Couscous-Bowl

Couscous-Bowl

Passend filir Mahlzeiten
Mittagessen, Abendessen, Snacks

Nahrwertangaben
pro Portion
342,2 kecal 13,29 829
Energie Fett GFS
Zutaten

fUr 4 Portionen (1 Portion = 386.25 Q)

40049
20049
5g
200g
200g
5009
30g
109

Zubereitung

39,39 319
Kohlenhydrate Zucker

Gemisebrihe (Standardrezeptur)
Feta

Knoblauch

Gurke

Tomate rot

Couscous gekocht
Petersilienblatt

Essig

15,49 239

Protein Salz

1. Den Couscous roh (2509) in der GemUsebriihe ausquellen lassen (am besten am Vortag) und mit einer Gabel auflockern. 2. Den
Fetakase in Wirfel schneiden und mit dem Pesto marinieren. 3. Die Gurke und die Tomaten wuirfeln, den Knoblauch pressen und alle
Zutaten unter den Couscous rihren. ->Petersilie fein hacken, sollte Petersilie trocken verwendet werden, max. 10 g verwenden. 4. Mit

den Gewdurzen abschmecken. -> Salz, Pfeffer
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