Sprossen im Tirligarta

Ein Angebot des Tirligarta-Teams

Wir haben uns in der letzten Zeit intensiv mit Sprossen und Mikrogrin beschaftigt.
Wir haben viel gelernt und erfahren. Diese Erfahrungen moéchten wir hiermit
weitergeben.

Wir erheben keinen Anspruch auf Vollstandigkeit 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 fir uns zufriedenstellendes
Resultat erhalten haben.

Was wir hier weitergeben sind einzig unsere Erfahrungen.

Die Angaben der Sprossen, welche wir hier vorstellen, stammen aus Bilchern. Von
Mungobohnen bis Bockshornklee sind dem Buch: Sprossen & Mikrogrin von Angelika
Furstler, Hans-Nietsch-Verlag enthommen.

Die Angaben Uber Alfalfa bis Sonnenblumenkerne stammen aus:

Das grosse Buch der Sprossen und Keime von Rose-Marie Nocker, Wilhelm-Heyne-
Verlag Minchen

Samen und Keimglaser haben wir bezogen von: samensprossen.ch

Samen und Kressesieb: akarma.ch



(Diese Angaben stammen aus: Tobias Cuoco eCommerce GreenSeeds - Das kleine Sprossen ABC)

Durch das Einweichen erwacht der Samen aus seiner Keimruhe. Der Stoffwechsel wird
aktiv und der Samen enthalt immer mehr Nahrstoffe. 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 mulssen noch weiter keimen.

Der Keimling gedeiht weiter und zeigt nach gewisser Zeit bereits seine Stangel. Je
nach Samen, mehr oder weniger. Aus den Keimblattern holt sich der Keimling seine
Energie und Mineralstoffe fur das weitere Wachstum. Erste Ansatze von Wurzeln und
Blattern sind erkennbar.

Das Ziel ist nach wenigen Tagen erreicht. Der anfangliche Samen hat sich jetzt zu
einer Jungpflanze entwickelt, mit Stangel, kleinen Laubblattchen und feinen Wurzeln.
Aufgrund der Fotosynthese (Energiestoffwechsel) wachsen die Wurzeln weg vom
Licht, wahrend der Stangel samt Blatter nach oben wachst.

Die grunen Blatter, welche aus dem Stangel wachsen sind das Sprossengriin des
Samens.

« Keimlinge und Sprossen sind vor allem reich an Mineralstoffen und
verdauungsférdernden Enzymen, an Ballaststoffen, aber auch an Vitaminen.

« Microgreens enthalten je nach Pflanze Vitamine, vor allem Vitamin C,
Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe



Die Sprossenzucht
am Beispiel
der Mungbohne

im Sprossenglas

1.Tag, abends:

Waschen Sie eine Tasse Mung-
bohnen in stehendem Wasser.
Eventuelle Schmutzteile schwim-
men nach oben. Geben Sie die
Bohnen in ein flaches Gefif3,
verlesen Sie sie und iibergiefen
sie mit ca. 5 Tassen Wasser.

2.Tag, morgens:

Die Bohnen sind michtig aufge-
bliht - vollgepumpt mit Was-
ser; thre Grofle hat sich nahezu
verdoppelt. Kein Wunder, ihr
Wassergehalt ist von 6-12% auf
ca. 70% angestiegen. Blaschen an
der Wasseroberfliche verdeutli-
chen die beginnende Stoffwech-
selaktivitat im Samen. Mit der

Aufnahme des Wassers ist auch
Sauerstoff in den Samen gedrun-
gen. Der Umwandlungsprozef
hat begonnen.

Das Einweichwasser hat Nahr-
stoffe aus dem Samen aufgenom-
men. Nicht fortgieflen, sondern
als hochwertiges Blumenwasser
verwenden!

