
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

  
   

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 1 θ πλιγούπι 

 1 θ θπέζκο σςμό λεμονιού 

 1½ κ.γ. αλάηι 

 2 κ.ζ  απυμαηικό πιπέπι 

 ½ μέηπιο κπεμμύδι, τιλοκομμένο 

 9 μέηπιερ νηομάηερ, κομμένερ 

 5 θ θπέζκο μαφνηανό, τιλοκομμένο 

 1 θ θπέζκο δςόζμο, τιλοκομμένο 

 ¼ θ παπθένο ελαιόλαδο 

 
 

 

 

Υλικά: 

 

Λιβανέζικο Tabouli 
 
 
 
 
 
 
 
Serves 8 



 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 Ενώζηε 1 θ κοσλαζηό νεπό ζηο πλιγούπι ζε ένα μικπό 

μπολ και αθήζηε για 15 λεπηά.  Πποζθέζηε ηο λεμόνι 
και αθήζηε για ακόμη 5 λεπηά.   

 Πποζθέζηε ηα ςπόλοιπα ςλικά εκηόρ ηο ελαιόλαδο και 
ανακαηέτηε καλά.  

 Ρίξηε ηο ελαιόλαδο και ανακαηέτηε πάλι. 
 

 Θεπμίδερ: 181 

 Ππυηεΐνη:  4 γπ.  

 Υδαηάνθπακερ: 25 γπ.  

 Λίπη: 7 γπ. 

 

 
Το Tabouli έσει πολλέρ παπαλλαγέρ. Αςηή η πλούζια μοπθή 

θηιάσνεηε με πολύ μαφνηανό. 
 

Εκηέλεζη: 

 

Ανά μεπίδα: 


