Vorschlage ftir Euer Gemtise:
Petersilic

Tabouleh
Ein einfaches Rezept um den késtlich, frischen Salat fir zu Hause und
jederzeit zuzubereiten.

Zutaten:

70 g feiner Bulgur alternativ Cousocus oder Qinoa

200 g frische Petersilie

50 g frische Minzeblatter

s Gurke

1 Tomaten moglichst klein gewurfelt

1 Salat Kopf ganze Salatblatter gewaschen

80 ml Olivendl von guter Qualitat

ca. 80 ml Zitronensaft aus frischen Zitronen aus ca. 2-3 Zitronen
Salz & Pfeffer nach Geschmack

Bulgur in eine gro3e Schissel geben und mit der 1,5-fachen Menge hei3em
Wasser Ubergief3en. Schussel abdecken und den Bulgur 10-15 Minuten ziehen
lassen. Petersilie und Minzeblatter fein hacken, Tomaten und Gurken in
kleine Wurfel schneiden. Olivendl und Zitronensaft gut miteinander
vermgen, kurz ziehen lassen. Den fertigen Bulgur mit einer Gabel auflockern,
Gemuse und Krauter unterrihren und das ganze mit dem Dressing
vermengen. Nach Blieben mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Tabouleh
kdnnt ihr super in Salatblatter einrollen und diese z.B in Granatapfelsirup
dippen.

Guten Appetit
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