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Vorwort

Meine Vorliebe fir Sprossen habe ich vor vielen Jahren
entdeckt, als ich mich intensiv mit der vollwertigen
Erndhrung beschéftigt und dazu auch eine Reihe von
Blichern geschrieben habe. Vollwertig nannte man
damals eine bunte Mischung aus vorwiegend vegetari-
schen Gerichten, oft kombiniert mit »Vegan« und
»Makrobiotik«, mit Fisch und Fleisch in Minimengen.
Das Wichtigste aber waren naturbelassene Zutaten,
moglichst aus kontrolliert-biologischem Anbau. Daraus
ist dann unsere moderne Mischkost mit kulinarisch
hochst interessanten, manchmal ungewdhnlichen
Gerichten entstanden, die auf pflanzlicher Nahrung
basiert und authentische Lebensmittel aus heimischem
Anbau bevorzugt. Keimlinge und Sprossen passen dazu
ganz ausgezeichnet, weil man sie selbst aus Getreide
und Hulsenfriichten, Kernen und Samen, Gemuse und
Krautern ziehen kann. So bin ich bei meiner Sprossen-
zucht geblieben, die mir rund ums Jahr vitaminreiche
Zutaten schenkt - Gemiise und Salat von der Fenster-
bank eben! Was man damit alles zubereiten kann, zeige
ich Ihnen ab Seite 56. Doch zuerst ein wenig Theorie fiir
eine erfolgreiche und gesunde Sprossenanzucht.

Gutes Gelingen und viel Genuss wiinscht Thnen
Barbara Rias-Bucher
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- SPROSSEN-KNOW-HOW

Keimlinge, Sprossen und Co.

Die Bezeichnungen gehen ein wenig durcheinander,
wenn man sich in Buichern, Blogs, Zeitschriften und im
Internet informiert. In den Rezepten dieses Buches ver-
wende ich folgende Begriffe:

» Angekeimte Samen: Durch Einweichen und dann regel-
mafiges Spllen der Samen bricht die harte Samenschale
auf, und der helle Keimling (botanisch: Spross) zeigt sich.
Bei Erbsen und Hafer zum Beispiel schmiegt er sich noch
eng an den Samen.

P Keimlinge: Die Keimlinge (Sprossen) haben sich zu
Stangelchen gestreckt, die beiden dicken Keimblattchen
kénnen wie Fligel deutlich abgespreizt oder - wie bei
Getreide - auch so geschlossen sein, dass der Samen

Sprossenglas mit Siebdeckel und Keimlingen
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noch intakt wirkt und nur die Stangel herausspitzeln. Aus
diesen Keimblattern, regelrechten Vorratsspeichern, holt
sich die Jungpflanze in ihrer ersten Wachstumsphase
Energie und Mineralstoffe. Am Sténgel des Keimlings
sieht man die winzigen Laubblattchen, die jetzt noch
kaum Chlorophyll enthalten und deshalb meist gelb-
lich, griingelb oder - je nach Pflanze - auch rotlich oder
cremeweifd sind.

P Sprossen: Das sind die jungen Pflanzchen mit Stan-
gel, entfalteten Laubblattchen und feinen Wiirzelchen.
Eindeutig erkennbar ist jetzt, dass die Stangel mit den
Laubblattchen nach oben streben, weil sie das Sonnen-
licht fur den Energiestoffwechsel (Fotosynthese) brau-
chen, wahrend die Wurzeln weg vom Licht nach unten
wachsen, um die Pflanze spater in der Erde zu verankern
und die Aufnahme von Mineralstoffen zu gewahrleisten.
P Sprossengriin: Das sind die griinen Blattchen von
Samen, die entweder aus den Sprossen oder in der Erde
wachsen. Getreidegras, Zwiebelgriin und Gemuseblat-
ter, wie zum Beispiel von Radieschen oder Roten Beten,
gehoren dazu. Der Vorteil: In der Erde missen Sie sich
nicht auf spezielle Keimsaat beschranken, sondern kon-
nen vitamin- und chlorophyllreiches Griin aus normalen
Gemisesamen ziehen, denn Samen-Beizmittel werden
in der Erde abgebaut (— Seite 28). Auch wachsen Zwie-
belsamen im Keimglas nicht sehr gut, wahrend sie, in
Erde gestreut, bald einen schonen Rasen bilden, den Sie
wie Schnittlauch regelmafig schneiden konnen.
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Wie man sie verwendet

» Angekeimte Samen schmecken in Musli, Porridge,
Kuchen, Waffeln, Pfannkuchen und Brot. Mit ihrem mil-
den, oft nussigen Aroma passen sie zu stifen Gerichten
viel besser als Keimlinge oder Sprossen mit dem charak-
teristischen Eigengeschmack der Pflanze: der Scharfe
von Kresse oder Rettich, dem erdigen Aroma von Roten
Beten oder der Currywirze von Bockshornklee.

