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! Количество соли, перца, сахара, специй, соусов, заправок и острых ингредиентов регулируйте по вкусу

ЛАЙТ-МЕНЮ

Разогрейте духовку до 180 °C.
Сотейник сбрызните рас-
тительным маслом. Булгур 
переложите в сотейник и 
прожарьте 2-3 минуты на 
среднем огне, помешивая. 
Залейте на 1 см выше уровня 
крупы кипящей водой. 
Накройте крышкой и дайте 
постоять 15 минут.

Огурцы и томаты нарежьте 
средним кубиком. 

Рыбу приправьте 1/2 частью 
сока лимона, листиками 
тимьяна, перцем и солью.  
Сверните в рулетик и заколи-
те шпажкой. Запекайте при 
180 °C 15 минут.

Булгур смешайте с овощами, 
рубленой мятой, соком лимо-
на, солью и перцем по вкусу. 
Приправьте 1 ст.л. раститель-
ного масла.

Табуле подавайте к столу 
вместе с белой рыбой. 
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