Urkorn Couscous

v aus Vollkorn Emmer
v als Beilage & fiir Salate
v/ nur mit kochendem Wasser aufgieBen
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Emmer-Vollkorn-Couscous
Zutaten: Emmervollkornmehl*'. *aus kontrolliert biologischem Anbau

Emmer ist eine Weizenart

Kann produktionsbedingt Schalenfriichte, Sesam, Soja, Senf und

Lupine enthalten.

Grundrezept (als Beilage fiir 2 Personen)

150 g Couscous mit der 1,5-fachen Menge kochendem Wasser auf-
gieBen, bei Bedarf salzen. Abgedeckt 5 Min. quellen lassen. Quellzeit

nach Belieben verldangern.
0 Nahrwerte pro100g

Produktinformationen

1.483kJ / 351keal
Fett 2,59
- davon gesattigte Fettsduren 0,59
Kohlenhydrate 659
- davon Zucker 1,79
Ballaststoffe 119
EiweiB 139
Salz <0,01g

Mindestens halthar bis:
siehe Seitenaufdruck

44019339306147

Energie

Emmer ist ein Urkorn, also eine
sehr alte Getreidesorte. Als
Cousous ist er ideal fiir die
schnelle Kiiche. Mit seinem
fein-nussigen Geschmack eig-
net er sich als Beilage sowie filr
Salate, Gemiise-Pfannen und
Bratlinge.
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