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VITAMINE AUS WILDPFLANZEN
UND KEIMSPROSSEN

MIT G "SUNDER ERNAHRUNG FIT IN DEN FRUHLING!

Selbstgepflanztes auf der Fensterbank und in der Kiiche
ist nicht nur ein Augenschmaus, sondern auch eine Mog-
lichkeit Frisches auf den Teller zu bringen. Selbstgezogene
Keimlinge im Glas oder im Keimgerat verschénern jedes
Fensterbrett und man kann den zarten Pflanzchen beim
Wachsen zusehen. Als Keimlinge bezeichnet man gekeim-
te Samen. Zu Sprossen werden sie im nachsten Stadium,
wenn sich griine Blattchen gebildet haben. Kresse und an-
dere schmackhafte Keimlinge sind wahre Vitaminbomben
und machen jedes Essen zum Genuss.

KRAFTWERK KEIMLING

Pflanzensamen sind Nahrstoffdepots und reich an wert-
vollen Kohlenhydraten, Eiweif3, Mineralstoffen und Vita-
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minen. Bei der Keimung werden komplexe Kohlenhydrate
zu einfachen Zuckern abgebaut, wodurch der Keimling
seine typisch slflliche Geschmacksnote erhalt. Schon
50 g Weizenkeime liefern mehr als ein Viertel der téglich
empfohlenen Ballaststoffzufuhr, decken den Bedarf an Vi-
tamin B1 und sind zudem noch reich an Spermidin. Der
N&hrstoffreichtum macht Keimlinge und Sprossen zu einer
wertvollen Ergdnzung des Speiseplans.

BOHNEN UND LINSEN LIGHT GENIESSEN

Mindestens einmal pro Woche sollten Hulsenfriichte auf
dem Speiseplan stehen. Hulsenfriichte wie Mungbohnen,
Linsen oder Kichererbsen haben nur wenig Kalorien und
machen lange satt. Durch die Keimung werden sie leich-
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ter verdaulich und verlieren die unliebsamen, blahenden
Eigenschaften. Wahrend des Keimens steigt der Anteil an
wertvollen Ballaststoffen, Eiweifd und Vitaminen. Der Nahr-
stoffreichtum macht Keimlinge und Sprossen zu einer wert-
vollen Erganzung in der kalten Jahreszeit.

KEIMSPROSSEN SELBER ZIEHEN

Sprossen selber zu ziehen macht auch Kindern Spaf, da

sie beim Wachsen zusehen kdnnen und nach wenigen Tagen
die Ernte erfolgen kann. Selbst gezogenes wird auch umso
lieber verspeist. Gut eignen sich Weizen, Roggen und Gerste
sowie Einkorn, Emmer, Dinkel und Quinoa. Auch Mungboh-
nen, Linsen, Luzerne (Alfalfa), Radieschen, Rettich, Rucola,
Senf und Bockshornklee keimen rasch und schmecken gut.
Keimlinge von Sesam, Sonnenblumen und Kirbiskernen sind
ebenfalls kostlich. Es sind Mischungen fir jeden Geschmack
auf dem Markt. Kaufen Sie nur Saatgut in Bioqualitat, denn
konventionelles Saatgut fur den Freilandanbau kénnte ge-
beizt sein. Ein Gurkenglas, Uber das mit einem Gummiring ein
Baumwollstoff gespannt wird, ist flr erste Keimversuche gut
geeignet. Im Handel sind verschiedene Keimgerate erhaltlich,

die das Keimen zum Kinderspiel machen.
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Linsensprossen

KEIMEN LEICHT GEMACHT

e Das Saatgut wird vor dem Keimen gut gewaschen, ver-
letzte oder gebrochene Kdrner werden aussortiert.

¢ Weichen Sie Koérner und Bohnen Uber Nacht in fri-
schem, kaltem Wasser ein.

