


Alle in diesem Buch vorgestellten Tipps und Rezepte wurden
von mir ausprobiert und far gut befunden, trotzdem kann
ich keine Garantie dafur geben und schlieBe Haftung und
Schadensersatzanspriche aus.

Leider bekomme ich fur die Nennung von Markennamen
weder Geld noch sonstige Vorteile, deshalb vermeide ich
dies so weit wie moglich. Sollte ich trotzdem Handels- und
Gebrauchsnamen bzw. Markenzeichen oder Abbildungen der
geschutzten Produkte verwenden (auch wenn diese nicht als
solche gekennzeichnet sein sollten), dient dies mangels
Alternativen lediglich der Beschreibung, es gelten die
entsprechenden Schutzbestimmungen.
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Vorwort

Vorab sei gesagt, Sprossen und Grunkrauter sind keine
Superfoods nach deren Verzehr sich binnen Minuten Dein
Korper um Jahre verjungt und Krankheiten ad hoc
verschwinden. Aber in Zeiten von halb verwelktem
Gewachshaussalats aus Spanien, Tomaten aus Marokko und
grunen Bohnen aus Kenia sind sie 0©kologisch und
gesundheitlich eine Alternative.

Von wenigen unbekdmmlichen oder giftigen Pflanzen, wie
Nachtschattengewachsen (zum Beispiel Tomaten)
abgesehen, lassen sich von sehr vielen Nutzpflanzen
Sprossen und Krauter ziehen. Gewohnliche Kresse ist die
ideale ,Einstiegsdroge” dazu. Sie ist gunstig, fast Uberall
erhaltlich und als Zuchtgefals eignet sich ein kleiner Teller
oder Untersetzer. Uberhaupt ist die Sprossenzucht eine
Lowtech-Angelegenheit, haushaltsubliche Materialien, wie
Teller, Konservenglaser und Frischhaltedosen sind vodllig
ausreichend.

Mit etwas Kreativitat und wenigen Euro lassen sich aber
auch pfiffige Ideen realisieren, die nicht nur leckere
Sprossen und Krauter liefern, sondern auch optische
Hingucker sind. Mit wenig Aufwand und geringen Kosten
lassen sich originelle Mitbringsel ziehen.

Mit ein paar Keimglasern mit Sprossen in der Kuche, einer
Schale mit Microgreens auf der Fensterbank und ein paar
Krautertopfchen auf dem Balkon wird man noch nicht zum
unabhangigen Selbstversorger, auch wenn einen manchmal
dieses Gefuhl beschleicht. Bei entsprechender Auswahl von



Substraten und DlUngern kann man die Ergebnisse durchaus
als Biogemuse bezeichnen. Krauter und Microgreens werden
erst dann geerntet, wenn sie auch gleich gegessen werden
sollen und liegen nicht tagelang im Supermarkt oder
Kuhlschrank, bis sie im Essen landen.
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Ach ja, esoterisch-pseudowissenschaftlichen Quatsch wirst
Du in meinem Buch nicht finden. Wenn Du Wert auf
"entschlackend, blutreinigend oder gar lichtwertige
Potenziale" legst, entscheide Dich besser flir ein anderes



Buch. Ebenso wenig propagiere ich die vegetarische oder
gar vegane Ernahrung als die Einzige und Ultimative. Wer
als Veggie nicht darauf achtet sich mit allen wichtigen
Nahrstoffen zu versorgen schadet seiner Gesundheit eher.



Keime, Sprossen & Krauter

Schon die gewohnliche Gartenkresse ist mit fast 60mg
Vitamin C je 100g den ublichen Blattsalaten (8 bis 10mq)
hoch Uberlegen. Orangen (50mg) schlagt sie nur knapp,
frischen roten Paprika (Uber 100mg) erweist sie ihre
Referenz. Aber nicht nur Vitamine liefern Sprossen & Co,
sondern auch hochwertige Proteine, Mineralstoffe und
Spurenelemente sowie sekundare Pflanzenstoffe. Besonders
die zarten Sprosslinge von Brokkoli und Rotkohl sind dafur
bekannt. Da bei selbst gezogenen Sprossen weder Transport
noch Lagerung notig sind, gehen keine der wertvollen
Vitalstoffe verloren. Auch bei fertig gekauften Keimsprossen
verringert sich der Gehalt an Vital- und Nahrstoffen, bei
nicht zu langem und gekuhltem Heimtransport oder
Aufbewahrung im Kuihlschrank, kaum, da die Pflanzchen
noch lebendig sind und (wenn auch langsam) weiter
wachsen.

