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VOLLWERTERNAHRUNG

Sprossen und Keimlinge:
Vitaminbomben am Fensterbrett

Taglich liest man von denaturierter und genmanipulierter
Nahrung. Kein Mensch weif3 mehr, was er eigentlich kauft,
wenn er die stets gleich perfekt aussehenden Tomaten und Sa-
latkopfe in den Einkaufswagen legt. Nicht umsonst heiBt des-
halb die Devise fiir gesunde Kost: vollwertig und naturbelas-
sen! Aber die Lebensmittelindustrie macht es einem nicht ge-
rade leicht. Die Alternative — der Einkauf beim Biobauern - ist
nichtdie einzige, die sich bietet. Jeder, auch der, der keinen Gar-
ten hat, kann selbst zum Géartner werden und die lebendigste
Form des Kultivierens betreiben: die Aufzucht von Sprossen
und Keimlingen auf der Fensterbank.

Als Sprossen und Keimlinge werden die ganz jungen Pflinzchen
in ihren ersten Lebenstagen bezeichnet. Jeder Samen birgt einen
Keim in sich, der mit Hilfe von Wasser, Luft, Licht'un(.l der entspre- stundenlange Einwei-
chenden Temperatur zum Leben erwacht. Samen sind jahrelang, un- chen der Sarien. Uber-
ter Umstinden sogar jahrtausendelang haltbar, wenn sie kithl und  haypt machen die spezi-
trocken gelagert werden. In frithen Hochkulturen hat man nicht nur  gllen Anzuchttiirme das
Edelsteine und Geschmeide dem Verstorbenen als Grabbeigaben fir  SprieBen und Keimen
das Jenseits mitgegeben, sondern auch etwas Praktisches: Getreide-  fast zu einem Kinderspiel.
samen. Angeblich soll schon so mancher Samen aus einer L
agyptischen Grabkammer ausgekeimt haben. r’: 5
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Beim Biosnacky-Spros-
sengarten entfallt das

Die neuen Lieblinge der Kérnerfans

Sprossen und Keimlinge selber ziehen gilt neuerdings
als die Offenbarung fiir eine gesunde vollwertige
Erndhrung schlechthin. Allerdings sind wir Europier auf
diesem Gebiet Spatziinder, die Amerikaner sind uns in ih-
rer Sprossenbegeisterung ein paar Jahre voraus, an die
Chinesen reicht jedoch niemand heran. Die haben ihre
Frithlings- bzw. Kaiserrolle mit den knackigen Sojaspros-
sen schon vor Jahrtausenden entdeckt. Sie lieRen ange-
feuchtetes Getreide oder Sojabohnen in Tongefi3en kei-
men. Nach fiinf bis sechs Tagen Keimzeit mischten sie die
jungen Keimlinge in den tiglichen Reistopf. Hierzulande
wird man sich erst seit der Belebung der Diskussion um in-
dustrielle Fertignahrung einerseits und Vitalstoffmangel
etlicher Bevolkerungsschichten andererseits der geball-
ten Kraft der Keime bewuft.

Kein leeres Versprechen: Taglich erntefrisch auf den Tisch!
Der Samen ist ein schlummerndes Kraftpaket. Wie bei einem Tier
im Winterschlaf ist sein Energiepegel auf das Notigste reduziert, mog-
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Wer sich fiir das Thema
Sprossen und Keime néiiber
interessiert — es lobnt sich! -
findet in den Biichern der
Sprossen-Fachfrau Rose-
Marie Nocker erstens viele
praktische Hinweise und
zweitens deliziose Rezepte.

Besonders Anfiingern emp-
Jeblen wir die Biosnacky-
Keimgerdite der Biokosma
GmbH, die das komplizierte
Prozedere doch um einiges
vereinfachen (Adresse siebe
unten).

lichst lange die Durststrecke zu tiberdauern. Bringt man den Samen
zum Sprief3en, vervielfacht sich sein Gehalt an Vitaminen und essen-
tiellen Aminosduren. Kein ausgereifter Salat oder ausgereiftes Gemu-
se, Getreide oder Obst enthalten mehr an Vitalstoffen als die Jung-
pflanze, der Keimling. In ihm sind alle wertvollen Stoffe in geballter
Konzentration gespeichert. Insofern ist keine pflanzliche Nahrung
reicher an lebenswichtigen Stoffen.