Vorsichtshalber werden die Boh-
nen noch einmal verlesen. Sollte
ein Samen nicht angeschwollen
sein, ist er nicht keimfahig. Er

wird herausgenommen, denn

sonst wiirde er in der Feuchtig-

keit des Glases giren und das Mi-
lieu im Sprossenglas verderben.
Fiillen Sie nun die Bohnen in ein
1%2-Liter-Weckglas, das Sie mit

dem Fliegendraht und einem
Gummiring verschliefen. Das

Glas wird schrag auf ein Ablauf-
brett gestellt, mit der Offnung
nach unten, damit Sauerstoff ein-
stromt und verbleibendes Tropf-
wasser herauslauft.
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2.Tag, abends:

(sieflen SieWasser

durch den Fliegendraht ins Glas,
und spiilen Sie die Bohnen kraftig
durch. Wihrend des Keimens ha-
ben sich die Sprossen aufgrund
ihrer Stoffwechselaktivitit er-
wirmt. Das Gieflen ist besonders
im Sommer auch als Abkiihlung
su verstehen. Die Samen bleiben
einige Minuten im Wasser und
pumpen sich dadurch mit Feuch-
tigkeit auf. Das Wasser wird
abgegossen und das Glas wieder
schrag auf das Ablaufbrett ge-
stellt.

Bis zum nichsten Morgen hat
sich der Sproff durch den Nah-
rungsvorrat gebohrt und die
Schale gesprengt.

3. Tag, morgens:

Die Bohnensprossen wachsen
unglaublich schnell. Wie am Vor-
tag werden sie gespiilt und ge-

wissert. Gieflen Sie das Wasser ab
und bringen Sie die Glaser wie-
der in Kippstellung — der Fliegen-
draht zeigt nach unten.

3.Tag, abends:

Spiilen, wissern und kippen. Un-
vorstellbar, wie sich die Sprossen
enwickelt haben.

4.Tag, morgens:

Es wuchert im Glas - jetzt kon-
nen die Friichte schon gekostet
werden. Welch stiler Erbsge-
schmack! Die kleine Frucht ist
viel stiffer und knackiger als

die zarteste Gartenerbse.

Die Sprossen werden gespiilt und
gewdssert. (Je nach Auflentem-
peratur sind die Sprossen frither
oder spiter fertig und kénnen
schon verzehrt werden.)

Der Ablauf bei der Mungboh-
nensprosse 1iflt sich auf alle an-
deren Samen tibertragen, wenn er
entsprechend der Tabellenanga-
ben und Fotos der Samenbiogra-
phie befolgt wird.

Bei einer Miflernte bitte Geduld
- nur Ubung macht den Meister!

aus "Dss grosss Buch der Sprossen und
Keime®, Ross-Maris Nocker, Wilhelm Hsyne
Varlag, Minchen



So einfach gehts! ESCH ENFELDER

Ll for ein guits Lelen

Sprossengrin - mit dem Kressesieb

1. 1Teel. Keimsaat (12 cm), 2 Teel. (16 cm), 4 Teel. (21,5 cm)
ca. 15 Minuten einweichen lassen, danach die Masse auf das Sieb geben.

2. Die Keimsaat mit einem Messer gleichmaBig und nicht zu dicht (eine Lage,
Saaten nebeneinander liegend) auf dem Sieb verteilen.

3. Die ersten zwei Tage mit umgekehrtem Teller abdecken, um vor Austrocknung
zu schiitzen (12 cm: Untertasse, 16 cm: Kuchenteller, 21,5 cm: Essteller).
Zweimal taglich mit einer Spriihflasche benetzen.

4. Sobald die Wurzeln durch das Sieb gewachsen sind, Wurzeln und Keimlinge
zweimal tiglich unter flieBendem Wasser spiilen. Darauf achten, dass kein
Wasser in der Schale stehenbleibt.

5. Ernten sie kdstliche Sprossen mit Wurzeln nach 6 - 10 Tagen.

Reinigung: Das abgeerntete Sieb kurz in Wasser einweichen, die Saatreste mit einem
Messer abschaben, danach spiilen.




Mungo-

bohne

Ein'Sprossenwelthit

Die Mungobohne wird auch Mungbohne, Lunja- oder
Jorusalembohne genannt. Sie starmat aus Ason und st wohl
de am walasten verbrettete Bohnonant auf unserem Planeton
Dre Mungobahne gehdet zur Unterfamiio der Schmetteringsbiitier
nnermald der Famile der Hilsenfrichtier, ist Gberdurchschnatich
rech an Nahr und Vitalstolien, ket loicht und lasst sich velsatig
zuberedten.

