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Betygsdtt din rditt och las mer:

Tabbouleh med pannoumi och
appeltzatziki

Detta ér ett lagkalorirecept, vilket kan innebéra att allt i férpackningen inte anvéinds. Félj receptet
noggrant fér att varje portion ska hdlla sig under 550 kcal.
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Tabbouleh 1. Tabbouleh: Koka bulgur enligt anvisning pé
Bulgur 125 g forpackningen, men tillsatt gronsaksbuljong istéllet for
Grénsaksbuljong Y2 pase salt.
Blodpersilja 20 g .. 2. Appeltzatziki: Grovriv dpple och ligg i en skal. Rér ner
Bananschalottenlok 1 st . Al -
graddfil och pressad vitlék. Smaka av med lite salt och
Snackgurka 1 st Id i
Tomat 1 st nymald svartpeppar.
Vitvinsvinager 15ml %z 3. Tabbouleh: Finhacka bladpersilja och
e bananschalottenlok. Tarna snackgurka och tomat. Ligg
Vitiok 1klyfta allt i en skal och blanda ner nykokt bulgur, lite olivolja,
Appeltzatziki vitl\;inS\r/]indgerlgch prtessod vitlék. Smaka av med lite
Rt dpple 1 st salt och nymald svartpeppar.
G.rogidt'll 7549 4.Stekt pannoumi: Hetta upp lite olivolja i en stekpanna.
Vitlok Y2 klyfta Tdrna pannoumi och stek ca 3 min, tills osten fatt fin
Stekt pannoumi el
Pannoumi 1 férp 5. Servera nystekt pannoumi med tabbouleh och
Appeltzatziki.

Att ha hemma @
Olivolja, Salt,
Svartpeppar
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