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Auf dem Speiseplan

Sprossenkuche

Linsensprossen-Kartoffelsalat

2 Tassen Linsensprossen (3 EL Samen 3 bis 5
Tage gekeimt)

4 mittelgrosse Kartoffeln

2 frische Baby-Ananas

1 kleine Chili-Schote

1 Tasse gerostete Brotwdrfel

Saucenzutaten: 1 Gemusezwiebel, gewurfelt
und in etwas Ol andiinsten

3 EL Rotweinessig

FlUssigwirze Kelpamare (einige Spritzer)

1 EL Tamari (Sojasauce), Herbamare Spicy

1 Prise frisch geriebenen Ingwer

Die Kartoffeln kochen, abkiihlen lassen. Eine
frische Baby-Ananas schilen und das Frucht-
fleisch wiirfeln. Die zweite Baby-Ananas scha-
len und vierteln, als Garnitur zur Seite legen.
Die Chilischote kleinschneiden, mit den in
Scheiben geschnittenen Kartoffeln, den Ana-
naswurfeln und den Linsensprossen vermi-
schen und auf zwei Tellern anrichten. Die Sau-
cenzutaten mischen und tiber den Salat geben.
Mit knusprig gerosteten Brotwiirfelchen und
den Ananasvierteln garnieren.

Knackebrot mit Sprossen

4 Scheiben Vollkorn-Knackebrot

2 Tassen gemischte Sprossen (4 - 6 EL Samen
von Rettich, Mungbohnen, Weizen 3 bis 5 Ta-
ge keimen lassen)

200 g Naturjogurt

2 EL Creme fraiche

1 EL frische Krauter (Schnittlauch, Petersilie)
Trocomare

Etwas Tomate oder Paprikaschote

Jogurt, Creme fraiche und Trocomare-Kriu-
tersalz verrithren. 2 Tassen Sprossen und ei-
nen Teil der Kriuter vorsichtig unterheben.
Die Masse auf 4 Scheiben Knickebrot vertei-
len, mit Paprikastreifen oder Tomatenschei-
ben und dem Rest der frischen Kriauter deko-
rieren.
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Sprossen-Gemuse

2 Tassen Mungbohnen (2 EL Samen 4 bis 5 Ta-
ge keimen lassen)

200 g Tofu natur

2 EL Pflanzenol

je 1 gelbe und rote Paprika (Peperoni)

1 Zwiebel

100 g Lauch

5 Champignons oder Shitake-Pilze

1 El Cashewkerne

0,6 dI (60 ml) GemuUsebrihe Plantaforce

Zum Wrzen: Zitronensaft, Ingwer, 1 Prise Roh-
rohrzucker, Herbamare Spicy

Tofu wirfeln, mit Herbamare Spicy wurzen,
im Ol im Wok kriftig anbraten und warmstel-
len. Die Paprikaschoten und die Zwiebel klein
wiurfeln, den Lauch und die Pilze in Scheiben
schneiden, und zusammen mit den Cashew-
kernen im Wok kriftig anbraten. 2 Tassen
Mungbohnen zugeben, mit der Gemtusebriihe
und einigen Spritzern Kelpamare abloschen.
Mit den Gewlirzen abschmecken. Zuletzt die
Tofuwurfel zufligen, kurz durchschwenken
und (zusammen mit Naturreis) anrichten.

Gebackene Bananen

1 Tasse Bockshornkleesprossen (1'/2 EL Samen
3 bis 5 Tage keimen lassen)

2 reife Bananen

2 EL Honig, '/> Tasse Sesamsamen

2 EL Sesamol

Fur die Sauce: 1 Apfel, Saft 1 Zitrone,

1 TL Honig, Zimt

Die ganzen Bananen mit Honig bestreichen,
mit den Sesamsamen panieren und im Ol bei
milder Hitze braten. Die Sprossen auf zwei Tel-
ler verteilen und mit den gemischten Saucen-
zutaten betriufeln. Gebratene Bananen in
Scheiben schneiden und dartibergeben. Even-
tuell mit weiteren Saisonfriichten garnieren.

Die Rezepte sind fir zwei Personen.
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