Mungobohnensprossen enthaiten 60 Prozent Kohiartydrate.

wenig Fett und beeindrucken durch ihren hohen Gehalt an
essenzielien Aminosduren, den Vitaminen A, B,, B;, C, Niacin,

Fols8ur und vor allom Vitamin E. Sie snd reich ain Exsen. Kalum,

Kalzum, Magnesium und Phosphor sowse an Bakaststoffen,
Wachstumshormonen, Cholin und Enzymen.

® regulisrend auf Butiett- und Cholesternwerte

& schmerzindermnd bet Wechselahresbeschwerden und PMS

* verngend

Geschmack & Verwendung

ool lingerer Keimdauer harber). Sie lassen sich roh, kurz erhitzt
sowie gekocht genieen.

.....................................

.....................................

AngelikA’s Tipp

Keimnst du Mungobohnen in abso-
kder Dunkeieit (zum Belspiel im
Sprossensack), produzieren sie
langere Keimschwinze und wer-
gen mcht bitter

Wichtiger Hinweis
Wie alla Bohnen dirfen auch
diese frihestens ab dem
4, Keentag roh gogessen
werden! Yor dem Verzehy
gof. erhitzen

Rezept
Wok Adventure (Sese 150)

Die Portrats von Abs 2 61



Erbse

Green Peace

Die Erbse ist eine uralte Kulturpflanze und gehdrt zur
Unterfamdie der SchmetteringsbiGtier innerhalb_der Famidie der
HlisenfrGchtier, FUr den Sprossengarten ist die Zuckererbse
sowohl als Sprosse als auch als Grinkraut bestens geesgnet.

Inhaltsstoffe
Erbsensprossen enthalten 25 Prozent Eiwei (mit allen essen-
Ziellen Aminosauran), reichich Kohlenhydrate, wenig Fett,
viele Ballaststoffe und vor allem die Vitamine A, B,, B,, Be
und C sowie verschiedene Mineralstoffe wie Eisen, Kalaum,

Positive Wirkungen auf die Gesundheit
¢ basenbidend

e forderich flr das aligemene Wohibefinden
* verdauungsiordend

Geschmack & Verwendung

pflefing und leicht bitter. Die Sprossen eignen sich flir gekochte
Gerichte (mit Reis und Gemuse), aber auch H0r Dips und das
GrOnkraut ist lecker in Salaten.

80 Sprossen & Mikrogrin

L KEIMINEO

Fiir Sprossen
Einweichzeit: 8-12 Stunden

Keimschale,
Etagenkeimgerit, EasyGreeo

------------------------------- CELEE

Wassern/Spillen: 2-3 x taghct

Fiir Grilnkraut

..............................

Emte: nach 10-14 Tagen

Wichtiger Hinwels
Fir Erbsen wie fr Bohaen
gitt: Die Sprossen vor 02
4, Tag nicht roh essen!

Rezept
Green-Peace-Dip (Seits 132



Linse

- Kleine Samen, grof3e

. Wirkung!

Die Linse ist ein Schmetterlingsblitler innerhalb der
Famiie der Hulsenfrichtier. Sie besitzt ene groBe Sortenvielfalt,
die sich in Form, Farbe und Gro8e unterscheiden, Linsen kénnen
: lang geiagert werden, keimen leicht, sie sind sattigend und
preiswert.

Inhaltsstoffe

Linsen sind besonders reich an Kohlenhydraten, Eiwei

(25 Prozent), Ballaststoffen, den Mineraistoffen Eisen, Kakum,
Kalzum und Phosphor und den Vitaminen A, B, B,, Bs, B,
CundE

Positive Wirkungen auf die Gesundheit

e fordernd fir die Ausdauer

e regulierend auf den Cholesterin- und den Blutzuckerspiegel
o unterstitzend auf Verdauung und Immunsystam

Geschmack & Verwendung

Je nach Sorte konnen Linsensprossen beblich und nussig oder
herb schmecken, Sie werden vor dem Verzehr kurz erhitzt oder
nach kngerer Keimung auch roh gegessen. Diese Sprossen
passen am besten in Reisgerichie, Entdpie oder Aufstriche und
sind sehr sattigend.

