René & Ursi Vuarnoz, Breitibachstr. 35, 8600 Dubendorf
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Taboulé
(Boulgour-Salat)

Zutaten fur 4-6 Personen

Boulgour
Wasser

Gemisebouillon

Freiland-Gurke

Tomaten
Sellerie
Peperoni, grin
Zitrone
Olivenol
Schalotte
Petersilie, glatt
Minze
Koriander, frisch
Salz

Pfeffer a.d.M.

Tipp

Trendkiche Afrika (Saison Kiiche)

Bouillon aufkochen, tiber Boulgour giessen, mischen,
mit Klarsichtfolie abdecken und aufquellen und
auskihlen lassen.

Entkernen, in kleine Wiirfel schneiden, mit etwas Salz
mischen und 30 Min. auf einem Sieb abtropfen
lassen.

Schalen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden
Klein wirfeln
Klein wiirfeln

Saft auspressen

Fein hacken

Alle Krauter fein hacken, alle Zutaten mischen

Abschmecken und im Kihlschrank etwas ziehen
lassen. Kalt servieren.

Zerpflickter Thunfisch aus der Dose oder kleine
gekochte Crevetten unter den Salat mischen.
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