BIOFOODS RECEPTBOK

2 personer

TABOULLEH
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Mainga av ingredienserna till vara recept finns
hos vara aterforsiljare! Se listan pa var hemsida

4 dl Bulgur Snabbvete

1 gul paprika

1 r6d paprika

4 tomater

1 gul 16k

1 - 2 vitloksklyftor

3 limefrukter eller 1 citron
4 msk olivolja

1 stort knippe bladpersilja
1 knippe mynta

salt och peppar

Sas:

4 dl sweet chilisas

4 msk farskpressad limejuice
2 msk hackad mynta

TILLAGNING:

Visste du att...

illaga bulgur enligt
I anvisningarna pa
férpackningen.
Hacka under tiden paprikan i sma
tirningar. Skala och kirna ur
tomaterna och tirna dem

noggrannt. Finhacka loken och
vitloksklyftorna.

XD
Limefrukterna/citronen kan
antingen hackas i sma bitar, eller sd

kan juicen pressas ur. Hacka
persiljan och myntan.

Blanda till sésen. Blanda sedan
tillagad bulgur med 6vriga
ingredienser.

Smaka av med salt och peppar. Still
i kylen, helst 6ver natten.

Avnjutes i pitabrod eller

tillsammans med kryddstark falafel.

Namnet p& denna
libanesiska matratt
harstammar fran ett
arabiskt ord som betyder
“kryddig”

N4 e

TURENL|GA LIVSME®

Verkstadsvigen 14
137 37 Visterhaninge
Telefon: 08-500 200 00
Fax: 08-500 242 15
E-post: info@biofood.se
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