¢ Das Einweichwasser abgieflen, es kann zum Blumen-
giefRen verwendet werden.

* Die Samen im Gefaf gleichmafig verteilen.

¢ Das Keimgefafl an einen warmen Ort (ca. 20 °C) ohne
direktes Sonnenlicht stellen.

¢ Inden nachsten Tagen die Keimsprossen morgens und
abends mit frischem Wasser abspulen.

e Je nach Saatgut kann die Ernte nach ca. 3 bis 7 Tagen
erfolgen. Den optimalen Erntezeitpunkt finden Sie auf
der Packung.

¢ Waschen Sie die Keimsprossen vor dem Essen.

Sprossen schmecken auf dem Brot, sowie Gber Musli,
Salaten, Reis oder GemUsepfannen.
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UNSER TIPP

Im Kihlschrank sind die Sprossen in einer mit Kiichen-
papier ausgelegten Dose einige Tage haltbar.

Keimlinge von Kichererbsen, Sojabohnen und Erbsen
mussen vor dem Verzehr kurz in kochendem Wasser
blanchiert werden, da sie roh gesundheitsschadigende
Substanzen enthalten.

Radieschen, Alfalfa oder Gerste bilden kleine, flaumige

Harchen, die mit Schimmel verwechselt werden konnen.

Es sind aber Faserwurzeln, die sich zurtickziehen, wenn
man das Keimgefafd schuttelt.

Grinkern und geschalte Linsen sind nicht
zum Keimen geeignet.

DIE MISCHUNG MACHT'S

Die verschiedenen in den Keimlingen enthaltenen Nahrstof-
fe beglnstigen einander. Zum Beispiel wird die Aufnahme
von pflanzlichem Eisen in Getreidekeimlingen durch die
gleichzeitige Aufnahme von Vitamin C in Keimlingen von
Hulsenfriichten oder Alfalfa geférdert.

POWER-MUSLI (4 PERSONEN)

8 EL Weizenkeimlinge, 500 ml Naturjoghurt,

1 Apfel, 5 Dorrzwetschken, 2 getrocknete Feigen,

3 EL Haselniisse, 2 EL Honig

Obst waschen, entkernen und in kleine Sticke schneiden.
Zwetschken und Feigen fein schneiden. Nusse hacken und
kurz ohne Fett anrdsten. Alle Zutaten vermischen, mit Honig
nach Belieben suflen und mit Weizenkeimlingen garnieren.

Weizenkeimlinge Mungobohnensprossen

CHINAKOHLPFANNE (FUR 4 PERSONEN)

3 Karotten, 1 kleiner Chinakohl,

200 g frische Mungbohnensprossen

1 EL Sojasauce, 1 daumengrofies Stiick Ingwer

3 Knoblauchzehen, 2 EL Sesamol

Ingwer und Knoblauch schélen und klein hacken. Karotten
unter flieBendem Wasser bursten, in Streifen schneiden.
Chinakohlblatter im Ganzen waschen, dann in diinne Strei-
fen schneiden. Sesamél in einer Pfanne erhitzen, Karotten
dazugeben und anbraten. Ingwer, Knoblauch und Chinakohl
hinzuflgen, kurz mitbraten. Mit Mungbohnensprossen gar-
nieren. Als Beilage passt Dinkelreis ideal dazu!
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Wildpflanzen sind auf Wiesen, in Waldern und im Natur-
garten zu finden. Fast alle Frihlingskrauter haben eines
gemeinsam - die entschlackende, stoffwechselanregende
Wirkung. Sie regen z. B. die Herz- und Kreislauftatigkeit
an, fordern die Verdauung, beruhigen oder wirken entzun-
dungshemmend. Sie sind darlber hinaus wahre Vitamin-
und Mineralstoffbomben.

