                  SOMMINISTRARE COUS COUS AI CANARINI
Forse sembrerà strano sentir parlare di cous cous quando si tratta di alimentazione per canarini,ma negli ultimi anni questo alimento è andato pian piano ad inserirsi nella dieta alimentare dei nostri pennuti e sempre più allevatori lo usano,specialmente nel periodo cove,poi non è da trascurare la spesa che rispetto al pastoncino in commercio è nettamente inferiore;si calcoli che un kg. di cous cous costa un euro o poco più.
Il cous cous o cuscus è un alimento originario del nord Africa. Probabilmente nasce con il popolo autoctono delle montagne e delle valli del Nordafrica degli imazighen, i "berberi", le cui origini si perdono nella notte dei tempi.
Il Cous cous è una semola di grano duro lavorata a vapore sino a formare dei piccoli granelli che sono poi essiccati;non va cotto,ma bagnato e con questa operazione aumenta il suo volume di tre,quattro volte.

Questi i suoi valori nutrizionali:

Nutrienti principali:

Acqua                    8,56 g.                  Ceneri                               0,62   g.
Calorie                   376 Kcal               Carboidrati                        77,43 g.  

Proteine                 12,76 g.                Fibre                                      5    g.
Grassi                     0,64  g.  
Minerali: 

Calcio            24   mg.           Fosforo        170 mg.       Zinco           0,83   mg.

Ferro             1,08 mg.          Potassio       166 mg.      Rame           0,247 mg.

Magnesio       44  mg.           Sosio            10  mg.       Manganese  0,78  mg.
Vitamine:
Vitamina C          0  mg.      Vitamina B6  0,11 mg.     Folati alimentari  20 µg.
Vitamina B1  0,163 mg.      Folati               20 µg.       Vitamina A(RAE)  0 µg.
Vitamina B2  0,078 mg.      Acido folico       0 µg.       Retinolo                 0 µg.
Vitamina B3  3,49   mg.      Folati(DFE)     20 µg.       Vitamina A(IU)       0 µg.
Vitamina B5  1,243 mg.      Vitamina D        0 µg.       Vitamina B12         0 µg.
Lipidi:
Grassi saturi                      0,117 g           C18:1-Acido oleico         0,086 g
C14:0-Acido miristico        0,001 g           Grassi polinsaturi            0,252 g
C16:0-Acido palmitico       0,109 g           C18:2-Acido linoleico        0,24 g
C18:0-Acido stearico         0,006 g           C18:3-Acido linolenico    0,012 g    
Grassi monoinsauri            0,089 g           Colesterolo                            0 g
C16:1-Acido palmitoleico   0,002 g
Aminoacidi:

Triptofano        0,163 g    Cistina       0,36   g      Fenilalanina           0,62   g        
Treonina          0,337 g    Tirosina     0,335 g      Acido aspartico      0,521 g
Isoleucina        0,493 g     Valina       0,544 g      Acido glutammico      4,6 g
Leucina           0,872 g     Arginina     0,47  g      Glicina                    0,403 g
Lisina              0,245 g     Istidina      0,259 g      Prolina                    1,404 g
Metionina        0,199 g     Alanina      0,374 g     Serina                     0,601 g
Ora vediamo come si prepara il cous cous per i nostri piccoli pennuti:

Ingredienti

· Cous cous naturale;
· Uova sode;

· Miele;
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Dose giornaliera per cinque coppie di canarini:

· quattro cucchiai da minestra di cous cous;

· un uovo sodo;

· ½ cucchiaino da caffè di miele;

Preparazione
Riscaldare in un bricco 200ml d’acqua. Mettere in una ciotola quattro cucchiai da minestra di cous cous.
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Quando l’acqua è calda(non deve iniziare a bollire)aggiungere il mezzo cucchiaino di miele e dopo sciolto versare il tutto sul cous cous(l’acqua dovrà coprire il cous cous completamente). 
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 Nel frattempo mettete in un tegamino con acqua l’uovo da rendere sodo.
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Quando l’acqua bolle lasciare cuocere l’uovo per almeno quindici minuti. Nel frattempo non dimenticate di girare,con una apposita frusta,il cous cous(operazione da eseguire di tanto in tanto al fine di evitare che i granelli si attacchino tra loro).
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Quando l’uovo è cotto sgusciarlo,mettere il ruorlo nel cous cous e mescolare il tutto affinchè il tuorlo d’uovo sia interamente assorbito dal cous cous.
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Finita questa operazione con l’aiuto della forchetta o di un premiaglio sminuzzare l’albume (il bianco dell’uovo rappreso in segiuto alla cottura) ed aggiungerlo al cous cous precedentemente preparato.Ecco pronto quella che ad oggi è ritenuta la migliore fonte di alimentazione per la crescita dei piccoli canarini.

ATTENZIONE

 -  Non eccedere con l’acqua altrimenti i granelli di cous cous si attaccano tra  
  loro rendendo meno appetibile il preparato;

- Non cuocere l’uovo  per un tempo inferiore a 15 minuti al fine di ottenere 

  una buona sterilizzazione in caso di presenza di virus;

- Non cuocere l’uovo oltre i 16-17 minuti,altrimenti il tuorlo d’uovo fatica ad        

  essere assorbito dal cous cous;

- Non eccedere con il miele.E’ buona norma alternare la preparazione con e

  senza miele. Le dosi innanzi descritte sono sufficenti per una 

  somministrazionein due fasi,mattino e primo pomeriggio;
- Preparare una quantità che possa essere consumato in max 24-36 ore.

