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Tabouleh aus Hantsamen

e ca 10 min, leicht

Leichtes Abendessen Tabbouleh mit Hanfsamen, liefert nach einem anstrengenden Tag genug Vitamine und Proteine. Guten
Appetit!

/utaten und Zubereitung

Zutaten: Zubereitung:
e 1 Tasse Hanfsamen geschalt Die Kirschtomaten, Gurken und Zwiebeln klein
o 1 Tasse Kirschtomaten geschnitten schneiden, Petersilie und Minze abzupfen und
e 1 Gurke geschnitten fein hacken.
e 2 Blumenzwiebeln
0 Blasss Pe.fersihe geschmﬂen Die Zutaten zusammen mit dem geschalten
e 1 Tasse Minze geschnitten .
: Hanfsamen, den Rosinen und Granatapfelkernen
e 2 EL Rosinen ) )
«  4EL Granatapfelkerne mischen. Baharat dazugeben und mit
e 2Fl Zitronensalt Zitronensaft und Olivens! betraufeln und
e 1 Jasse Olivensl - extra virgin vorsichtig unterheben.
o 1 EL Baharat Gewirzmischung
e Tasmaniscer Bergpfeffer Mit Tasmanischem Bergpfeffer und
e Pyramidensalzflocken Lemon Pyramidensalzflocken Lemon abschmecken.

essArt www.meine-essArt.de 09194 26 46 810



