Caritas Stadtteilarbeit
&Du

Salwas Tabouleh

Zutaten

250g Bulgur

4 Bund Petersilie
Salz

Pfeffer

2 Tomaten

1 kleine Zwiebel

3 EL Olivenol

Zubereitung

Bulgur 1h in kaltem Wasser quellen lassen.
Wahrenddessen alles klein schneiden, mit Bulgur vermischen.

Danach das Ol hinzufiigen, und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Bohnenaufstrich

Zutaten

Bohnen Dose 300 g

2 El Oliven Ol

1Tl Kimmel gemahlen
Saft einer halben Zitrone

2 EL Tahina

Zubereitung

die Bohnen mixen und mit Zitronen, Kimmel, Oliven Ol mischen.

Am besten mit frischem Brot genieRen!
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