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Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

Energie: 400 kcal/ 1680 k)
Eiweil: 6 g
Kohlenhydrate: 15 g

Zubereitungszeit:

ca. 20 Minuten + 60 Minuten
Ruhezeit

Fett: 35¢g
Davon gesattige Fettsauren: 4 g
ungesattige Fettsauren: 31 g

Zubereitung:

1. Bulgur oder Couscous nach Verpackungsangabe zubereiten.
Anschlieend zwei Essléffel Olivendl, Kreuzkimmel und eine Prise Salz
hinzufliigen. Mit einer Gabel die Zutaten verrihren, um den Bulgur oder
Couscous aufzulockern und Klimpchen zu vermeiden.

2. Die Tomaten waschen, abtrocknen und in Wrfel schneiden. Zwiebel
schalen und in diinne Scheiben schneiden. Minze und Petersilie unter
flieBendem Wasser waschen, mit Kiichenpapier trocknen und mit einem
scharfen Messer fein hacken. Den Saft von zwei Zitronen auspressen und
beiseite stellen.

3. AnschlieBend alle Zutaten in einer Schissel zusammen mit dem
Couscous oder Bulgur und den Walntssen vermischen. Zitronensaft und
vier weitere Essloffel Olivendl hinzufigen und mit Salz und einer Prise

Zutaten fur 4 Portionen :

300 g vorgekochte Korner (z.B. Bulgur
oder Couscous)
6 EL Olivendl
1 TL Kreuzkiimmel
1-3g Salz
3 Tomaten
1 Zwiebel
1 Minzzweig
1 Blindel Petersilie
2 Zitronen
75 g kalifornische Walnlsse
Paprikapulver (stRB)

Paprika wurzen. Tabouleh gut durchmischen und vor dem Servieren eine Stunde im Kuhlschrank kaltstellen.

Tipp: Sie kdnnen auch weiteres GemiUse wie Gurken, Paprika und Oliven hinzufligen. Alternativ passt auch frischer

Koriander.

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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