichtig résten. Frihlingszwiebel und
Mango in dinne Scheiben schneiden. Mit einem Kartoffelschaler
die Gurken und Karotten in diinne Streifen schneiden und den
Ingwer nach dem Schélen reiben. Die Bio-Limetten auspressen
und die Schalen reiben.

Mango, Frihlingszwiebel und die griinen Sojabohnen in eine
Schissel geben, alles mit dem Ingwer, der geriebenen
Limettenschale, dem Limettensaft, dem restlichen Ol und der
Sojasauce marinieren und vorsichtig durchmischen. Den Reis und
die marinierten Zutaten auf vier Scha- len verteilen, das in
Streifen geschnittene Gemise und den abgetropften Thunfisch
hinzuflgen. Mit dem Sesam bestreuen und sofort geniel3en.

ZUTATEN

4 Dosen Rio Mare
Thunfisch Natur & 160g

150 g Reis

1 Frahlingszwiebel

1 reife Mango

100 g griine Sojabohnen
2 Gurken

3 Karotten

2 Bio-Limetten

ein ca. 1 cm groBes Stiick
Ingwer

1TL Sesam

50 g natives Olivenodl extra
2

20 g Sojasauce

Salz
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