Dazu kommt, dass sie weder mit organischen noch
kinstlichen Dungern versorgt werden mussen, keine
Pestizide notig sind, kein Transport oder Lagerung die
Umwelt belasten. Um sich mit geeignetem Saatgut zu
versorgen, muss man nicht zwangslaufig Dauergast im
Bioladen sein. Zum einen sind die Tutchen oder Boxen sehr
ergiebig, da ein Zigfaches des gesaten Volumens geerntet
wird und auch in jedem Supermarkt gibt es Vieles, was sich
aussaen und keimen lasst, etwa Erbsen, Linsen oder
Senfsaat aus dem Regal mit Hulsenfruchten
beziehungsweise Gewurzen. Auch Korner aus dem
Supermarkt, die fur den Verzehr gedacht sind, sollten nicht
mit Schadstoffen belastet sein.



Wie Du siehst, hat die Zucht von Sprossen und Grunkrautern
viele Vorteile. Frische Lebensmittel voller Geschmack,
Vitalstoffe, wenig Umweltbelastung und wenig Kosten. Das
Wie*“ erklare ich Dir in diesem Buch, was Dir dann nur noch
zu tun bleibt, ist Dich um Deinen Mini-Kichengarten zu
kimmern. Und der Zeitaufwand ist recht gering,
versprochen. Die Krauter, die in flachen Schalen mit Erde
wachsen, ein bis zweimal taglich zu gieBen und die
Keimlinge und Sprossen in Schalen oder Glasern zwei bis
dreimal taglich mit klarem Wasser zu spulen.

Es gibt einige Krautlein und Sprossen, die auch Anfangern
(fast immer) gut gelingen. Mit etwas Erfahrung kannst Du
dich spater auch an eher etwas heikle Zoglinge wagen. Der
Aufwand ist kaum grolser als der, der fur Zierpflanzen notig
ist. Das Ergebnis schmeckt bedeutend besser. Ein
Balkonkasten mit Krautern sieht doch besser aus, als so eine
Geranien-Eindde.

Kritiker weisen gerne auf die latente Gefahr
krankheitserregender Keime hin und dass die verzehrten
Mengen fur einen wirklichen physiologischen Nutzen zu
gering waren. Wer nur ein kleines Straulschen Kresse als
Deko auf den Teller legt, hat damit sicher recht. Das
Salatblattchen in einem Burger ist auch nicht gerade das
Nonplusultra in Sachen gesunder Ernahrung.

Schon 5g Rotkohlsprossen enthalten die gleiche Menge
Vitamin C wie 100g (feldfrischer!) Blattsalat. Die Gefahr von
Krankheitserregern besteht bei allen Lebensmitteln, die roh
gegessen werden. Jeder Salat, Rohmilchkase sowie Fleisch
und Fisch bergen die unterschwellige Gefahr in sich, krank
machende Keime und Parasiten 2zu Ubertragen. Ein
achtsamer Umgang mit rohen Nahrungsmitteln und die
Beachtung von Hygienegrundsatzen sind immer notwendig.



Belohnt wirst Du mit frischen, gesunden und zudem sehr
schmackhaften Lebensmitteln. Stadtkinder sehen so auch,
dass ihr Essen nicht im Supermarkt ,wachst” und lernen so
hoffentlich einen respektvollen Umgang mit der Natur.

Meine Homepage

http://www.ernaehrung-aktuell.eu

Auf manchen Seiten findest Du einen QR-Code ahnlich
diesem, mit Hilfe eines QR-Readers, meist als App auf
Smart-phones und Tablet-PCs, kannst Du diese leicht
auslesen. Fur PCs und Notebooks mit Webcam gibt es
ebenfalls geeignete Programme.

Diese Links fuhren Dich auf meine Homepage Uber gesunde
Ernahrung, dort werde ich nach und nach Rezepte mit


http://www.ernaehrung-aktuell.eu/

Sprossen und Krautern einstellen. Der Zugang zu meiner
Site ist kostenlos, allerdings konnen von mobilen Geraten
Internetverbindungskosten entstehen. Ohne QR-Reader
kannst Du die URL in die URL-Zeile Deines Browsers
eintippen und die Seite aufrufen.