60 Sprossan & Mikrogrun

................................

Emnte: ais Sprosse nach
3-5 Tagen

Wichtige Hinweise
Ron soiften Linsensprossen
nie vor dem 4. Tag egessen
werden, Vior dem Verzete o3t
kurz erhitzen. ”'

Sie kinnen auch langer gekent

werden. Sobald sie Keine Bt

chen bilden, werden sie sprode
und schmecken herd. |

Rezepte

Beauty-Burger (Seite 152),
.Sushi m 18

Sundream Salad (Seite 112

Waldriesen- Autstrich (Saite 159



Brokkol: *

Der - Krebgbekampfer

Der Brokkoli ist ein Kohigewidichs, das uspringhch aus
Kionasien stammit, zur Familie der Kreuzblitier gehdet und
aufgrund seiner ney entdecktien inhaltsstoffe als Krebsschutz
wnd Immunbooster gilt,

Inhaltsstoffe
Im Vergieich 2u Brokkolgemuse anthailten Brokkolsprossen s
2u 50-mal mety Sentdl und Schwelehverbindungen, die 10r ihre
kebshemmende Wirkung bekannt sind. Sie biaten reichich
Mreraistofie (Esen, Kasum, Katzium, Natrium, Phosphor und
Zri), ieamine (B, B;, By, E, C, Provitamin A) und sekundére
Planzenstofie. 1 Esprossotasse dieser Sprossen kefert laut den
Stmeorm-HooionsUmormmBuimomdom
Menge an Anticwadantien wie 1% Kiogramm Brokkolgemise.
Positive Wirkungen auf die Gesundheit
* bluldrucksankend
:"Wmmnm,ermw.mw
Websvorbeugend und -bekamptend

Geschmack & Verwendung

Mt irvem z
mid-wirzigen und aromatisch-pikanten Geschmack
8 "'“Wmmmnmmm.

'SWW&MM.

Ernte: ais Speosse nach
5-6 Tagen, als Mikzogrin nach
7-14 Tagen

Rezepte

Be-Green-Saft (Sewe 91),
Rise & Shine (Seite 89),
Sprossen-Splash (Seite 106),
Sundream-Salad (Seite 112),
Welness-Toast (Seite 126)
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Der Bestarker

Buchweizen, auch Haden oder Heidekorn genanmt, ist ene m

MeHedoﬂanzoundgenoanmhedefKnaend\gewbmse
Erstamnwrsprﬁn@chmderMongolecmd-stmgewwde
und giutenfrese Alternative zu Getreide, leicht zuberetet und viel-
Seitg ensetzbar. Er kann sowoh als Sprosse als auch als Grin-
Kraut genossen werden.

Inhaltsstoffe

Buchweizen enthdlt 12 Prozent Ewes und alle essenziefien
Aminosduren (vor allem Lysin) in optimalem Verhaltnis. Neben
den Vitaminen B,, B,, B, und E, den Mineralstoffen Eisen,
Kabum, Kupfer, Magnesium und Phosphor sind auch sekundare
Pllanzenstotfe wie Rutin (ein antioxidatives Flavonoid) enthalten.

BetderKelmngbddensochWachstm\shonnone.Er\zwmund
beim Grinkraut auch Chiorophyll

Positive Wirkungen auf die Gesundheit

* basenbidend und entgiftend

* regulerend fur die Verdauung, den Biutzucker- und

Cholesterinspiegel
* warmend, aufbavend und getaistarkend

Filr Sprossen

46 Sprossen § Mikrogrun



Q3 Bockshorn-
i Klee

Das Sportlerkraut

Namen (Philosophenkiee, Heusamen etc.) bekannt. Er ist nahe-
und vitalstoffreich und en Hedmittel der Ayurvedeschen und der
Traditionellen Chinesischen Medzin,

Inhaltsstoffe

Was die Bockshomkleesprossen so besonders macht, sind
speziele Bitterstoffe, atherische Ole, Saponing und pflanziche
Hormone. Neben den Vitaminen A, By, B, By und By sind vor
allem viel Eisen und Phosphor und eine groBe Menge an alien
essenzielien Aminossuren enthalten.

