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Schmackhafte Samlinge

Keimlinge und Sprossen sind die Schatzkastchen der Natur,
prallvoll mit Nahrstoffen. Und gut schmecken sie auch.

TEXT: GABY LABHART, ILLUSTRATION: ANJA DENZ

as wir gemeinhin

locker als Spros-

sen bezeichnen,

wiirde botanisch

korrekt eigent-
lich Samlinge heissen. Echte Sprossen
sind beispielsweise Spargeln. Bei den
Sprossen reden wir von den jungen
Austrieben von Pflanzen oder Samen-
kornern. Mit Ausnahme der Nacht-
schattengewichse sind fast alle Sdimlin-
ge von Nahrungspflanzen verzehrbar.
Broccoli, Rettich, Radieschen, Rucola,
Sojabohne, Mungobohne, Erbse, Lin-
sen, Kichererbse, aus der Getreidefami-
lie sozusagen alles von Amarant bis Wei-
zen, nicht zu vergessen Kresse, Alfalfa,
Bockshornklee, Sonnenblumen, Zwie-
beln und so weiter ...

Biopioniere sagen iliber Sprossen
gerne, «Leben erzeugt Leben». Will
heissen: Die aufbauende und lebensfor-
dernde Energie in den jungen Trieben
iibertragt sich auf unseren Korper. Das
mag fiir die einen oder andern etwas
esoterisch klingen, dass der Mensch
aber ist, was er isst, ist ein Satz des deut-
schen Philosophen und Gastrosophen
Ernst Ludwig Feuerbach aus dem
19. Jahrhundert - weit von jeglicher
Esoterik entfernt — und bringt die Be-
deutung der Erndhrung fiir unsere
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Identitat scharfsinnig einfach auf den_’

Punkt.
Am Anfang der Sprossenleiter
stand in unseren Breitengraden wohl

die gute alte Kresse. Und dann natiir-

lich die Sojasprossen, die mit dem zu-
nehmenden Einfluss der chinesischen
Kiiche immer ofter in die Pfanne ka-
men. (Dass die Sojasprosse hierzulande
oft eine Mungobohnensprosse ist, soll
uns hier nicht storen. Die beiden haben
ohnehin viel gemeinsam.) Mit den sich
standig verandernden Essgewohnhei-
ten kamen Sprossen immer mehr in
Mode. Sie sind kalorienarm, enthalten
Vitamine en masse, weil durch den Kei-
mungsprozess der Gehalt an Vitaminen
und Mineralstoffen sprunghaft ansteigt.
Kommt dazu: hochwertiges Eiweiss,
heutzutage sowieso der Heilsbringer par
excellence. Und sie sind gut verdaulich.

Mittlerweile sind die Samlinge un-
iibersehbar, liegen zwischen fast allen
Sandwiches, toppen Salate, dekorieren
jeden Teller und liegen zu allem Elend
auch noch neben der Bratwurst, damit
selbst dort noch fiir etwas «Gesundes»
gesorgt wird. Sie sind die wahren Super-
foodhelden unserer Zeit, die so intensiv
nach Superfood lechzt.

Das Radieschen (ein Verwandter
des Rettichs) ist der Abwehrspezialist

unter den Keimlingen. Die Sprossen mit
ihrer leichten Schérfe schmecken ganz
besonders wiirzig. Gerade diese Scharfe
macht sie auch so gesund. Radieschen
werden in der Naturheilkunde bei ent-
ziindlichen Erkrankungen verabreicht.
Das hat unter anderem mit dem anti-
biotischen Senf6l zu tun, das Infekten
vorbeugt. Und ebenso etwas die Haut-
alterung verlangsamt, wenn man sehr
viel davon isst ... Die Keimlinge enthal-
ten viel Eisen, Magnesium, Kalium, Kal-
zium und Zink und die Vitamine A, B,
C, Eund K.

Schon Klar: Diese Scharfe passt bes-
tens zu allem, was etwas Aufmunterung
gebrauchen kann wie Wurstsalat und
Frischkase, Kartoffeln und Eier in allen
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Formen. Nun ist Ostern zwar gerade
vorbei, aber ein paar hartgekochte Eier
werden sicher noch auf den Verzehr
warten. Und freuen sich {iber die
Radieschensprossen ebenso wie der
kostlichste Genuss, den die Natur jetzt
bietet: Spargeln. Die griinen und weis-
sen Stangen (die griinen fast noch mehr)
harmonieren mit der wiirzigen Radies-
chenschirfe einfach perfekt. Echte
Sprossen zu den Radieschenkeim-
lingen! *

@ Migusto - der Kochclub der Migros
Entdecken Sie auf migusto.ch die
inspirierende Welt des Kochens!
Mitglieder profitieren von

vielen Vorteilen, wie z.B. dem
kostenlosen Migusto Magazin.
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Rezept

Reis mit Rauchlachswiirfeln und Sprossen

Fir 2 Personen

150 g gerduchertes Sushi-Reis:
Lachsriickenfilet 150 g Sushi-Reis
% Mango 2 dl Wasser

¥ Avocado 4 EL Reisessig
1Frihlingszwiebel 1EL Rohzucker
25 g Radieschensprossen 1TL Salz

4 EL Reisessig

1EL Sesamal

Fleur de sel

Den Sushi-Reis unter fliessendem kaltem Wasser waschen, bis
das Wasser klar bleibt. Abtropfen lassen. Reis und Wasser aufko-
chen. Zugedeckt 10 Minuten kocheln lassen. Pfanne vom Herd
ziehen und 15 Minuten zugedeckt ziehen lassen. Wichtig: Deckel
nicht abheben. Inzwischen Essig, Zucker und Salz erwdrmen, bis
sich der Zucker aufgel6st hat. Auskiihlen lassen. Essig liber den
Reis traufeln und gut mischen. Lachs in Tranchen schneiden.
Mango schalen, Fruchtfleisch vom Stein schneiden. Vom Avocado
Kern entfernen, Fruchtfleisch aus der Schale 16sen. Mango in Wiir-
fel, Avocado in Scheiben schneiden. Friihlingszwiebel halbieren, in
feine Streifen schneiden. Wenig Sprossen fiir die Garnitur beisei-
testellen. Mango, Zwiebel, restliche Sprossen, Essig und Sesamdl
mischen. Mit Fleur de sel abschmecken. Reis in Schalen anrichten.
Avocado und Lachs daraufgeben. Mango mit Sauce darauf vertei-
len. Restliche Sprossen dartiberstreuen.

Zubereitungszeit ca. 45 Min. Nahrwerte pro Portion ca. 8 g Fett,
13 g Eiweiss, 38 g Kohlenhydrate, 280 kcal, 1200 kJ
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