Seelachs auf Tomaten -Papn%aj

Lutaten:
300 ¢ Seelachsfilet
7 Zwiebel
7 Knoblauchzehe
7009 Bulgur
250 m/ Suppe
7 E( Tomatenmark
2 Paprika, rot
750 g Jomalen
7 7 Krdutern
mediterran
Salz und Plefrer
2 E( Olivend!
70 ¢ Petercilie
/70 y Q/zh/flf/ﬂdd/t

Pl

Lubereitung
Bulgur in einen Jopf mit der kochenden Suppe rihren und abgedeckt bei niedriger
Hitze 5-FMlin. canft kocheln lascen, bic der Bulgar gar ict. Noch ca. SMin. ziehen
laccen. Die Zwiebel und Knoblauchzehe cchblen, hacken und mit Tomatenmark in
einer Pfanne mit 2E( Dlivend! bei mittlerer [Hitze 9-Min. anbraten, dabel regel-
mdflig umritren. Die Paprika und die Jomaten klein wirfelg schneiden, die Krdutek
77 Zucker, Salz und heffles Wascer in die Pfanne geben und zum Kochen bringen,
dann bel mittlerer [itze ca. T2Min. kicheln laccen, bic die Sauce die gewiinschte
Kongictenz hat. Den Ficch in mundgerechite Sticke cchneiden in die Sauce legen,
mit je 7 Price Sale und Peffer wirzen und bel mittlerer bic niedriger [itze 3-9
Min. abgedeckt garen.  Den Bulgur auf Teller verteilen, mit dem Ficch und der

[omalten-Paprikasauce antichten und mit den Krdulern garniert cervieren.




