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Zut�ten 4 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

800 g L�chsfilet (ohne H�ut)

60 g Pist�zien, fein geh�ckt

2 EL P�niermehl

2 EL P�rmes�n, gerieben

2 EL Olivenöl

1.5 TL  Grill Fisch

Für den Bulgur:

300 g Bulgur

0.5 Stk. Zitrone (Zeste und S�ft)

2 Stk. Knobl�uchzehen, fein

geh�ckt

2 EL Olivenöl

2 EL Petersilie, geh�ckt

1 Prise  Meers�lz jodiert grob

1 Prise  Pfe�er schw�rz g�nz

L�chsfilet mit Bulgur und
Pist�zien

25—35 Min

Zubereitung

1 Zuerst den B�ckofen �uf 190°C vorheizen. Anschließend 850 ml S�lzw�sser

�ufkochen. Bulgur hinzufügen und 20 Minuten kochen l�ssen. W�hrend der

Bulgur kocht, Pist�zien, P�niermehl, P�rmes�nk�se, Öl und einen Teelö�el

Grill Fisch Gewürz in einer Schüssel vermengen. Anschließend d�s

L�chsfilet in vier Stücke schneiden und mit dem restlichen Grill Fisch

Gewürz bestreuen.

2 Anschließend die L�chsfilets �uf ein mit B�ckp�pier �usgelegtes Blech

legen und jeweils ein bis zwei Esslö�el der vorbereiteten Pist�zienmischung

d�r�uf verteilen. Die Füllung mit n�ssen H�nden festdrücken, d�mit sie sich

beim B�cken nicht löst. Für 15 Minuten im Ofen b�cken.

3 Nun den gekochten Bulgur �btropfen l�ssen. In eine Servierschüssel geben,

Zitronensch�le und -s�ft, Knobl�uch, Öl, Petersilie und Gewürze

hinzufügen und gut vermischen. Mit dem geb�ckenen L�chs servieren.


