Tabbouleh

Tabbouleh to bezmiesne danie z kuchni 1libanskiej. Warto
wyprébowaé ten przepis takze na polskim stole.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

40 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

szklanka kaszy bulgur

szklanki wrzatku

tyzki soku z cytryny

tyzki oliwy z oliwek

tyzki szczypioru, posiekanego

tyzka natki pietruszki, posiekanej
tyzeczka soli

tyzeczka Swiezej miety, posiekanej
pomidor, bez nasion, pokrojony w kostke
lisci sataty rzymskiej
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PRZYGOTOWANIE:

1) Zala¢ w misce bulgur wrzatkiem. Przykry¢ i odstawi¢ na 30


https://hopnatalerz.pl/przepisy/tabbouleh/

minut, az kasza wchtonie wode. Doda¢ sok z cytryny, oliwe,

szczypior, pietruszke, s6l i miete. Schtodzi¢ w lodéwce. Dodad
pomidora.

2) Mozna podawa¢ w salaterce wytozonej 1isc¢mi sataty.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera 129 kcal, 5 g ttuszczow (w tym 1 g NKT), 0 mg
cholesterolu, 399 mg sodu, 20 g weglowodandéw, 5 g btonnika, 3
g biatka
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