KIKKOMAN'

Pastete mit Fisch und Kartoffelbrei

Gesamtzeit 40 Min.

Nahrwertangaben (pro Portion):
4.244 kl / 1.016 kcal

ZUTATEN

2 Portion(en)

160 g
1EL
100¢g
100g
30g
1
50g
50g
LEL

80ml
1EL
1TL
05TL

0,5TL
2EL

200g
100 g

20g
708
1EL
1EL

Quiche- oder Tarte-Teig
Pflanzenol

Lachsfilet
Kabeljaufilet

Speck

Zwiebel

aufgetaute Erbsen
Pastinaken
Kikkoman naturlich
gebraute Sojasauce
Sahne

Senf

Limettensaft

frisch gemahlener
Pfeffer

Currypulver

frisch gehackte Petersilie
gegarte Kartoffeln
Kichererbsen aus der
Dose

Butter

Gouda

Kirbiskerne
Sonnenblumenkerne

20 Min. Vorbereitungszeit 20 Min. Kochzeit

Fett: 60 g Eiweifd: 44,2 g
Kohlenhydrate: 68 g

ZUBEREITUNG

Schritt 1

160 g Quiche- oder Tarte-Teig - 1 EL Pflanzenaol -
100 g Lachsfilet - 100 g Kabeljaufilet - 30 g Speck -
1 Zwiebel - 50 g aufgetaute Erbsen - 50 g
Pastinaken

Eine Tarteform (ca. 20 x 20 cm) mit Backpapier und
anschlief3end mit Quiche- oder Tarte-Teig
auslegen.

Lachs- und Kabeljaufilets, Speck, Zwiebel und
Pastinake in Wiirfel schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zutaten
einschliefdlich der Erbsen etwa 3 Minuten anbraten.

Schritt 2

2 EL Kikkoman naturlich gebraute Sojasauce - 30
ml Sahne - 1 EL Senf - 1 TL Limettensaft - 0,5 TL
frisch gemahlener Pfeffer - 0,5 TL Currypulver - 2
EL frisch gehackte Petersilie

Die Zutaten vermengen. Die Gemuse-Fischpfanne
mit der Mischung abloschen und kurz aufkochen
lassen.

Danach die Fullung in der Tarteform verteilen.

Schritt 3

200 g gegarte Kartoffeln - 100 g Kichererbsen aus
der Dose - 20 g Butter - 2 EL Kikkoman naturlich
gebraute Sojasauce - 50 ml Sahne - 70 g Gouda
Den Gouda reiben. Kartoffeln und Kichererbsen mit
Butter, Kikkoman Sojasauce und Sahne purieren
und den Gouda unterheben.

Schritt &
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1 EL Kirbiskerne - 1 EL Sonnenblumenkerne
Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Das Kartoffelplree auf der Fisch-Gemuse-Fullung
verteilen, die Kiirbis- und Sonnenblumenkerne
darlber streuen und ca. 20 Minuten backen. Heif3
servieren!
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