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Bulgursalat mit gebratenem
Lachs

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

15min 15min Einfach
[utaten [uberertung
fur 4 Portionen
Lachsfilet, tiefgefroren 600 g d

Kiichenutensilien

Salz
Pfeffer, schwarz gemahlen groBe Pfanne
0l 2EL
Bulgursalat 800 g 1. Lachsfilet am besten iiber Nacht im KiihIschrank auftauen lassen. Lachsfilet

waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. In einer Pfanne 01 auf hoher Stufe erhitzen und Lachsfilet darin ca. 2-3 Min. von jeder
Seite anbraten.

3. Bulgursalat auf Teller anrichten und mit gebratenem Lachsfilet servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 680 kcal
Kohlenhydrate 47 g
Eiweil 3¢
Ballaststoffe Og

Fette 368
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