Positive Wirkungen auf die Gesundheit

e antiviral, entschieimend und verdauungsiordernd

* gegen Menstruations- und Wechsejahresbeschwerden und
fur die Brustgesundheit der Frau (bessere Michbidung bel
stilenden Fraven)

® reinigende Wirkung auf den gesamiten Organismus
(vor allem Leber, Nieren)

Geschmack & Verwendung
Mit ihrem herb-wirzigen Geschmack finden die Sprossen vor

allem in incischen Curry- und asiatischen Gerchten Verwendung.

Gut geeignet auch flr grine Smoothies und Salate.

44 Sprossen & Mikrogrun

......................................

B L L

Wichtiger Hinweis
Ab dem 4. Tag entwickelt sich e
sehr bitterer Geschmack.

ROZ‘NO
Fit & in Form-moothie (Seite 901
Wok Adventure (Seite 150}



Rotkohlsprossen

« Einweichen: nein

« Keimdauer (bei 18-20 °C): 2 bis 6 Tage

« Ernten: nach 7 bis 10 Tagen

« Wissern: mindestens 2-mal tiglich

« Keimgerat(e): Keimglas, Schalen, Sprossenturm

« Ertrag: 1 Tasse Samen ergibt 6 bis 8 Tassen Sprossen
« Roh essen:ja

« Aroma: wie Rotkohl mit leichter Scharfe

« Verwendung: Rohkost, Gemiisegerichte, Krauterquark, als
Brotbelag sowie zum Dekorieren

« Haltbarkeit im Kiithlschrank: 7 bis 10 Tage

« Einfrieren: nein

« Vitamine (Auszug): B1,B2,B3,C

« Mineralstoffe (Auszug): Calcium, Folsdure, Magnesium, Mangan



Alfalfa (Luzerne)

Zart wie Kresse mit leicht herbem Nussgeschmack
Einweichen: etwa 6 Stunden

Keimen: in jedem KeimgefaR und in den Schalen des
Sprossenturms, allerdings kann der Siphon durch die
feinen Wurzeln verstopft werden.

Ernten: nach etwa 6 Tagen als Sprossen

Verwendung: als Hiilsenfrucht nur blanchiert; auch
kurzes Garen ist moglich.

Gesundheitswert: reich an Eisen, Calcium, Phosphor,
Magnesium und B-Vitaminen. Phytodstrogene senken
das Risiko fiir hormonbezogene Krebsarten.
Besonderheit: Alfalfa nicht angekeimt oder als Keim-
linge, sondern nur als Sprossen verwenden, weil dann die
Aminosaure Canavanin, die in den Samen gegen Fress-
feinde wirkt, weitgehend abgebaut ist. AuRerdem sollten
Sie Alfalfasprossen nicht taglich essen und die Menge
pro Mahizeit und Portion auf 50 Gramm begrenzen.




Rotklee (eisfseh Tangsam)

Zart im Biss, milder Geschmack, leicht nach Erbsen
Einweichen: etwa 6 Stunden

Keimen: jedes KeimgefaR; in Erde

Ernten: angekeimt, als Keimlinge und Sprossen
Verwendung: roh und kurz gegart, zum Beispiel in der
Suppe oder gedlinstet als Gemuse

Gesundheitswert: Flavonoide wirken krampflésend bei
Schmerzen und l6sen den Schleim bei Erkaltungen;
Gerbstoffe unterstiitzen die Verdauung.

Besonderheit: Roher Klee enthdlt in geringen Mengen
Blausaureglykoside, die beim Diinsten unschadlich
werden. Deshalb die Menge auf eine Handvoll pro Person
und Mahlzeit begrenzen oder die Sprossen als Gemiise
zubereiten.




Radieschen und Rettich (satacchmeil)

Zart wie Kresse mit angenehmer Schérfe; Rettich
schmechkt scharfer als Radieschen.

Einweichen: etwa 6 Stunden

Keimen: jedes Keimgefaf; in Erde

Ernten: angekeimt, als Keimlinge und Sprossen
Verwendung: roh und kurz gegart, zum Beispiel in der
Suppe

Gesundheitswert: reich an Vitamin C, Thiamin und
Riboflavin, dazu an den Mineralstoffen Eisen, Kalium,
Calcium und Phosphor. Senféle haben eine entschla-
ckende Wirkung und wirken antibakteriell, Bitterstoffe
férdern die Verdauung.