Der zweite Vorteil der Sprossenkost besteht darin, daf3 es keine
natiirlichere, weniger belastete Nahrung gibt. Wann kann man denn
schon sichergehen, dal Gemiise, Salat usw. ohne Spritzmittel, ohne
Konservierungsmittel (z.B. fiir die langen Transportwege), ohne Be-
strahlung oder ohne gentechnische Eingriffe herangewachsen sind?
Auf der Fensterbank hat man die Kontrolle. Der Samengirtner kann
quasi mit eigenen Augen beobachten,wie sich seine Sprof3linge mit et-
was Hinwendung fast wie von allein entwickeln.

Der dritte Vorteil ist der, dafd die Ware wirklich immer frisch ist.
Sprossen erntet man je nach Samenart nach zwei bis sieben Tagen.
Wenn man Grunkrauter bevorzugt, also Sprossen, die bereits zarte
Blittchen tragen, dann dauert die Aufzucht in der Regel 12 Tage. Im
Kiihlschrank bleibt der Erntetiberschuf3 bis zu drei Tagen frisch. Zum
Einfrieren sind die Sprossen nicht geeignet, da sie schnell ihren hohen
Vitamingehalt einbtien.

Der vierte Vorteil, ganz entscheidend: sie bereichern den Speise-
plan auf vollig ungeahnte Weise. Wer sich durch die, zugegeben, et-
was wirren Anfangsmiithen durchexperimentiert, wird schnell her-
ausbekommen, wie sehr Salate, Gemtse, Muesli oder Saucen und Sup-
pen dank der unterschiedlichen - herzhaft-wiirzigen bis nuf3-

Achten Sie auf die Qualitat, d.h.
die Herkunft des Saatguts!
Meist ist es stark gebeizt, damit
sich Saatkrahen und hungrige
Hamster den Magen verderben.
Es lohnt sich deshalb, Pflan-
zensamen im Reformhaus oder
im Naturkostladen zu kaufen.
Das ist zwar etwas teurer, aber
gesltnder.

Samen mit hoher Keimfahigkeit
und aus kontrolliert biologi-
schem Anbau konnen Sie bestel-
len bei: Biokosma GmbH, Post-
fach 5509, D-78434 Konstanz,
bzw. Biorex AG, CH-9642 Ebnat-
Kappel.

Die Samen sind auch in Reform-
hausern und Drogerien erhalt-
lich.

artig-stiBlichen - Geschmacksrichtungen an Raffinesse ge-
winnen. Man kann sie auch zum Brotbacken verwenden oder
als Brotaufstrich mit Quark, als Fiilllung oder Farce - der Phan-
tasie sind keine Grenzen gesetzt. Nicht nur, dafy man mit
Sprossen einen Feldzug gegen die Langeweile in seiner Koch-
kunst fithren kann, auch das Salzen laf3t sich reduzieren.

Was da alles keimt und sprief3t ...

Grundsitzlich keimen alle Samen aus. Hervorragend fiir
die Kiuiche geeignet sind Luzernen- und Radieschensamen,
die klassischen Getreidearten Weizen, Gerste, Hafer und Rog-
gen, desgleichen Hiulsenfriichte wie Linsen, Erbsen und die
exotischen Soja- und Mungbobnen. Keimlinge von Hiilsen-
friichten (Erbsen, Kichererbsen, Soja- und Mungbohnen)
sollten vor dem Verzehr blanchiert werden. Senf- und Bocks-
bornkleesamen entpuppen sich nach dem Keimen als sehr
geschmacksintensive Wirzmittel. Bockshornklee sollte man

28

aber nur in kleinen Mengen verwenden, ansonsten neigt man am
ndchsten Tag zu einer unangenehmen Ausdiinstung. Kresse und Lein-
samen umhillen sich beim Keimen mit einer Schleimschicht. Man
legt sie, wie die kleinen Samen auch, auf ein Vlies (Gaze, Tull).




Aufgrund ihres hohen Gehalts an giftigem Solanin
nicht geeignet sind indessen die Samen von Nacht-
schattengewichsen wie Kartoffeln oder Tomaten sowie
Gartenbohnen.

Das natiirlichste Chemielabor der Welt

Am einfachsten und giinstigsten lassen sich Keime
in grolen Konfitlirenglisern aufziehen, die mit einem
diunnen, durchldssigen Stoff und Gummiring abgedeckt
sind. Optimal sind mehrstockige Anzuchttiirme aus
Acryl, in denen Sie das Gedeihen der Keimlinge genau
verfolgen konnen. Und so wird’s gemacht:

® Lassen Sie die trockenen Pflanzensamen tiber
Nacht im Wasser liegen, manche erfordern auch nur ein
paar Stunden Einweichen. Am Morgen haben sich die
Samlinge einen fetten Wasserbauch zugelegt und sind
reif fiir die eigentliche Anzucht.

