Eine Anleitung

zum Sprossenziehen

Wenn man die passenden Samen keimen e B I E e

|asst, entstehen daraus leckere Pflanzen.

Sprossen sind wahre Kraftpakete! Denn in den kleinen Saaten steckt komprimier- Die kann man in unterschiedlichen Stadien
te Energie, damit die Keimlinge méglichst schnell wachsen und robust werden. essen: Zuerst entstehen aus dem Saatgut

. . . e . . . kleine Triebe mit wenigen Blattchen, die Keimlinge. Sie kénnen im Ganzen gegessen
Nie mehr im Verlauf eines Pflanzenlebens ist die Konzentration an Mineralien, 8 g 8es

Vitaminen oder Ballaststoffen hoher als im Keimling — durch Umsetzungsprozes-
se sogar hoher als im Samen. Denn wahrend die Keime aus den Samen sprieBen, Sie werden mit der Schere geerntef, denn die Wurzeln werden nicht mitgegessen. Lasst

werden. Gibt es schon einen richtigen Stangel mit den ersten Bléttern, sind es Sprossen.

Liebe Eltern, liebe Mitarbeiterinnen

werden zum Beispiel Proteine und Kohlenhydrate der Pflanze fiir ihr Wachstum man sie noch langer wachsen, brauchen die Pflanzen Erde, weil sie sich etwa ab dem und Mitarbeite I
umgewandelt. Das macht Vitamine, Mineralien, Proteine und Kohlenhydrate auch 8. Tag nicht mehr nur selbst versorgen kénnen. Diese jungen Pflanzen werden Microgreens
fiir den Menschen besser aufnehm- und verwertbar. Obendrein schmecken sie
auch noch kostlich — genug Griinde, sich an die Sprossen zu wagen.

genannt. der Friihling ist da und die Nafur wacht aus ihrem Winterschlaf auf. Uberall griint

und sprieBt es, nach dem Grau des Winfers kommft die Frische des Friihlings. Nur
Sprossen haben eine ganze Reihe von Vorteilen, die sich zwischen den Sor- auf dem Teller fut sich noch nicht so viel, was regionales Gemiise angeht. Denn
ten unterscheiden. Sie enthalten Vitamine und Mineralstoffe, ihre sekundaren das meiste Griin muss erst wachsen, bevor es geerntet werden kann. Nattirlich
Pflanzenstoffe unterstiitzen die Zellgesundheit, unterstiifzen die Inmunabwehr sind da Tiefkiihl- oder Importware Optionen.

und vieles mehr. Allerdings kdnnen sich auf ihnen auch leicht Bakterien und Pilze Was Jugendliche iiber Essen wissen wollen, steht

LBl (G s e UL LR SR e Gl o s (ol e el auf unserer neuen Seife: www.foodstamatic.de Wer sich aber mit regionalem Griin von den Jahreszeiten unabhéngig machen

Sprossen die meisten Vitamine — in gekochten Sprossen sind sie kaum noch zu 'ﬁ und schon jetzt ein bisschen Frisches haben will, kann auch auf Sprossen zuriick-
finden. Die Sprossen von Hiilsenfriichten wie bspw. SiiBlupinen, Linsen und Ki- | . greifen. Die gibt es inzwischen essfertig im Lebensmittelhandel oder zum Selber-
chererbsen enthalten hohe Mengen an Lektin (mit Ausnahme der griinen Erbse). E ziehen als Samen. Die selbstgezogenen Sprossen sind nicht nur frischer, sondern
Sie diirfen auch von Gesunden nicht roh gegessen werden, weil sie fiir uns Men- i zumeist auch giinstiger als gekaufte und man weiB genauer, was man isst.
schen giftig sein konnen. Daher sollten die Hiilsenfriichte sowie ihre Sprossen

vor dem Verzehr erhifzf werden, um die giffigen Profeine zu zerstoren. /@\ Wir haben Ihnen eine Auswahl an Rezepten zusammengestellt, in denen Sie

Fiir Menschen mit noch nicht ausgepragter oder geschwichter Inmunabwehr ist ?5 lies dich fit! ist der Newsletter von iss dich fit! die Sprossen von ganz unterschiedlichen Seiten kennenlernen kénnen. Und Sie

das Krankheitsrisiko durch Bakterien und Pilze gréBer als fiir Gesunde, und das finden Hinweise, wie einfach es ist, sie selbst zu ziehen — manchmal kann man