Besonderheit: Radieschen- und Rettichsamen hemmen
bei der Sprossenanzucht das Wachstum unerwiinschter
Keime, sind also niitzliche Begleiter fiir andere Keimsaat.




Senf (eintach - jangsam )

Zart wie Kresse, wiirzig und scharf im Geschmack
Einweichen: etwa 6 Stunden

Keimen: jedes Keimgefaf}

Ernten: als Keimlinge und Sprossen; angekeimte Samen
nur, wenn Sie Scharfe gut vertragen

Verwendung: roh und kurz gegart, zum Beispiel in der
Suppe

Gesundheitswert: reich an Vitamin C, Thiamin und
Riboflavin, dazu den Mineralstoffen Eisen, Kalium und
Phosphor. Senfole wirken entschlackend, Bitterstoffe
fordern die Verdauung.

Besonderheit: Senfsamen hemmen bei der Sprossen-
anzucht das Wachstum unerwinschter Keime, sind also
nutzliche Begleiter flir andere Keimsaat. Als Schleimbild-
ner nicht mit anderen Samen keimen!

e o v o S ———




Weizen und Dinkel (sinfsei-schneil)

Fest im Biss, leicht siiff und milder als andere
Getreidesorten

Einweichen: etwa 6 Stunden

Keimen: in Keimglas, Sprossenturm, Keimschale; auf
dem Edelstahlspritzschutz miissen die Samen mindes-
tens dreimal pro Tag gespult werden, damit sie nicht
austrocknen. Fur Getreidegras in Erde keimen lassen.
Ernten: angekeimt, als Keimlinge und Sprossen
Verwendung: gegart oder gebacken; roh ist angekeimtes
Getreide nicht gut verdaulich.

Gesundheitswert: reich an hochwertigem Protein und
Ballaststoffen flir einen gesunden Darm. Weizen und
Dinkel kénnen Gallensauren binden und deshalb vorbeu-
gend gegen Darmkrebs wirken, Selen soll das Risiko von
Blasenkrebs senken. Viele Menschen vertragen Dinkel
besser als Weizen, vermutlich aufgrund der besonders




N Se————

Kresse (einfach - schneil)

Zart, wirzig mit angenehmer Schérfe

Einweichen: nicht erforderlich

Keimen: in Keimschale oder auf dem Edelstahlspritzsieb;
in Erde

Ernten: angekeimt, als Keimlinge und Sprossen
Verwendung: roh

Gesundheitswert: reich an Vitamin C und Eisen; scharfe
Senfole wirken gegen Pilzinfektionen im Kérper, Bitter-
stoffe regen den Gallenfluss an, wirken entschlackend
und helfen bei der Verdauung.

Besonderheit: Kresse ist ein Schleimbildner, deshalb
nicht zusammen mit anderen Samen keimen. Da auch
die Sprossen durch die anhaftenden Samen noch leicht
schleimig sind, mag ich Kresse lieber als Sprossengriin
und keime sie immer in Erde.



Ru COI a (einfach - langsam )

Zart im Biss, wiirzig bis ziemlich scharf im Geschmack
Einweichen: etwa 6 Stunden

Keimen: auf dem Edelstahlspritzsieb; in allen anderen
Keimgefaten nehmen die Samen zu viel Wasser auf und
bilden Gelee; Keimen auch in Erde moglich

Ernten: als Keimlinge und Sprossen; angekeimte Rucola-
samen schmecken zu scharf.

Verwendung: roh und kurz gegart

Gesundheitswert: reich an Vitamin C, Thiamin und
Riboflavin sowie an den Mineralstoffen Eisen, Kalium,
Calcium und Phosphor; Senféle sind antikanzerogen,
wirken entschlackend und fordern die Verdauung.
Besonderheit: Rucola ist ein Schleimbildner, deshalb
nicht zusammen mit anderen Samen keimen. Da auch
die Sprossen durch die anhaftenden Samen noch leicht
schleimig sind, mag ich Rucola lieber als Sprossengriin.