BARLAUCH

Frihlingsspaziergange in Auen und Waldern werden vom
intensiven Barlauchduft begleitet. Der Waldknoblauch tragt
mit seinen weien BlUten zum typischen Erscheinungsbild
des FrUhjahrswaldes bei. Schon die Romer kannten den
Barlauch als "Herba salutaris", was soviel bedeutet wie
Heilkraut. Sie schatzten schon damals seine blutreinigen-
de Wirkung. Damit es erst gar nicht zu Verwechslungen mit
ahnlichen und sehr giftigen Pflanzen, wie Maiglockchen und
Herbstzeitlose kommt, sollte man folgende Punkte beim
Pflicken beachten:

Alle Pflanzenteile riechen nach Knoblauch.
Barlauch wachst nicht auf der Wiese (dort
wachst die giftige Herbszeitlose).

Die Pflanze besteht aus einzelnen Blattstielen und einer
weifsen Blute, im Gegensatz zum Maiglockchen, das
scheinbar zwei Blatter an einem Stiel hat.

Die Blattunterseite des Barlauchs ist matt und
hat eine deutlich erhabene Mittelrippe.
Maiglockchen sind glanzend dunkelgrin.

BRENNNESSEL

Wer hat nicht schon mal Bekanntschaft mit der Brennnessel
gemacht? Ursache fur die brennenden Schmerzen und den
juckenden Ausschlag ist die Ameisensaure, die sich in den
Brennhaaren der Blatter und des Blattstiels befindet und we-
gen ihr gilt die Brennessel als Hausmittel gegen Rheuma. Die
Pflanze kommt fast Gberall als ,Unkraut” vor.

DIE UMWELTBERATUNG

© natagolubnycha - Adobe Stock

Barlauch, Brennessel, Gundelrebe, Giersch, Lowenzahn
(im Uhrzeigersinn von oben)

Junge Brennnesselblatter kann man roh als Salat oder ge-
kocht als Brennnesselspinat essen. Frisch oder getrocknet
ist sie als Krautertee beliebt. Die Brennnessel enthalt reich-
lich Vitamin A und Eisen und wirkt blutbildend, entwassernd
und entgiftend. Im Hochsommer erntet man die Samen und
trocknet sie auf Papier. Gerostet sind sie auch im Winter ein
energetisierendes Topping auf Salat oder Butterbrot.

GANSEBLUMCHEN

Sie kommen in jedem Park und Garten vor. Die Bliten
schmecken leicht nussig und verschonern Salate und Auf-
strichbrote. Das Ganseblimchen wird auch als Wundkraut
bezeichnet. In der Naturheilkunde wird es als Salbe gegen
Rheuma und zur Wundheilung eingesetzt. Der Tee des blU-
henden Krautes lindert Erkadltungskrankheiten, Blasenlei-
den und wirkt Blut reinigend.

GIERSCH

Giersch kennen die meisten Gartnerlnnen als Unkraut,
das jedes Jahr aufs neue bekampft wird. Doch Giersch ist
reich an Vitamin C und enthalt verdauungsanregende In-
haltsstoffe. Er lindert Schmerzen bei Rheuma und Gicht.
Giersch kann in der Kuche vielseitig eingesetzt werden. Er
kann wie Petersilie verwendet werden und harmoniert gut
mit Kartoffeln.

LOWENZAHN

Léwenzahn ist auf dem Teller oft beliebter als im Garten.
Die Blatter sind mit ihrem herben, bitteren Geschmack gut
als Salatwtirze geeignet. Die Bitterstoffe wirken appetitanre-
gend, verdauungsférdernd und entwassernd.

Sammeln Sie am Straf3enrand oder
neben Feldern und pfliicken Sie nur Wildkrauter,
die sie wirklich kennen!

Zupfen Sie die Blatter vorsichtig ab. Pflicken Sie nicht
alle Blatter einer Pflanze. Ernten Sie nur gesunde,
fleckenlose Pflanzen. Falls Sie versehentlich Pflanzen
mit Wurzeln ausreiflen, setzen Sie sie bitte wieder ein.

