
• 150g de Boulgour gros

• 600g de yaourt à la Grecque

• 1 petit oignon

• 60g de noix

• Une dizaine de feuilles de menthe fraîche

• 1 à 2 cuil à soupe d’huile d’olive

• Sel, poivre

• Hachez grossièrement les noix

• Hachez finement l’oignon

• Rincez le boulgour abondamment à l’eau froide. Egouttez le et placez le dans un saladier

• Ajoutez la menthe fraîche ciselée, l’oignon, une partie des noix, un peu d’huile d’olive, le sel 

et le poivre

• Versez la moitié du yaourt à la Grecque et mélangez bien

• Filmez à contact et mettez au réfrigérateur jusqu’au lendemain. Le boulgour va  gonfler et 

absorber l’humidité du yaourt

Le boulgour a gonflé et le mélange est assez pâteux

• Ajoutez le reste du yaourt à la Grecque pour redonner de l’onctuosité

• Parsemez du reste des noix et d’un filet d’huile d’olive

• Consommez bien frais


