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Salada tabule: receita saborosa e fresca para
complementar sua refeicéo

Hoje (27/11) vocé aprendera a fazer uma receita de salada tabule aqui no Receitas Faceis do
Folha Go que é perfeita para um jantar refrescante e leve. Ela rende algo em torno de 3
porcdes e conta com um tempo de preparo de cerca de 20 minutos. Ademais, no que diz
respeito a execucao, ela € encarada como facil de fazer.

Como fazer salada tabule para o jantar

Antes de tudo, saiba que h& 2 ingredientes nessa receita de salada tabule que vocé pode
substituir por outros. Primeiramente, vocé pode utilizar 6leo de soja em vez do azeite, por

exemplo. Além disso, tem a oportunidade ainda de usar alface americana em vez da mini

alface romana também.

Veja ainda: Tabule é salada facil e cheia de sabores para seu almoco ou jantar, aprenda como
fazer em 35 minutos

Ingredientes

e Y, de xicara de cha de azeite;

¢ Folhas de minialface romana,;

e 14 xicara de cha de trigo fino (aqueles que se costuma usar para fazer quibe);
e Sal a gosto;

e 1 cebola;

e 2 tomates maduros;

e 1 e ¥ xicara de cha de salsinha (mais ou menos 1 mago);

¢ ¥ de xicara de cha de folhas de hortela fresca (aproximadamente 1 maco);

e Sumo de 1 limao.

Modo de preparo da salada tabule
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Antes de tudo, ponha o trigo em um recipiente de tamanho médio, coloque agua até cobri-lo e
permita que ele hidrate por cerca de 15 minutos. Nesse interim, comece a manipular o resto
dos ingredientes da receita.

Entao, lave bem, seque e fatie os tomates ao meio. Jogue fora as sementes e corte cada uma
das metades em cubinhos. Alids, descasque a cebola e corte-a em cubinhos também. Logo
depois, lave e seque muito bem as folhas de horteld e de salsinha. Pique a salsinha e a hortela
de forma grosseira mesmo.

Posteriormente, assim que encerrar o prazo de 15 minutos, procure forrar uma peneira
utilizando um pano de prato limpo e escorra toda a Agua do trigo que estava sendo hidratado.
Junte as pontinhas do pano, elaborando uma espécie de trouxinha, e torca bastante para
eliminar o excesso de agua.

Em seguida, coloque a cebola, a salsinha, o tomate e a hortela picados em uma tigela.
Tempere usando o caldo de liméo, sal a gosto e azeite e misture. Adicione o trigo ja
devidamente hidratado e misture sutilmente com a ajuda de uma colher. Por fim, experimente e
corrija o sal. Sirva logo na sequéncia com as folhas de alface.

Uma sugestdo de consumo da salada tabule do Receitas Faceis
Uma boa ideia € servir o tabule para acompanhar uma carne assada, por exemplo, trazendo
assim um contraste para a refeicdo. Além disso, essa € uma receita que vai muito bem em

noites arabes, pois também tem essa origem. Por exemplo, sirva-a com quibe (cru ou cozido),
pasta de berinjela e péaes sirios.
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Veja ainda: Tabule Especial: uma receita pratica e deliciosa para fazer no almoco ou jantar

Pagando caro
nos produtos
de limpeza?

Esta na hora de
economizar e
revolucionar a
limpeza com
esses truques
Incriveis.

Baixe Gratis
o E-book

Receita de Brownie de NESCAU

A receita de brownie de Nescau € sucesso garantido, pois além de facil, pratica e deliciosa, ela
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também é de baixo custo, j& que vocé podera usar os ingredientes que vocé tem em casa e
costuma usar no dia a dia.

O brownie de Nescau vai fazer muito sucesso coma garotada e também pode se tornar uma
Otima maneira de garantir uma rendinha extra, pois se vocé desejar, podera vender no
trabalho, na escola ou até por encomenda.

Aproveite para visitar o nosso site e conhecer diversas outras receitas maravilhosas e praticas
gue vao acrescentar no seu cardapio.
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