
 
 

 
Ingredientes: 
1 taza de agua  
1/2 taza bulgur 
1/4 taza de jugo de limón 
cucharada de aceite de oliva virgen extra 
1/2 cucharadita de ajo picado 
1/8 cucharadita de sal 
1/8 cucharadita de pimienta molida 
2 tazas de perejil de hoja plana finamente  
picado 
1/4 taza de menta fresca picada  
2 tomates medianos, dados  
1 pepino pequeño 
4 cebolletas, finamente cortadas en rodajas 
 
 
 
 
 
 
 

Indicaciones: 
1. Combinar agua y bulgur en cacerola pequeña. 

Llevar a ebullición completa, retirar del fuego, 
cubrir y dejar reposar hasta que el agua se 
absorba y el bulgur esté tierno, 25 minutos o 
según las instrucciones del envase. Si queda 
agua,  escurrir bulgur en una malla fina sieve. 
Transferir a un bol grande y dejar enfriar 
durante 15  minutos. 

2. Combina el zumo de limón, el aceite de oliva, 
el ajo, la sal  y la pimienta en un bol pequeño. 
Añadir perejil, menta, tomates, pepino y 
cebolletas al  bulgur. 

3. Añadir el aderezo y mezclar. Servir a 
temperatura ambiente o frío durante al menos 1 
hora para servir frío. 

 
 
 
 
 
 
 
 

Para obtener más información, póngase en contacto con The Living Whole 
Programa de Bienestar para Empleados al (909) 651-4007 o email 

livingwhole@llu.edu. 

Perejil Tabbouleh 
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