.a Rezepte > Mittagessen

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
25min 25min Einfach
[utaten Zuberertung
fir 9 Portionen
Gemilsebriine 500 o
Bulgur 250 g Kiichenutensilien
Granatapfel 1 St. mittlere Schiissel, kleiner Topf
Zwiebeln, rot 1St
Knoblauchzehen 28t 1. In einem Topf Briihe aufkochen. Bulgur in die kochende Briihe riihren und ca. 1 Min.
Petersilie, frisch 60g aufkochen. Topf vom Herd nehmen und den Bulgur zugedeckt ca. 10 Min. quellen
Minze, frisch 40¢g lassen.
Zitronen 1 St.
Oliven| LEL 2. Granatapfel halbieren und Kerne herauslosen (Achtung, es spritzt), weiBe
<oz Zwischenhaute entfernen. Zwiebel halbieren, schalen und in feine Ringe schneiden.

Knoblauch schalen und fein hacken. Petersilie und Minze waschen, trocken schiitteln,

Peffer, schwarz Blattchen abzupfen und hacken. Zitrone waschen, halbieren und Saft auspressen.

3. In einer Schiissel Olivenol, Zitronensaft und Knoblauch verrihren und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Mit dem Bulgur und den (brigen vorbereiteten Zutaten mischen und
durchziehen lassen. Tabouleh vor dem Servieren abschmecken. Auf Tellern anrichten
und servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 163 kcal
Kohlenhydrate 32g
EiweiB 5g
Ballaststoffe 5g

Fette 4g
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