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Sprossen

Anleitung:

Sprossen und Keine - seit ewigen Zeiten vor allemw chtiger

Best andt ei | der China-Kueche - passen hervorragend in Sal ate, auf
Rohkost pl atten und sind eine prei swerte Suppenei nl age. Man kann sie
Auf der Fensterbank |eicht sel ber ziehen und das sieht

dar ueber hi naus Auch noch ausgesprochen huebsch aus. Aus fast allen
Huel senfruechten, aber auch aus Getreide und anderen Sanen | assen
sich Keiminge in weni gen Tagen zuechten. Diese quellen Schnell im
Wasser sehr schnell auf und dabei vervielfacht sich ihr Gehalt an
Vi tam nen, M neral stoffen und Enzynen.

Man nimt nur |ntakte Sanmen aus dem Reformhaus oder Fachhandel, da
kann man sicher Gehen, dass sie nicht mt Chem e behandelt wurden
Bitte genau an di e Gebrauchsanwei sung hal ten. Vor der Saat
gruendlich mt warnmem Wasser abbrausen, und zieht sie amBesten in
spezi el | en Kei ngl aesern oder Kei nkaesten (auch i m Fachhande
Erhaeltlich). Zweimal taeglich sollten die Keiminge mt kaltem
Wasser Abgespuelt werden. Das verhindert das austrocknen

Kei nbehael ter an Einem hellen warmen Ot aufstellen. Natuerlich kann
man di e Saat Ebensogut in flachen , mt Watte oder Mill ausgel egten
Schal en zum Kei nen bri ngen

Auch hi er nuessen die Keiminge zweimal taeglich mt Wasser
abgespuel t werden. Schal e anschliessen schraeg halten, damt dass
Wasser w eder abl aufen Kann. Es darf nicht in der Schal e stehen

bl ei ben, sonst koennte die Saat faulen. Um Bakterienbefall zu
verwei den, am besten nach jeder Spuelung mt Gaze Abdecken. Vor dem
Verzehr sollten die Keinme mt hei ssem Wasser Abgespuelt und kurz
bl anchi ert werden. Bockshor nkl eesprossen: Erinnern i m Geschmack an
Curry. Diese Sprossen Miessen nach dem Kei men rasch ver braucht
werden, weil sie sonst bitte Schmecken. Kei ndauer ca. zwei Tage.

Ki cher er bsensprossen: Sie schnmecken | ei cht suesslich-pi kant und
passen Gut in gem schte Sal ate und auf Rohkostplatten

Kei ndauer etwa zwei Bis drei Tage. Mingobohnensprossen: Nussig-
aromati sch i m Geschmack und sehr knackig. Vor dem Verzehr sollten
si e unbedi ngt bl anchiert werden. Keindauer ca. vier bis sechs Tage.
Retti chsprossen: Sie geben Sal aten einen scharfwuerzi gen Geschmack
Di ese Sprossen sind neist nur in Samenm schungen erhaeltlich

Kei ndauer ca. zwei bis vier Tage. Sojasprossen: Sind sehr frisch und
knackig und mld i mGeschmack. Wenn sie kurz werden, sind sie noch
bekoenm i cher. Kei ndauer ca. drei bis vier Tage. Roggensprossen: Sie
verl ei hen vielen Gerichten ei nen besonders Werzi gen Geschmack. Das
Kei mgut darf aber auf keinen Fall zu hell stehen. Keindauer nur etwa
zwei bis drei Tage.