Wildkrauter vor dem Verzehr gut waschen!
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Wildpflanzen und Krauter zeichnen sich durch einen herben,
sehr intensiven Geschmack aus. Fur erste Kochversuche ist
es empfehlenswert Wildpflanzen mit milder schmeckendem
Gemuse wie z. B. Spinat, Salat oder Kartoffeln zu mischen.

BARLAUCHPESTO (4 - 6 PERSONEN)

20 - 30 dag Barlauch; 3 EL Walniisse; 2 EL geriebenen
Parmesan; 5 - 7 EL kaltgepresstes Bio-Olivenol und Salz
Barlauch waschen, kurz trocknen lassen, fein hacken. Ns-
se schalen, fein hacken, eventuell rosten. Fein gehackten
Barlauch in ein hohes, schmales Gefaf} geben, salzen und
mit Olivendl begiefen, purieren. Parmesan darunter mi-
schen. In saubere Glaser flllen, mit sauberem Loffel leicht
andriicken, mit Ol bedecken. Das Pesto ist im Kiithlschrank
einige Wochen haltbar.

Aus getrockneten Wildpflanzen kdnnen Sie ganz einfach
ein wirziges Krautersalz herstellen. Krauter trocknen,
zerkleinern und mit Salz vermischen.

FRUHLINGSKRAUTERSUPPE (4 PERSONEN)

2 EL Haferflocken; 1 Liter Wasser; 1 EL Butter

1 Suppenwiirfel, Salz, Pfeffer; 2 handvoll Frithlingskrauter
Krautermischung z.B. Giersch, Brennnesseln, Gundelre-
be, Barlauch, junge Ribiselblatter, junge Himbeerblatter,
Lowenzahn,...

Krauter gut waschen, hacken und in geschmolzener Butter
braten, Haferflocken mitrésten. Dann mit ca. 1 L Wasser
aufgieflen, aufkochen, purieren und mit Suppenwirze ab-
schmecken.

Frisch geerntete Wildpflanzen und Keimlinge sind wert-
volle Lieferanten von bioaktiven Substanzen. Sie bringen
Farbe, Wurze und reichlich Vitamine auf den Teller.

Keine Multivitamintablette und kein Aktiv-Drink kann
das ersetzen, was frisches Obst und Gemuse fur das
Immunsystem leisten. Wirzen Sie lhre Speisen mit
frischen Krautern und Keimlingen und lassen Sie sich
die naturlichen Vitamine und Vitalstoffe schmecken!
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AID Krauterspecial -

Krauterlexikon -

Wildkrauter Delikatessen, Susanne Till, 2001, Np Buchverlag.

Erstes Griin: Friihlingskiiche, Rosemarie Zehetgruber,
Christine Klestorfer, 2005, Osterreichischer Agrarverlag,.

Drehscheibe KRAUTER-Misch-Kultur
€ 5,50 plus Versandspesen
Online Bestellung:

Drehscheibe Die Gemiisescheibe
€ 4,90 plus Versandspesen
Online Bestellung:

Poster: Was jede*r tun kann!

Das Poster zeigt, was jede*r flr nachhaltige Erndhrung tun
kann. Mit Tipps fur die nachhaltige Ernédhrung: vom Mitma-
chen in einer Foodcoop uber die Onlinebestellung der Le-
bensmittel bis zum Mieten einer Gemuseparzelle.
kostenlos gegen Versandspesen

Online Bestellung:

Wer weder Garten noch Balkon oder Terrasse besitzt, kann
essbare Pflanzen im Innenraum ansetzen. Dieser Beitrag
zeigt, was Indoor kultiviert werden kann.

Besonders in der kalten Jahreszeit sind Keimlinge kleine
Vitaminbomben und eine perfekte Alternative zu tiefgekinhl-
tem oder importiertem Gemuse.

Rezepte der Saison
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