P Keimlinge nimmt man vorwiegend fir Gekochtes und
Gebackenes, weil der Vitamingehalt noch relativ gering
ist, sodass beim Garen also nicht viel verloren geht.

P Sprossen mit ihrem hohen Vitamingehalt eignen sich
fur Salate, Rohkost und kalte Gerichte.

P Sprossengriin konnen Sie wie Krauter verwenden: fur
Salate, Suppen, Saucen und Smoothies.

Vitalitdt aus dem Glas, Gesundheit selbst gemacht!




NATURLICH GESUND

Natdiirlich gesund

Der Same als »Embryo der Pflanze« birgt bereits Wur-
zeln, Stangel und Blatter sowie ein hoch konzentriertes
Nahrgewebe in sich, damit die Pflanze sich entwickeln
kann. Denn in diesem friihen Stadium besitzt sie ja
weder griine Laubblatter fir die Energiegewinnung durch
die Fotosynthese noch Wurzeln fir die Mineralstoffver-
sorgung aus dem Erdreich. Wahrend des Keimvorgangs
wird dieses Nahrgewebe aktiviert, die Konzentration

an Bioaktivstoffen, Eiweifd und Fett, Kohlenhydraten

und Ballaststoffen ist jetzt am hochsten und wird in der
gesamten Wachstumsphase nicht mehr erreicht. Die
Bioverfigbarkeit der Mineralstoffe in den Samen erhéht
sich, und wir kénnen bei der Verdauung mehr davon tber
die Darmschleimhaut aufnehmen und in den Kérper-
zellen nutzen: So wird zum Beispiel Phytinsaure in den
aufleren Schichten von Getreidekornern beim Keim-
prozess teilweise abgebaut, sodass wir Calcium besser
verwerten kénnen.

Gut fiirs Immunsystem und leicht verdaulich
Unser Immunsystem profitiert von Sprossengemuse,
weil es sehr viele Ballaststoffe enthalt. Bakterien in unse-
rem Dickdarm ernahren sich von Ballaststoffen, gewin-
nen dadurch Energie und vermehren sich. Und bei dieser
Verdauungsarbeit entstehen bestimmte Fettsauren,

die eine wichtige Rolle bei der Krebspradvention spielen.
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Denn diese Fettsduren verzogern die Vermehrung von
Tumorzellen, hindern sie an der Verbreitung und wirken
so gegen Metastasenbildung. Zudem unterstitzen sie
den programmierten Zelltod, mit dem unser Organismus
sich gegen schadliche Zellen wehrt und sie vernichtet.
Schliedlich verbessert sich in Sprossen auch die Qualitat
pflanzlicher Proteine und Fette; Kohlenhydrate verdn-
dern sich in ihrer Struktur: Hulsenfriichte zum Beispiel
sind als Keimlinge und Sprossen besser vertraglich, weil
die Kohlenhydrate, die Bldhungen verursachen kénnen,
zum grofiten Teil abgebaut werden. Bei starkehaltigen
Samen wie Getreide werden die komplexen Kohlenhy-
drate beim Keimen allmahlich in einfache Zuckermo-
leklle umgebaut - deshalb schmecken viele Keimlinge
sufs. Und genau deshalb missen Sie angekeimtes
Getreide weder einweichen noch vorgaren - die Korner
werden nur etwa so lange wie Kartoffeln geschmort und
sind dann sehr gut verdaulich.

Wie eine Pflanze beim Keimen und Wachsen das Nahr-
gewebe »verspeist«, konnen Sie beobachten, wenn Sie
mit dem Fingernagel ein Getreidekorn aufbrechen: Die
weifle Masse darin ist vorwiegend Stéarke, wir sprechen
von komplexen Kohlenhydraten. Nun lassen Sie die
Korner keimen, dann zu Sprossen und schliefilich Hal-
men mit Wirzelchen wachsen. Die Korner sind immer
noch erkennbar, doch wenn Sie eines spalten, ist es leer,
denn das Jungpflanzchen hat das gesamte Nahrgewebe
verbraucht.



VITAMINPACKCHEN

Vitaminpackchen

Der Gehalt an Vitaminen steigt beim Keimprozess
deutlich an: Neben Vitamin C fur ein stabiles Immunsys-
tem und zur Abwehr von Infektionen liefern Keimlinge
und Sprossen die Vitamine der B-Gruppe: Thiamin (B1),
Riboflavin (B), Bs, Folat (Fols&ure), Niacin und Biotin.
B-Vitamine konnen wir zwar einfach tber den Darm auf-
nehmen, aber nicht speichern. Deshalb missen wir sie
standig mit der Nahrung zuftihren. Vor allem mit Folat
sind viele Menschen nicht ausreichend versorgt, und
ein Mangel kann mit Konzentrationsstorungen, Magen-
Darm-Erkrankungen, Haarausfall und sogar einem
erhohten Krebsrisiko verbunden sein.

Je mehr Vitamine Sie tanken, desto weniger belasten
Sie Ihren Stoffwechsel und desto mehr regen Sie die
kérpereigene Basenbildung an.




