KIKKOMAN'

Grillierter Kabeljau mit Siisskartoffelpommes

Gesamtzeit 35 Min.

Nahrwertangaben (pro Portion):
2'135 kJ / 510 kcal

ZUTATEN

2 Portion(en)

1
3EL

1EL

300g
758

0.75EL
3EL
15TL
1TL

Susskartoffel
Kikkoman natiirlich
gebraute Sojasauce mit
weniger Salz
Kikkoman gerostetes
Sesamol
Kabeljaufilet
Federkohl
Knoblauchzehe
Pinienkerne

Olivenal

Zitronensaft

Honig

10 Min. Vorbereitungszeit 25 Min. Kochzeit

Fett: 25 g Eiweiss:35§g
Kohlenhydrate: 32 g

ZUBEREITUNG

Schritt 1

1 Susskartoffel - 1 EL Kikkoman natiirlich
gebraute Sojasauce mit weniger Salz 1 EL
Kikkoman gerdstetes Sesamal

Susskartoffel schalen und in Pommes-frites-Form
schneiden. Kikkoman salzreduzierte Sojasauce mit
Kikkoman Sesamal verriihren und die Pommes
frites darin schwenken. Auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen und bei 200 °C ca.
25 Minuten backen.

Schritt 2

75 g Federkohl - 1 Knoblauchzehe - 0.75 EL
Pinienkerne - 2 EL Olivenadl - 1.5 TL Zitronensaft - 1
EL Kikkoman naturlich gebraute Sojasauce mit
weniger Salz

Federkohl waschen und trocknen, dann die harten
Stiele entfernen. Blatter zusammen mit Knoblauch,
Pinienkernen, Olivenal, Zitronensaft und Kikkoman
salzreduzierte Sojasauce in einen Mixer geben.
Pdrieren, bis eine glatte Masse entsteht.

Schritt 3

1EL Olivendl - 1 EL Kikkoman natiirlich gebraute
Sojasauce mit weniger Salz - 1 TL Honig - 300 g
Kabeljaufilet

Olivenol mit Kikkoman salzreduzierte Sojasauce
und Honig vermischen. Kabeljau mit der Marinade
bepinseln und 10 bis 15 Minuten marinieren
lassen. Dann auf beiden Seiten 3 bis 5 Minuten
grillieren. Mit den Susskartoffelpommes und dem
Federkohlpesto servieren.
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