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Tabule de arroz integral

-3 Rendimento
R 14 porcbes

Tempo de preparo
01:25

Ingredientes

Nome do Ingrediente Medida Caseira Peso/Volume

Trigo para quibe 2 xicaras (cha) 260 g
Agua - 11
Arroz integral (cozido) 2 xicaras (cha) 300 g
Cebola roxa (picada) 1 unidade pequena 100 g
Tomate (picado) 1 unidade média 150 g
E:glijr;ip))onés (cortado em em cubos 1 unidade média 230 g
Azeite de Oliva Extra Virgem TERRANO® 3 colheres (sopa) 45 mi
Suco de liméo 1 colher (sopa) 15 ml
Tempero SAZON® Profissional Amarelo 1 colher (sopa) 159
Sal meia colher (cha) 25¢g
Horteld (picada) 2 colheres (sopa) 12 g

Salsa (picada) 2 colheres (sopa) 10g



Modo de Preparo

1. Em um bowl grande, coloque o trigo para quibe e regue com a agua. Deixe hidratar por 1
hora, ou até que absorva toda a dgua. Escorra para tirar bem o excesso de liquido.

2. Junte o arroz integral, a cebola, o tomate, o pepino, o Azeite TERRANO®, o suco de limao, o
Tempero SAZON® Profissional, o sal, a horteld e a salsa, e misture.

3. Leve a geladeira para tomar gosto por cerca de 15 minutos. Sirva em seguida.



