
 
  
  
 
 

 
 
Recette pour 10 personnes  
Temps de préparation: 30 min 
 
Ingrédients     

300 g  de boulgour  
400 ml  de bouillon de légumes  
250 g  de concombres, épépinés et coupés en dés  
200 g  de poivrons, épépinés et coupés en dés 
200 g  de tomates, épépinées et coupées en dés  
2  oignons nouveaux, en fines rondelles  
1 bouquet de persil, haché   
1 bouquet de menthe, hachée finement  
2  citrons verts (jus) 
150 ml  de sauce au yogourt beleaf --> voir recette séparée  
2 c. à s. de zaatar, mélange d’épices  
  Sel, poivre   
  
       

Taboulé beleaf 

, végan 



Préparation 

1. Verser le boulgour dans une grande jatte avec le bouillon de légumes bouillant et 
1/2 c. à c. de sel. Couvrir et laisser reposer 20 minutes jusqu’à ce que le boulgour 
soit tendre et que le bouillon ait été absorbé. 

2. Pendant ce temps, placer les concombres, les tomates, les oignons nouveaux, le 
persil et la menthe dans un saladier. 

3. Ajouter le jus de 2 citrons verts aux légumes et aux herbes. 
4. Égrener le boulgour avec une fourchette et l’ajouter aux autres ingrédients dans le 

saladier.  
5. Agrémenter la salade de sauce au yogourt beleaf et saupoudrer de zaatar. 
6. Saler et poivrer. 

Conseil: laisser reposer le taboulé au réfrigérateur pendant au moins 30 minutes pour que 
les arômes se lient et que la salade puisse s’imprégner des saveurs. 

Goûter une nouvelle fois avant de servir et rectifier l’assaisonnement si nécessaire. 

Le boulgour est particulièrement délicieux si tu le fais griller au préalable dans un peu d’huile 
d’olive et si tu ajoutes après des épices orientales comme la cardamome, le cumin ou la 
cannelle. Tu peux ensuite le laisser gonfler dans de l’eau bouillante ou utiliser du bouillon de 
légumes à la place de l’eau. 
       

 

https://utopia.de/test-schwindel-olivenoel-11625/
https://utopia.de/test-schwindel-olivenoel-11625/
https://utopia.de/ratgeber/gemuesebruehe-selber-machen/
https://utopia.de/ratgeber/gemuesebruehe-selber-machen/