Sonnenblumenkerne Ohnhea{en
Zart im Biss, nussig im Geschmack oe
Einweichen: etwa 6 Stunden

Keimen: jedes Keimgefaft

Ernten: als angekeimte Samen, Keimlinge und Sprossen
Verwendung: roh und gebacken

Gesundheitswert: reich an ungesattigten Fettsauren und
Lignanen - Bioaktivstoffe, die vermutlich vor hormonbe-
zogenen Tumoren in Brust und Prostata schiitzen
Besonderheit: Sonnenblumenkeimlinge und Sprossen
nimmt man gewdhnlich roh, doch besonders gut schme-
cken sie, wenn man sie kurz in Ol rostet. Angekeimte
Samen und Keimlinge passen hervorragend zu Geback.

aus "Keiminge und Sprossen” Barbara Rias-Bucher, Mankau-Verlag




Rezepte
Sprossen-Bruschetta

Zutaten fiir 4 Portionen

3-4 mittelgrofe Zucchini - 2 EL Olivendl
Salz nach Belieben + Etwas Cayennepfeffer
4 Tomaten-Ciabatta-Brotchen

4 EL frisch geriebener Parmesankase

2-3 Handvoll Bockshornklee-Sprossen

1 Die Zucchini waschen, putzen, klein wiirfeln und in
einer Pfanne mit dem heien Ol unter haufigem Wenden
leicht braun braten. Mit Salz und Cayennepfeffer kraftig
warzen.

2 Die Brotchen halbieren, mit dem Kase bestreuen und
die Zucchini auf die Brétchen-Halften haufen. Die Spros-
sen auf einem Sieb kalt absptilen, mit Kiichenpapier
trockentupfen und auf den Zucchini verteilen.



Spaghetti mit Kiirbis

Zutaten fur 3 bis 4 Portionen

1 Stiick Hokkaido-Kirbis (etwa 500 g)

2 Handvoll beliebige Keimlinge, Sprossen und
Sprossengrin (Brokkoli, Rettich, Rotklee, Rucola und
Bockshornklee)

1 Handvoll Zwiebelgriin oder Schnittlauch

400 g Spaghetti - Salz nach Belieben - 4 EL Olivendl
2 EL Zitronensaft - 100 g Sojasahne

1 Den Kurbis waschen und trockentupfen, von Kernen
und Fasern befreien und wiirfeln. Die Sprossen kalt
abspiilen und abtropfen lassen, das Zwiebelgriin oder
den Schnittlauch waschen, trockentupfen und fein
schneiden.

2 Die Spaghetti in sprudelnd kochendem Salzwasser
bissfest garen. Inzwischen den Kiirbis in einer Pfanne
mit dem heifen Ol unter Riihren anbraten und dabei
leicht braunen. Mit Zitronensaft und Salz wiirzen.

3 Die Spaghetti auf ein Sieb abgieflen und zum Kiirbis
in die Pfanne geben, die Sojasahne und die Sprossen
hinzufiigen und alles mischen.

4 Die Spaghetti auf Portionstellern anrichten und mit
Zwiebelgrin oder Schnittlauch bestreuen.



Linsensalat

Zutaten fur 4 Portionen

200 g Linsen - Je 1 Handvoll Linsen- und Erbsensprossen
2 EL Weizenkeimlinge - 100 ml Gemtisebrihe

1 EL scharfer Senf « 3-4 EL Zitronensaft

1 knapper TL Honig * 1 rote Zwiebel - 2 mittelgrofie
Tomaten - 2-3 Handvoll beliebige Salatblatter

1-2 TL Balsamessig - Salz nach Belieben

Frisch gemahlener Pfeffer

1 Die Linsen 2 Tage keimen lassen, bis sie aufgebrochen
sind, dann mit Linsen- und Erbsensprossen sowie den
Weizenkeimlingen in einem Topf mit kochendem Wasser
aufkochen und zugedeckt 5 Minuten sanft kochen lassen.

2 Linsen, Sprossen und Keimlinge auf ein Sieb abgiefien,
abtropfen lassen und dann in eine Salatschussel geben.
Die Gemusebriihe, den Senf, den Zitronensaft und den
Honig hinzufiigen und alles mischen.

