Rezept der Woche

Mehr Rezepte findest Duin den
ﬁggrscout Kochbtichern oder in
Deinem personlichen Figurplan

VEGAN - 1 PORTION
TABOULEH-SALAT

ZUBEREITUNG ZUTATEN

1. Den Bulgur mit kochender Gemisebriihe UbergieBen und 20 Minuten 60 g Bulgur
ziehen lassen. 120 ml Gemiisebriihe
In der Zwischenzeit die Tomaten und Gurke in Wiirfel schneiden. 3 Tomaten
Die Chili halbieren, entkernen und in Ringe schneiden. 0.5 Gurke

Die Frihlingszwiebel putzen und ebenfalls in diinne Ringe schneiden. 1 Friihlingszwiebel

0,5 Chilischote
1 EL Limettensaft

ARSI S

Fur das Dressing den Limettensaft mit dem Olivendl, der Petersilie und

Minze in ein Schalchen geben, nach Geschmack mit Salz und Pfeffer

wiirzen und verrihren.

. . Lo . . . 1 EL Olivendl
6. Die eventuell Giberschiissige Gemusebriihe vom Bulgur abgief3en und alles 1 EL Petersilie, gehackt
zusammen anrichten. Salz
7. Das Dressing liber den Salat gieBen, gut d i .
as Dressing liber den Salat gieBBen, gut vermengen und servieren ——

Tipp: Fir einen intensiveren Geschmack den Salat 1 Stunde ziehen lassen.

/-

416 57g 11g 12g
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