® Entfernen Sie alle nicht aufgequollenen Korner.
Wenn Sie die Winzlinge gewaschen haben, legen Sie sie
anschlieend tropfnaf in die bereitgestellten und zuvor
heifd ausgewaschenen Anzuchtgefifde.

@® Ein heller, nicht der direkten Sonneneinstrah-
lung ausgesetzter Platz in Fensterndhe und eine Tempe-
ratur zwischen 18 und 22°C sind die idealen Lebens-
bedingungen. Man kann fast zusehen, mit welcher
Lebenskraft die Keimlinge ins Kraut schiefden. Achten
Sie bei den Konfitiirenglisern darauf, dafd sie auf dem
Kopf stehen - und die Keimlinge auf der Gaze liegen -
und dafd stets gentigend Luft an die Kulturen kommt.
Erst die Sauerstoffatmung ermoglicht nimlich die not-
wendigen Stoffwechselprozesse.

@® Abfallprodukt dieses Atmungsprozesses ist das
Kohlendioxid. Es konzentriert sich an der Auf3enhiille
der Keimlinge und erstickt damit die weitere Atmung.
Um diesen Kohlendioxidmantel zu entfernen, genugt
es, die Keimlinge zweimal taglich zu waschen. Kurz dar-
auf beginnen sich erste Bliattchen gegen das Licht zu
strecken. Sie leiten das Sonnenlicht ins Innere des
Pflinzchens, wo die Photosynthese stattfindet, durch
die sich die Kohlenhydrate des Samens in die hochwer-
tigen Vitalstoffe verwandeln.

Noch ein paar Tips

@® So oder so sind Sauberkeit und regelmafdiges Ab-
spiilen bei der Aufzucht oberstes Gebot, denn im feucht-
warmen Mikroklima gedeihen auch Bakterien und Pilze.
Bei zu dicht gesiten Samen, zuviel Feuchtigkeit oder ge-
ringer Keimkraft des Saatguts fiihlt sich beispielsweise

Rezepte von der
Fensterbank

Feldsalat mit Keimlingen
200 g Feldsalat

1 Bund Radieschen

2 EL Senfkeimlinge

2 EL Alfalfakeimlinge
Salatsauce:

2 EL Zitronensaft

3 EL Lein- oder Sonnenblumendl,
kaltgepreBt

Vollmeersalz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe

Geputzten Feldsalat und in Schei-
ben geschnittene Radieschen mit
den Keimlingen mischen. Aus den
angegebenen Zutaten eine Salat-
sauce rUhren und Uber den Salat
gieBen.

Linsensprossen

im Tomatenfond

2 Tassen Linsensprossen

12 Tasse Sonnenblumensprossen
6 reife Tomaten, gehautet

2 rote Paprika

1 kleine Peperoni (Chili)

2 Mo6hren

3 EL Olivendl

3 Knoblauchzehen

2 kl. Schalotten, fein geschnitten
evtl. etwas Flussigkeit

1 paar Tropfen Kelpamare
Tamari nach Geschmack

1 Bund frisches Basilikum

Alle Zutaten bis auf die Linsen-
sprossen und das Basilikum nach-
einander im Mixer purieren und
dann mischen. Die Suppe in Tassen
fullen, die Linsensprossen hinein-
streuen, die Basilikumblatter an
den Rand legen.
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DIE STARS IM SPROSSENGARTEN,
ZUM BEISPIEL ALFALFA (LUZERNE)

Luzerne (Alfalfa), gehért zusammen mit Ret-
tich, Senf, Sesam, Bockshornklee und Hirse zu
den kleinen Samen, die sich durch schnelles,
unkompliziertes Wachstum und herzhaft wr-
zigen Geschmack auszeichnen. Alfalfa heiBtim
Arabischen «gutes Futter» und das trifft den
Nagel auf den Kopf: eine halbe Tasse Luzer-
nensprossen enthalten genausoviel Vitamin C
A pe | L ; wie 6 Glaser frischgepreBter Orangensaft und
Luzerne konnen mit Mmerallen geradezu protzen.