3 Die Zwiebel schalen und in Ringe oder kleine Wiirfel
schneiden, die Tomaten waschen und klein wurfeln, die
Salatblatter waschen, trockentupfen und zerkleinern.

4 Alle diese Zutaten in die Schiissel geben, den Salat
mischen und mit Balsamessig, Salz und Pfeffer abschme-
cken. Zugedeckt noch 10 Minuten ziehen lassen.



Kartoffelsuppe
mit Kresse

5 grofSe, meblige Kartoffeln

I TL Kiimmel

ITL Salz

2 Lorbeerblitter

2 grofie Handvoll Kresse

2 EL Sesamol

schwarzer Pleffer, frisch gemablen
I Prise Kelp

Die sauber gebursteten Kartof-
feln mit Kiimmel, Salz und Lor-
beerblittern kochen. Nach dem
Kochen pellen und im Kochwas-
ser piirieren ® Gewiirze und Ol
dazugeben @ Die Suppe kurz
zum Aufwallen bringen und um-
gehend in vorgewarmte Suppen-

schalen fiillen @ Teilen Sie die
Kresse in vier Portionen auf, und
geben Sie sie wie einen Straufl in

die Mitte.

Diese Wintersuppe erginzt ein
leichter Luzernesalat (S.278) zu
einer vollstindigen Mahlzeit.



Wie beginne

ich?

Du hast dir ein bei uns ein Sacklein voll Samen abgeflllt und mdéchtest gerne
die Saat ansetzen. Du brauchst ein Konfiglas oder ein Einmachglas und ein

siebdhnliches Gewebe. Wir haben Fliegen

gitter zugeschnitten.

Befolge dann die Anleitung weiter oben: , Die Sprossenzucht am Beispiel der
Mungbohne®

-

-l

Alternativ kann ein Glas mit
Kunststoffdeckel (hier ein
Nutellaglas) verwendet werden.
Mit einem Bohrer den Deckel
I6chern.

~

)




Was brauche ich fur Utensilien?

Wenn dich die Sprossenzucht packt, lohnt es sich, weitere
Geratschaften anzuschaffen.

Keimapparat, ca. Fr.20 40-60 Fr.

Erhéltlich Coop bau und hobby blooming.ch
frohkost.ch

~—;

Keimglas Fr.70-78 Kressesieb Fr.28-44

sprossensamen.ch
akarma.ch
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Buchweizen X |ja |1- 1- 8-12
4h 2d |d
Mungo ja |6-12 | 4- Roh essen ab dem 4.
h 5d Tag
Erbsen 2‘;‘” 10- 3- 10- | Missen nur kurz
dem | 24h 4d 14d | erhitzt werden
Tag
ja
Berglinsen 2‘;‘” 12h 3- Essen, bevor Blatter
dem 4d sichtbar werden,
#ég sonst werden sie
ja bitter und herb.
Roh essen nach dem
4.Tag
Broccoli ja | 6-8h |5- 7-
6d 14d
Linse ja | 12h 3- Bericht roh/gekocht
4d Roh essen nach dem
4. Tag
Bockshornklee X 8h 2d | 10- | wird bei
17d | Uberkeimung bitter
Rotkabis nein 7-
10d
Alfalfa 6h 6d Erst nach dem 7.Tag
essen
Rotklee 6-12h | 5- 7-
6d 14d
Radieschen . 6h 3- 6-
/Rettich 5d 12d
Senf X 6h 2- 5-14
5d
Dinkel 6h 4- 9-15
5d
Kresse X nein 7-9
Rucola X 6h 7-9
Sonnenblumenkerne 6h 1-2 | 7-9 | Als Sprossen nur

geschalte 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 groBe Samen mit viel gespeicherter Energie, folglich kénnen sich
diese Kérner durch die Erde bis zur Oberflache kampfen.



https://www.diestadtgaertner.de/collections/saatgut
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Dieses Dossier wurde zusammengestellt von Lisbeth Bruggesser und Heidi Bee

Tirligarta-Team: Heidi Bee, Monika Barmettler, Lisbeth Bruggesser, Cornelia Christen, Leni
Niederberger, Sonja Stalder, Magy Strassle



