TABOULEH, Tomaten-Gurken-Salat als vegetarisches Hauptgericht

TABOULEH, Tomaten-Gurken-Salat (Libanon)

Ein frisches, leichtes Hauptgericht flir heiBe Sommertage

2 Personen
Tomaten-Gurken-Salat
130 ¢ Bulgur, grob oder fein geschrotet

3 mittelgrof3e Tomaten
1 halbe griine Gurke

1 Zitrone

4 Frihlingszwieben

1 Bund Petersilie

1 Handvoll Minzblatter

1/4 TL Kumin (Kreuzkimmel)
Olivendl
Gurkensauce

1 halbe griine Gurke

1 Becher Joghurt

1/2 Becher korniger Frischkase
Petersilie
Erdbeermilch

400 g frische Erdbeeren

300 ml Buttermilch

Den Bulgur mit 250 ml kochendem Wasser aufgief3en und 15 Minuten leicht vor sich hin
kdcheln lassen. (Fein geschroteter Bulgur muss nur mit kochendem Wasser Ubergossen
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werden, 10 Minuten quellen lassen.)

Inzwischen die Gurke schéalen, Kerne entfernen, in kleine Wiirfel schneiden. Tomaten waschen
und ebenfalls in kleine Stiicke schneiden. Frihlingszwiebeln waschen und die weissen und
hellgriinen Teile in feine Scheiben schneiden. Petersilie und Minze waschen, trocken schitteln
und sehr fein hacken. Wieviel Krauter Sie nehmen, ist Geschmackssache. In arabischen
Landern wird dieser Salat auch Petersiliensalat genannt, weil er dort zur Hélfte aus Petersilie
besteht.

Den Bulgur abgief3en, die Flussigkeit kraftig ausdriicken und den Bulgur vorsichtig mit Tomaten,
Gurke und Krautern vermischen. Mit Salz, Pfeffer, dem Saft einer Zitrone und ein bis zwei El
Olivendl wirzen

Flr die Sauce wird die geschalte, entkernte und in kleine Stiicke geschnittene Gurke mit einer
Handvoll Petersilie und einem Becher Joghurt plriert. Anschlie3end den kdrnigen Hluttenkase
drunter mischen, salzen und pfeffern.

Dazu schmeckt Fladenbrot.

Die entstielten und gewaschenen Erdbeeren werden mit Buttermilch puriert. Man kann auch
Milch oder Joghurt nehmen. Evil. etwas zuckern.

Zubereitungszeit 35 Min.
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