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ERNAHRUNG

Einfache, aber hoch-
wertige Nahrungser-
ganzung: die Keimlinge

22

Lassen wir’s keimen und spriessen!

Wer sich vollwertig ernahren will, der stellt beim Einkauf
grosse Anspriiche an die Qualitat der Lebensmittel und an einen
moglichst hohen Grad an Naturbelassenheit. Eine denkbar einfa-
che, aber um so wertvollere Erganzung fiir die tagliche Nahrung
sind die Keimlinge. Bereits 3000 Jahre vor unserer Zeitrechnung
in Blichern iiber Heilpflanzen erwahnt, ist die gesundheitsspen-
dende Wirkung von gekeimten Samen heute ernahrungsphysio-
logisch nachgewiesen.

EsbedarfeinerFiille von komplizierten, fein aufeinander abge-
stimmten Vorgidngen, bissich aus einem Samen eine Pflanze entwik-
kelt. Jeder Samenbestehtaus dem Keimpflinzchen, dem Nihrgewebe
und der Frucht-und Samenschale. Wihrend der Samenreife werden
die Wachstumsprozesse im Innern des Samensabgeschlossen, der
Same gehtvomaktiven Zustand in die Samenruhe tiber. In dieser Zeit
istder Wassergehalt stark vermindert. Das bewirkt, dass der Samen
weitgehend gegen schidigende dussere Einfliisse resistentist und
deshalb seine Keimfihigkeit bei glinstigen Lagerbedingungen tiber
Jahre hinaus erhalten bleibt. Tatsdchlich kennen wir Berichte von
historischen Ausgrabungen, bei denen Getreidesamen gefunden wur-
den, die nach Hunderten von Jahren noch keimfihig waren.

Die Nahrwerte nehmen zu
Wenn wirnundem Samen Wasser, Warme, Licht und Sauerstoff
zufiihren —viele andere Nidhrstoffe zu seiner Entwicklungbildet der




Keimling selbst—, beginnter zu keimen. Wihrend dieses Vorgangs
verdndernsich auch die Inhaltsstoffe. Die Nihrwertkonzentration
nimmt iberdurchschnittlich stark zu. Dennbeim Keimen werden die
meisten Vitamine gebildet, es erfolgtbeispielsweise eine starke Zunah-
me von Vitamin Cund E. Allerdings «<braucht» der Keimling auch
Vitamine. Darumistes wichtig, den Erntezeitpunkt gut zu wihlen. Wird
derKeimling zu gross, nimmt sein Gehaltan Vitaminen wiederab.

Im Vergleich mit Gemuse haben die Keimlinge einenviel hbheren
Ballaststoffgehalt, wasunserer Verdauung sehr zugute kommt. Der
Eiweissgehaltbleibt wihrend des Keimvorganges nahezu unveran-
dert. Eine sehrwichtige Verinderungvollzieht sich jedoch bei der
Eiweisszusammensetzung. Ausdenverschiedenen Eiweissen werden
die einzelnen Aminosduren, also die kleinsten Eiweissbausteine,
freigesetztund dem Bedarf des Keimlings entsprechend inandere
Aminosduren umgebaut. Beiallen Samensorten ldsstsich auch ein
Anstieg des Kalziumgehaltes feststellen.

Mit Keimlingen richtig umgehen

Vorallem flirMenschen, deren Lebensumstinde es nichterlauben,
mitten in der Natur zulebenund im eigenen Garten das Gemiuse zu
ziehen, kann eseinbegliickendes Erlebnis sein, in der Wohnungoder
auf dem Fenstersims zu beobachten, wie sich aus dem ruhenden
Sameninwundersamer Weise nachund nach derKeimling entwickelt.
Unddabei haben wirerst noch die Gewissheit, unserer Gesundheit mit
einem hochwertigen Nahrungsmittel forderlich zu sein. Keimlinge
miussenabererstens zum richtigen Zeitpunkt geerntetund zweitens
moglichstbald nach der Ernte verbrauchtwerden. Vordem Essen spuilt
man sie unter fliessendem Wasser. Wirverzehren die Keimlinge
moglichst roh. Gewisse Keimlinge von Hiilsenfriichten konnen noch
kurz,ambesten iber Dampf, gegart werden.

Zur Anzuchtvon Keimlingen dirfen nurdafiirvorgesehene Samen
verwendetwerden, normalerweise erhiltlich in Reformhdusern. Denn
siesollenausbiologischem Anbau stammen. Miteigens dafiraufdem
Marktangebotenen Keimgerdten wird die Anzuchtbeioptimalem
Lichteinfall erfolgen. Dies gilt vorallem fiir die vielen Griinkrduter, wie
etwaKresse oder Alfalva (Luzernen), die man zweibis drei Zentimeter
hoch wachsen ldsst. Ansonsten gentigt ein Einmachglas, indem man
die Samen zuerst einen Tag einweicht, dann abtropfen ldsst und
anschliessend zweibis drei Tage feucht, bei einem Spilvorgang pro
Tag, keimen ldsst. Dann sind die Keimlinge gross genug, um verzehrt
zuwerden, zum Beispiel in Salaten, Suppen oderauf dem Muesli.

Hervorragend zum Keimen eignen sich Weizen, Roggen, Sojaboh-
nen, Kichererbsen, aberauch Hafer, Gerste, Linsen, Erbsen, ja sogar
Senf, Rettichund Leinsamen. Die einen brauchen etwas mehr Feuch-
tigkeit,andere (z.B. Weizen) lieben’s etwas trockener, das merktder
Keimlingziichter bei guter Beobachtung rasch selber.

Versuchen Sie es—und schreiben Sie den «Gesundheits-Nachrich-
ten»iberThre Erfahrungen! &
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In dem Buch «Keime &
Sprosseny von Hermine
Gronau, Héidecke Verlag,

finden sich zablreiche

kostliche Rezepte aus
gekeimten Samen.
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