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Sktadniki - llo§é oséb: 4

¢ = Kotanyi Produkte

800 g
60g

2 tyzeczki
2 tyzeczki
2 fyzeczki

1.5 tyzki

Filet z fososia (bez skéry)
Pistacje (pokrojone)
Butka tarta

Parmezan (tarty)

Oliwa z oliwek

¢ Przyprawa do Ryb

Do kaszy bulgur

300g

0.5 szt

2 szt

2 tyzeczki
2 tyzeczki

1 szczypta

1 szczypta

Kasza bulgur

Cytryna (skérka i sok)
Zabek czosnku

Oliwa z oliwy
Pietruszka (pokrojona)

¢ Sél Morska
gruboziarnista jodowana

¢ Picprz Czarny ziarnisty

(KOTANYI

1881

tosos z kasza bulgur
@ 25-35Min @ @

Przygotowanie

1 Najpierw rozgrzej piekarnik do 190 stopni. Nastepnie zagotuj 850 ml
osolonej wody. Dodaj bulgur i gotuj 20 minut. Podczas gdy bulgur sie
gotuje, w misce wymieszaj pistacje, butke tarta, parmezan, olejijedna
tyzeczke mieszanki przypraw do ryb. Nastepnie pokréj filety z tososia na
cztery czesci i posyp reszta przyprawy do ryb.

2 Nastepnie utéz filety z tososia na blasze wytozonej papierem do pieczenia i
rozsmaruj na powierzchni od jednej do dwéch tyzek przygotowanego
nadzienia pistacjowego. Nadzienie doci$nij mokrymi rekami, aby nie rozlato
sie podczas pieczenia. Wtéz blache do piekarnika i piecz przez 15 minut.

3 Odcedz ugotowany bulgur. Przetéz do miski, dodaj skérke i sok z cytryny,
czosnek, oliwe, pietruszke i przyprawy, dobrze wymieszaj. Podawaj z
pieczonym tososiem.



