


Buchweizen

Buchweizen ist eine uralte Heilpflanze und gehort zur Familie der Knoterichgewachse.
Urspriinglich stammt er aus der Mongolei. Er ist eine gesunde und glutenfreie
Alternative zu Getreide. Er lasst sich leicht zubereiten und ist vielseitig einsetzbar.
Buchweizen kann man sowohl als Sprossen, wie auch als Mikrogriin genieBen.

Inhaltsstoffe

Buchweizen enthailt sagenhafte 12% EiweiB und ALLE essenziellen Aminosauren, vor
allem aber Lysin , und das auch noch im optimalen Verhaltnis.

Buchweizen enthalt die Vitamine B1, B2, B3 und Vitamin E, aber auch die Mineral-
stoffe Eisen, Kalium, Magnesium und Phosphor.

Auch sind sekundire Pflanzenstoffe, wie z.B. Rutin enthalten.

Wenn der Buchweizen gekeimt wird, bilden sich auBerdem noch Wachstumshormone
und Enzyme.

Wenn der Buchweizen zu Mikrogriin gezogen wird, bildet sich auch noch Chlorophyll.

Wirkungen auf deine Gesundheit

e basenbildend & entgiftend
e regulierend fiir die Verdauung, Blutzucker & Cholesterin
o warmend, aufbauend & gefaBstarkend

Verwendung & Geschmack

Buchweizensprossen habe einen sehr milden und nusseigen Geschmack. Sie konnen
sehr vielseitig eingesetzt werden und sogar, wenn benotigt, direkt nach der Einweichzeit
verwendet werden.

Sie konnen als Miisli, in der Suppe oder z.B. als Paprikafiillung, als Creme, Waffeln oder
im Brei.

Buchweizen ist leicht verdaulich und daher auch als Krankenkost, aber auch fiir Kinder
gut geeignet.

Buchweizen Mikrogriin hat ebenfalls einen feinen nusseigen Geschmack und schmeckt
sehr lecker in Saften & Smoothies oder als Brotbelag oder Dekoration.



Keim-Info

Fiir Sprossen

Samen ohne Schale

Einweichzeit: 30 min. bis 4 Stunden

Keimmethode: Sprossenglas, Sprossensack, Kiichensieb
Wassern/Spiilen: 3-4mal taglich

Ernte: nach 1-2 Tagen

Fiir Griinkraut

Samen mit Schale

Einweichzeit: 8-16 Stunden
Keimmethode: Keimschale oder in Erde
Wissern: 2-3mal taglich

Ernte: nach 8-12 Tagen
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Die Erbse ist eine uralte Kulturpflanze und gehort zur Familie der Schmetterlingsbliitler
und innerhalb dieser Familie zu den Hiilsenfriichten. Zum Sprossen, wie auch als
Mikrogriin ist die Zuckererbse am Besten geeignet.

Inhaltsstoffe

Erbsensprossen enthalten sagenhafte 25% Eiweil und ALLE essentiellen Aminosauren.
Sie enthalten wenig Fett, reichlich Kohlenhydrate und viele Ballaststoffe.

Sie enthalten die Vitamine A, B1, B2, B6 und C.

Sie enthalten Mineralstoffe wie Eisen, Kalzium, Magnesium, Phosphor und Zink.

Wirkungen auf die Gesundheit

» basenbildend
» forderlich fiir das allgemeine Wohlbefinden
e verdauungsfordernd

Verwendung & Geschmack

Erbsen schmecken nach der Keimung frisch-nusszig vielleicht etwas pfeffrig und leicht
bitter.

Die Sprossen eignen sich fiir gekochte Gerichte (z.B. Reis und Gemiise), aber auch Dips
daraus sind sehr lecker.

Das Mirkogriin ist sehr lecker einfach so, in Salaten oder Smoothies.

Keim-Info

Fiir Sprossen

Einweichzeit: 8-12 Stunden

Keimmethode: Sprossenglas, Sprossensack, Keimschale
Waissern/Spiilen: 2-3mal taglich

Ernte: nach 3-4 Tagen

Fiir Griinkraut

Einweichzeit: 8-12 Stunden
Keimmethode: Keimschale oder in Erde
Wissern: 2-3mal taglich

Ernte: nach 10-14 Tagen

Wichtiger Hinweis



Kuhererbsen

Die Kichererbse ist innerhalb der Familie der Hiilsenfriichte ein Schmetterlingsbliitler.
Sie war schon vor Tausenden von Jahren in Kleinasien bekannt.
Vor allem in der vegetarischen und Veganer Kiiche ist sie ein kraftigender *Renner*.