Keimling, Sprosse oder Grunkraut?

Wenn ausreichend Wasser, Luftaustausch und Warme
vorhanden sind, beginnen Samenkorner zu keimen. Langere
Zeiten in luftdicht verschlossenen Behaltern sind ungunstig,
da beim Keimvorgang oft Gase gebildet werden und die
Keimlinge Sauerstoff aus der Luft bendtigen. Die fur die
ersten Tage benodtigten Nahrstoffe befinden sich bereits im
Samenkorn sowie auch der eigentliche Keim.

Als Umgebungstemperatur genugen 15 bis 20°C, fur
besonders warmeliebende Pflanzchen wie Basilikum gern
auch 22 bis 25°C. Hohere Temperaturen bedeuten
haufigeres giellen oder spulen und auch dass sich
moglicherweise krankheitserregende Bakterien besser
entwickeln konnen. Ein Problem, mit dem vor allem
gewerbliche Sprossenzuchter zu kampfen haben, die mit
Temperaturen von deutlich uber 30°C arbeiten.

Je nachdem wie lange man das junge Pflanzchen wachsen
|lasst, definiert man das Wachstumsstadium als Keimling,
Sprosse oder Grunkraut. Der Keim, quasi der Embryo, ist
bereits in jedem Samenkorn vorhanden. Dieser ist von mehr
oder weniger viel starkereichem Nahrgewebe umgeben, das
die Versorgung der jungen Pflanze in den ersten Tagen
sicherstellt.

Keimlinge und Sprossen benotigen meistens kein Licht. Bei
Grunkrautern ist spatestens nach der Keimphase ein wenig
Licht notwendig. Das sollte jedoch kein Stdfenster mit voller
Sonne sein, da dort das wenige Substrat sehr schnell
austrocknet. Bei Basilikum, das die volle Sonne liebt, sollte



die Erdschicht deshalb ein wenig Uppiger sein. Fur alle
anderen genugen die anderen Himmelsrichtungen oder
etwas Abstand zum Sudfenster.

Ausgenommen bei Kresse wird fur Grunkrauter (neudeutsch
auch Microgreens) nur dunn gesat, zwischen den (meisten)
Samen sollte eine KorngrofSe Abstand gehalten werden. Fur
Kresse lasse ich eine dunne Wasserschicht in der Schale
beziehungsweise bei Schalen mit Sieb den Wasserstand
etwa 1 - 2mm Uber dem Sieb. Dann verteile ich die
Kressesamen mit etwa 75% Deckung, beim Quellen und der
Schleimbildung verteilen sie sich selber ordentlich. Viele
Pflanzen, die wie in Kresse ahnlicher weise gezogen werden,
bekommen oft die Bezeichnung ,Kresse“ an ihren Namen
angehangt. Senfkresse, Daikonkresse oder Brokkolikresse
beispielsweise.



Keimlinge

Von Keimlingen spricht man, wenn sich nur die Keimwurzel
aber noch nicht die Keimblatter entwickelt haben. Eine
kleine, meist weille Wurzel von wenigen Millimetern zeigt
dieses Stadium an. In diesem Zustand werden gerne
Getreide, Hulsenfrichte, Sonnenblumen- und Kurbiskerne
verzehrt. In dieser Phase sind Pflanzenschutzstoffe wie
Phaseolin, bei HulsenfrGichten und Phytin/Pentosane
besonders bei Roggen zwar schon vermindert aber noch
vorhanden und konnen in grofleren Mengen aufgenommen
eine leicht giftige Wirkung haben. Deshalb sollten einige
Pflanzenarten im Keimlingsstadium erhitzt werden, um nicht
vollstandig abgebaute Schutzstoffe zu zerstoren und die
Bekommlichkeit zu erhohen.

Der Geschmack dieser Keimlinge ist meistens noch nicht
sonderlich ausgepragt. Die Produktion an Vitaminen,
dtherischen Olen und essenziellen Nahrstoffen beginnt ja
gerade erst und ist deshalb auch noch niedrig. Besonders
Hulsenfrichte sind in diesem Zustand schon wesentlich
leichter verdaulich als im Urzustand.






