
 

 

               Ein Angebot des Tirligartä-Teams 

 

Wir haben uns in der letzten Zeit intensiv mit Sprossen und Mikrogrün beschäftigt. 

Wir haben viel gelernt und erfahren. Diese Erfahrungen möchten wir hiermit 

weitergeben. 

Wir erheben keinen Anspruch auf Vollständigkeit und Perfektionismus. Bei unseren 

Recherchen haben wir gemerkt, dass je nach Quelle andere Angaben zu finden sind. 

Deshalb haben wir ausprobiert und getestet, bis wir ein für uns zufriedenstellendes 

Resultat erhalten haben. 

Was wir hier weitergeben sind einzig unsere Erfahrungen.  

 

Die Angaben der Sprossen, welche wir hier vorstellen, stammen aus Büchern. Von 

Mungobohnen bis Bockshornklee sind dem Buch: Sprossen & Mikrogrün von Angelika 

Fürstler, Hans-Nietsch-Verlag entnommen. 

 

Die Angaben über Alfalfa bis Sonnenblumenkerne stammen aus: 

Das grosse Buch der Sprossen und Keime von Rose-Marie Nöcker, Wilhelm-Heyne-

Verlag München 

 

Samen und Keimgläser haben wir bezogen von: samensprossen.ch 

Samen und Kressesieb: akarma.ch 
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Von Samen über Keimlinge bis hin zu Sprossen  
(Diese Angaben stammen aus: Tobias Cuoco eCommerce GreenSeeds – Das kleine Sprossen ABC) 

 
 

❖ Angekeimte Samen  

 

Durch das Einweichen erwacht der Samen aus seiner Keimruhe. Der Stoffwechsel wird 
aktiv und der Samen enthält immer mehr Nährstoffe. Der Keimprozess zeigt Wirkung 

und der helle Keimling, auch Spross genannt, kommt durch das Sprengen der harten 
Samenschale zum Vorschein. Einige Arten von Samen sind jetzt schon verzehrbar, 

manch andere müssen noch weiter keimen.  
 

 

❖ Keimlinge  

 

Der Keimling gedeiht weiter und zeigt nach gewisser Zeit bereits seine Stängel. Je 
nach Samen, mehr oder weniger. Aus den Keimblättern holt sich der Keimling seine 

Energie und Mineralstoffe für das weitere Wachstum. Erste Ansätze von Wurzeln und 
Blättern sind erkennbar.  

 
 

❖ Sprossen  

 

Das Ziel ist nach wenigen Tagen erreicht. Der anfängliche Samen hat sich jetzt zu 
einer Jungpflanze entwickelt, mit Stängel, kleinen Laubblättchen und feinen Wurzeln. 

Aufgrund der Fotosynthese (Energiestoffwechsel) wachsen die Wurzeln weg vom 
Licht, während der Stängel samt Blätter nach oben wächst.  

 
 

❖ Sprossengrün  

 

Die grünen Blätter, welche aus dem Stängel wachsen sind das Sprossengrün des 

Samens.  

 

• Keimlinge und Sprossen sind vor allem reich an Mineralstoffen und 

verdauungsfördernden Enzymen, an Ballaststoffen, aber auch an Vitaminen.  
• Microgreens enthalten je nach Pflanze Vitamine, vor allem Vitamin C, 

Mineralstoffe und sekundäre Pflanzenstoffe  





 

 

 



 

 































 

 

 

 

 



 

 

Rezepte 

 



   



  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Wie beginne ich? 

Du hast dir ein bei uns ein Säcklein voll Samen abgefüllt und möchtest gerne 

die Saat ansetzen. Du brauchst ein Konfiglas oder ein Einmachglas und ein 

siebähnliches Gewebe. Wir haben Fliegengitter zugeschnitten. 

Befolge dann die Anleitung weiter oben: „Die Sprossenzucht am Beispiel der 

Mungbohne“ 

 

Alternativ kann ein Glas mit 

Kunststoffdeckel (hier ein 

Nutellaglas) verwendet werden. 

Mit einem Bohrer den Deckel 

löchern. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Was brauche ich für Utensilien? 

Wenn dich die Sprossenzucht packt, lohnt es sich, weitere 

Gerätschaften anzuschaffen. 

Keimapparat, ca. Fr.20 

Erhältlich Coop bau und hobby 

 

 

40-60 Fr. 

blooming.ch 

frohkost.ch 

Keimglas Fr.70-78 

sprossensamen.ch 

 

Kressesieb Fr.28-44 

akarma.ch 



 

d
u
n
k
e
l 

h
e
ll 

S
c
h
le

im
 

ro
h
 

e
in

w
e
ic

h
e
n
 

S
p
ro

s
s
e
n
 

g
re

e
n
 

S
p
e
z
ie

lle
s
 

Buchweizen   x ja 1 – 
4h 

1-
2d 

8-12 
d 

 

Mungo    ja 6-12 

h 

4-

5d 

 Roh essen ab dem 4. 

Tag 

Erbsen    Nein 
ab 
dem 
4, 
Tag 
ja 

10-

24h 

3-

4d 

10-

14d 

Müssen nur kurz 

erhitzt werden 

Berglinsen    Nein 
ab 
dem 
4, 
Tag 
ja 

12h 3-
4d 

 Essen, bevor Blätter 
sichtbar werden, 

sonst werden sie 
bitter und herb. 

Roh essen nach dem 
4.Tag 

 

Broccoli    ja 6-8h 5-
6d 

7-
14d 

 

Linse    ja 12h 3-
4d 

 Bericht roh/gekocht 
Roh essen nach dem 

4. Tag 

Bockshornklee   x  8h 2d 10-
17d 

wird bei 
Überkeimung bitter 

Rotkabis     nein  7-

10d 
 

Alfalfa     6h 6d  Erst nach dem 7.Tag 

essen 

Rotklee     6-12h 5-

6d 

7-

14d 

 

Radieschen 
/Rettich 

    6h 3-
5d 

6-
12d 

 

Senf   x  6h 2-
5d 

5-14  

Dinkel     6h 4-

5d 

9-15  

Kresse   x  nein  7-9  

Rucola   x  6h  7-9  

Sonnenblumenkerne     6h 1-2 7-9 Als Sprossen nur 

geschälte Samen 

benutzen 

 

Wer sich nicht ganz sicher ist, ob eine Pflanze Licht- oder Dunkelkeimer ist kann ansatzweise einer 

Faustregel folgen. Sie besagt, dass sehr kleines und leichtes Saatgut Lichtkeimer ist, weil die im 

Samen vorhandene Energie nicht reicht, um das Samenkorn bis ans Licht wachsen zu lassen. 

Dunkelkeimer hingegen besitzen große Samen mit viel gespeicherter Energie, folglich können sich 

diese Körner durch die Erde bis zur Oberfläche kämpfen. 

 

https://www.diestadtgaertner.de/collections/saatgut


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Dieses Dossier wurde zusammengestellt von Lisbeth Bruggesser und Heidi Bee 

 

Tirligartä-Team: Heidi Bee, Monika Barmettler, Lisbeth Bruggesser, Cornelia Christen, Leni 

Niederberger, Sonja Stalder, Magy Strässle 