Er erscheint quartalsweise und informiert rund um das

kann den Vifaminvorteil der rohen Sprossen iiberwiegen. Daher empfiehlt bei- Landeshauptstadt [ Hannover | Fachbereich Jugend ~ Thema gesundes Essen. _ ihnen férmlich beim Wachsen zusehen.
spielsweise das Bundeszentrum fiir Erndhrung fiir Kinder, Schwangere, Immun- und Familie Anfragen und Anregungen biffe an: info@sorefz.de
geschwachte und Senioren, Sprossen und Keimlinge nicht roh zu verzehren. Sie Das Projekt iss dich fit! wird von der
- : . : . f Dr. Friedrich Soretz Organisationsberaftung an Kitas,
m n aber nicht ganz darauf verzichten, Blanchieren kann helfen: Durch di
ussen abe _C g_a ) ara erzichten, a chiere ) a € e ure _e RUT- UND KLAUS- Familienzentren und Grundschulen durchgefiihrt.
kurze, starke Hifzeeinwirkung werden Bakterien und Pilze abgetotet. Zwar leiden BAHLSEN-STIFTUNG  DieFinanzierung des Projekts erfolgt aus Mitteln der

Rut- und Klaus-Bahlsen-Stiftung.

hitzeempfindliche Vitamine unter der Behandlung, der leckere Geschmack sowie
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REZEPTE

-+ JOGHURT-PARFAIT

> NUSSIGER SALAT

MIT SPROSSEN

ZUBEREITUNG:

Den Salat, den Apfel und das Gemiise gut

waschen und pufzen. Méhrengriin beiseitelegen.

Apfel, Radieschen und Mdhren grob reiben,

den Salat in Stiicke reiBen oder schneiden. Das

Mohrengriin fein hacken und alles unter den

Friséesalat heben. Haselniisse grob hacken und

in einer Pfanne ohne Ol anrdsten.

Aus dem Ol, Orangensaft und Honig eine

Vinaigrette herstellen und mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Wenn Kleinkinder mitessen, die

Sprossen blanchieren. Zum Schluss die gerosteten Haselniisse und die Lin-
sensprossen auf den Salat geben und mit der Vinaigrette anrichten.

-+ GEBRATEN

MUNGOBOHNENSPROSSEN

ZUBEREITUNG:

Ingwer und Knoblauch von ihrer Schale
befreien und klein hacken. Die Karotten gut
pufzen und in diinne Scheiben schneiden.
Die Nudeln in Salzwasser nach Packungsan-
leitung kurz ziehen lassen.

In der Zwischenzeit die Karoffen in einer

hohen Pfanne mit etwas Ol anbraten. Ingwer,

Knoblauch und die Currypaste dazugeben und

kurz mitbraten.

Die Champignons ebenfalls in Scheiben schneiden und mit den ferti-

gen Nudeln in die Pfanne geben und zusammen noch ein paar Minufen
anbraten. Wenn Kleinkinder mitessen, die Sprossen kurz mit braten oder
blanchieren. Zum Anrichten die Mungobohnensprossen, den Limetftensaft
und ggf. frischen Koriander reichen.

MIT SPROSSENMIX

ZUBEREITUNG:

Die Eier zusammen mit dem Zucker im Wasser-

bad langsam erhitzen und dabei immerzu riih-

ren, bis eine cremige Konsistenz erreicht wird.

Die Masse danach aus dem Wasserbad nehmen

und weiter riihren, bis die Masse erkalteft ist.

Dann l6ffelweise den Joghurt sowie etwas

Zitronensaft hinzufiigen.

Alles in kleine Férmchen fiillen und mindestens 2 Stunden tiefkiihlen. Dabei
wenn moéglich ab und an umriihren, damit sich keine Eiskristalle bilden.
Wenn Kleinkinder miftessen, die Sprossen blanchieren. Zum Servieren die
Formchen auf einen Teller stiirzen, etwas anftauen lassen und das Parfait mif
den Sprossen und ggf. einem Klecks Konfitiire servieren.

--%» SUPERGRUNER

BROTAUFSTRICH

ZUBEREITUNG:

Die Erbsen kurz in einem Topf diinsten, bis sie

aufgetaut sind.

Die Kichererbsen abgieBen und zusammen mit

den Erbsen und dem Ol im Mixer oder mit dem

Piirierstab zu einer breiartigen Masse verar-

beiten.

Den Knoblauch grob hacken und mit Sesam,

dem Zitronensaft und 100 g der Kresse- oder Leinsamengreens zu der
Erbsenmasse geben. Alles noch einmal fein piirieren und mit dem Salz
abschmecken.

Den Aufstrich auf das Lieblingsbrot streichen und die restlichen Kresse-
oder Leinsamengreens als Deko verteilen.




