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Average Nutritional Values/ gennemsnitliqe nzringsverdier/ A
informacion nutricional, valores medios/ valeur nutritionnelle
moyenne pour/ keskimadrainen ravintoarvo/ gemiddelde F O N l O [}
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E:;rg//:ﬁ;gzvalorenérgelicu/énergie/ 1511kJ/357keal ORGANIC . . °
Fat/fedt/grasas/matidres grasses/rasva/vetten 0g ° @@ Cooking instructions (2 portions): ’ ORGANIC FONIO

of which saturates/horaf mazttede fedsyrer/ 0g F O N I O 7063”001 of Forio for 2 minutes |nal£anw|thltspufml. | Ingredients: Fonio Grain™ (Digitaria Exilis).

Add 200ml of water and salt to taste then simmer for 10 *= Certified Organic Ingredients.
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minutes until the water is absorbed. Fluff the grain with a fork

FONIO PKOLOGISK
Ingredienser: fonio korn™ (Digitaria Exilis).
*= fra kontrollerede akologiske landbrug.
(S FONIO ECOLOGICO
Ingredientes: grano de fonio™ (Digitaria Exilis).
*= ingredientes ecoldgicos certificados.
' (P FONIO BIOLOGIQUE
’ Ingrédients: ?raine de fonio® (Digitaria Exilis).
*= issus de |'agriculture biologique.
@ LUOMU FONIO
Ainekset: Fonio vilja™ (Digitaria Exilis).
*= kontrolloitu luomutuote.
QWD BIOLOGISCH FONIO
Ingrediénten: Fonio graan™ (Digitaria Exilis).

before serving.
Tilberedningsinstruktioner (2 pnrtinner?:

%Oﬂ&]ﬂhﬂio i 2 minutter i en gryde med 1 tsk olie.
Tilst 200ml vand og salt efter smag, Oﬁ lad det simre i 10
minutter, indtil vandet er absorberet. Huft komet med en
P gaffel inden servering
A

§ ANCIENT GRAIN

(55 Instrucciones de coccion (2 porciones):

Tostar 100g de Fonio durante 2 minutos en una Sartén con

1 cucharadita de aceite. AgreFue 200m de agua y sal al
qusto y luego cocine a fuego lento durante 10 minutos hasta
que se absorba el agua. Esponja el grano con un tenedor
antes de servir.

@ Instructions de cuisson (2 portions): .
Farre ?nller 100g de Fonio pendant 2 minutes dans une poéle
avec T cuillere a café d'huile. Ajouter 200ml d'eau et du sel au
Foﬁt puis laisser mijoter pendant 10 minutes jusqu'a ce que

Protein/protein/proteinas/ protéines/ proteiini/eiwitten ~ 6.7g
Salt/salt/sal/sel/suola/zout 0.00g

Store cool and dry/ Oppbevares kjalig og tart/ Almacenar en
lugar fresco y seco/ Conserver dans un endroit frais et sec/
Sailyta viiledssd ja kuivassa paikassa/ Bewaren op een koele en
droge plaats

AR, Best before: see top

-6 & of pack/ Bedste for: se
P\ toppen av pakken/
S

nigt-EU Landbouw 7ie bovenkant van pakket @ Kookinstructes (2 porties):
Rooster 100g Fonio geduren le 2 minuten in een pan met 1
theeIeBeI olie. Voeg 200ml water en zout naar smaak toe en
Iaat 10 minuten sudderen tot het water is opgenomen.

Roer het graan voor het serveren los met een vork.

1T-B10-007 - ﬁggzug;:ﬂmgepglqeﬁe/ eau soit absorbée. Epluchez le grain avec ne fourchette *= van gecontroleerde biologische landbouw.

non EU Agriculture consommer de préférence avant de servir.

ikke-EU jordbru avant le: voir le haut du Keitto-chieet (2 annosta): |

Agricultura No UE EGEIUEI/ EH[HSI?__EM?"Z } Paahda 100 g fonioa 2 minuuttia pannulla 1 t:ssa dljya. Liséa Plastic Free ]

Ié 'r:lcﬂll}(ltllrgugll)i?gmaalalouna T:}IS%E]ZISI;II:H‘J’(I%%S; tot: ' %00 (el (IS o R M 100% Recyclable Paper ’
Ul : unnes vesi on imeytynyt. Sekoita haarukalla ennen tarjoilua.

a delicious alternative to quinoa, this ’

African grain is a source of protein and

the perfect addiction to stews \
and stir-fries

350ge \\

MIX

Paper from
responsible sources
FSC

wwiscos  FSC™ C015302

350ge

5 H032722 318588"™> 8
www.biona.co.uk
350 g e Biona, 6a Lower Teddington Rd., Kingston KT1 4ER, UK

Biona, Turfsteker 6, 8433 HT, Haulerwijk, Netherlands



