
Vegetable Cauliflower Rice + Quinoa Sushi 
Not only is it bright and colorful, but there was a nice blend of crunch and sweetness, all rounded 
out with the creaminess from the avocado. 

Course  Appetizer, Main Course 

Cuisine  Japanese 

Keyword  cauliflower rice, vegetarian sushi 

Prep Time  20 minutes 

Cook Time  30 minutes 

Total Time  50 minutes 

Servings  6 Rolls 

Calories  143 kcal 

Author  Alyssa Rimmer 

Ingredients 
● for the "rice": 
● 1 medium head cauliflower 
● 1 tablespoon olive oil 
● 1/2 cup uncooked quinoa 
● 1 cup water 
● 1 teaspoon wheatfree tamari 
● 2 teaspoons brown rice vinegar 
● 1/2 teaspoon ginger 
● for the sushi: 
● 4  6 nori sheets 
● Bamboo rolling mat optional 
● 1 small carrot julienned 
● 1/2 medium cucumber julienned 
● 1/2 red pepper julienned 
● 1/2 cup shredded cabbage 
● 1 avocado sliced 

Instructions 
1. Preheat the oven to 425ºF. Line a baking sheet with parchment paper and set it aside. 



2. Remove the stem from the cauliflower, then chop it into florets. In batches, add the 
florets to a food processor and process until a "rice" texture is formed. Transfer the 
cauliflower rice to the baking sheet and repeat with the remaining florets. 

3. Drizzle the rice with 1 tablespoon of olive oil, then roast in the oven for about 30 
minutes, stirring every ten minutes. 

4. When there is about 10 minutes left in the cooking, add the quinoa and water to a 
small saucepan. Bring the water to a boil, cover and reduce to simmer until the water 
has been absorbed and the quinoa is fluffy. 

5. While both the cauliflower and quinoa are still hot, transfer them to a large mixing 
bowl. Add the tamari, vinegar and ginger. Stir vigorously, almost squishing the 
mixture together, until it becomes sticky. 

6. When ready to assemble the sushi, place one nori sheet onto a flat surface. Add 1/3 
cup of the rice mixture to the sheet and spread it onto the sheet, leaving about 1/2" 
space at the end farthest from you. 

7. Lay the the veggies down first, then top with sliced avocado. Lift the edge of the 
nori (or mat if using) that is closest to you with your thumbs, holding the filling 
ingredients in place with your middle fingers. 

8. Roll the nori over the ingredients, pulling back and tightening it after each rollover. 
Wet the uncovered edge and roll through. Gently squeeze the sushi roll (or rolled 
mat) to secure all the ingredients. 

9. Place the rolls in the fridge while you assemble the rest of your sushi. 
10. When ready to serve, remove them from the fridge and slice each roll into 8 pieces, 

using a sharp, wet knife. 
11. Serve with glutenfree soy sauce and red pepper flakes. 

Nutrition Facts 
Vegetable Cauliflower Rice + Quinoa Sushi 

Amount Per Serving 

Calories  143Calories from Fat 72 

% Daily Value* 

Total Fat  8g 12% 

Saturated Fat 1g 5% 

Sodium  75mg 3% 

Potassium  392mg 11% 

Total Carbohydrates  15g 5% 

Dietary Fiber 4g 16% 



Sugars 2g 

Protein  3g 6% 

Vitamin A41.5% 

Vitamin C34.1% 

Calcium2.4% 

Iron5.7% 

* Percent Daily Values are based on a 2000 calorie diet. 

 