Inhaltsstoffe

Enthalt EiweiB, u. a. reich an den essentiellen Aminosauren wie Lysin und Threonin.
Komplexe Kohlenhydrate und ungesattigte Fettsauren.

Enthalt die Vitamine A und C, die sich durch die Keimung vervielfachen.

AuBerdem enthalten sind Eisen, Magnesium und Zink.

Wirkungen auf die Gesundheit

¢ blutbildend und verdauungsfordernd
¢ Blutzuckerspiegel senkend
* Knochen & Nerven starkend

Verwendung & Geschmack

Kichererbsensprossen haben einen angenehmen nusseigen & buttrigen Geschmack. Sie
eigenen sich ausgezeichnet fiir Hummus, Aufstriche oder in Salaten und Eintopfen.
Da sie Aromen sehr gut aufnehmen konnen sie vielseitig gewiirzt werden.

Keim-Info

Fiir Sprossen

Einweichzeit: 12-24 Stunden

Keimmethode: Sprossenglas, Sprossensack, Keimschale
Wassern/Spiilen: 2mal taglich

Ernte: nach 3-4 Tagen

Tipp

Kichererbsensprossen nicht langer als 4 Tage keimen lassen, sonst werden sie bitter.

Wichtiger Hinweis



Sovventblime

Die Sonnenblume gehort zur Familie der Korbbliitler. Aus ihren geschilten Samen
werden Sprossen gezogen, aus ihren ungeschilten Samen wiachst das wohl
schmackhafteste Mikrogriin ever.

Inhaltsstoffe

Sonnenblumensprossen enthalten unglaubliche 28% Protein und alle essentiellen
Aminosauren im idealen Verhaltnis.

Sie haben wenig Kohlenhydrate und einen hohen Anteil an ungesattigten Fettsauren,
vor allem Linosaure und Lecithin.

Sie sind wahre Vitalstoffwunder und liefern jeder Menge Vitamine B1, B5, B9 D2, E und
Biotin.

An Mineralstoffen Eissen, Kalzium, Kupfer, Magnesium, Mangan und Zink und
auBerdem Colin, Bettin, Gerbstoffe, Enzyme und Hormone.

Wirkungen auf die Gesundheit

¢ Knochen- Muskel -und Nerven starkend

e schleimlosend in den Bronchien

 steigern geistige und physische Leistungsfahigkeit und die Fruchtbarkeit des Mannes
» unterstiitzend bei MS-Erkrankungen

o zeltaktivierend, basen- und blutbildend

Verwendung & Geschmack

Sonnenblumensprossen passen mit ihrem nusszig-zarten Geschmack bestens ins Miisli,
in rohes Broht, in Desserts, Kekse, oder in rohe Fiillungen, Suppen und Saucen.

Auch kann man wundervolle Knallereien damit herstellen, in Tamara mariniert und
dann bei 42°C getrocknet.

Das Griinkraut, auch knackig und nusszig, ist ein wahrer Genuss in Smoothies, Suppen,
Salaten, Wraps oder einfach so.



Keim-Info

Fiir Sprossen

Samen ohne Schale

Einweichzeit: 4-6 Stunden

Keimmethode: Sprossenglas, Sprossensack, Kiichensieb
Wassern/Spiilen: 2mal taglich

Ernte: nach 1-2 Tagen

Fiir Griinkraut

Samen mit Schale

Einweichzeit: 8-16 Stunden
Keimmethode: Keimschale oder in Erde
Wissern: 3-4mal taglich

Ernte: nach 8-12 Tagen

Tipp

Oft reichen 24 Stunden fiir die Ausweitung der Sonnenblumensprossen, denn danach
konnen sie leicht bitter werden.

Auch das Griinkraut verliert seinen leckeren Nussgeschmack nach dem 12. Keimtag.

Alle Infos sind aus dem Buch von Angelika Fiirstler: Sprossen & Mikrogriin



https://buch7.de/produkt/sprossen-angelika-fuerstler/1022548834?ean=9783862643363&partner=lovecity