Im Glas ca. 5 Std. einweichen, 2mal tagl. spllen, nach 5 Tagen
ernten. Sehr ergiebig! Luzernensprossen passen hervorra-
gend zu Salat, Quark und Suppen. Bei Sesamsprossen ver-
fahrt man ebenso, man erntet sie aber schon nach 2 Tagen.

... ODER BUCHWEIZEN UND KURBIS

5 Q Die harten Hulsen von Buchweizen, Kirbis und
Mandeln sind unverdaulich und mussen nach
dem SprieBen entfernt werden. Buchweizen-
samen werden nicht eingeweicht. 4mal tagl.
mit Wasser bespriihen,nach 2-3 Tagen ernten.
Kirbissamen weicht man 12-16 Std. ein.
2-3mal tagl. wassern und spulen, nach 3 Tagen
ernten. Ergibt in etwa die doppelte Menge.

ODER LEINSAMEN UND KRESSE

sind schleimbildend (Buchweizen auch), wes-
halb man beim Keimen das GefaB offen laBt.
Kresse keimt auf einem feuchten Tuch. Man
weicht sie 6 Std. ein, besprenkelt sie 2mal tagl.
mit Wasser und erntet nach 8 Tagen.
Leinsamen im Glas 4 Std. einweichen, 4mal
tagl. wassern und spilen, um den Schleim zu
entfernen, nach 2 Tagen ernten.

Leinsamen

der Schimmelpilz recht wohl. Wenn Sie der Anzucht Rettich- und
Senfsamen beifiigen, bremsen Sie auf natiirliche Weise die Vermeh-
rung von Mikroorganismen.

® Der beim Keimprozefd als Stoffwechselprodukt entstehende
Nitratanteil hilt sich in Grenzen, da der hohe Vitamin-C-Gehalt der
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ODER LINSEN, MUNGBOHNEN USW.

Die sogenannten weichen Hulsenfriichte wie Lin-
sen und grine Sojabohnen (Mungbohnen) sind
problemlos zu ziehen und deshalb fiir die ersten
Versuche als Sprossgartner besonders geeignet.
Mungbohnen weicht man 12 Std. ein, wéssert und
spult sie 2-3mal tagl. und erntet sie nach 5 Tagen.
1 Tasse Samen ergibt 5 Tassen Sprossen.

Mit Linsen verfahrt man genauso, aber man ern-
tet sie schon nach 3 Tagen. 1 Tasse Linsen ergibt 6
Tassen Sprossen.

ODER RETTICH UND BOCKSHORNKLEE

Rettichsprossen keimen bereits nach 2 Tagen.
4 Std. im Glas einweichen, 2mal tagl. wassern und
spulen. 1 EL Samen ergeben 3 EL Sprossen. Schon
wenige Sprossen entfalten im Salat einen wiirzi-
gen Geschmack.

Bockshornkleesamen kann man ebenfalls im Glas
keimen lassen. Nach einer Einweichzeit von 5 Std.
beginnen sie zu sprieBen. 2mal tagl. spllen und
wassern. Nach 1-2 Tagen ernten, nicht Uberkei-
men lassen, da sie sonst bitter schmecken. Rettich

Sprossen das Entstehen der krebsgefihrdenden Nitrosamine im Kor-
per verhindert. Wenn Sie pro Liter GieBwasser einen Teeloffel Heil-
erde zuftigen, 14t sich das Entstehen von Nitrat- und Nitritkomple-
xen auf einfache Weise auf ein Minimum reduzieren.

@ Riechen die Keime modrig-faulig, waren sie zu nal. Wegwer-
fen und das Keimgerit mit Essigwasser ausspiilen, bevor Sie erneut zu

Werke schreiten. Na dann, viel Erfolg und gute Ernte! *IS/MN  Mild-aromatische
, Mischung aus
AROMATISCHE MISCHUNGEN Mungbohnen,

Linsen, Rettic
Je ein Drittel Linsen, Mungbohnen und Luzerne ist ‘
ein Sprossentrio von ganz besonders schmackhaf-
ter Wirze. Zusammen ca. 8 Std. einweichen, wie
gewohnt wassern und spulen und nach 3 Tagen
ernten. Je nach Geschmack kann man auch Senf
und/oder Rettich anstelle von Luzerne verwenden.
Andere Basis-Kombinationen sind z.B. Adzukiboh- 3%
ne und Senf, Hafer, Gerste, Reisund Bockshornklee
oder Mungbohne und Bockshornklee.
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