Vollkorn-Couscous

Zutaten: HartweizenvollkorngrieB*,

*aus kontrolliert hiologischem Anbau

Kann produktionsbedingt Schalenfriichte, Sesam, Soja und Senf
enthalten.

Grundrezept (als Beilage fiir 2 Personen)

150 g Couscous mit der 1,5-fachen Menge kochendem Wasser auf-
gieBen, hei Bedarf salzen und abgedeckt 5 Min. quellen lassen.
Quellzeit nach Beliehen verlangern.

0 Nahrwerte pro 1009 Verwendung
Energie 1.486 k) / 35Tkcal ~ Couscous ist eine orientalische
Fett 1,89 Spezialitat und ideal far die
- davon gesattigte Fettséuren 0,39  schnelle Kiiche. Er eignet sich
Kohlenhydrate 699 als Beilage, fir Salate, Gemiise-
- davon Zucker 2,2g Pfannen oder fiir Bratlinge.
Sl 0.01 Eine Marke der
dz 910 Midsona Deutschland GmbH
Mindestens haltbar bis: Zur Davert 7 + 59387 Ascheberg
siehe Seitenaufdruck 7 www.davert.de

NH“m B
5378
09 635009




