KIKKOMAN'

Tabouleh z kaszy bulgur z natkg pietruszki, miet3, pomidorami i papryka

Czas ogotem 25 min 25 min Czas przygotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)

1.077 ki / 257 kcal

SKLADNIKI

4 porcj(e/i)

200¢g kaszy bulgur

1 czerwonej papryki (1
duza sztuka)

1 pomidora (1 Srednia
sztuka)

1peczek pietruszki

2 gatgzki Swiezej miety

Dressing:

2 tyzki oliwy

1tyzka Ponzu - Mieszanka sosu

Sojowego, octu 0 smaku
Cytrynowym Kikkoman
Swiezo mielonego
pieprzu

1tyzka

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Kasze bulgur optukac na sicie. Nastepnie przetozyc
do garnka, zala¢ 250 ml wody i na matym ogniu,
gotowac 15 minut, az woda sie wchtonie.

Krok 2

W miedzyczasie papryke i pomidora pokroic w
drobng kostke, a natke pietruszki i miete bardzo
drobno posiekac. Oliwe doktadnie wymieszac z
pieprzem i cytrusowym sosem sojowym Ponzu.

Krok 3
Przestudzong kasze wymieszac z ziotami oraz

warzywami i doprawic dressingiem. Mozna
serwowac na zimno.
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