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COMPRENDRE LE DIABETE v VIVRE AVEC LE DIABETE v ALLIER CUISINE ET PLAISIR ~ AIDER UNPROCHE ~ REPONDRE A VOS QUESTIONS

> Al ploisi et

Apports nutritionnels par personne :

SUCRE

4 carrés*

NGREDIENTS NOMBRE DE PERSONNES

4 personnes

+ 1 grosse botte de persil plat {environ 200 g)
+ 2 oignons blancs nouveaux

+ 2 tomates mdres

« 4 branches de menthe fraiche

+ 40 g de boulgour fin

« 2 cuillerées & soupe d'huile d'clive

« Le jus de 1/2 citron

« Le jus de 1 pamplemousse jaune

« 1 grenade

« Sel

INSTRUCTIONS PREPARATION cuIssoN

20 min 20 min

1. Lavez le boulgour dans un récipient d'eau froide, versez-le dans une passoire fine et égouttez-le. Mettez-le dans un saladier. Pressez le demi
- citron et la moitié du pamplemousse, ajoutez ce jus au boulgour. Ajoutez I'huile d'slive et mélangez.

2. Plongez les tomates dans de I'eau bouillante pendant 15 & 30 secondes, retirez-les avec une fourchette et passez-les sous leau froide.
Pelez-les, épépinez-les et coupez-les en petits dés, Ajoutez-les au boulgour.

3. Lavez et essorez le persil et la menthe. Effeuillez-les et hachez finement les feuilles au couteau. Ajoutez-les au boulgour sans mélanger.

4. Epluchez les oignons blancs et émincez-les finement. Ajoutez-le tout au boulgour, Laissez reposer 20 minutes & température ambiante.

5. Pendant ce temps, épluchez lu grenade : incisez le péle Nord du fruit en forme de calotte avec la painte ¢'un couteau, puis détachez la peau.
Faites de méme au péle Sud. Veus vayez alors les graines séparées en six sections par des membranes : servez-vous de ces membranes
comme repéres pour faire six incisiens de hout en bas du fruit. A la main, séparez e fruit en deux moitiés, et chaque maitié en trois sections.

Retirez la peau et I'écorce, détachez délicatement les graines. Pour ce taboulé, vous aurez besoin d'un tiers de grenade, donc de deux sections.

6. Mélangez les ingrédients délicatement, salez et rectifiez 'asscisonnement. Disposez e taboulé dans un plat de service, parsemez-le des
graines de grenade, et servez immédiatement.

LASTUCE DE CHEF

Clestun taboulé syrien Iégérement revisité : le jus de pamplemousse donne du parfum et modzre Facidité du jus de citron
La grenade, trés décorative, offre aussi une note aigre-douce raffinée.

Télécharger la recette

5 de glucicles
de graisse = 10g de lipides

D'AUTRES RECETTES QUI POURRAIENT VOUS PLAIRE

Bourek annabi brick & la Potage de patate douce Tartare de Thon au Ceviche de Dorade
viande hachée et a Feeuf & la tomate gingembre
EN SAVOIR PLUS EN SAVOIR PLUS EN SAVOIR PLUS EN SAVOIR PLUS
VOIR TOUTES LES RECETTES
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