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[utaten [uberertung

fiir 1 Portionen 1. In einem Topf Wasser aufkochen. In einer Schiissel Couscous mit kochendem Wasser

Wasser 50 ml iibergieBen und abgedeckt ca. 10 Min. quellen lassen.

Couscous 20¢g

Birnen 50 g 2. Birne schalen, halbieren, Kerngehause entfernen und wiirfeln. Banane schalen und

klein wirfeln. In einem hohen GefaB Birne und Banane fein pirieren.
Bananen 50 ¢
Rapsol I 3. 01 unter den Couscous heben. Couscous umfiillen, abkiihlen lassen und mit Bananen-

Birnen-Brei fiittern.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 183 kcal
Kohlenhydrate 34 ¢
EiweiB 3g
Ballaststoffe dg

Fette g
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