PORCE: NEKOLIK COOKING TIME: 30 MIN

SALAT TABBOULEH

INGREDIENCE

baleni bulguru (doporucuji Nature's

Tabbouleh ie osvésuiici a lehky saldt pochdzeitct
Tabbouleh Je osvézujict a ILh]\) saldr pochazejict Promise 7 Alberta )
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balenf koktejlovych rajéat

3 jarni cibulky

$téva 7 1 citronu

50ml kvalitniho olivového oleje

siil a pep

POSTUP

Priprava hulguru

Bulgur nasypte do misy a zalijte vrouei vodou tak, aby byl lehee ponofeny. Prikryjte a nechte ho
15-30 minut nabobtnat,

Bylinky

Petrel i mitu dikladng omyite, osuste a nasekejte najenno. Snate se nasekat opraviu jemné - v
tabboulehu by mely byt bylinky hlavni slozkou, ne jon doplikem.

Zolonina

skrdjej na malé kousky (Klidn etvrtky nebo osminky), jarnf cibulku nasekejte na tonké

Vietnd zelené sti.

Ve velké mise smichejte vychladly bulgur, nasekanou petriel, mitu, rajéata a jarni cibulku.
Dachuceni

Pidejte citronovou v, olivovy olej, osolte a opepfete podle chuti. Ve dobfe promichejte,
nechte idedln alespon 30 minut odlezet v lednici, aby se chuté propojily.

NUTRICNI HODNOTY

NA CELY SALAT (VYDELTE POCTEM SVYCH PORCI)

KCAL BILKOVINY SACHARIDY CUKRY TUKY
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