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OFENFISCH MIT

MEDITERRANEM GEMUSEBULGUR

(FUR 2 PORTIONEN)

| Den Backofen auf 180°C Umluft vorheizen.

| Orange in diinne Scheiben schneiden. Fisch ab-
waschen und mit Kiichenrolle trocken tupfen. Jedes
Fischfilet auf ein Stlick Backpapier legen, mit Senf
bestreichen, Balsamico darlber traufeln und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Pinienkerne, den
Thymian und eine Scheibe Orange darauf geben und
das Backpapier mit einem Faden zubinden.

| Gemdlsebriihe nach Packungsanleitung zubereiten
und in einem Topf zum Kochen bringen. Den Bulgur
zugeben und 5-10 Minuten lang kécheln lassen.

| Zwiebeln und Knoblauch schélen und wirfeln. Das
weitere Gemuse putzen und mundgerecht wirfeln.

| Den Fisch in den vorgeheizten Backofen geben und
10-15 Minuten backen. Rapsdlin einer Pfanne er-
hitzen und Zwiebel- und Knoblauchwdrfel darin
anbraten. Das gewdrfelte Gemise zugeben und
5-10 Minuten mitbraten.

| Den Bulgur vom Herd nehmen — das Wasser sollte
jetzt aufgesogen sein — und unter das Gemise
mischen. Tomatenmark zugeben und nach Belieben
mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver oder Chili wiirzen.

Zutaten

| Firden Ofenfisch:

250 g Rotbarschfilet

1TL Senf

1TL Balsamico-Essig

2 TL Pinienkerne
1Bio-0Orange

Salz, Pfeffer, Thymian

| Firden Gemiisebulgur:
200 ml Gemisebriihe

100 g Bulgur

1rote Zwiebel
1Knoblauchzehe

100 g Tomate

1kleine Zucchini

1kleine Aubergine

1EL Rapsol

1EL Tomatenmark

frische Petersilie, Basilikum

Salz, Pfeffer, Chili, Paprika-
pulver

| Den Fisch aus dem Ofen holen und mit dem
GemUsebulgur servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Das Fischfilet kann fiir eine vegetarische oder ve

Nahrwerte pro Partion:
Energie: 480 kcal
EiweiB: 33,0 g
Fett:16,0 g
Kohlenhydrate: 45,2 g
Ballaststoffe: 8,0 g

gane Alternative

durch Tempeh oder Tofu ausgetauscht werden.
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