Pl ml' CO LA RECETTE PE LA SEMAINE PU 23 mAl 2017

LE TABOULE LIBANALS

Pour 4 a 6 personnes

Préeparation: 1omin Temps de cuisson: 10min
INGREDIENTS MATERIEL NECESSAIRE
. | casserole
4 belles tomates . 1 egouttarr
Z gros bouquets de persil plat . 1 saladier
| bouquet de menthe . 1 couteau
50g de boulgour [blé concassél . 1 hachaoir

1 piment vert [doux ou fort]
4 oignons blancs

Z citrons
Huile d'olive
o Sel
1. Dans une casserole, portez de 'eau a ébullition et salez-la.
2. Jetez-y le boulgour et laissez-le cuire pendant 10min.
3. Egouttez le boulgour et pressez-le dans vos mains pour en extraire toute 'eau.
Laissez-le refroidir.
4. Pendant ce temps, lavez la menthe et le persil plat puis effeuillez les tiges. Hachez

les feuilles grossierement.

5. Pelez les oignons et hachez-les.

6. Coupez les tomates en quartiers, otez les pépins et coupez les quartiers en dés.

7. Pelez le citron a vif et coupez-le en dés.

8. Lavez le piment et fendez-le sur sa longueur. Otez le pédoncule et épépinez-le puis
coupez le en dés.

9. Mélangez tous les ingrédient.

10. Pressez le second citron et ajoutez au jus du sel, du powvre et de l'huile d'olive.
1. Mélangez l'assaisonnement au taboulé, mélangez et servez.

WNOTRE SUGGESTION; pour les amateurs, vous pouvez ajouter des grains de corian-
dre. Vous pouvez aussi remplacer le piment par un petit poivron. Recette idéale pour ac-
compagner viandes et poissons froids par temps chaud.

Tous ces ingrédients sont disponibles chez Pimlico.

www. pimlico. fr
88 rue de Charenton - 75012 Paris - T 01 44 7551 94



