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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dla Ciebie pomocny?

Tabbouleh z kaszg bulgur bez cukru - przepis

Duzo natki, niewiele kaszy. Warzywa odsgczamy przed mieszaniem.

Czas przygotowania: 20 minut
Czas catkowity: 35 minut

Porcje: 6 porciji

Skladniki
Satatka

- Y2 miarki cup bulguru
- 1 miarka cup ogdrka w kostce (1 maty-Sredni)
- 1 miarka cup pomidora w kostce (1 duzy)

- 1 tyzeczka soli i do doprawienia

3 Srednie peczki natki kedzierzawe;j

- s miarki cup posiekanej miety (34 uncji)
- ¥ miarki cup cienko pokrojonej dymki

- s miarki cup oliwy extra virgin

- 3-4 tyzki soku cytrynowego

- 1 8redni zgbek czosnku, rozgnieciony
Przygotowanie krok po kroku

Przygotowanie

1. Ugotuj lub namocz bulgur wedtug opakowania, do miekkosci. Odcedz, ostudz.

2. Ogorek i pomidor wymieszaj z V2 tyzeczki soli, odstaw co najmniej 10 minut.

3. Usun grube todygi. Natke z cienkimi todyzkami drobno posiekaj recznie; przetéz do duzej miski.
4. Dodaj zimny bulgur, miete i dymke. Odsgcz ogorek i pomidor, wylej sok; dodaj warzywa.

5. Wymieszaj oliwe, 3 tyzki soku, czosnek i pozostatg V2 tyzeczki soli. Potgcz z satatkg; ewentualnie
dodaj 1 tyzke soku lub sdl.

6. Opcjonalnie odstaw na 15 minut. Podaj lub schtodz; przechowuj pod przykryciem w lodéwce do 4
dni.



Uwagi

Uwaga: Wybieraj dojrzate czerwone pomidory; poza sezonem koktajlowe.

Zrédio przepisu: https://cookieandkate.com/best-tabbouleh-recipe/



