KIKKOMAN'

Fiskpaj med mos

Total tid 40 Min. 20 Min. Tid for forberedelse 20 Min. Tillagningstid

Naringsinnehall (per portion):

4.244 k) / 1.016 kcal

INGREDIENSER

2 Portioner

160 g pajdeg

1 msk vegetabilisk olja

100g laxfile

100g torskfile

30g bacon

1 l6k

50g tinade artor

50g palsternacka

4 msk Kikkoman naturligt
bryggd sojasas

80 ml gradde

1 msk senap

1tsk limejuice

0,5 tsk nymalen peppar
0,5 tsk currypulver

2 msk farsk hackad persilja
200g forkokt potatis

100¢g konserverade kikartor
20g smor

70g Gouda ost

1 msk pumpafron

1 msk solrosfron

Fett: 60 g Protein: 44,2 g
Kolhydrater: 68 g

FORBEREDELSE

Steg 1

160 g pajdeg - 1 msk vegetabilisk olja - 100 g
laxfilé - 100 g torskfile - 30 g bacon -1 Iok - 50 g
tinade artor - 50 g palsternacka

Tarna lax- och torskfiléerna, bacon, 10k och
palsternacka. KIa en tart- eller pajform (ca 20 x 20
cm) forst med smorpapper och sedan med
pajdegen. Hetta upp oljan i en panna och sautera
de aterstaende ingredienserna i ca 3 minuter.

Steg 2

2 msk Kikkoman naturligt bryggd sojasas - 30 ml
gradde - 1 msk senap - 1 tsk limejuice - 0,5 tsk
nymalen peppar - 0,5 tsk currypulver - 2 msk farsk
hackad persilja

Blanda ingredienserna. Avglasera gronsakerna

och fisken tillsammans med blandningen och I3t
koka upp en kort stund. Bred sedan ut fyliningen i
tartformen.

Steg 3

200 g forkokt potatis - 100 g konserverade
kikarter - 20 g smor - 2 msk Kikkoman naturligt
bryggd sojasas - 50 ml gradde - 70 g Gouda ost
Riv Gouda. Mosa potatisen och kikartorna med
smoret, Kikkoman sojasas samt gradde och vand
ner Gouda.

Steg 4

1 msk pumpafron - 1 msk solrosfron

Varm ugnen till 180 °C. Fordela potatismoset over
fisk- och gronsaksfyllningen, strd pajen med
pumpa- och solrosfrona, gradda i ca 20 minuter
och servera.
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